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بــه مــردم عزیزمــان هــم دو ســه جملــه عــرض بکنــم، بــه مــردم عرض 
ــد. در  ــل کردی ــه خــدا از شــما راضــی باشــد؛  خــوب عم ــم ک می کن
ــاز داشــت، شــماها وارد شــدید؛  ــن ســال ها هرجــا کشــور نی طــول ای
ــا  ــز م ــت عزی ــدان شــدید. ملّ ــرت وارد می ــا بصی ــع، ب ــت، بی توقّ بی منّ
خیلــی خــوب عمــل کــرد. خداونــد ان شــاء الله توفیقاتــش را، رحمتــش 
ــن  ــد، ای ــد. ســینه  ســپر کردی ــازل کن ــت ن ــن ملّ ــر ای را، فضلــش را ب
کشــور را شــما نجــات دادیــد؛ ملـّـت ایــران نجــات داد. هــم در قضایای 
ــت نجــات داد، هــم در قضایــای سیاســی، هــم  دفــاع  مقــدّس کــه ملّ
ــد.  ــش بردن ــما پی ــای ش ــم[ جوان ه ــم را ]ه ــی. عل ــای علم در قضای
ــرفت  ــه پیش ــتگاه هایی ک ــن دس ــردم، در ای ــاره ک ــه اش ــور ک همین ط
ــا  ــه  آنه ــی[ هم ــد، ]یعن ــای مردمن ــن جوان ه ــتر ای ــت، بیش ــی هس علم
ــی  ــد کار علم ــه دارن ــتند ک ــما هس ــای ش ــد، بچّه ه ــای مردمن جوان ه

ــرو داده اســت. ــه کشــور آب ــد. حضــور شــما ب می کنن
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دقت سازمان هواپیمايی کشوری در مانور سانحه هوايي در دريا

ــن  ــل ای ــم، مدیرعام ــرکت هواپیمایی قش ــی ش ــط عموم ــزارش رواب ــه گ ب
شــرکت، محمــود شــكرآبی در خصــوص اجــرای ایــن مانــور در جزیــره قشــم 
گفــت: بــا توجــه بــه احتمــال وقــوع ســوانح هوایــي، دردریــا، نحــوه امــداد و 
ــورد  ــا م ــرودگاه قشــم در دری ــي ف ــور ســانحه هوای نجــات مســافران در مان

ــرار داشــت. ــي کشــوري ق توجــه ســازمان هواپیمای
محمــود شــكرآبی اظهارداشــت: مانــور شــرایط اضطــراری دوســالانه ســقوط 
فرضــی هواپیمــا در فــرودگاه بین المللــی منطقــه آزاد قشــم بــرای اولیــن بــار 
در کشــور، در خشــكی و دریــا بــا موفقیــت و بهتریــن شــكل ممكــن برگــزار 

شــد.
ــا  ــی در دری ــانحه هوای ــور س ــور مان ــتین بار در کش ــرای نخس ــزود: ب وی اف
ــن  ــا هماهنگــی بی ــزار شــد، ت ــرودگاه برگ ــا ســانحه در ف ــان ب به طــور هم زم
ســتاد بحــران فــرودگاه و ســتاد بحــران دریایــی انجــام پذیــرد. آنچــه در ایــن 
ــوه  ــران در نح ــت بح ــی و مدیری ــزان آمادگ ــود می ــت ب ــز اهمی ــور، حائ مان
رســیدگی بــه مســافرین آســیب دیــده و نیــز چگونگــی پاســخ دهی مراجعیــن، 
مطابــق بــا اســتانداردهای بین المللــی در حــوزه صنعــت هوانــوردی بــود کــه 
بــه طــور دقیــق اجــرا و مــورد ارزیابــی کارشناســان ســازمان هواپیمایی کشــوری 

قــرار گرفــت.

نخســتین مانــور مشــترک شــرایط اضطــراری تحــت عنــوان ERP شــرکت هواپیمایــی قشــم و فــرودگاه بین المللــی جزیره قشــم، 
ضمــن اجــرای دقیــق عملیــات امــداد و نجــات در ســه گــروه دریایــی، هوایــی و زمینــی بــا مشــارکت نیروهــای نظامــی و 

امــدادی و بــا نظــارت ســازمان هواپیمایــی کشــوری و شــرکت فرودگاه هــای کشــور بــا موفقیــت برگــزار شــد.
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شــكرآبی بــا تقدیــر از همــكاری دســتگاه های مختلــف جزیــره قشــم، 
مدیریــت فــرودگاه قشــم و کلیــه واحدهــای عملیاتــی در ایــن مانــور 
ــم همــواره شــاهد پروازهــای ایمــن در ســطح  خاطرنشــان ســاخت: امیدواری

ــیم.   ــامی باش ــران اس ــان ای ــور عزیزم کش
ــی در  ــوانح هوای ــوع س ــال وق ــه احتم ــه ب ــا توج ــه ب ــه اینك ــاره ب ــا اش وی ب
ــا مــورد عاقــه ســازمان هواپیمایــی  ــا، نحــوه امــداد و نجــات مســافران در دری دری
ــو کلیــه  ــا اســتانداردهای ایكائ ــق ب کشــوری قــرار دارد، تصریــح کــرد: مطاب
ــال  ــر دو س ــور دوره ای ه ــی به ط ــوانح هوای ــران س ــی بح ــتگاه های متول دس
ــوانح  ــوع س ــگام وق ــا در هن ــد داد ت ــام خواهن ــات لازم را انج ــار تمرین یک ب
هوایــی و شــرایط اضطــراری، شــرح وظائــف مــدون نهادهــا بــه نحــو مطلــوب 

ــد. ــش یاب ــه افزای ــروز حادث ــگام ب ــی در هن ــوان عملیات انجــام و ت



شــكرآبی رضایــت مشــتری و تكریــم از آن را پیش شــرط موفقیت هــای 
ــادار  ــتری دائمی و وف ــتن مش ــت داش ــت و گف ــرکت دانس ــن ش ــدی ای بع
ــت. ــرکتی اس ــر ش ــای کاری ه ــتمرار فعالیت ه ــی و اس ــای دایم ــرط بق ش

مدیر عامــل شرکت هوایی قشــم گفــت: آمــوزش، نوعــی ســرمایه گذاری 
ــه  ــا دادن آمــوزش دائمــی ومســتمر ب ــع انســانی اســت و مــا ب ــرروی مناب ب
کارکنــان خــود کیفیــت خدمــات خــود را افزایــش داده و کارکنــان خــود را 
ــر تغییــرات، مشــتریان و الزامــات شــغلی  ــا در براب قــــــــادر می ســازیم ت

پاســخگو باشــند.
عضــو هیئــت مدیــره شرکت هواپیمایی قشــم گفــت: کارکنانــی کــه بــا 
ــته، کارا و  ــایند داش ــاری خوش ــه رفت ــد همیش ــد بای ــرو کار دارن ــافر س مس
خــاق باشــند و در مقابــل مســافرانی کــه رفتــار عصبانــی دارنــد بــه صــورت 
ــه خدمــات مطلــوب  ــه ارائ ــد. ایجــاد تعهــد ب ــه ای برخــورد کنن کامــا حرف
بایــد در تمامــی ســطوح ایــن شــرکت وجــود داشــته باشــد و همــه کارکنــان 
ــط  ــان توس ــیابی کارکن ــرح ارزش ــاد ط ــد و ایج ــارکت نماین ــن کار مش در ای
ــتا در  ــن راس ــافران در همی ــكایت مس ــت ش ــدازی مدیری ــتریان و راه ان مش
شــرکت به وجــود آمــده اســت و  رؤســای ایســتگاه تنهــا وظیفــه هدایــت و 
بــه انجام رســانی بــه موقــع پروازهــا را نداشــته بلكــه موظفنــد ضمــن حفــظ 
ــه حداقــل رســاندن تاخیــرات،  آراســتگی فــردی و عمومــی ایســتگاه ها، در ب
ــا  ــل ب ــق تعام ــی از طری ــن بازاریاب ــازمانی و هم چنی ــی و س ــكایات عموم ش
دفاتــر فــروش شــهرهای محــل خدمــت تــاش نماینــد و شایســته اســت بــه 
منظورارزیابــی و ارائــه ســرویس های بهینــه، رؤســای ایســتگاه ها بــه صــورت 
منطقــه ای گروه بنــدی شــده و در طــول ســال جلســات متعــدد یــک روزه بــا 

ــد. ــزار نماین ــرکت برگ ــف ش ــای مختل ــا و بخش ه معاونت ه
نماینــدگان  ایســتگاه ها  رؤســای  کــرد:  عنــوان  قشــم ایر  مدیرعامــل 
ــر کلیــه امــور پــروازی در  ــوده و ضمــن نظــارت ب تام الاختیــار مدیرعامــل ب
ایســتگاه محــل خدمــت، موظفنــد بــر کلیــه امــور مالــی و هزینه هــا، مدیریــت 
ــی قشــم  ــه اینكــه شــرکت هواپیمای ــا توجــه ب و نظــارت منظــم داشــته و ب
بــه عنــوان یكــی از ایرلاین هــای برتــر کشــور در ســطح داخلــی و بین المللــی 
ــی  ــن شــرکت برنامه های ــده، ای ــن در چشــم انداز آین مطــرح اســت و هم چنی
ــان  ــاره ای و می ــطوح درون ق ــی در س ــای بین الملل ــترش پروازه ــت گس جه
ــه روز  ــرفت و ب ــكان پیش ــت ام ــی اس ــده دارد، مقتض ــی ش ــاره ای پیش بین ق

رضايت مسافر پیش شرط موفقیت های ايرلاين است

ــنل  ــر پرس ــن دیگ ــتگاه ها و هم چنی ــای ایس ــی رؤس ــش تخصص ــودن دان ب
شــرکت بیــش از پیــش فراهــم شــود.

ــات  ــترده و اقدام ــای گس ــه فعالیت ه ــاره ب ــن اش ــان ضم ــكرآبی در پای ش
مهمــی کــه در ایــن شــرکت انجــام شــده اســت گفــت: کلیــه برنامه هــای از 
قبــل پیش بینــی شــده بــود در راســتای پیشــبرد اهــداف عالیــه ایرلایــن کــه 
شــامل اقدامــات ارزنــده ای مــی باشــد، انجــام پذیرفتــه و شــعار "همــكاران 
خــدوم و زحمتكــش شــرکت، مــا می توانیــم"  ســرلوحه امــور قــرار خواهــد 

گرفــت.
ــه  ــود پورعبدال ــم، محم ــی قش ــرکت هواپیمای ــی ش ــاون بازرگان ــن مع هم چنی
ــه  ــتگاه ها ب ــای ایس ــا رؤس ــل ب ــه مدیرعام ــن توج ــكر از حس ــن تش ضم
گفتگــو نشســت و اذعــان داشــت: لازمــه حضــور و بقــاء در فضــای رقابتــی 
ــی  ــراف تمام ــی، اش ــی و داخل ــه بین الملل ــی در عرص ــرکت های هواپیمای ش

ــت. ــی اس ــررات بین الملل ــتانداردها و مق ــی اس ــه تمام ــان ب کارکن
ــه  ــه ب ــتری مداری و توج ــش مش ــت نق ــه اهمی ــاره ب ــن اش ــه ضم پورعبدال
خواســته های مســافرین بــه عنــوان بزرگتریــن ســرمایه یــک شــرکت 
ــت  ــب رضای ــت جل ــات جه ــزار و امكان ــی اب ــود؛ تمام ــد نم ــی، تاکی هواپیمای
ــرار  ــتگاه ها ق ــای ایس ــار رؤس ــم در اختی ــی قش ــوی هواپیمای ــتریان از س مش
گرفتــه و انتظــار مــی رود بــا تــاش همــكاران در ایســتگاه ها، در ایــن زمینــه 

ــیم. ــتری مداری باش ــر مش ــتاز ام ــاکان پیش کم
وی در پایــان بــا تاکیــد بــر ســخنان مدیرعامــل قشــم ایر از رؤســای 
ــورد  ــه م ــش و تجرب ــب دان ــه کس ــبت ب ــود نس ــت نم ــتگاه ها درخواس ایس
نیــاز، خــود را بــرای پســت های بــالای مدیریتــی صنعــت هوانــوردی آمــاده 

ــازند. س
محمــد صــراف زاده جهرمــی، رئیــس ایســتگاه های داخلــی و خارجــی شــرکت 
ــه  ــه ب ــن نشســت ک ــت: ای ــن نشســت گف ــی قشــم در خصــوص ای هواپیمای
صــورت ســالیانه انجــام می شــود و از الزامــات جهــت تبــادل نظــر و تكمیــل 
ــال  ــد،  امس ــت  AOC می باش ــه دریاف ــی در زمین ــات زمین ــتندات عملی مس
نیــز بــا حضــور حداکثــری رؤســای ایســتگاه ها از 28 ایســتگاه عملیاتــی داخلــی 
و خارجــی شــرکت هواپیمایی قشــم در ســه روز متوالــی برگــزار شــد کــه در 
ــات  ــخنرانی ها، جلس ــرده ای، س ــم و فش ــزی منظ ــق برنامه ری ــن دوره، طب ای
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ــی  ــی داخل ــی قشــم، ســومین نشســت رؤســای ایســتگاه های عملیات ــی شــرکت هواپیمای ــط عموم ــه گــزارش رواب ب
ــاد  برگــزار شــد.  ــی 26 دی 96 در ســالنCIP  فــرودگاه مهرآب ــی قشــم از روز 24 ال و خارجــی شــرکت هواپیمای
ــی از زحمــات  ــن نشســت ضمــن قدردان ــا حضــور در ای ــی قشــم ب محمــود شــکرآبی مدیرعامــل شــرکت هواپیمای
ــر نگهــداری یــک مشــتری قدیمــی  ــن براب ــد چندی ــه جــذب یــک مشــتری جدی رؤســای ایســتگاه ها گفــت: هزین

اســت و بــرای افزایــش چنــد درصــدی مشــتری جدیــد بایــد هزینــه چنــد برابــری پرداخــت کــرد.



ــازمانی و  ــنل درون س ــر از پرس ــا 41 نف ــخ، ب ــش و پاس ــی و پرس آموزش
برون ســازمانی در ســطوح مدیریتــی از جملــه مدیر عامــل، معاونیــن و 
ــی  ــد و بررس ــت نق ــتگاه ها، جه ــای ایس ــا رؤس ــرکت ب ــد ش ــران ارش مدی
ــن  ــی، هم چنی ــای اجرای ــه راهكاره ــتگاه ها و ارائ ــی اداره ایس ــی چگونگ علم
ــای  ــتگاه ها در حوزه ه ــه ایس ــوط ب ــكات مرب ــائل و مش ــه مس ــیدگی ب رس
مختلــف کاری و بــا هــدف هم اندیشــی درون ســازمانی و برون ســازمانی، بــر 
اســاس قوانیــن تعریــف شــده جهــت روان ســازی امــور مرتبــط ، در جهــت 
ــم  ــرکت هواپیمایی قش ــده ش ــم انداز آین ــازمانی در چش ــداف س ــبرد اه پیش

برگــزار شــد.

ــا،  ــم دوره ه ــزاری منظ ــزوم برگ ــر ل ــد ب ــن تاکی ــراف زاده ضم ــان، ص در پای
ــزاری نشســت های  ــه از برگ ــج حاصل ــزاری و نتای ــت برگ در خصــوص اهمی
ــای  ــایی نیازمندی ه ــر شناس ــاوه ب ــت: ع ــتگاه ها گف ــای ایس ــالیانه رؤس س
ایســتگاه ها و امــكان ریشــه یابی مشــكات و تدبیــر و چاره اندیشــی در 
ــه  ــتگاه ها و در نتیج ــرد ایس ــود عملك ــه بهب ــر ب ــه منج ــوص ک ــن خص ای
پیشــبرد اهــداف شــرکت و برگــزاری پروازهایــی ایمــن و آرام می  شــود، ایــن 
ــكاران ایســتگاه ها  ــان هم ــل بیشــتر می ــی و تعام ــه هم دل نشســت ها منجــر ب

ــد شــد. ــن ایشــان خواه ــه کاری در بی ــت روحی و تقوی

لازم بــه ذکــر اســت در جلســه اختتامیــه ایــن نشســت در روز پایانــی، رضــا 
ــه  ــری ب ــر دیگ ــن از منظ ــم ایرگفت: م ــره قش ــت مدی ــس هیئ ــدری، رئی حی
صــورت تخصصی تــر نــگاه می کنــم ، یــک بنــگاه اقتصــادی حیــات و ممــات 
بــه درآمــد و هزینه هــای آن و ســیر صعــودی و نزولــی آن بســتگی دارد. در 
شــرکت هواپیمایی قشــم دو دســته فعالیــت می کننــد یــک دســته آنانــی کــه 
ــل همــكاران  ــد مث ــارش را نمی بین ــد و مســافر آث ــه چشــم مســافر نمی آین ب
ــا را  ــره آنه ــافر چه ــته دوم مس ــا و........ دس ــات هواپیم ــد قطع ــی و خری فن
ــر  ــگاه اقتصــادی موث ــه در رشــد بن ــن می شــود  ک ــا عجی ــا آنه ــد و ب می بین
هســتند و نــوع برخــورد آنهــا شــخصیت قشــم ایر را  نشــان می دهد.کــه اگــر 
ــا دفــع مســافر دچــار  مثبــت باشــد مســافر را جــذب و اگــر منفــی باشــد ب
زیــان می گردیــم بــه لحــاظ ارزش گــذاری رفتــار شــما روســای ایســتگاه ها و 
مهمانــداران کــه  مســتقیما بــا مســافر ســرو کار دارنــد بســیار حســاس اســت.
رئیــس هیــات مدیــره شــرکت هواپیمایی قشــم گفــت: خدماتــی فراهــم شــده 
ــس  ــه وارد آژان ــافری ک ــرد، مس ــتری مداری اوج بگی ــد مش ــه بای ــت ک اس
می شــود بایــد طــوری رفتــار شــود کــه نقــش شــما در زمــان ارائــه خدمــات 

در ذهــن مســافر جــای بگیــرد.
ــند و از  ــر باش ــی موث ــد زای ــل درآم ــد عام ــتگاه ها بای ــزود: ایس ــدری اف حی
درآمــد حاصلــه منتفــع شــوند و از طریــق جــذب بــار و یــا مســافرین گروهــی 

شــرایط جــذب مســافر را ایجــاد نماینــد.
در پایــان غامرضــا مهــدوی، نائــب رئیــس هیئــت مدیره شــرکت هواپیمایی قشــم 
نیــز گفــت: بــا تشــكر از زحمــات آقــای شــكرآبی بتوانیــم قدرشــناس شــما 
کارکنــان باشــیم و همــواره دغدغــه آقــای مدیرعامــل و دیگــر کارکنــان ایــن 
ــای  ــا تاش ه ــم و ب ــاز کنی ــما ب ــكات ش ــره از مش ــم گ ــه بتوانی ــت ک اس
مضاعــف و شــبانه روزی و مســتمر قشــم ایر همچنــان در اوج خــود بدرخشــد.

QeshmAir

ــد  ــد بای ــرو کار دارن ــافر س ــا مس ــه ب ــی ک کارکنان
همیشــه رفتــاری خوشــایند داشــته، کارا و خــاق 
ــی  ــار عصبان ــه رفت ــافرانی ک ــل مس ــند و در مقاب باش
ــد.  ــه ای برخــورد کنن ــا حرف ــه صــورت کام ــد ب دارن
ــد در  ــوب بای ــات مطل ــه خدم ــه ارائ ــد ب ــاد تعه ایج
ــد  ــته باش ــود داش ــرکت وج ــن ش ــطوح ای ــی س تمام
ــد و  ــارکت نماین ــن کار مش ــان در ای ــه کارکن و هم
ــتریان  ــط مش ــان توس ــیابی کارکن ــرح ارزش ــاد ط ایج
ــن  ــت شــکایت مســافران در همی ــدازی مدیری و راه ان
ــده اســت و  رؤســای  راســتا در شــرکت به وجــود آم
ــانی  ــه انجام رس ــت و ب ــه هدای ــا وظیف ــتگاه تنه ایس
ــد ضمــن  ــا را نداشــته بلکــه موظفن ــع پروازه ــه موق ب
حفــظ آراســتگی فــردی و عمومــی ایســتگاه ها، در 
ــرات، شــکایات عمومــی و  ــه حداقــل رســاندن تاخی ب
ــا  ــل ب ــق تعام ــی از طری ــن بازاریاب ســازمانی و هم چنی
دفاتــر فــروش شــهرهای محــل خدمــت تــاش نمایند
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بــه گــزارش روابــط عمومــی شــرکت هواپیمایــی قشــم بــه دلیــل درخواســت 
هم وطنــان عزیــز در شــهرهای قشــم و رشــت مســیر پــروازی قشــم-
رشــت ایــن شــرکت برگــزار شــد. محمــود شــكرآبی مدیــر عامــل شــرکت 
ــت روز  ــروازی قشم-رش ــیر پ ــت: مس ــه گف ــن رابط ــم در ای ــی قش هواپیمای
پنجشــنبه 21 دی مــاه  96 بــه عنــوان پــرواز افتتاحیــه  بــا هواپیمــایRj   و 
بــا گنجایــش 110 مســافر آغــاز بــه کار کــرده و مراســم افتتاحیــه در همــان 
تاریــخ در فــرودگاه ســردار جنــگل رشــت برگــزار شــد کــه در ایــن مراســم 
مدیــران شــرکت هواپیمایــی قشــم و برخــی از مدیــران فــرودگاه رشــت نیــز 

حضــور داشــتند.

ــروازی  ــودن تایپ هــای متنــوع پ ــا دارا ب وی اظهــار داشــت: ایــن شــرکت ب
اعــم از ایربــاس 600-300، ایربــاس Rj ،320 ، فوکــر 100 و ایرباس 319 در 
ــه عنــوان یكــی از ایرلاین هــای  21 مقصــد بین المللــی و 20 مســیر داخلــی ب
ــوده  ــه مســافرین ب ــت و خدمات رســانی ب ــه فعالی مطــرح کشــور مشــغول ب
ــه 21 مســیر  ــی ب ــور، مقاصــد داخل ــه شــدن مســیر مذک ــا اضاف ــون ب و اکن

ــد. ــش می یاب افزای

مسیر پروازی قشم-رشت و بالعکس به مسیرهای 
پروازی داخلی شرکت هواپیمايی قشم افزوده شد

افزايش پروازهای شرکت هواپیمايی قشم در مسیرهای داخلی 
و بین المللی

بــه مناســبت ایــام الله دهــه مبــارک فجــر شــرکت هواپیمایــی قشــم 
ــیراز- ــود را در مســیرهای تهران-بروکســل-تهران و تهران-ش ــای خ پروازه
تهــران افزایــش داده و مســیر پــروازی تهران-رشــت-تهران را بــه مســیرهای 

ــرد.  ــد ک ــه خواه ــود اضاف ــروازی خ پ
ــكرآبی  ــود ش ــم محم ــی قش ــرکت هواپیمای ــی ش ــط عموم ــزارش رواب ــه گ ب
مدیــر عامــل ایــن شــرکت در ایــن خصــوص گفــت: مســیر پــروازی تهــران- 
ــه در  ــرواز در هفت ــک پ ــا روزی ی ــر  96 ب ــران از روز 6 تی ــل- ته بروکس
روزهــای سه شــنبه آغــاز بــه کار و بــا توجــه بــه توافقــات انجــام شــده قبلــی 
ــورخ 21 بهمــن  96  ــرواز از روز شــنبه م ــن پ ــازار ای ــت مناســب ب و وضعی
مصــادف بــا دهــه مبــارک فجــر بــه روزی دو پــرواز در هفتــه در روزهــای  
شــنبه و سه شــنبه افزایــش پیــدا خواهــد کــرد. همچنیــن بــه مناســبت همیــن 
ــا اضافــه شــدن  ــروازی مســیر تهــران- شــیراز- تهــران  ب ــام، روزهــای پ ای
جمعه هــا، از روز جمعــه 20 بهمــن 96، بــه صــورت برنامــه ای بــه 7 روز در 

ــد. ــش می یاب ــه افزای هفت
شــكرآّبی در ادامــه گفــت: هواپیمایــی قشــم همچنیــن در ایــن ایــام مبــارک 

از تاریــخ 14 بهمــن 96 مســیر پــروازی تهران-رشــت-تهران را افتتــاح کــرد 
کــه ایــن مســیر در روزهــای شــنبه و دوشــنبه بــه صــورت برنامــه ای برقــرار 

خواهــد بــود.
وی افــزود: علــت افزایــش مســیرهای پــروازی ذکــر شــده،  بــه منظــور رفــاه 
ــن تقاضــای مســافرین  ــان و همچنی ــان عزیزم ــال و ســهولت ســفر هموطن ح

صــورت پذیرفتــه اســت.
مدیــر عامــل قشــم ایر خاطــر نشــان کــرد: پــرواز تهــران- بروکســل- تهــران 
بــا هواپیمــای ایربــاس 319 و ایربــــاس 600- 300 انجــام می شــود و 
پروازهــای داخلــی تهــران- رشــت- تهــران و تهــران- شــیراز- تهــران جهــت 

ــده اند.          ــزی ش ــر100 و RJ برنامه ری ــپ فوک ــا دو تای ــرواز ب پ
وی در خصــوص احتمــال افزایــش پروازهــای قشــم ایر بــه هامبــورگ آلمــان 
افــزود: افزایــش پــرواز در  مســیر تهــران- تبریــز- هامبــورگ بــه  وضعیــت 
بــازار بســتگی داشــته و در صورتی کــه در ایــن مســیر افزایــش تقاضــا داشــته 

باشــیم پروازهــای ایــن مســیر را نیــز افزایــش خواهیــم داد.

همزمان با ایام الله مبارک دهه فجر صورت می پذیرد

شــكرآبی افــزود: خدمــات حمل و نقــل هوایــی در پیشــبرد اهــداف اقتصــادی 
و فرهنگــی و افزایــش تــردد گردشــگران و تجــار، نقــش مهمــی ایفــا می کنــد 
و برقــراری ایــن پــرواز در همیــن راســتا انشــاالله کــه مثمــر ثمــر خواهــد بــود.

ــی از  ــهری یك ــی ش ــاظ دسترس ــت از لح ــرودگاه رش ــت: ف ــه گف وی درادام
ــب  ــت در قل ــرودگاه رش ــری ف ــت. قرارگی ــران اس ــای ای ــن فرودگاه ه برتری
اســتان گیــان ســبب پوشــش ســفرهای هوایــی تمامــی شهرســتان های ایــن 
اســتان و شــاهراه های  همجــوار شــده  و ایــن فــرودگاه بــا موقعیــت ارتباطــی 
ممتــاز حاشــیه دریــای خــزر، در مســیر کریــدور شــمال–جنوب  و در جــوار 

ســومین شــهر گردشــگرپذیر ایــران )رشــت( واقــع شــده اســت.

گفتنــی اســت جزیــره قشــم بــه دلیــل جاذبه هــای گردشــگری فراوانــی کــه 
دارد ســالانه گردشــگران زیــادی را میزبانــی می کنــد و ایــن مســیر پــروازی 
ــن دو  ــاط بی ــراری ارتب ــتای برق ــق آزاد در راس ــازمان مناط ــت س ــا حمای ب
ــه اســت و طبــق پیش بینی هــای  ــی صــورت پذیرفت ــه آزاد قشــم و انزل منطق
ــورت  ــه ص ــه و ب ــر هفت ــنبه ه ــنبه و پنجش ــای دوش ــده در روزه ــام ش انج

ــود. ــزار می ش ــم برگ ــه ای و منظ برنام









حماسه پیروزی انقلاب اسلامی

روزی است کـــــه امت به رهبــری  حضــرت امام خمینی )ره(  طمــع خـوش پیــروزی 
و استقــــال را چشیــدنــد؛ روز پیـروزی خـــــون بر شمشیــر، روز رهایی ملت مسلمان 
 ایـــران از چنگال اســـتعمار، روز قدرت نمایی و اقتدار ایران و روز ذلت امریكا و اســـراییل.
پیـــروزی  انقاب اســـامی ســـاعت چهار بعـــد از ظهـــر روز 22 بهمن ســـال 1357 
در پـــی جـــوش و خروش مـــردم، حكومـــت نظامـــی اعام شـــد. به دنبـــال فرمان 
حضـــرت امام خمینـــی رحمه الله ، مـــردم بی اعتنا بـــه حكومت نظامی بـــه مبارزات 
دلاورانه شـــان ادامـــه دادند و تـــا پایـــان روز بیســـت و دوم، با انـــدک درگیری و 
مقاومـــت، مراکـــز دولتی و نظامـــی را از آنِ خود کردنـــد. بدین ترتیب، با ســـرنگونی 
 نظام دو هزار و پانصد ســـاله شاهنشـــاهی، »حكومت جمهوری اســـامی« تشـــكیل شد.

پیوســـتن ارتش به انقاب »برادر ارتشـــی! چرا برادر کشـــی؟«. این جمله خطاب مردم 
انقابی در برابر تفنگ های نشانه گرفته بود؛ خطاب بـــــه برادرانشـــــان در ارتش، خطاب 
به آن هـــــا کـــه بــا پشت کــردن بـه شـــــــاه، با امــام انقــاب دست بیعت دادند 
و بــــه ملت ایــران اثبــات کـــردند که از آن پــــس، حافظ مـرزهـــای ایـران اسامی 
خواهنــــد بـــــود، نه اریكه شاهنشـــاهی پهلوی. 22 بهمن، نه تنها یادآور ســـرخی خون 
شـــهیدان اســـت  که یادآور ســـرخی گل هایی اســـت که به جای آتش بـــر لوله تفنگ 
 برادران ارتشـــی می درخشـــید و ســـبزی دل هایی که امید به آینده ای مقتدر داشـــتند.
شـــهیدان 22 بهمن 1357 ســـال ها تبعید، قتل و خیانت و ســـرانجام، طلوع خورشـــید 

پیـــروزی در 22 بهمـــن ماه و به ثمر نشســـتن همـــه آن تاش هـــا و مجاهدت ها.
22 بهمـــن 1357، یادآور دلاورمردانی اســـت کـــه در آخرین لحظـــات از جان خویش 
گذشـــتند تا امـــام و ملت طعم خوش پیـــروزی و آزادی و رفاه را بچشـــند؛ آن ها که یاد 
و خاطره شـــان در شـــیرینی این پیروزی ابدی است و بخشـــی از خاطره به یادماندنی این 
 روز باشـــكوه هســـتند. یاد و نام آن ها جاوید و ابدی و حضور سبزشـــان همواره زنده باد!

22 بهــمن 1357، خاطره ای است مانــدگار در تاریــخ اقتــدار ملت ایران



پیام انقاب توجه داشـــته باشـــید کـــه انقاب ما از نظـــر پیروزی بر دشـــمن، هنوز به 
پیروزی نرســـیده اســـت. دشمن از انواع وســـایل و رسایل بهره مند اســـت و توطئه ها در 
کمین. تنها هوشـــیاری و انضبـــاط انقابی و اطاعت از فرما ن های رهبری و دولت اســـامی 
اســـت که توطئه هـــا را نقش بر آب می ســـازد. ... با دولت اســـامی همـــكاری کنید تا 
با حول و قـــوه الهی هر چه زودتـــر با همكاری یكدیگر ایران اســـامی آبـــاد و آزاد را 
مورد غبطه جهانــــیان بســـازیم. این کام، از آن امام انقاب، پیر جماران اســـت که در 
22 بهمـــن 1357 خطاب بـــه ملت انقابی گفته شـــد. این کام وصیت امام)ره( اســـت 
برای تـــداوم انقاب اســـامی. این کام، پیام همیشـــگی تاریخ انقـــاب خطاب به همه 
ملت هـــای انقابی اســـت. امروز ایران اســـامی مان در حال رشـــد و بالندگی اســـت و 
 تأثیـــر آن را در ســـردرگمی و توطئه  چینی های دشـــمنان ناآرام انقـــاب می توان دید.

در فـــراز و نشـــیب روزهای انقـــاب، 22 بهمـــن در اوج اســـت؛ تابـــان همچـــو 
افـــق. و  ماننـــد ســـپیده  الهـــام بخـــش  مانـــدگار چـــون شـــهید؛   خورشـــید؛ 
باشـــد. ایرانـــی  آنكـــه  از  قبـــل  اســـت  اســـامی  مـــا   نهضـــت 

آن روز مبارک اســـت بر ما که ســـلطه جهان خواران بر ملت مظلوم ما و سایر ملت های 
 مستضعف شكســـته شـــود و تمام ملت ها سرنوشت شان را به دســـت خودشان بگیرند.

کـــه  اســـت  قـــدری  بـــه  اســـامی  منـــد  شـــكوه  انقـــاب  اهمیـــت 
اســـت. برتـــر  و  والاتـــر  بیـــان  و  قلـــم  عهـــده  از  آن   ارزیابـــی 
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ــه مــا می گوینــد چــه  ــی مــا هســتند،که ب  خاطــرات، واحدهــای ســازنده  بیوگرافــی درون
کارهایــی در طــول زندگــی خــود انجــام داده ایــم و بــا چــه کســانی در ارتبــاط بوده ایــم. 
خاطــرات، نقــش مهمــی در شــكل دهــی شــخصیت مــا بــه عنــوان انســان دارنــد کــه بــه 
همیــن دلیــل، از دســت دادن حافظــه در اثــر افزایــش ســن می توانــد بــه معنــی از دســت دادن 
ــراد نگــران از دســت دادن حفظــه و  ــم باشــد. بســیاری از اف ــه خــود داری ــه ب حســی ک
ــه  ــی باعــث می شــود یــک عــده ب مهارت هــای ادراکــی خــود هســتند. امــا چــه چیزهای
مــرور زمــان بــا ضعــف حافظــه مواجــه می شــوند امــا عــده ای دیگــر همچنــان زیــرک و 
ــدن  ــا در بی عیــب و نقــص مان ــد؟ درســت اســت کــه ژن ه ــوی می مانن ــا حافظــه ای ق ب
ــش  ــز نق ــم نی ــه می کنی ــی ک ــی و انتخاب های ــبک زندگ ــا س ــد، ام ــش دارن ــه نق حافظ

مهمــی در کیفیــت حافظــه دارنــد.

1. تغذیه ای مفید برای افزایش قدرت مغز

بــدن بــرای عملكــرد مناســب خــود بــه ســوخت نیــاز دارد و مغــز هــم همین طــور اســت. 
خــوردن غذاهــای مناســب و اجتنــاب از غذاهــای ناســالم می توانــد یــک اســتراتژی بســیار 

خــوب بــرای افزایــش قــدرت مغــز و حفــظ ســامت آن و یــک زندگــی ســالم باشــد.

رژیم غذایی مدیترانه ای

رژیــم غذایــی مدیترانــه ای بــه عنــوان یكــی از ســالم ترین رژیم هــای غذایــی روی زمیــن 
شــناخته شــده اســت. ایــن رژیــم بــر اســاس مصــرف میوه هــا، ســبزی ها، غــات کامــل، 
ــن  ــی و پروتئی ــا، ماه ــون، مغزه ــد روغــن زیت ــای ســالم مانن ــات، چربی ه بنشــن و حبوب

ــت. ــرب اس کم چ

رژیم غذایی کتوژنیک

ــا  ــون ادع ــد چ ــرار گرفته ان ــوم ق ــه عم ــورد توج ــا م ــن روزه ــک، ای ــای کتوژنی رژیم ه
می شــود کــه بــرای ســامتی و کاهــش وزن مفیدنــد. رژیم هــای کتوژنیــک، کــم کربوهیدرات 
و پـُـر چربــی هســتند. کاهــش چشــمگیر مصــرف کربوهیــدرات و جایگزیــن کــردن آن هــا 
ــه آن کتوســیس  ــه ب ــد ک ــرار می ده ــت متابولیكــی ق ــک حال ــدن را در ی ــا، ب ــا چربی ه ب
گفتــه می شــود. کتوســیس، کارآمــدی بــدن در چربــی ســوزی بــه منظــور تولیــد انــرژی 
را افزایــش داده و از چربی هــای موجــود در کبــد، کتون هایــی تولیــد می کنــد کــه 

ــد. ــن می کنن ــز را تامی ــاز مغ ــورد نی ــرژی م ان

راه های متفاوت برای تقويت حافظه
ــه  ــند ک ــاری باش ــار بیم ــه دچ ــر اینک ــد، مگ ــت کنن ــان را تقوی ــد حافظه ش ــه می توانن ــامت- هم ــروه س گ
بخشــی از حافظه شــان را تحــت تاثیــر قــرار داده باشــد. شــما بــا هــر هدفــی کــه بخواهیــد حافظــه  خــود را 

ــود. ــد ب ــد خواهن ــه مفی ــم ک ــان داری ــی برای ت ــا توصیه های ــد، م ــت کنی تقوی



2. فعالیت بدنی

ــزان  ــردن، می ــد. ورزش ک ــال بمانی ــد فع ــد، بای ــوی بمان ــان ق ــد حافظه ت ــر می خواهی اگ
ــت  ــی و دیاب ــی و عروق ــای قلب ــک بیماری ه ــرد و از ریس ــالا می  ب ــز را ب ــیژن مغ اکس
ــردن  ــا ورزش ک ــرای از دســت دادن حافظــه هســتند. ضمن ــی ب ــه عامل ــد ک ــم می کن ک
ــش   ــز را افزای ــد مغ ــای مفی ــر هورمون ه ــرده و تاثی ــم ک ــترس، ک ــای اس از هورمون ه

می دهــد.

3. چُرت بزنید

خوابیــدن، یــک راه بــی  دردســر بــرای تقویــت حافظــه اســت. در یــک تحقیــق، افــرادی 
کــه بیــن جلســات یادگیــری، چُــرت زده بودنــد، در تســت حافظــه توانســتند 10 تــا 16 
ــط توانســتند  ــد، فق ــده بودن ــه نخوابی ــرادی ک ــه اف ــد، در حالی ک ــاد بیاورن ــه ی ــه را ب کلم
ــه  ــز نشــان داده ک ــات نی ــایر مطالع ــاد بیاورند.س ــه ی ــه را ب ــه طــور متوســط 7.5 کلم ب
بزرگ ســالان 65 ســال و بالاتــر، بــا یــک ســاعت خــواب بعــد ازظهــر، عملكــرد بهتــری 

در تســت ادراک و شــناخت خواهنــد داشــت.

4. استرس تان را کاهش دهید و آرام شوید

ــان، ســلول های  ــرور زم ــه م ــز دارد. اســترس ب ــر مغ ــدی ب ــرات ب ــن، تاثی اســترس مزم
ــه از دســت دادن  ــر ب ــد و منج ــیب می زن ــوس آس ــه هیپوکامپ ــد، ب ــود می کن ــز را ناب مغ
ــای  ــن راه ه ــی از بهتری ــد یك ــترس می توان ــرل اس ــت و کنت ــود. مدیری ــه می ش حافظ

ــت از حافظــه باشــد. مراقب

Memory+







از دامپلینگ هــای بــزرگ ســوپ تــا وافل هــای قیفــی مــرغ، غذاهایــی بودنــد کــه در ســال 2017 
ــرار  ــان ق ــر جه ــردم در سراس ــادی از م ــمار زی ــه ش ــوده و موردتوج ــوب ب ــیار محب بس
داشــتند. از ایــن رو شــاید بــد نباشــد یــک پیش بینــی هــم در مــورد گرایشــات غذایــی در 
ســال 201۸ داشــته باشــیم؛ خوراکی هایــی کــه احتمــالا در ســال آینــده میــادی بــا توجــه 

بســیار زیــادی از طــرف مــردم مواجــه خواهنــد شــد.

دونات با مغزهای متنوع

پیراشــكی ها انــواع گوناگونــی دارنــد. بــا اینكــه نمونــه رایــج ایــن خوراکــی لذیــذ عمومــا مغــزی 
ــهور  ــگاه های مش ــه فروش ــود ک ــم ب ــن خواهی ــاهد ای ــال 2018 ش ــا در س ــكات دارد، ام ش
ــی هماننــد کاســتارد، اســنیكرز،  ــا مغزی های ــات فروشــی در جهــان، محصــولات خــود را ب دون

ــت مــوز عرضــه کننــد. ــا طعــم هــل و مال ــی، اسپرســو ب تكه هــای گاب

ادویه ها و غذاهای آسیای میانه

بــه گــزارش ســازمان غــذای جهانــی، مــردم دنیــا در ســال 2018 میــادی بیشــتر بــه ســمت 
غذاهــای مرســوم در آســیای میانــه گرایــش خواهنــد داشــت. از حمــص و نــان پیتــا گرفتــه تــا 
فافــل از جملــه خوراکی هایــی هســتند کــه در ســال هــای اخیــر در آمریــكا رواج و محبوبیــت 
زیــادی پیــدا کــرده انــد. به عــاوه، غذاهــای ایرانــی، مراکشــی، ســوریه و لبنانــی نیــز در صــدر 
توجهــات مــردم دیگــر کشــورهای دنیــا قــرار دارنــد. ادویه هــا و مــواد اولیــه ای هماننــد زعتــر، 
ــدا  ــكا رواج بیشــتری پی ــز در رســتوران های آمری ــی نی ــری و تاهین ــار، جعف ــل، بادمجــان، ان ه

کرده انــد.

ترشی و شور

ــی  ــال آت ــده اند در س ــزه دار ش ــده و م ــده ش ــک خوابان ــا آب نم ــرکه ی ــه در س ــبزیجاتی ک س
میــادی در صــدر توجــه مــردم جهــان قــرار خواهنــد گرفــت. از جملــه می تــوان بــه کیمچــی 

یــا حتــی کفیــر اشــاره کــرد.

استفاده از همه بخشهای گیاهان

ــی رواج  ــا طبیع ــبزیجات کام ــتفاده از س ــادی اس ــال 2018 می ــه در س ــود ک ــه می ش گفت
بیشــتری خواهــد داشــت. هم چنیــن، آشــپزها تقریبــا از همــه قســمت های گیاهــان و ســبزیجات 
بــرای پخــت غــذا بهــره خواهنــد گرفــت تــا میــزان دورریــز مــواد غذایــی کاهــش بیایــد. یعنــی 
از ایــن پــس، ســاقه، بــرگ یــا ریشــه گیاهــان کــه تاکنــون دور انداختــه می شــدند، نگهــداری 

شــده و بــرای مصــارف گوناگــون کنــار گذاشــته می شــوند.

ســال۲۰۱۸  در  کــه  غذاهايــی 
شــد خواهنــد  محبوب تــر 

نیما ابراهیمی



گل های خوراکی

بــا توجــه بــه اینكــه اســتفاده از مــواد غذایــی ارگانیــک در ســال های اخیــر بســیار رایــج شــده اســت، بایــد منتظــر ورود انــواع گل هــا بــه وعده هــای غذایــی 
مــردم در ســال 2018 میــادی باشــید. گلبــرگ گل هــا بــا عطــر بســیار عالــی و مــزه شــیرین، در کنــار غذاهــای گوناگــون اســتفاده خواهنــد شــد. 

حتــی شــاید نوشــیدنی هایی مثــل لاتــه بــا طعــم یــاس هــم مــد شــود.

کیک بدون روکش و خامه

ــان  ــش در جه ــن گرای ــا ای ــرد. ام ــدا ک ــی رواج پی ــاد آمریكای ــک قن ــط ی ــار توس ــی، اولین ب ــه روکش ــا هرگون ــطحی ی ــه س ــدون خام ــای ب کیک ه
ــه  ــچ لای ــود و هی ــده می ش ــا دی ــای آن ه ــه لایه ه ــود ک ــم ب ــی خواهی ــه کیک های ــاهد عرض ــل ش ــتر از قب ــال 2018 بیش ــده و در س ــر ش همه گی

ــد. ــاننده ای ندارن پوش

سافت سرو

ــن دســر »سافتســرو«  ــان محبوبیــت داشــته باشــد. ای ــز هم چن ــدا کــرد کــه گفته می شــود در ســال  آینده  نی در ســال 2017 نوعــی دســر رواج پی
نــام دارد و در واقــع نوعــی بســتنی اســت کــه بافتــی نرمتــر از بســتنی های معمولــی دارد؛ بــه ایــن دلیــل کــه در طــی فرآینــد فریزکــردن هــوا بــه 
ــه و ذرت، چــای ســبز ماتچــا و کنجــد ســیاه در حــال حاضــر  ــا طعم هــای ترکیبــی هندوان داخــل آن تزریــق می شــود. ســافت ســروهای ژاپنــی ب

طرفــداران زیــادی دارنــد.

2018      Foods







بــا  هیچ کــس  کــه  اینجاســت  نکتــه  امــا 
ــده  ــا نیام ــه دنی ــرس ب ــه ت ــبت ب ــت نس مصونی
ــی  ــه نوعــی و در زمان ــا آن را ب اســت و همــه م
تجربــه کرده ایــم. بنابرایــن شــجاعت ویژگــی ای 
ذاتــی نیســت، بلکــه مهارتــی اکتســابی بــه 
حســاب می آیــد و ماننــد هــر مهــارت دیگــری 
ــه  ــه ب ــور ک ــود. همان ط ــت ش ــد تقوی می توان
تقویــت  را  باشــگاه می رویــد و عضات تــان 
ــدر  ــز آن ق ــجاعت را نی ــد ش ــد، می توانی می کنی
ــادت  ــک ع ــه ی ــان ب ــا برای ت ــد ت ــن کنی تمری
ــا  ــد از کج ــد بای ــر نمی دانی ــود. اگ ــل ش تبدی
ــد  ــه کنی ــوارد توج ــن م ــه ای ــد، ب ــروع کنی ش
ــوی و  ــجاعت تان را ق ــه ش ــج عضل ــه تدری ــا ب ت

قوی تــر کنیــد.

عضله شجاعت تان را تقويت کنید !!!
ترجمه شادی حسن پور

ــد  ــا پیــش آمــده اســت کــه آرزو کنی ــد کــه »ای کاش جراتــش را داشــتم« ی ــه حــال گفته ای ــا ب ــا ت آی
ــاید  ــت، ش ــده اس ــش آم ــان پی ــالا برای ت ــد؟ احتم ــار می کردی ــجاعانه تر رفت ــت ش ــان موقعی ای کاش در ف
ــا ایــن  ــه ب خیلــی هــم پیــش آمــده باشــد. همــه مــا بایــد گاهــی شــجاعانه رفتــار کنیــم. امــا بیاییــد صادقان
موضــوع رو بــه رو شــویم. صحبــت کــردن در مــورد شــجاعت خیلــی آســان تر از انجــام دادنــش اســت. بــرای 
ــی خــود را از  ــچ قیمت ــه هی ــد کــه ب ــد و دیگــر نخواهی ــه کنی ــی غلب ــاز درون ــد نی ــر چن ــد ب ــودن بای شــجاع ب
ناراحتــی و احتمــال از دســت دادن چیزهــا و افــراد بــاارزش زندگــی مصــون بداریــد. البتــه کمــی جــای تعجــب 
ــا،  ــد و بعده ــی می کنن ــرس زندگ ــت و ت ــا خجال ــان ب ــول زندگی ش ــام ط ــراد در تم ــیاری از اف ــه بس دارد ک

ــد. ــی نمی مان ــان باق ــرت برای ش ــز حس ــزی ج ــد، چی ــته می نگرن ــه گذش ــی ب وقت

1. هدف شجاعانه ای داشته باشید!

آن قــدر کــه انســان بــه دلیــل تــرس شكســت خــورده، بــه خاطــر شــجاعت مغلــوب نشــده 
ــش  ــی برای ــوز تصمیم ــه هن ــود دارد ک ــان وج ــه ای در زندگی ت ــر حیط ــن اگ ــت. بنابرای اس
ــدف  ــن ه ــر ای ــال حاض ــر در ح ــی اگ ــد )حت ــر بپرورانی ــجاعانه در س ــی ش ــد، هدف نگرفته ای
ــا  ــده ی ــد طــی دو ســال آین ــردن درآم ــر ک ــد دو براب ــی مانن ــان شــود!( اهداف باعــث ترس ت
ــه  ــچ گاه متوج ــد و هی ــم می گیرن ــت ک ــود را دس ــردم خ ــتر م ــن. بیش ــرکت در دو مارات ش
ــه  ــل از اینك ــید. قب ــراد نباش ــته از اف ــن دس ــد. از ای ــی دارن ــه قابلیت های ــه چ ــوند ک نمی ش

ــد. ــر کنی ــزرگ فك ــد ب ــد، بای ــزرگ بزنی ــای ب ــه کاره دســت ب

2. آنچه می خواهید را تقاضا کنید!

ــد  ــا آرزو داری ــد ی ــه می خواهی ــی ک ــه دســت آوردن چیزهای ــه از ب ــده اید ک ــه ش ــر متوج اگ
ناامیــد شــده اید، ایــن را نیــز در نظــر بگیریــد کــه ممكــن اســت اصــا تقاضای شــان نكــرده 
ــه  ــته باشــید ک ــع داش ــا توق ــر از آنه ــد و اگ ــن شــما را بخوانن ــد ذه ــردم نمی توانن باشــید. م
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بداننــد شــما چــه چیــزی می خواهیــد، ممكــن اســت در نهایــت باعــث رنجــش و ناامیــدی شــما 
از آن هــا شــود. اگــر چیــز بــه خصوصــی اســت کــه مایــل هســتید آن را داشــته باشــید، بایــد 
آن را بخواهیــد. واقعــا می گویــم، مگــر قــرار اســت چــه چیــزی را از دســت بدهیــد؟ حتــی اگــر 

پاســخ منفــی بشــنوید، حداقــل می دانیــد کــه کجــای کار هســتید. 

3. بگویید که متاسف هستید!

ــا حتــی  ــی ی شــما کامــل نیســتید. اشــتباه می کنیــد. گاهــی اوقــات غــرور، عــدم امنیــت درون
ــن مشــكات  ــار ای ــه دچ ــه هم ــور ک ــد. همان ط ــه کنن ــما غلب ــر ش ــن اســت ب حســادت ممك
می شــوند. زمانــی کــه ایــن اتفــاق رخ داد، آن قــدر دل و جــرات داشــته باشــید کــه بپذیریــد 
و عذرخواهــی کنیــد. حتــی اگــر کار اشــتباهی کــه انجــام داده ایــد، از روی عمــد نبــوده باشــد، 
ــاز هــم بهتــر اســت بــه خاطــرش پــوزش بخواهیــد و بــه ایــن شــكل روابــط مســتحكم تری  ب

را بــا دیگــران ایجــاد کنیــد.



















گــروه فرهنگــی- ســال 2017 ســالی غنــی از نظــر اقتبــاس ســینمایی از آثــار ادبــی 
بــود و کتاب هــای متعــددی بــا اقتبــاس ســینمایی راهــی پرده هــای نقــره ای شــدند.

در ســال 2017 بــازار اقتبــاس ســینمایی از آثــار ادبــی کامــا داغ بــود و فیلم هــای 
زیــادی بــا تمرکــز بــر آثــار ادبــی شــکل گرفتنــد. ایــن فیلم هــا عبارتنــد از:

ــر مبنــای مجموعــه ای از کتاب هــای اســتیون کینــگ شــكل گرفــت.  »بــرج تاریــک« ب
نقــش اصلــی ایــن فیلــم را ادریــس البــا بــازی کــرده اســت. نقــش مــردی در لباس ســیاه 

نیــز توســط متیــو مک کانهــی بــازی شــده اســت.

فیلــم »آن« کــه مــاه ســپتامبر اکــران و بــه فیلمــی پرفــروش بــدل شــد بــا اقتبــاس از 
ــن داســتان ترســناک  ــگ ســاخته شــد. ای ــام نوشــته اســتیون  کین ــن ن ــه همی ــی ب رمان
ــد.  ــكار می کن ــهر را ش ــای ش ــه بچه ه ــت ک ــک اس ــاس دلق ــا لب ــی ب ــاره قاتل درب

ــرده اســت. ــازی ک ــی ب ــش اصل ــل اسكارســگرد در نق بی

»کــوه میــان مــا« فیلمــی رمانتیــک ماجراجویــی آمریكایــی بــه کارگردانــی هانی ابواســعد 
اســت کــه 6 اکتبــر 2017 از ســوی فاکــس قــرن بیســتم در آمریــكا اکــران شــد. 

»بیگانــه« بــه کارگردانــی مارتیــن کمپــل بــر مبنــای فیلمنامــه دیویــد مارکونــی ســاخته 
شــده اســت. جكــی چــان و پیــرس برازنــان بازیگــران ایــن فیلــم هســتند کــه بــا اقتبــاس 

از رمــان جاسوســی »مــرد چینــی« نوشــته اســتفان لتــر ســاخته شــده اســت.

جولیــن مــور در فیلــم »شــگفت زده« در نقــش زنــی بــازی کــرده کــه از بــدو تولد ناشــنوا 
بــوده اســت. ایــن فیلــم بــه کارگردانــی تــاد هینــز بــر مبنــای فیلم نامــه برایــان ســلزنیک 
و بــا اقتبــاس از رمــان »شــگفت زده« کــه خــودش نوشــته، ســاخته شــده اســت. میشــل 

ویلیامــز و ایمــی هارگریــوس دیگــر بازیگــران فیلــم هســتند.

ــه  ــازی میلــز تلــر در نقــش شــخصیتی واقعــی ب ــا ب »تشــکر بــه خاطــر خدمت تــان« ب
ــردد  ــی گ ــاز م ــكا ب ــه اش در آمری ــه خان ــراق ب ــه از ع ــربازی ک ــومان، س ــام آدام ش ن
ــی غیرداســتانی  ــای کتاب ــر مبن ــم را ب ــم جیســون هــال، فیل ســاخته شــد. کارگــردان فیل
ــن کتــاب زندگــی چنــد ســرباز را کــه در آن  ــد فینــكل ســاخته اســت. ای نوشــته دیوی
ســوی آب هــا خدمــت ســربازی را می گذراننــد تصویــر کــرده اســت. هیلــی بنــت، جــو 

کــول، و ایمــی شــومر دیگــر بازیگــران فیلــم هســتند.

»قتــل در قطــار اکســپرس شــرق« فیلمــی بــه کارگردانــی کنــت برانــا بــر پایــه رمــان 
ــماری از  ــار ش ــد در کن ــاش گ ــی دپ و ج ــد. جان ــاخته ش ــتی س ــا کریس ــهور آگات مش

ــد. ــی کردن ــم نقش آفرین ــن فیل ــرح، در ای ــران مط بازیگ

»شــگفت« فیلمــی بــا بــازی جولیــا رابرتــز و اوون یولســون کــه بــر مبنــای کتابــی بــه 
قلــم آر.جی.پالاچیــو بــه نــام »اوگــی پولمن« ســاخته شــده اســت. ایــن فیلــم بــر داســتان 
پســری تمرکــز دارد کــه بــا از ریخــت افتادگــی صــورت متولــد شــده و هیــچ آرزویــی 

نــدارد جــز ایــن کــه زندگــی نرمالــی داشــته باشــد.

رمان هايی که سال ۲۰۱۷ در سینما جان گرفتند



»مــرا بــه نامــت صــدا کــن« بــا بــازی تیموتــی شــالامه و آرمــی همــر بــر مبنــای رمانــی 
بــه قلــم آنــدری آســیمن ســاخته شــده اســت و داســتان تجربیــات یــک پســر نوجــوان 

در تابســتان 1983 را در مرکــز توجــه دارد.

نیكــول کیدمــن در تریلــر انتقام جویانــه بــا عنــوان »فریــب خــورده« برمبنــای رمانــی از 
ســال 1966 نوشــته تومــاس پی.کولینــان بــه کارگردانــی ســوفیا کاپــولا راهــی پرده هــای نقره ای 
شــد. در ایــن فیلــم کالیــن فــارل در نقــش یــک ســرباز در جنگ هــای داخلــی آمریــكا 
ظاهــر شــده کــه بــه دنبــال زخمــی شــدن در مدرســه ای دخترانــه نگهــداری مــی شــود.

»دیــو و دلبــر« نســخه زنــده از انیمیشــن والــت دیزنــی بــر مبنــای داســتانی از گابریلــه-
ســوزان بــاروت دو ویلنــو ســاخته شــده اســت. دن اســتیونز و امــا واتســون در ایــن فیلــم 

ــد. ــازی کردن ــی ب در نقش هــای اصل

»همســر نگهبــان باغ وحــش« فیلمــی در ســبک درام-جنگــی بــه کارگردانــی نیكــی کارو 
اســت کــه داســتان آن بــر اســاس کتابــی بــه همیــن نــام و بــه نویســندگی دیــان آکرمــن 
ــا و جــان زابینســكی اســت کــه  ــه نام هــای آنتونی ــاره زوجــی ب ــم درب ســاخته شــد. فیل
نگهبانــان بــاغ وحــش ورشــو هســتند. ایــن دو در تاشــند تــا در دوران اشــغال لهســتان 

توســط آلمــان جــان هــزاران نفــر از مــردم و حیوانــات را نجــات دهنــد.

Novels
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&







سلفی بازها 
اختلال روانی دارند؟

الهام مظفری

وقتــی در ســال 2013، کلمــه »ســلفی« وارد فرهنــگ لغــت انگلیســی آکســفورد شــد، مشــخص بــود کــه مانــدگار خواهــد شــد. البتــه، قرن هاســت 
ــر  ــوری در زندگــی معاصــر فراگی ــی ســلفی های ســریع و ف ــد، ول ــا از خودشــان عکــس می گیرن ــد ی ــره خودشــان را نقاشــی می کنن ــراد پرت کــه اف

شــده اســت. امــا چــه زمانــی یــک عکــس ســاده و ســرگرم کننــده تبدیــل بــه اختــال روانــی و وســواس می شــود؟



اگــر دائمــا تلفــن همراهتــان را در دســت داریــد و مــدام در حــال عكــس گرفتــن از خودتــان هســتید، احتمــالا 
ــار در ســال  ــه معنــای »وســواس ســلفی گرفتــن« اســت اولیــن ب ــد. ایــن کلمــه کــه ب ــج می بری از ســلفیتیس رن
2014 در اینترنــت پخــش شــد و توســط انجمــن روانپزشــكی آمریــكا در دســته اختــالات روانــی جــای گرفــت. 
ابتــدا شــوخی بــه نظــر می رســید، امــا تحقیقــات واقعــی در ایــن زمینــه انجــام شــد و مقالــه ای کــه بــه تازگــی 
ــی منتشــر شــده، نشــان می دهــد کــه ایــن بیمــاری  ــه بیــن المللــی اعتیــاد و ســامت روان از دو محقــق در مجل

واقعــی اســت.

محققــان »بالاکاریشــنان« و »گریفیتــس« رفتــار بیــش از 600 دانشــجوی هنــدی را بررســی و ســلفیتیس را بــه ســه 
ســطح حــاد، مزمــن و مــرزی تقســیم بنــدی کــرده انــد. آن هــا بــرای انجــام ایــن کار، مقیــاس رفتــار ســلفیتیس را 

ایجــاد کرده انــد کــه بــه چنــد زیرشــاخه نشــان دهنــده علت هــای ســلفی گرفتــن تقســیم می شــود.

ــا 225  ــان ب ــد. محقق ــده بودن ــن پدی ــرای بررســی ای ــن ســن ب ــال، بهتری ــنی 20 س ــن س ــا میانگی دانشــجویان ب
ــی دیگــر  ــد ســپس یافته هــای خــود را در یــک گــروه 400 تای ــن مقیــاس آغــاز کردن ــرای ایجــاد ای دانشــجو ب
ــس و  ــه نف ــاد ب ــو، اعتم ــق و خ ــل خل ــه، تعدی ــب توج ــی، جل ــت اجتماع ــای محیطــی، رقاب ــد. ارتق بررســی کردن
انطبــاق اجتماعــی شــش عامــل اصلــی ســلفی گرفتــن بودنــد و بــرای مقیــاس رفتــار ســلفیتیس اســتفاده شــدند تــا 

ــد. ــش مشــخص کن ــای آزمای ــک از گروه ه ــر ی ــلفیتیس را در ه ــطح س س

از شــش زیرشــاخه، ســطح بــالای رقابــت اجتماعــی یكــی از شــاخص های اصلــی کســانی بــود کــه از ســلفیتیس 
ــم در  ــل مه ــک عام ــی ی ــت اجتماع ــه رقاب ــد ک ــر نشــان کردن ــان خاط ــع محقق ــد. در واق ــج می بردن ــن رن مزم
ــت.  ــی داش ــج جالب ــجو نتای ــش روی 400 دانش ــاس، آزمای ــاد مقی ــد از ایج ــت. بع ــی آن هاس ــای وسواس رفتاره
مشــخص شــد 34 درصــد از افــراد از ســلفیتیس مــرزی، 40.50 درصــد از ســلفیتیس حــاد و 25.50 درصــد از 
ســلفیتیس مزمــن رنــج می برنــد. مــردان بــا 57.50 درصــد نســبت بــه زنــان بــا 42.50 درصــد، کمــی بیشــتر 
ــان  ــال را نش ــن اخت ــتری از ای ــزان بیش ــم می ــر ه ــراد جوان ت ــوند و اف ــار می ش ــال دچ ــن اخت ــه ای ــان ب از زن
ــج  ــلفیتیس رن ــی س ــتند از نوع ــال داش ــا 20 س ــه 16 ت ــرکت کنندگانی ک ــی از ش ــش از نیم ــی بی ــد. کم می دادن
ــاری  ــن بیم ــه از ای ــولا کســانی ک ــر می شــد. معم ــه شــدت کمت ــالگی ب ــد از 25 س ــا بع ــداد آنه ــد و تع می بردن
رنــج می برنــد کمبــود اعتمــاد بــه نفــس دارنــد و بــه دنبــال یک رنــگ شــدن بــا آدم هــای اطرافشــان هســتند و 

ممكــن اســت عائمــی شــبیه ســایر رفتارهــای اعتیــادآور نشــان دهنــد.
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)Life( 7- حیات

فیلــم علمی-تخیلــی »حیــات« بــه کارگردانــی »دنیــل اســپینوزا« و نویســندگی 
»رت ریــس« و» پــال ورنیــک«، در 24 مــارس ســال 2017 منتشــر شــد. ایــن 
فیلــم بــا اینكــه بــا واکنــش هــای متفاوتــی از منتقــدان و بیننده هــا مواجــه شــد، 

امــا یكــی از بهتریــن فیلــم هــای مهیــج امســال بــه شــمار مــی رود. 

)Split( 6- شکافته

»ام. نایــت شــیامالان« )نویســنده و کارگــردان( بــا ســاخت ایــن فیلــم در ژانــر 
وحشــت روانشــناختی باعــث شــد تــا دوبــاره مــورد توجــه قــرار بگیــرد. ایــن 
ــردی  ــش ف ــک آووی« دارد و او در نق ــز م ــون »جیم ــی همچ ــم بازیگران فیل
ظاهــر شــده کــه بــه بیمــاری اختــال تجزیــه هویــت مبتاســت. ایــن مــرد 
ــد.  ــوان می کن ــر نوج ــه دخت ــودن س ــه رب ــدام ب ــاوت اق ــت متف ــا 23هوی ب

ــالات متحــده اکــران شــد. ــه 2017 در ای ــخ 20 ژانوی شــكافته در تاری

)John Wick: Chapter Two( 2 5- جان ویک: بخش

»کیانــا ریــوز« دوبــاره در یــک فیلــم اکشــن مهیــج آمریكایــی ظاهــر شــده و گویــا قصــد 
نــدارد خــود را بازنشســته کنــد. نویســنده و کارگردان فیلم به ترتیــب، »دریک کولســتاد« و 
»چــاد استاهلســكی« هســتند. ایــن فیلــم در واقع دنبــال های بــر فیلم جــان ویک در ســال 

2014بــه شــمار مــی رود. 

)Guardians of the Galaxy Vol.2( 2 4- نگهبانان کهکشان بخش

نگهبانــان کهكشــان بخــش 2 از فیلم های دنیای ســینمایی مــارول اســت و دنباله ا ی 
بــر فیلــم نگهبانــان کهكشــان در ســال 2014محســوب می شــود. بــا ایــن تفــاوت 
کــه موســیقی های کاســیک، شــوخی های کنایــه آمیــز و داســتانی تاثیرگــذار دارد. 
نگهبانــان کهكشــان یــک فیلــم ابرقهرمانــی آمریكایــی اســت و نخســتین بــار 

ــه نمایــش درآمــد. ــه صــورت ســه بعدی و آی مكــس ب در 5 مــی 2017 ب

)Colossal(11- غول آسا

ــوی« و »جیســون  ــون »ان هت ــی همچ ــران سرشناس ــتن بازیگ ــل داش ــه دلی ب
ــت. ــوده اس ــال ب ــای امس ــن فیلم ه ــیكی« از محبوب تری سودیكیس

»غــول آســا« بــه وارســی خطــرات اعتیــاد بــه الــكل می پــردازد و »هتــوی« را در 
ــدرت  ــی خوشــگذران نشــان می دهــد کــه ناگهــان متوجــه می شــود، ق ــب زن قال

ــود کنــد.  ــی را دارد کــه می توانــد ســئول را ناب کنتــرل غول

)Trainspotting :T2( 10- تی2: رگ یابی

اگــر اهــل فیلــم و ســینما باشــید و فیلــم رگ یابــی را دیــده باشــید، حتمــا ایــن 
ســوال برایتــان پیــش آمــده کــه چــه چیــزی بیشــتر از قســمت اول ایــن فیلــم 
کــه در ســال 1996 میــادی بــه کارگردانــی» دنــی بویــل« روی پــرده رفــت، 
قــرار اســت نمایــش داده شــود؟ کارگــردان، یعنــی دنــی بویــل بــا داســتانی 
جدیــد امــا حــول محــور اتفاقــات همــان قســمت اول را در ســبک کمــدی ســیاه، 

داســتان جنایــی و کمــدی-درام ارائــه کرده اســت. 

)The Lego Batman Movie( 9- فیلم لگو بتمن

ــط  ــه توس ــود، ک ــوب می ش ــال 2014 محس ــول س ــن محص ــو بتم ــم لگ فیل
بــرادران وارنــر در 10 فوریــه 2017، در ایــالات متحــده بــه صــورت ســه بعــدی 
و  آی مكــس اکــران شــد. تمرکــز اصلــی فیلــم بــر روی شــخصیت ابرقهرمــان 
شــرکت دیســی کامیكس، بتمــن و سرشــار از شــوخی های هوشــمندانه و جالــب 

اســت. 

)The Fate of the Furious( ۸-  سرنوشت خشمگین

ایــن فیلــم بــا نام هــای ســریع و خشــمگین 8 یــا خشــن 8 نیــز شــناخته می شــود 
زیــرا هشــتمین قســمت در مجموعــه فیلم هــای ســریع و خشــمگین به شــمار 
ــندگی  ــه نویس ــی ب ــن آمریكای ــم اکش ــک فیل ــمگین ی ــت خش می رود.سرنوش
»کریــس مورگــن« و کارگردانــی »اف. گــری گــری« اســت. نخســتین نمایــش 
ــل  ــپس در 14آوری ــود و س ــن ب ــل 2017 و در برلی ــخ 4 آوری ــم در تاری فیل

2017 در ایــالات متحــده اکــران شــد.

فـــــــیلم های برتر ۲۰۱۷
به انتخاب مردم و منتقدان

بــدون شــک، هنــر و بــه ویــژه انتخــاب فیلــم ســینمایی یــک امــر کامــا ســلیقه ای اســت. برخــی از 
مــردم فیلــم اکشــن دوســت دارنــد، برخــی فیلم هــای عاشــقانه و بعضــی دیگــر ترجیــح می دهنــد 
ــا  ــینمایی ب ــای س ــی از فیلم ه ــاف، برخ ــن اوص ــام ای ــا تم ــا ب ــد. ام ــا کنن ــرا تماش ــای معناگ فیلم ه
اســتقبال بیشــتری از طــرف بیننده هــا مواجــه می شــوند و در ردیــف محبوب ترین هــا قــرار 

می گیرنــد.



)Logan( 3- لوگان

بــا ســاخته شــدن بــر اســاس شــخصیت »ولوریــن« از شــرکت »مــارول کامیكــس« با هنرپیشــگی 
»هیوجكمــن«، ایــن فیلــم ابرقهرمانــی آمریكایــی نــه تنهــا یــک فیلــم بســیار خشــن بــا دیالوگ هــای 
ــن  ــن و موفق تری ــوی و داســتان خــوب یكــی از محبوب تری ــی ق ــا کارگردان ــد اســت، بلكــه ب تن
ــا تحســین منتقــدان مواجه شــد و در گیشــه  ــز بشــمار مــی رود کــه ب فیلم هــای ســال 7102 نی

بــه موفقیــت تجــاری رســید. 

)Get Out( 2- برو بیرون

بــرو بیــرون، یكــی از بهتریــن و محبــوب تریــن فیلم هــای ترســناک تاریــخ ســینما بــه کارگردانــی 
ــته  ــده و توانس ــر ش ــده ظاه ــار بینن ــر از انتظ ــم فرات ــن فیل ــتان ای ــل« اســت. داس ــوردن پی »ج
ــی، نویســندگی و بازیگــری دریافت کنــد.  ــه خاطــر فضاســازی، کارگردان تحســین منتقــدان را ب

)The Lost City of Z( 1- شهر گمشده زی

»جیمز گــری« ایــن فیلــم زندگی نامــه ای را از روی ماجراجویــی واقعــی »پرســی فاســت« 
جهانگــرد و کاوشــگر بریتانیایــی -کــه در 1925 میــادی در پــی اکتشــاف شــهر گمشــده زی در 
جنگل هــای آمــازون مفقــود شــد- ســاخته اســت. گــری ایــن فیلــم دراماتیــک را بــا جلوه هــای 
بصــری بســیار زیبــا تولیــد کــرده و بیننــده را از حاشــیه شــهرهای انگلیســی بــه عمــق جنگل هــای 

ــاند. ــک می کش تاری















حتمــا تــا امــروز بــا تبلیغــات وســیعی کــه دربــاره خــواص درمانــی چــای ســبز در کاهش 
وزن در جامعــه، رســانه ها و اینترنــت وجــود دارد، روبــه رو شــده اید و شــاید بــا انگیــزه 
ــا  ــفارش داده و ب ــولات را س ــن محص ــی از ای ــود یک ــی خ ــان چاق ــش وزن و درم کاه

انگیــزه لاغــر شــدن آن را مصــرف کــرده و نتیجــه مطلــوب را دریافــت نکرده ایــد.

از  اســتفاده  روش  بهتريــن 
چــای ســبز در کاهــش وزن

چه زمانی چای سبز بخورید

اگــر تصمیــم داریــد بــا مصــرف چــای ســبز بــا چاقــی و اضافــه وزن خداحافظــی کنیــد، بایــد بــرای مصــرف آن 
در طــول روز برنامه ریــزی داشــته باشــید و از مصــرف ایــن نوشــیدنی گیاهــی بــدون برنامــه پرهیــز کنیــد. 

ــذا در  ــرف غ ــس از ص ــاعت پ ــش وزن، 2 س ــور کاه ــه منظ ــبز ب ــای س ــیدن چ ــرای نوش ــان ب ــن زم بهتری
وعده هــای غذایــی اســت. بــه ایــن ترتیــب شــما عــاوه بــر آنكــه از خــواص درمانــی چــای بــرای کاهــش وزن 
بهــره می بریــد، خللــی در میــزان جــذب آهــن بــه وجــود نمی آوریــد؛ زیــرا چــای ســبز هماننــد چــای ســیاه 

ــذا می شــود.  ــن موجــود در غ موجــب کاهــش جــذب آه

چای سبز به تنهایی کافی نیست

بســیاری از مــردم تصــور می کننــد تنهــا بــا نوشــیدن چــای گیاهــی در طــول روز می تواننــد بــه هــدف بزرگــی 
مثــل کاهــش وزن دسترســی پیــدا کننــد. در حالــی کــه ایــن دیــدگاه بــه هیــچ وجــه صحیــح نیســت. نوشــیدن 
چــای گیاهــی در کنــار رعایــت رژیــم غذایــی، فعالیت هــای بدنــی و ورزش می توانــد رونــد لاغــری را ســرعت 
ببخشــد و بــا بهبــود سوخت وســاز بــدن میــزان کاهــش وزن را در طــول هفتــه قابــل ماحظــه کنــد، بنابرایــن 
افــرادی کــه تصــور می کننــد بــدون رعایــت هیــچ یــک از نــكات ذکــر شــده و تنهــا بــا نوشــیدن چــای ســبز 

می تواننــد اضافــه وزن خــود را آن هــم بــه شــكل کامــا محســوس درمــان کننــد، ســخت در اشــتباهند.

چای سبز؛ چای چربی سوز طبیعی

افــرادی کــه عــادت بــه نوشــیدن چــای ســبز دارنــد بــا کمــک ایــن نوشــیدنی گیاهــی بــه افزایــش سوخت و ســاز 
ــام »پلی فنــول« می توانــد  بدنشــان کمــک می کننــد. در حقیقــت چــای ســبز بــه دلیــل داشــتن مــاده ای بــه ن
ــود در  ــرژی موج ــوخت ان ــزان س ــب می ــن ترتی ــه ای ــرده و ب ــک ک ــدن کم ــی ب ــرارت درون ــش ح ــه افزای ب
ــه  ــد. ب ــته باش ــراد داش ــی اف ــد چاق ــر رون ــه ای ب ــل ماحظ ــر قاب ــد و تاثی ــش ده ــی را افزای ــلول های چرب س
شــرطی کــه افــراد چــاق یــا دارای اضافــه وزن در رونــد رژیــم غذایــی خــود و مقــدار کالــری روزانــه ای کــه 
دریافــت می کننــد نیــز تجدیدنظــر کننــد. این گونــه نیســت کــه مــا هــر میــزان کالــری کــه دوســت داریــم 
بــه بــدن برســانیم و توقــع داشــته باشــیم بــا نوشــیدن یــک تــا 2 لیــوان چــای ســبز در روز لاغــر شــویم و 

کالــری بســوزانیم.



چند لیوان چای بنوشید

اگــر بــرای افزایــش سوخت وســاز بــدن قصــد داریــد چــای ســبز را بــه برنامــه روزانــه خــود اضافــه کنیــد، 
ــن موضــوع  ــه ای ــد ب ــول روز می توان ــبز در ط ــای س ــوان چ ــا 4 لی ــیدن 3 ت ــید نوش ــته باش ــه داش ــد توج بای
ــوزی در  ــزان کالری س ــد می ــاد می توان ــات زی ــبز در دفع ــای س ــیدن چ ــه نوش ــور ک ــن تص ــد. ای ــک کن کم
بــدن را افزایــش دهــد، ایــده اشــتباهي اســت، زیــرا بــا نوشــیدن بیــش از حــد چــای ســبز در طــول روز، بــدن 
ــع آب و  ــال دف ــا اخت ــود، ب ــه رو می ش ــی روب ــای عصب ــری پایانه ه ــا مشــكل تحریک پذی ــه ب ــر آنك ــاوه ب ع
ــی  ــای معمول ــیدن چ ــد در نوش ــه بای ــور ک ــب همان ط ــن ترتی ــه ای ــود. ب ــه می  ش ــدن مواج ــای ب الكترولیت ه

پرهیزهــای لازم را رعایــت کنیــد توصیــه شــده کــه در نوشــیدن چــای ســبز نیــز افــراط نكنیــد.

Tea Green















نگاهی به آواره بزرگ منش

 )Chaplin ”Charlie“ Spencer Charles Sir( چارلــز اسپنســر چاپلیــن
ــن و  ــی مهم تری ــد. چارل ــا آم ــه دنی ــدن ب ــال 1889 در لن ــل س در 16 آوری
تاثیرگذارتریــن شــاگرد مک ســنت و فرزنــد یــک نمایش گــر تالارهــای 
محلــی موســیقی انگلیســی بــه نــام جرالدیــن چاپلیــن بــود. والدیــن چاپلیــن 
هــر دو هنرمندانــی در ســالن بــزرگ شــهر لنــدن بودنــد و هــر دو بازیگــر و 
ــا پیــش از آنكــه وی 3 ســاله شــود از هم جــدا شــدند.چارلی  آوازه خــوان، ام
آواز خوانــدن را از مــادرش آموخــت. بعدهــا مــادرش دچــار بیمــاری روانــی 
ــا  ــود. ام ــتری می ش ــدن بس ــی لن ــگاه در حوال ــک آسایش ــود و در ی می ش
پــدرش زمانــی کــه چارلــی 12 ســاله بــود، فــوت شــد. زمانــی کــه مــادرش 
در یكــی از اجراهــای زنــده تئاتــر کــه بــرای ســربازان اجــرا می شــد، جســمی 
ــه  ــاله روی صحن ــی 5 س ــد، چارل ــیب دی ــرد و آس ــورد ک ــر وی برخ ــه س ب
رفــت و تماشــاچیان عصبانــی را بــا خوانــدن آهنگــی ســرگرم و آرام کــرد. بــا 
بســتری شــدن مــادر، چارلــی و بــرادرش رابطــه عمیق تــری پیــدا کردنــد و 
هــر دو بــا اســتعداد بالایــی کــه داشــتند در همیــن ســالن قدیمــی کــه پــدر و 

ــدند. ــه کار ش ــغول ب ــد، مش ــان در آن کار می کردن مادرش

چاپلیــن در ســال 1910 بــه آمریــكا رفــت و بــه همــراه برادرانــش اســتودیو 
ــت در  ــن، درس ــادر چاپلی ــال 1928 م ــد. در س ــیس کردن ــن را تاس چاپلی
ــوود می گذشــت،  ــه هالی ــال وی توســط پســران ب ــی کــه 7 ســال از انتق زمان
از دنیــا رفــت. چاپلیــن هنرمنــدی بــود کــه دوران کودکــی را در دشــواری و 
تنگدســتی گذرانــد و در نخســتین ســال های شــكوفایی ســینما در آمریــكا، بــا 
تكیــه بــر خاقیــت و اســتعداد خــود بــه اوج شــهرت رســید. در ســال 1913 
ــكا مــورد توجــه یكــی از فیلم ســازان قــرار می گیــرد  ــازی چاپلیــن در آمری ب
ــد. وی  ــكاری می کن ــتون« هم ــازی »کی اس ــرکت فیلم س ــا ش ــس ب و از آن پ
نخســتین فیلمــش را بــا نــام »ســاختن یــک زندگــی« کــه فیلــم کمــدی بــود 
ــه  ــن ب ــم چاپلی ــن فیل ــا ای ــی و ب ــن کمپان ــرد. در ای ــاز ک در ســال 1914 آغ
شــهرت رســید. بــه تدریــج چاپلیــن بــه محبوب تریــن هنرمنــد تاریــخ ســینما 
ــت. در 1913،  ــده گرف ــر عه ــز ب ــارش را نی ــی آث ــد و تهیه کنندگ ــل ش تبدی

ــتون«  ــی »کی اس ــه در کمپان ــتمزد 150 دلار در هفت ــا دس ــه ب ــی ک هنگام
ــود.  اســتخدام شــد، یــک بازیگــر ســیار نمایش هــای »وودویــل« امریكایــی ب
ــاخت،  ــی س ــن کمپان ــن در ای ــه چاپلی ــی ک ــهورترین فیلم های ــه مش از جمل
ــن  ــرد. ای ــاره ک ــش اش ــبی در نمای ــک، ش ــغل، بان ــرد، ش ــه ولگ ــوان ب می ت
ــا  ــن را تنه ــی چاپلی ــیاری چارل ــدند، بس ــاخته ش ــال 1915 س ــا در س فیلم ه
ــود در  ــی خ ــول زندگان ــه او در ط ــال آنك ــد ح ــق می دانن ــن موف ــک کمدی ی
زمینــه موســیقی نیــز اســتعداد فراوانــی از خــود نشــان داد. ســاخت موســیقی 
ــه  ــم را ب ــود و توانســت در مجمــوع موســیقی 23 فیل فیلــم کار عــادی وی ب
پایــان برســاند. موســیقی فیلــم »لایم لایــت« ســاخته چاپلیــن در ســال 1972 
ــوان »آواره«  ــه عن ــتر ب ــن بیش ــخصیت چاپلی ــد. ش ــكار ش ــزه اس ــده جای برن
شــهرت یافــت کــه در زبان هــای مختلــف دنیــا مفهومــی بــه ماننــد فــردی 
ــا رفتارهــای پیچیــده امــا بــزرگ منشــانه داشــت. در ســال 1915  ولگــرد ب
چاپلیــن بــا یــک کمپانــی تــازه قــرارداد بســت و مشــغول ســاخت فیلم هــای 

بلندتــری شــد.

در پایــان ایــن ســال ها آمریــكا وارد جنگ جهانــی شــد و چاپلیــن دوره 
جدیــدی از ســینمای خــود را آغــاز کــرد. از ســال 1918 چاپلیــن در 
ــاره  ــین دوب ــای پیش ــام فیلم ه ــد. تم ــه کار ش ــغول ب ــود مش ــتودیوی خ اس
ــد  ــن جدی ــیقی و تدوی ــف موس ــال های مختل ــش و کات شــدند و در س ویرای
ــم کامــا ناطــق چاپلیــن  ــزرگ« نخســتین فیل ــور ب صــورت گرفــت. »دیكتات
بــود کــه در اوضــاع نابســامان جهانــی در دهــه 40، اثــری ضــد نــازی بــود. 
ــی  ــه زندگ ــع تاریخچ ــی و در واق ــوری اروپای ــورد دیكتات ــم در م ــن فیل ای
ــه  ــه دســت ب ــا اســت ک ــی تامانی ــور کشــور خیال ــكل«، دیكتات ــد هین »آدنوی
ــن  ــی ای ــد.  برخ ــگ می کن ــر جن ــا را درگی ــد و اروپ ــا می زن ــتار یهودی ه کش
ــی آن را  ــدی و برخ ــی آن را ج ــه سیاس ــی جنب ــندیدند و برخ ــم را نپس فیل
ــم از نظــر تجــاری  ــن فیل ــن حــال ای ــا ای ــد. ب ــدر کافــی جــدی نگرفتن ــه ق ب
محبوبیــت فراوانــی پیــدا کــرد و چاپلیــن را همچنــان بــه عنــوان یــک ســتاره 
در اوج نــگاه داشــت. ســر انجــام، ســر چارلــز اسپنســر چاپلیــن 25 دســامبر 

ــت. ــالگی درگذش ــن 88 س ــال 1977 در س س

Chaplin

گروه فرهنگی









رنگ سال ۲۰۱۸
اين بنفش رويايی

مؤسســه رنــگ پانتــون به رســم هرســاله، پیــش از شــروع ســال میــادی جدیــد، رنــگ ســال را معرفــی کــرد. 
 Ultra Violet 3838 -18 PANTONE ایــن رنــگ کــه یکــی از ســایه های خیالــی و جــذاب بنفــش اســت بــا نــام
ــه  ــوآوری و تفکــر خیالــی را ب در ســری رنگ هــای پانتــون شــناخته می شــود. ایــن رنــگ فرابنفــش، اصالــت، ن

ــد. ــون می کن ــده رهنم ــوی آین ــا را به س ــزد و م ــم می آمی ه

رنگ امسال یا پارسال؟

اگــر بخواهیــم مقایســه ای ســاده بیــن رنــگ ســال امســال و ســال قبــل انجــام دهیــم، فرابنفــش را بســیار خاص تــر 
از ســبز می یابیــم. رنــگ ســبزی کــه ســال پیــش انتخــاب شــد، بــه دلیــل همبســتگی زیــادی کــه بــا طبیعــت داشــت 
گســتره بیشــتری از مخاطب هــا را جــذب می کــرد، امــا اولتــرا ویولــت رنگــی خــاص اســت کــه به خصــوص بــرای 

اســتفاده در فضــای دکوراســیون خانــه تــا حــدودی چالش برانگیــز اســت.

رنگ سال 201۸ در کدام دکوراسیون؟

ــا  ــاص ی ــیون های خ ــص دکوراس ــط مخت ــش فق ــاص بودن ــل خ ــه دلی ــال 2018 ب ــگ س ــد رن ــور کنی ــاید تص  ش
فضاهــای خاصــی اســت، امــا مــن بــه قطعیــت می گویــم کــه چنیــن نیســت. شــما می توانیــد ایــن رنــگ را در هــر 
ــه  ــی ازجمل ــا کامــاً ســنتی و در هــر فضای ــه ت ــا کامــاً راحــت و از مــدرن گرفت ــه ت دکوراســیونی از رســمی گرفت
ــردن  ــگ ک ــم، هماهن ــه مه ــا نكت ــید. تنه ــته باش ــی ســرویس بهداشــتی داش ــواب و حت ــپزخانه، اتاق خ نشــیمن، آش
ــد  ــه می توان ــت ک ــوری ها اس ــا اکسس ــوار ی ــرای دی ــرد آن ب ــن کارب ــگ و هم چنی ــن رن ــا ای ــر ب ــای دیگ رنگ ه
ــراق  ــژ و عناصــر ب ــی، ب ــیاه، طای ــای س ــش از رنگ ه ــگ بنف ــار رن ــی در کن ــال وقت ــرای مث ــد؛ ب ــده باش تعیین کنن
اســتفاده شــود، حــس فضــا بیشــتر بــه ســمت لوکــس و رســمی بــودن متمایــل می شــود، درصورتی کــه هم نشــینی 
ــر می ســازد. ــی و راحت ت ــگ کاســته و فضــا را خودمان ــن رن ــزان شــكوه و ســنگینی ای ــا خاکســتری از می بنفــش ب

رنگ سال 201۸ در کنار چه رنگ هایی؟

ــاد  ــم زی ــار ه ــگ را در کن ــن دو رن ــب ای ــدون شــک ترکی ــه ب ــگ زرد اســت ک ــش، رن ــگ بنف ــی رن ــل اصل مكم
ــی،  ــفید، آب ــای س ــما رنگ ه ــه ش ــن ب ــنهاد م ــوید، پیش ــال زرد ش ــار بی خی ــن ب ــد ای ــر بخواهی ــا اگ ــد، ام دیده ای
نارنجــی، صورتــی، ســبز و قهــوه ای اســت. اگــر ســایه مناســبی از ایــن رنگ هــا انتخــاب شــوند، می تواننــد در کنــار 

بنفــش غوغــا کننــد.

به افراط در رنگ امسال نه بگویید!

رنــگ بنفــش آن هــم از نــوع فرابنفشــش از آن دســته رنگ هایــی اســت کــه زیــاده روی در اســتفاده از آن می توانــد 
مغــز شــما را بعــد از مدتــی منفجــر کنــد. حتــی در حالتــی هــم کــه عاشــق ایــن رنــگ باشــید به هیچ وجــه توصیــه 
نمی کنــم ســرتاپای منزل تــان را بــا ایــن رنــگ بپوشــانید؛ چــون شــک نكنیــد کــه بعــد از مدتــی عشــق تان بــه تنفــر 
ــرای  ــد. حتــی ب ــرای یكــی از دیوارهــا انتخــاب نمایی ــوار می توانیــد آن را تنهــا ب ــرای رنــگ دی ــل می شــود. ب تبدی
ــای طــرح دار  ــا پارچه ه ــد و ب ــگ نگیری ــن رن ــا را یک دســت از ای ــد پارچــه آنه ــز ســعی کنی ــان نی ــا و مبلم پرده ه

ــا رنگ هــای دیگــر، آن را بشــكنید. ی

گروه هنر



Purple



ــی در  ــه تغییرات ــال چ ــن س ــه در ای ــیده اید ک ــود اندیش ــا خ ــون ب ــا تاکن  آی
ــی بیشــترین اهمیــت  ــا چــه فاکتورهای شــبكه های اجتماعــی رخ می دهــد و ی
را بــرای کســب وکار شــما پیــدا خواهنــد کــرد؟ پاســخ ایــن ســوالات ممكــن 

اســت باعــث شــگفتی شــما شــود.

ــی  ــبكه های اجتماع ــما از ش ــتفاده ش ــوه اس ــال 2018 در نح ــا در س  قطع
ــور  ــد موت ــرات می توان ــاد تغیی ــن ب ــا ای ــد، ام ــد ش ــاد خواه ــی ایج تغییرات
ــه 3 روش  ــد؟ در ادام ــال کن ــاره فع ــما را دوب ــرکت ش ــی ش ــه بازاریاب برنام
بــرای تطبیــق خــود بــا تغییــرات شــبكه های اجتماعــی در ســال 2018 آورده 

شــده اســت.

1- نقش شبکه های اجتماعی در  بازاریابی را درک کنید

ــرش  ــه ع ــرش ب ــما را از ف ــب وکار ش ــد کس ــی می توانن ــبكه های اجتماع ش
ــن  ــش ای ــما نق ــه ش ــد ک ــی رخ می ده ــط زمان ــورد فق ــن م ــا ای ــانند، ام برس
ــه  ــت ک ــاز آن اس ــن نی ــد. ای ــی درک کنی ــتک بازاریاب ــبكه ها را در اس ش
ــد  ــتفاده می کنی ــا اس ــه از آن ه ــی ک ــا و ابزارهای ــه نرم افزاره ــد چگون بفهمی
بــه شــما اجــازه می دهنــد کــه مؤثرتــر کار کنیــد. اولیــن قــدم شــما تحلیــل 
ــن  ــا ای ــد و آی ــتفاده می کنن ــی اس ــه ابزارهای ــا از چ ــت. آن ه ــی اس و بررس

ــر هســتند؟ ــوز هــم موث ــا هن ابزاره

ــن  ــه ای ــد ک ــرده و فكــر کنی ــگاه ک ــای در دســت خــود ن ــه ابزاره ــون ب اکن
ــی را در  ــبكه های اجتماع ــه ش ــد ک ــک می کنن ــما کم ــه ش ــه ب ــا چگون ابزاره
اســتراتژی کلــی بازاریابــی خــود بگنجانیــد. در ســال 2018، بایــد شــبكه های 
اجتماعــی را از انــزوا خــارج کــرده و آن هــا را بــه بطــن شــرکت خــود وارد 
ــوژی،  ــی، بدانیــد کــه تكنول ــا بازاریاب کنیــد. از پشــتیبانی مشــتریان گرفتــه ت

ــد. ــرار می کنن ــاط برق ــن یكدیگــر ارتب ــه بی ــا چگون ــا و دیت ابزاره

بــرای مثــال، بســیاری از کســب وکارها از شــبكه  اجتماعــی فیس بــوک 
ــا در  ــد. ام ــتفاده می کنن ــود اس ــد خ ــورد برن ــی در م ــاد آگاه ــرای ایج ب
ــی، توســعه  ــرای مقاصــد بازاریاب ــوان ب ــوک می ت ــی، از فیس ب اســتک بازاریاب
ــبكه  ــن ش ــی ای ــرد و به نوع ــتفاده ک ــتریان اس ــتیبانی مش ــب وکار و پش کس
ــه  ــک نمون ــتوران ها ی ــود. رس ــارج می ش ــدی خ ــت تک بع ــی از حال اجتماع
ــود و  ــروع می ش ــنگی ش ــه گرس ــی ک ــتند. از زمان ــورد هس ــن م ــی از ای عال
ــا زمانــی کــه میــز انتخــاب می شــود و  شــخص بــه دنبــال غــذا می گــردد ت
ــه   ــود، هرلحظ ــرو می ش ــذا س ــد و غ ــتری می آی ــزد مش ــه ن ــت ب پیش خدم
ــه  ــل کــردن مشــتری ب ــرای تبدی ــی ب ــن موقعیت هــا یــک فرصــت عال از ای

حمید گنجی/ روزنامه نگار

3 تغییر در شبکه های اجتماعی در سال ۲۰۱۸

ــرص هســتند.  ــدار پروپاق ــک طرف ی

2- کارمندانتان را در استفاده از شبکه های اجتماعی توانمند کنید

ــه  ــا را ب ــد آن ه ــدان می توان ــه ســرمایه گذاری روی کارمن شــكی نیســت ک
وکیــل مدافــع و ســفیران برنــد شــما تبدیــل کنــد. ایــن روزهــا شــرکت های 
ــبكه های  ــتفاده از ش ــدان در اس ــازی کارمن ــف بــه ارزش توانمند س مختل
ــی از  ــش آگاه ــل افزای ــوان مكم ــده اند و از آن به عن ــف ش ــی واق اجتماع
ــبكه های  ــال در ش ــد فع ــک کارمن ــار، ی ــاس آم ــتفاده می کنند. اس ــد اس برن
ارتبــاط   400 فیس بوکــی،  دوســت   420 متوســط  به طــور  اجتماعــی 
ــام خــوب  ــن اعــداد و ارق ــه ای ــر دارد. ب ــوور در توییت ــی و 360 فال لینكدین
توجــه کنیــد. اگــر 10 کارمنــد داشــته باشــید کــه در اســتفاده از شــبكه های 
ــما در  ــازمان ش ــع س ــل مداف ــی وکی ــتند و به نوع ــد هس ــی توانمن اجتماع
ــر  ــه 11.800 نف ــد ب ــوند، می توانی ــوب می ش ــی محس ــبكه های اجتماع ش
ــن اتصــالات در  ــن، ای ــر ای ــید. عاوه ب ــته باش ــد دسترســی داش ــراد جدی اف
شــبكه های اجتماعــی از بیشــترین پتانســیل بــرای تبدیل شــدن بــه مشــتری 
ــای  ــه توصیه ه ــداران ب ــد از خری ــع، 90 درص ــتند. درواق ــوردار هس برخ
ــد از  ــط 33 درص ــد و فق ــاد می کنن ــند اعتم ــخصا می شناس ــه ش ــرادی ک اف

ــد. ــه برندهــا اعتمــاد دارن آن هــا ب

3- روی میکرو اینفلوئنسرها تمرکز کنید

ــا  ــردن ب ــاط و کار ک ــراری ارتب ــر در برق ــی اینفلوئنس ــن، بازاریاب پیش ازای
نام هــای بــزرگ خاصــه می شــد. یعنــی همــان افــراد مشــهور اینســتاگرام 
ــا صدهــا هــزار و میلیون هــا دنبــال کننــده. امــا در ســالیان اخیــر، شــاهد  ب
چرخــش نوک پیكان بازاریابی اینفلوئنســر به ســمت میكــرو اینفلوئنســرها هســتیم. 
برندهــا بــه تدریــج بــه این حقیقــت کــه در ارتبــاط بــا اینفلوئنســرها، کیفیت 
ــه ســمت میكــرو اینفلوئنســرها  ــر کمیــت اولویــت دارد واقــف می شــوند و ب ب
ــط 25.000  ــت فق ــن اس ــر ممك ــراد میكرواینفلوئنس ــدا می کنند.اف ــوق پی س
فالــور داشــته باشــند، امــا بخــش عظیمــی از ایــن فالورهــا بــا صفحــه تعامــل 
دارنــد، فعــال هســتند و آمــاده هســتند هــر چیــزی کــه میكــرو اینفلوئنســر 

ــد. ــداری کنن ــد را خری ــغ می کن تبلی





1. ســریعا گوشــی را از آب خــارج کنیــد. درگاه هایــی کــه روی گوشــی قــرار دارنــد مثــل: میكروفــون، اســپیكر 
و... جاهایــی هســتند کــه از داخــل آن هــا آب بــه درون دســتگاه وارد می شــود. گوشــی خــود را ســریعا از آب 
ــه اســت، چــه گوشــی  ــه درون گوشــی شــما آب رفت ــد ک ــرض کنی ــد. ف ــرون آورده و آن را خامــوش کنی بی

درســت کار کنــد یــا خیــر.  

2. اگــر گوشــی خــود را بــه موقــع از آب بیــرون آورده باشــید، ممكــن اســت آســیب زیــادی ندیــده باشــد. 
زمانــی کــه گوشــی مــدت زیــادی در آب باشــد، ماننــد وقتــی کــه داخــل ماشــین لباسشــویی بــوده اســت کمــی 
بعیــد بــه نظــر می رســد کــه بتــوان گوشــی را دوبــاره بــه حالــت اول برگردانــد. ولــی بــه هــر صــورت ســعی 
کــردن بــرای حفــظ آن ارزشــش را دارد. اگــر گوشــی بــه شــارژر وصــل اســت و در آب افتــاده، بــرای بیــرون 
ــا دوشــاخه شــارژر را از پریــز خــارج  ــه آن دســت نزنیــد! ابتــدا بــرق را قطــع کــرده و ی آوردنــش از آب ب
نماییــد. بــرق در آب می توانــد موجــب برق گرفتگــی شــما شــود. بــه هــر صــورت اگــر گوشــی شــما در حیــن 

شــارژ بــه داخــل آب افتــاد بــا رعایــت مــوارد بــالا ســریعا آن را از داخــل آب خارج کنیــد.     

3. در صورتــی کــه باتــری گوشــی قابــل جــدا شــدن اســت، باتــری گوشــی را از آن خــارج کنیــد و گوشــی 
ــرا  ــل اســت زی ــن مراح ــی از مهم تری ــن یك ــد. ای ــرار دهی ــه ق ــا حول ــرم و ی ــتمال ن ــر روی دس ــری را ب و بات
ــری« نداشــته باشــند آســیب نخواهنــد  ــه »بات ــع تغذی ــه آن هــا آب رســیده اگــر منب مــدارات گوشــی کــه ب
دیــد. بــرای فهمیــدن اینكــه آیــا گوشــی واقعــا آســیب دیــده، گوشــه ای در نزدیــک باتــری وجــود دارد کــه 
یــک مربــع یــا دایــره ســفید رنــگ قــرار دارد. اگــر رنــگ آن ســفید یــا قرمــز شــده بــود آب بــه داخــل گوشــی 
ــا نحــوه خــارج کــردن باتــری آشــنا نیســتید، دفترچــه راهنمــای گوشــی خــود را  نفــوذ کــرده اســت. اگــر ب

مطالعــه کنیــد.    

ــود  ــما وج ــیم کارت ش ــر روی س ــی ب ــماره های مهم ــن اســت ش ــد. ممك ــارج نمایی ــود را خ ــیم کارت خ 4. س
داشــته باشــد. بــرای بســیاری حتــی ایــن اطاعــات از خــود گوشــی نیــز مهم تــر هســتند. ســیم کارت هــا در 
مقابلــه بــا آب مقاومــت خوبــی دارد ولــی بیــرون آوردن زودتــر آن هــا بهتــر اســت. پــس از خــارج کــردن آن 

را هــم روی حولــه یــا دســتمال قــرار دهیــد.

5. تمــام لــوازم جانبــی کــه متصــل بــه گوشــی هســتند، از جملــه هدفــون، کارت حافظــه، کاور و ... را خــارج 
نماییــد. ایــن کار بــرای رســیدن بیشــتر هــوا بــه داخــل گوشــی و نقاطــی اســت کــه داخــل آن هــا آب رفتــه 

اســت.

هنگام افتادن گوشي موبايل در آب چه کنیم؟
ــت در  ــرای مقاوم ــتانداردهای لازم ب ــا، از اس ــط کمپانی ه ــده توس ــی ش ــمند معرف ــی هوش ــا و گوش ــی از گجت ه ــر برخ ــال های اخی در س
برابــر آب برخــوردار بوده انــد و ایــن موضــوع توانســته خیــال کاربــران زیــادی را از بابــت اتفاقــات احتمالــی کــه موجــب خیــس شــدن 
ــی کــه حواس پرتــی  ــا کاربران ــد ی ــاد در محیط هــای پــرآب، رفت و آمــد دارن ــد؛ خصوصــاً افــرادی کــه زی تلفن شــان می شــود، راحــت کن
ــل گوشــی هوشــمند شــما )کــه ضــدآب هــم نیســت( درون آب  ــه هــر دلی ــا کار دست شــان داده اســت. اگــر ب و بی احتیاطی شــان، باره
افتــاد، اولیــن کاری کــه می بایســت انجــام دهیــد خــارج کــردن آن از آب در ســریع ترین زمــان ممکــن اســت؛ چــرا کــه هــر چــه بیشــتر 
درون آب و مایعــات باقــی بمانــد، احتمــال نفــوذ رطوبــت از طریــق منافــذ و درزهــای گوشــی هوشــمند، بیشــتر و بیشــتر خواهــد شــد. پــس 

از خــارج کــردن گوشــی از آب، کارهــای خاصــی وجــود دارنــد کــه شــما بایــد بــرای نجــات آن، بــا دقــت و حوصلــه انجــام دهیــد.



Cell Phone











1- اپل

*ارزش برند: 170 میلیارد دلار.

*تغییر ارزش سالیانه: %10

*سرمایه  برند: 214 میلیارد دلار.

*تبلیغات کمپانی: 8/1 میلیارد دلار

*صنعت : تكنولوژی

2-گوگل

*ارزش برند: 101 میلیارد دلار.

*تغییر ارزش سالیانه: %23

*سرمایه  برند: 80 میلیارد دلار.

*تبلیغات کمپانی: 9/3 میلیارد دلار

*صنعت : تكنولوژی

3-مایکروسافت

*ارزش برند: 87 میلیارد دلار.

*تغییر ارزش سالیانه: %16

*سرمایه  برند: 85 میلیارد دلار.

*تبلیغات کمپانی: 6/1 میلیارد دلار

*صنعت : تكنولوژی

اين برندها چقدر ارزش مالی دارند؟

مسعود محمدی/ روزنامه نگار

در لیســت زیــر بــه ارائــه ارزشــمندترین برندهــای دنیــا پرداختــه شــده اســت. ایــن 
ــد و  ــد را مشــخص کن ــده برن ــت آین ــه نحــوی وضعی ــد ب ــار آن می توان لیســت و آم

ــد. ــوان فهمی ــرا می ت ــا افــول آن رشــد و ی

4-فیس بوک

*ارزش برند: 73 میلیارد دلار.

*تغییر ارزش سالیانه: %40

*سرمایه برند: 25 میلیارد دلار.

*تبلیغات کمپانی: 310 میلیون دلار

*صنعت : تكنولوژی

5-کوکاکولا

*ارزش برند: 56میلیارد دلار.

*تغییر ارزش سالیانه: %4

*سرمایه برند: 23 میلیارد دلار.

*تبلیغات کمپانی: 4 میلیارد دلار

*صنعت : نوشیدنی 

6-آمازون

*ارزش برند: 54 میلیارد دلار.

*تغییر ارزش سالیانه: 54 %

*سرمایه  برند: 133میلیارد دلار.

*تبلیغات کمپانی: 5 میلیارد دلار

*صنعت : تكنولوژی 

7- دیزنی

*ارزش برند: 43 میلیارد دلار.

*تغییر ارزش سالیانه: %11

*سرمایه برند: 30میلیارد دلار.

*تبلیغات کمپانی3 میلیارد دلار

*صنعت : فراغت
$ $

۸-تویوتا

*ارزش برند: 41میلیارد دلار.

*تغییر ارزش سالیانه: %2

*سرمایه  برند: 168میلیارد دلار.

*تبلیغات کمپانی: 3/4 میلیارد دلار

*صنعت : اتومبیل

9- مک دونالد

*ارزش برند:40 میلیارد دلار.

*تغییر ارزش سالیانه: %3

*سرمایه برند: 85میلیارد دلار

*تبلیغات کمپانی: 646 میلیون دلار

*صنعت : رستوران

10- سامسونگ

*ارزش برند: 38 میلیارد دلار.

*تغییر ارزش سالیانه: %6

*سرمایه  برند: 85میلیارد دلار.

*تبلیغات کمپانی: 7/3 میلیارد دلار

*صنعت : تكنولوژی
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(866-903 AD) and adjacent to this mosque is the tomb of Mirza Naiim, a mystic and 
astronomer who lived three hundred years ago. Bam declined in importance following 
an invasion by Afghans in 1722 and another by invaders from the region of Shiraz in 
1810. The city was used as a barracks for the army until 1932 and then completely 
abandoned. Intensive restoration work began in 1953 and continued until December 
26, 2003 when the city of Bam was devastated by a massive earthquake. Estimated to 
have a magnitude of 6.6, the earthquake resulted in the deaths of more than 26,000 
people and the almost total destruction of the ruins of Arg-e-Bam.



 

Lost beauty that was Bam
Located in southeastern Iran, 200 kilometers south of Kerman, the ruined city of Arg-e-Bam is made 
entirely of mud bricks, clay, straw and the trunks of palm trees. The city was originally founded during 
the Sassanian period (224-637 AD) and while some of the surviving structures date from before the 
12th century, most of what remains was built during the Safavid period (1502-1722). During Safavid 
times, the city occupied six square kilometers, was surrounded by a rampart with 38 towers, and had 
between 9000 and 13,000 inhabitants. Bam prospered because of pilgrims visiting its Zoroastrian fire 
temple (dating to early Sassanian times) and as a commercial and trading center on the famous Silk 
Road. Upon the site of the Zoroastrian temple the Jame Mosque was built during the Saffarian period 

By Mahkam Mahmoodi





Qeshm Air New Route

The route has been created in accordance with the request 
of our countryman in Rasht & Qeshm island, public of Qeshm 
Air reported.
Qeshm_ Rasht flight had been commenced on Tuesda, 21st 
of Day by an Rj Airplane with the capacity of 110 passengers, 
and the opening was held in Sardar Jangal airport by the 
presence of management of Qeshm Air & Some of the 
Supervisors of the airport were attended in, Mahmood 
Shekarabi, the managing director Said.
This airline is operating & servicing as one of the public one 
by different types of airplanes such ad Airbus 300-600 Airbus 
319, Rj & F-100 to the destication of 21 international & 20 
domestic flights, by which the domestic ones have been 
increased to 21, he stated.
Air transportation services play an important role, not only in 
promoting economical & cultural goals, but also in increasing 
the tourist’s & businessmen’s travels.

Qeshm_ Rasht new airway route & the return is being added to the domestic flights of the company

To fulfill this aim, the new route will definitely be productive, 
Shekarabi added.
In the light of accessibility, Rasht airport is one of the best in 
Iran & is located in heart of Gillan province the third tourism 
city which covers the flights of all small towns & adjacent 
highways.
It’s situated in north-south corridor by the outstanding   
communicative position of being alongside the Caspian sea, 
he said.
It should also be qutoted that, Qeshm island has hosted too 
many tourists annually due to considerable attraction.
This route is constituted by support of free_ zones organization 
to connect Qeshm & Anzali free- zone & it’s scheduled to be 
done regularly on Mondays & Thursdays.

QeshmAir

Tehran - Brussel - Tehran was launched on 6th of Tir in 1396 
on Tuesdays & it will be extended to Saturdays & Tuesdays in 
a week , from 21st of Bahman , in accordance with the prior 
agreements & optimum cinditions of the market , in parallel 
with Fajr decade .

Also Tehran-Shiraz-Tehran will be operational 7 days a week 
from 20th of Bahman. The company has scheduled the 
flights of Thr-Ras-Thr on saturdays $ Mondays , Mahmood 
Shekarabi , the chief manager said , according to the public 
relation ‘s report .

Qeshm air has increased the domestic & 
international routes which coincides the                                

Fajr decade

Qeshm air has increased the flights of Tehran - Brussel - Tehran , Tehran - Shiraz - Tehran & 
added Tehran - Rasht - Tehran in parallel with Fajr decade .

Comport , Convenience & passenger’s  demands  was  the 
main motivation of this extension , he added.

This flight will be done  by Airbus-319 & 300-600 , the 
managing director  of  Qeshm air  mentioned.

Addition  of  Tehran- Tabriz – Humburg  flights depends or 
market’s  situations & requests,  Shekarabi stated Concerning  
to  the  increasment  in  Humburg  route  in  Qeshm air.



QeshmAir

Passenger’s Satisfaction is a 
Prerequisite in Airline’s Triumph

Passenger’s satisfaction is a prerequisite in air line’s triumph.
The third conference of domestic & international operating 
stations of Qeshm Air was held by the heads, from 24th of Day 
till 26th in CIP Lounge of Mehrabad aipport, public relation 
reported.
Cost & expenses on attracting a new passenger’s attention is 
far & away more than keeping him up.
Permanent & loyal customer is the most important point 
in every company’s existence & dynamism, Shekarabi 
mentioned.
Education is a type of investment on human resources by 
which we increase the quality of services via our staffs & 
their knowledge. This, will enable them to be responsible in 
changes, customers & job requirements, the chief manager 
of Qeshm Air Said.
On be half of the chief manager, head supervisors are 
plenipotentiary who shall control all flights in ther stations & 
also financial affairs, at the same time.
Since, Qeshm air in the public domestically & internationally, it’s 
planned to develop the flights continently & intercontinentally 
in new future.
To execute this goal, the chief & other company’s staffs are 
requested to be knowledgeable enough to do so even more, 
chief manager of Qeshm Air Said.

The third conference of domestic & international operating stations of Qeshm Air was held by 
the heads, from 24th of Day till 26th in CIP Lounge of Mehrabad aipport, public relation reported

Likewise, Mahmood poorabdolah, the deputy of commercial 
department of Qeshm air, granted the managing directors’ 
notes appreciatively & made a speech to the supervisors of 
the stations.
All staffs should be master on all standards & international 
regulation by which the presence & immortality of an airline 
will be guaranteed in competitive conditions, he quoted.
This gathering is held annually either to have consultation to 
fulfill the documents of ground operation in order to get the 
AOC certificate.
Most of the headquarters of all stations from 28 domestic & 
international operation stations of Qeshm Air attended this 
congress in three consecutive days in which, speeches, 
instructional & question & response sessions were held via a 
tight & ordered programme.
Scientific critique in ways of stations’ management, giving 
operational remedies & considering difficulties in different 
affairs were the subject to be discussed by all persons of 
management echelon such ad shief manger, deputies, Senior 
managers & supervisors of stations.
& out-house agreements according to defined regulations in 
order to facilitate related affairs to push the organized goals of 
the company in near future, was the main aim of the meeting.
In an expert point of view, existence of a business depends 
on the expenses & incomes which may go up & down, Reza 

Heydari the chief of the management board Said in the last 
day of the conference.
There are two different kinds of groups in Qeshm Air who are 
engaged in.
The first, are those not only themselves but also their efforts 
are hidden from passengers’ sight such as Technicians & the 
purchasens of aircraft’s part.

The second, are whom visited by passengers & have 
connection with eachother who are effective to develop a 
business, such as flight attendants & chief of the stations.
The authenticity of Qeshm air is to be shown by the latest, by 
whom the company may attract the passenger’s attention or 
repel which may cause loss.



QeshmAir

QeshmAir News

CAO Concentrate Air Crashes Manoldrre at Sea

It was held attentively in 3 different groups of nary, military & 
supporting forces by the supervision of CAO & civil airports 
company.
Regarding to the possible air crashes at sea, process of 
assistance & rescue of pax was notices by CAO in Qeshm 
airport, Mahmood Shekarabi the managing director Said, 
respecting to this manoeurre in Qeshm island.
Emergency situations’ manoeurve, simulated crash & ditching 
was done successfully & perfectly for the first time in Qeshm 
international airport, Mahmood Shekarabi stated.

The first joint manoeurre of emergency circumstances (EPR) had been accomplished 
successfully, by Qeshm Air company & Qeshm international airport

Manoeurre of crashes at sea & at the airport was performed 
simultaneously for the first time in our country, by which the 
coordination between head quarters of crisis at sea & airport 
was implemented, he added.
Sfagaurds plans & managemenet of crisis in looking after the 
injured passengers & responsing them was the significant 
point in this manoeurre, which were corresponded to the 
international standards in aviation industry & done accurately 
that was evaluated by the experts of CAO.
















