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با ارسال نظرات،پيشنهادات،انتقادات و مطالب ارزشمنـد خـودپـيـرامـون        
موضوعات مرتبط ،از طريق اتوماسيون اداري با واحد مطالعات اجـتـمـاعـي     

 .گاهنامه تازه هاي زندگي ما را ياري نماييد



دوستان و همكاران خوش فكر تازه هاي زندگي سـلام، امـيـدوارم      
 .روزهايتان با هدفمندي،انگيزه، همدلي ،همزباني و مهرباني بگذرد

همانطور كه مي دانيد ورود به عرصه جامعه دانايي از يك سـوي و      
سرعت تحولات روزافزون در پيشرفت صنايع  ، به ويژه صنعت نفت 
از سوي ديگر باعث شده است كه نياز به بهره گيري از توان نيروهاي 
متخصص داخلي روز به روز بيشتر احساس شود و روحيه  شـاد و      

انرژي بخش براي  نيروي انساني در سازمان ،  در پيشبرد اهـداف ،     
 . بسيار مهم و ضروريست 

،بر همين   مبنا شركت ملي پخش فرآورده هاي نفتي ايران با ارائـه  
چشم انداز هاي توسعه صنعت نفت و نيازهاي آن و همچنين تـلاش  

 براي تحقق اين چشم انداز
در چارچوب يك نظام برنامه ريزي استراتژيك با در نظر گـرفـتـن    
عوامل محيطي،رعايت پويايي براي پاسخگويي به اين تـغـيـيـرات     

 .محيطي نياز به همدلي و همكاري شما خوش فكران  عزيز دارد

مجموعه اي كه پيش رو داريد بازتابي از تلاش روابط عمومي شركت  
ملي پخش فرآورده هاي نفتي ايران است ،در اين مجموعه سـعـي     
كرده ايم كه تلفيقي از علم،صنعت و پويايي زندگي را پديد آوريم ،تا 
شادي زندگي را در لحظات پر مشغله كاريتان همراه شما پر مهـران  

 . كنيم،اميد است بتوانيم آرامش را به روزگارتان دعوت كنيم

 روابط عمومي                                           

 سخن سردبير

 فهرست  
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 موفقيت                                                        

 روش براي افزايش كارايي جلسات اداري 7
يكي از عواملي كه وقت پرسنل سازمان را به خـود   

اختصاص مي دهد جلسات سازماني است، به طوريكه 
از كل زمان در دسـتـرس   %  25مطابق نظر اكثر افراد 

 .فرد در جلسات روزانه از بين مي رود
روش ساده جهت افزايش كـارايـي و        7در ذيل به 

 :بهبود نتايج جلسات اشـاره خـواهـيـم كـرد              
 علت ضرورت تشكيل جلسه) 1
 يك دستور جلسه بنويسيد) 2

يك دستور جلسه و يا يك ليست از هر آنچه كه بايد 
 . در جلسه مطرح شود تنظيم كنيد

 يكبار شروع كنيد و متوقف شويد) 3
 . زماني براي شروع و پايان جلسه مشخص كنيد

منتظر متأخرين نباشيد، بدون هيچ چون : قانون ديگر
و چرايي بينديشيد كه متأخرين به هيچ وجـه بـه       
جلسه نخواهند آمد و در زمان مشخص شده جلسه را 

ناعادلانه است كه افرادي كه سر وقت به . شروع كنيد
جلسه آمده اند اين گونه انتظار بكشند و به وسيلـه  

 .افراد متأخر مجازات شوند
 ابتدا به سراغ موارد مهم برويد) 4

اين روش در صورت كمبود وقت به شما كمك خواهد 
از نتايج برگزاري جلسه پيش از اتمـام  % 80كرد تا به 

 .آن دستيابي پيدا كنيد

 نتايج را خلاصه كنيد) 5
وقتي موردي در دستور جلسه مطرح مي گردد، نتايـج  
آن و نحوه خاتمه بحث را خلاصه كنيد، قبل از اينكه به 
سراغ آيتم بعدي برويد، توافقات را در خصوص آيـتـم   

 .فعلي كامل كنيد
مجدداً، قبل از تصميم براي اجرا تواقفات نهايي شده را 

  .بازخواني كنيد

 مسئوليت هاي اختصاصي هر فرد را مشخص كنيد) 6
اگر تصميم اتخاذ كرده ايد، مسئوليت هاي مخصوص هر 
عمل را مشخص كنيد و فرجه زماني مربوط بـه آن را      

 .تعيين نماييد
 صورت جلسـه را بـه جـريـان بـيـانـدازيـد                )  7

نوشتن دقيق صورتجلسه كه جريان انداختن آن ظـرف  
) در صورت امكـان ( ساعت پس از اتمام جلسه  24مدت 

يكي از كليدي ترين نكات در خصوص بـه حـداكـثـر       
شخصي كه نـتـايـج    .  رساندن اثر بخشي جلسات است

جلسه را در صورتجلسه به صورت دقيق تبيين مي كند، 
به صورت بالقوه از برداشتهاي غلط  جلوگيري خـواهـد   

صورتجلسه بايد به طور كامل از دستور جلسه اي   .  كرد
كه از پيش آماده شده پيروي كند و بايد مطمئن شويـد  

مسئوليت ها و فـرجـه         كه همه به وضوح از توافقات،
 . زماني آن آگاهي دارند

  Brian Tracyبرگرفته از مقالات   :منبع 

 راه براي ايجاد محيطي بهتر در  محل كار 5

 .كه در موفقيت تان شريك هستند
كار هـر   در محل.  با هيچكس با تحقير حرف نزنيد. 2

فرد يك ايده است و هر ايده با پول و سود هـمـراه   
هر بار كه با كسي ، بد و توهين آميـز حـرف     .  است

سوددهـي را بـه روي خـود            ، زنيد، يك در  مي
  .بنديد مي

حتي در بـدتـريـن      .  ها تمركز كنيد روي مثبت.  3
ها هم پيدا كردن يك نكته مثبت براي فكر  موقعيت

 . آن خيلي مهم است كردن و تمركز بر 
توانيد با يك اظهـارنـظـر     شما مي. مودب باشيد.  4

جا، دستاوردهاي شـركـت را        مثبت و تحسين به
 .برابر كنيد چند

  لبخند بزنيد. 5

ريزي شده است كه به مهرباني و  مغز ما طوري برنامه
دهنـده   دهد و اين مسئله توضيح اعتماد واكنش مي

وقتي كسي بـا مـا بـا        .  كار استروابط ما در محل
كـنـد، مـغـز مـا             مهرباني و احترام برخورد مي

كند كـه   توسين و دوپامين بيشتري توليد مي اكسي
شود آرامش فكر داشته و با بقيه همكـاري   باعث مي

تـوانـنـد از         همه آدمها مـي .  بهتري داشته باشيم
. كار خود بهره ببرنـد  تاثيرات خوب مهرباني در محل

كـار   راه براي ايجاد محيطي بهتر در محل 5در زير به 
اگـر  .  اعتبارتان را تقسيم كنـيـد  .  1: كنيم اشاره مي

رسـد،   برايتان مهم نباشد كه پاداش به چه كسي مي
وقتـي  .  توانيد انجام دهيد تري مي العاده كارهاي فوق

كـنـيـد،       اعتبار و دستاوردهاي تان را تقسيم مـي 
همكاران و مشتريان تان هم احساس خواهند كـرد    

 تازه هاي زندگي
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                گزارش                                    

 معاون مدير عامل شركت ملي پخش در بازديد از منطقه يزد خبر داد

 تحويل نفتگاز بر اساس پيمايش
به گزارش روابط عمومي شركت ملي پخش فرآورده هاي نفتي منطقه يزد، معاون مدير                

وهيئت همراه ،در بازديد از تاسيسات انبار         عامل شركت ملي پخش فرآورده هاي نفتي         
نفت شهيد صدوقي يزد و ناحيه مركزي ضمن خوب توصيف كردن تلاش كاركنان                   
منطقه، طي نشست هاي جداگانه با واحدهاي مختلف ستادي از نزديك با مسايل و                   

 . درخواست هاي آنان آشنا شد
بر پايه اين گزارش، در جلسه پاياني كه با حضور مدير منطقه، معاونين، روساي نواحي و                 
مسوولين واحدهاي ستادي منطقه يزد برگزار شد ، مهندس رياحي با بيان اين كه به                   

با هماهنگي با          :  زودي تحويل نفتگاز بر اساس پيمايش انجام خواهد شد، گفت                 
ستاد مديريت حمل و نقل و سوخت، وزارت كشور، راهداري و              (  سازمان هاي متولي     

طراحي و پياده سازي نرم افزار مخصوص، اجراي طرح تخصيص           )  حمل و نقل جاده اي      
وي در پايان با اشاره به تاكيد وزير محترم          .  سوخت بر اساس پيمايش عملي خواهد شد      

نفت مبني بر تغيير رويكرد استراتژي شركت ملي پخش در بحث تامين، ذخيره سازي و                
تا توزيع فرآورده   سياست هاي آتي شركت اين است        :  توزيع فرآورده هاي نفتي گفت       

و    طي فرآيندي و در بازه زماني مشخص به بخش خصوصي در قالب شركت هاي مادر                 

همواره نقش حاكميتي ونظارتي را خواهند        برندينگ واگذار شود و شركت ملي پخش       
 . داشت

از صاحب نظران و كارشناسان ذي ربط در اين           وي با اشاره به مصرف بنزين در كشور          
عرصه خواست تا عوامل تاثير گزار بر رفتار مصرف كننده را مورد بررسي ومطالعه قرار                 

 .داده ونتيجه به ستاد اعلام نمايند
درپايان اين جلسه از يك نفر راننده نفتكش ويك مدير جايگاه اختصاصي نمونه، با                   

مدير عامل شركت ملي پخش فرآورده هاي نفتي ايران تجليل به عمل             اهداء لوح سپاس  
 .آمد

شايان ذكراست همچنين در اين بازديد طي نشست هاي جداگانه با مديران انجمن                  
صنفي جايگاهداران وشركت هاي حمل نقل، مسائل ومشكلات آنان مورد بررسي                 

  .قرارگرفت

 
 واحد ارتباطات روابط عمومي:منبع                                                               

 گزارش خبري 

 گزارش تصويري نمايشگاه دستاوردهاي شركت ملي پخش فرآورده هاي نفتي ايران

 رحيم محمدي     :حنانه بيگي      همكاران اين شماره : داود عربعلي         سردبير : مدير مسئول 
 88811094: تلفن   -،اداره روابط عمومي  9، طبقه 1خيابان ايرانشهر ،نبش خيابان شاداب ،پلاك : نشاني 

 .امه تازه هاي زندگي ما را ياري نماييداهنبا ارسال نظرات،پيشنهادات،انتقادات و مطالب ارزشمند خودپيرامون موضوعات مرتبط ،از طريق اتوماسيون اداري با واحد مطالعات اجتماعي گ

 تازه هاي زندگي
  8شماره 



  خوانندگان                   

 مهندسي فرهنگي 
مهندسي فرهنگي يكي از مسائل بسيار مهمي است كه بـا  
همداستان شدن شوراي عالي انقلاب فرهنگي با اين مقوله 
نه تنها موانع و مشكلاتي كه موجب عقب مانـد گـي در       
جريانهاي اصلي شده اند را رفع مي كند، بلكه نتايج بسيار 
درخشاني را از خود به يادگار مي گذارد و رشدوبالندگي را 

 .در تمام عرصه ها گسترش مي دهد
كـه هـم داراي          سيستـمـي  . فرهنگ يك سيستم است 

ورودي و هم داراي خروجي و هم داري انـواع و اجـزا                
اگر در جامعه براي رسيدن به توسعه به فرهنگ . مي باشد 

به صورت يك مهندسي    نگاه عميقي داشته باشيم وآن را
سيستمي بپذيريم خواهيم ديد كه راه ناهموار ،هـمـوار و     

. آماده خواهدشـد       بستر براي رسيدن به رشد وشكوفايي
در تمام پروژه هاي در دست اقدام با يك كار تحقيقي بـه  
اين نتيجه خواهيم رسيد كه فرهنگ در محيط كـار ودر    
شرايط صنعتي به زير ساختار ويا بـه ديـد بـعـضـي از              
كارشناسان رو ساختار كه همان فرهنگ است نيازداشته تا 
در راستاي آن مفاهيم وآموزشهاي لازم به محيط وعوامـل  

همه .جهش در توسعه را شاهد باشيم  اجرايي ارائه گردد تا
ما ميدانيم هويت هر جامعه ريشه در فرهنگ آن جامـعـه   

 .دارد
 ريشه ها و روشهاي مقابله با آن  تهاجم فرهنگي

تهاجم فرهنگي بر خلاف ظاهر ساده آن ، مفهومي عميق و 

پيچيده دارد و هدف نهايي آن از بين بردن خلوص يـك    
 . آيين وتمدن و وارد كردن عناصر بيگانه و انحراف آن است

تهاجم فرهنگي پديده اي برنامه ريزي شـده مـحـسـوب           
مي شود كه متأسفانه برخي آن را توهم مي پـنـدارنـد و      
شايد عدم آگاهي از جريانات مرموز تأثير گذار در تهاجم يا 

  .ساده انگاري ، منشأ اين تصور باشد
تهاجم فرهنگي بنا به نگرش عميق و فرمايش دقيق مقـام  

خامنه اي تهاجم فرهنـگـي   ..  معظم رهبري حضرت آيت ا
نيست بلكه شبيخون فرهنگي است كه دشمن به رهبـري  
آمريكا سعي مي كند با استفاده از آن از مردم و انـقـلاب     
اسلامي ايران سلب ماهيت كرده و مردم را از ارزشـهـاي     
والاي اسلامي ، انقلاب اسلامي و فرهنگ اسلامـي  دور      
سازد و انقلاب اسلامي و نظام جمهوري اسلامي ايران را به 

 .زانو در آورد 
 مفهوم تهاجم فرهنگي 

تهاجم فرهنگي عبارت است از هجوم يـك مـجـمـوعـه          
سياسي يا اقتصادي به بنيادهاي فرهنگي يك مـلـت بـه      
منظور بي هويت كردن و سپس اسير كردن آن مـلـت و       
اجراي مقاصد خام و مورد نظر خويش از طريق يك برنامه 
مشخص و از پيش تعيين شده در محيط هايي كـه يـك     

اولين هدف  .فرهنگ ملي و مدافع حيثيت خود وجود دارد 
تهاجم فرهنگي ، از ميان بردن يا تضعيف فرهنگي بومي و 

 .سپس جانگزيني آن با فرهنگ وارداتي مورد نظر است

از طرف ديگر در تهاجم فرهنگـي ، اسـتـعـمـار گـران             
خصوصيات خوب و پسنديده ،خود را به ساير كشورهـا و    

ملت ها صادر نمي كنند ، بلكه به صدور خصـوصـيـاتـي           
مي پردازند كه با ايجاد غفلت در آنها از طريق دور شدن از 
فرهنگ ملي و بومي ، زمينه غارت و چپاول منـابـع ايـن      

تاريخ ايـران خـود گـواه ايـن           .  كشور ها را فراهم آورند 
 .مدعاست 

 روشهاي مقابله با تهاجم فرهنگي
 اصلاح و تجديد نظر در ساختار نظام فرهنگي  -1
 اصلاح و تجديد نظر در ساختار نظام آموزشي  -2
 توجه به اسلام به عنوان دين حياتبخش و انسان ساز  -3
 توجه به ارزش هاي انقلاب اسلامي  -4
 .گرامي داشتن و حمايت از عناصر مؤمن خودي -5

 
 رحيم محمدي                                            

 

 مهندسي فرهنگي، جهش به سوي توسعه واقتدار 
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       مصاحبه                                  

گفتگوي گاهنامه تازه هاي زندگي با سركار خانم سرور جمادي،             
مسئول مركز پاسخگويي شركت ملي پخش فرآورده هاي نفتي             

 :ايران
 مركز پاسخگويي در چه زماني و به چه منظور به وجود آمد؟
، 1386با توجه به آغاز طرح سهميه بندي حامل هاي انرژي از سال 

به منظور اطلاع رساني و همچنين دريافت انتقادها و پيشنهادهاي           
شركت ملي پخش فرآورده هاي      09627مردمي، مركز پاسخگويي    

اين مركز از آن زمان تا كنون وظيفه         .  نفتي ايران آغاز به كار كرد      
ميليون مشتري را در طي  22اطلاع رساني و پاسخگويي به بيش از 

 .يك سال برعهده دارد
 در طي روز به طور متوسط چه تعداد تماس داريد ؟

تماس مردمي با اين مركز حاصل مي         1500روزانه به طور متوسط  
 .شكايت نيز به ثبت مي رسد 20الي  15شود و حدود 

 

 چيست؟ 09627
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 روند پاسخگويي به شكايات مردمي چگونه است؟
شكايات مردمي پس از بررسي توسط كارشناسان، در سيستم مركز     
پاسخگويي ثبت و به منطقه مربوطه ارسال مي شود و مناطق مي              

. ساعت نسبت به ارسال جوابيه اقدام كنند         72بايست ظرف مدت    
پس از آن جوابيه هاي دريافتي از مناطق توسط كارشناسان مورد            
پايش مجدد قرار مي گيرد و در صورت وجود هرگونه ابهام در آنها و 
اعلام نارضايتي توسط مشتري، جهت تهيه پاسخ قانع كننده با               
منطقه مربوطه تماس حاصل مي شود تا پس از انعكاس جوابيه               

 .شفاف و دقيق به شاكي، رضايت كامل وي جلب شود
 آيا گزارشي در همين راستا تهيه مي شود؟

تمامي شكايات ارسالي به مناطق ، در طي يك ماه جمع بندي و                
تحت عنوان گزارش هاي ماهيانه تدوين و براي مديران و روساي             

در اين گزارش ها، جايگاه هايي كه       .  ستاد و مناطق ارسال مي شود     
داراي بيشترين شكايت در طي يك ماه بوده اند مشخص مي شود و 
مناطق مي بايست در طرح درجه بندي جايگاه ها، امتياز كمتري              
به جايگاه هايي كه بيشترين تعداد شكايت را داشته اند اختصاص             

 .دهند



اي    خرما ظرف نيم ساعت به بدن خسته شما انـرژي ويـژه      .  كند غذايي شما را متعادل مي غذايي ايده آلي است كه به راحتي رژيم شود و ماده ها ناميده مي خرما پادشاه شيريني
محتـوي   : اختلالات روده . غذايي ملين است خرما يك ماده : يبوست. شود تا پايان عمر چشماني سالم داشته باشيد شود كه خوردن يك خرما در روز باعث مي گفته مي.دهد  مي

 كـنـد     مصرف آن همراه با رب خيار به از بين بردن لاغري مفرط كمك مي : افزايش وزن . نيكوتيني خرما براي درمان بسياري از انواع اختلالات روده مفيد شناخته شده است
فوايد سلامتي خرما، آن را به يكي از بهترين .... ,  وقتي خرما يك شب در آب خيسانده شده و صبح كاملاً له شده و مصرف شود، براي ضعف قلب بسيار مفيد است: سلامت قلب

كنند، مثل مخلوط كردن خمير آن با شير، ماست يا همراه با نان و كره براي خوشمزه و    افراد به طرق مختلف خرما مصرف مي.  موادغذايي براي رشد عضلاني تبديل كرده است
شود  براساس تحقيقات پزشكي جديد، گفته مي. ها اين خمير هم براي بزرگسالان و هم كودكان بسيار مفيد است، مخصوصاً در طول دوران ريكاوري از بيماري. تر كردن غذاها سالم

. داري، پرخوري نكنند ها روزه كند بعد از ساعت كنند زيرا به آنها كمك مي همچنين مسلمانان روزه خود را با خرما باز مي. كه خرما براي پيشگيري از سرطان شكم نيز مفيد است
 .شود كند، احساس سيري آرام مي وقتي بدن موادمغذي خرما را جذب مي

 سلامتي                     

حتماً مي دانيد كه كـمـبـود خـواب بـاعـث                
بدخلقي تان مي شود اما احتمالاً نمي دانيد كـه  

در زيـر  .  چه بلايي بر سر زندگي مي تواند بياورد
تاثير جدي و تعجب آور كمبـود خـواب      10به 

  اشاره مي كنيم

 .خواب آلودگي منجر به بروز سوانح مي شود. 1
كمبود خواب يكي از عوامل دخيل در بسيـاري  

اين مشـكـل در     از فجايع بزرگ بوده است  كه 
 .سال شايع تر است 25افراد زير 

 .پايين مي آورد كمبود خواب تمركزتان را  .2
خواب نقش مهمي در فكر كردن و يـادگـيـري      

كمبود خواب به طرق مختلـف بـه ايـن        .  دارد
 . فرايندهاي شناختي آسيب مي زند

كمبود خواب منجر به مشكلات جسماني  .3
 .متعدد و جدي مي شود

اختلالات خواب و كمبود خواب مزمن مي تواند 
 :شما را در معرض مشكلات جدي زير قرار دهد

بيماري قلبي، حمله قلبي، نارسايي قلبي، تپش 
 ...قلب، فشارخون بالا، سكته و ديابت و 

 .كمبود خواب ميل جنسي را مختل مي كند .4

متخصصين خواب مي گويند كه كمبود خـواب    
در مردان و زنان منجر به كاهش ميل جنـسـي   

خالي شدن انرژي بدن، خواب آلودگي و .  ميشود
بالا رفتن فشار روحي ازجمله عوامل دخيل در   

 .آن است
 .خواب آلودگي افسرده كننده است .5

بي خوابي و افسردگي همديـگـر را تـقـويـت                
به اين ترتيب كه كمبود خواب علائـم  .  مي كنند

افسردگي را افزايش داده و افسردگي خوابيـدن  
درمان مشـكـلات خـواب           .  را مشكلتر مي كند

مي تواند به بهبود افسردگي افراد و عـلائـم آن     
 .نيز كمك كند و برعكس

 .كمبود خواب پوستتان را پير مي كند .6

وقتي به اندازه كافي نمي خوابيد، بدنتان مقـدار  
بيشتري هورمون استرس، يعنـي كـورتـيـزول،       

كورتيزول اگر بيـش از انـدازه       .  ترشح مي كند
توليد شود، كلاژنهاي پوست كه پروتئيني اسـت  
كه موجب صافي پوست شده و قابليت ارتجاعي 

 .آن را حفظ مي كند، را تجزيه مي كند
 .كمبود خواب فراموش كارتان مي كند .7

سعي داريد حافظه تان را قوي نگه داريد؟ پـس  
  .به اندازه كافي بخوابيد

 .كمبود خواب منجر به افزايش وزن مي شود .8

كمبود خواب با افزايش اشتها و گرسنگي و در    
 . نتيجه آن چاقي در ارتباط است

 .كمبود خواب خطر مرگ را افزايش ميدهد .9
كمبود خواب، احتمال مرگ و ميرهاي ناشي از   

 .بيماريهاي قلبي و عروقي را دوبرابر مي كند
كمبود خواب بر قضاوت شما اثر مي گذارد،  .10

 .مخصوصاً درمورد خوابيدن
تحقيقات نشان مي دهد كه كساني كـه شـش     
ساعت به جاي هفت يا هشت ساعت در شبـانـه   
روز مي خوابند، به مرور زمان احساس ميكننـد  
كه به آن كمبود خواب عادت كرده اند اما اگر به 
تستهاي مربوط به هوشياري ذهني و عملـكـرد   
اين افراد نگاهي بيندازيد، خواهيد ديد كه رفتـه  

  .رفته كاراييشان پايين تر مي آيد

 

 

 

 تاثير جدي و شگفت آور كمبود خواب 

 فوايد شگفت انگيز خرما براي سلامتي
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 زندگي                          

دو بيسكويت براي من، دو بيسكـويـت   « :  با اين طرز فكر درمورد عدالت آشنا هستيد
 «.دقيقه بازي كن 20كنم، بعد تو هم  دقيقه با توپ بازي مي20من «يا » براي تو

 .ها اين طرزفكر درمورد عدالت را زير سوال ببرند ممكن است خيلي
رفتار . اينكه با بقيه درست همانطور رفتار كنيد، عادلانه نيست: چون مسئله اين است

 .ها را از ميان برداريم و امتيازدهي را ترويج دهيم عادلانه اين است كه تفاوت
برابري .وقتي همه متفاوت هستند، عدالت و موفقيت نيز متفاوت خواهد بود1.

عدالت يعني بـه طـور       .  يعني به همه، چيزي كه براي موفقيت لازم دارند داده شود
 .يكسان با همه رفتار شود

هدف از عدالت ايجاد برابري است اما ممكن است فقط زماني موثر واقع شود كه همه 
اما همه آدمها از   .  از جايي مشترك شروع كنند و به كمك يكساني نياز داشته باشند

ازآنجـاكـه هـر كسـي         .كنند و همه نيازهايي يكجور ندارند جايي يكسان شروع نمي
مـان از       پنداريم، بايد انتظارات اساسـي  ها را خاص مي متفاوت است و ما اين تفاوت

 .ها تعريف كنيم عدالت و موفقيت را نيز براساس همان تفاوت
 .بايد رفتار منصفانه را تمرين كنيم .2

شوند، بـدون     رساني به اكثريت افراد گرفته مي خيلي اوقات تصميمات براساس فايده
هاي جداگانه براي زنان و مردان،  به جاي توالت.  اينكه به نيازهاي فردي توجهي شود

هاي عمومي فارغ از جنسيت ايجاد كنيم كه همه افراد، صرفنظـر از     توانيم توالت مي
  .زن يا مرد بودنشان بتوانند به آن دسترسي داشته باشند

 .امتيازدهي هميشه با حقه و نيرنگ همراه است
  .اولين قدم براي عدالت اين است كه بتوانيم آن را تشخيص دهيم

 

هـاي   دوره خشكي هوا اقدام به ذخيره روغن
كنند كه در هنگام بـارش بـاران      خاصي مي
  .شوند ها در هوا آزاد مي اين روغن

گـيـري      دومين واكنشي كه منجر به شكل 
دهد كـه     شود، هنگامي رخ مي كور مي پتري

مواد شيميايي توليد شده توسط بـاكـتـري    
زي  كه يك باكتري خاك»  آكتينووميسيت»

اين تركيبات معطـر و        .  شوند است، آزاد مي
بو دار پس از برخورد قطرات باران به زميـن،  

  .كنند كور را منتشر مي رايحه پتري
به گزارش ايسنا به نقل از لايـوسـايـنـس،      

رايحه ديگري كه در هنگام بارش باران بـه    
در .  ارتبـاط دارد   »  اوزون« رسد با  مشام مي

هنگام رگبار، رعـد و بـرق در واقـع              

بـه  :  گـويـنـد    به گزارش ايسنا، محققان مي
دنبال بارش باران، چندين رايحه مختلف در 

شود كه براي ما خوشاينـد و     فضا پخش مي
هـا     يكي از ايـن رايـحـه     .  مطبوع هستند

نام دارد كه به دنـبـال بـارش      »  كور پتري«
باران و پس از يك دوره خشكـي در هـوا       

شو،اين رايحه در حقيقت از يـك   منتشر مي
 .گيرد جفت واكنش شيميايي نشأت مي

ايد كـه چـرا      آيا تا به حال با خود فكر كرده
انگيز باران، انسـان     بوي طراوت و رايحه دل

كند و چه عاملي باعث  را شاد و سرمست مي
شود كه باران بوي خوشايندي داشـتـه      مي

 باشد؟ 
در واكنش نخست، برخي از گـيـاهـان در       

هاي اكسيژن و نيتروژن را از هـم       مولكول
ها پس از تـركـيـب       شكافته و اين مولكول

هاي اكسيد نيتريك  دوباره به شكل مولكول
آيند و اين تركيب ضمن انجام واكنش  درمي

با ساير مواد شيميايي در جو، بويي شبيه به 
  .كند بوي ملايم كلر ايجاد مي

گويد بوي آمـدن     در نتيجه وقتي فردي مي 
كند اين بدين معناست كـه   باران را حس مي

هاي نزديـك، اوزون     بادهاي حاصل از باران
ابرها را همراه با خود به مشـام آن فـرد         

  .رسانند مي

 آيا عدالت به معناي برابري است؟

  چرا بارش باران بوي طراوت دارد ؟

هايمان نيست كه ما را از      اين تفاوت»گويد،  مي (Audre Lorde) آئودري لورد
هاست پس بـه   كند، ناتواني در تشخيص، پذيرش و تقدير از اين تفاوت هم جدا مي

ها را در  توانيد اين تفاوت بينيد؟ و چطور مي هايي مي چه تفاوت. اطرافتان نگاه كنيد
 تان لحاظ كنيد؟ تصميمات روزمره
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 گوناگون                                       

توانند يـك   ين مواد اسيدي و قوي ميا
هـا   لايه از سطح داخلي و بيروني ليوان

را به مرور زمان از بين ببرند و بـاعـث     
تـري رنـگ        شوند كه در فواصل كوتاه

.بگيرد
ها را براي پيشگيري از  بهتر است ليوان

رنگ گرفتن آنها، بلافاصله پس از خالي 
اگر ليوان رنگ  .شدن نوشيدني بشوييد
وجـه از مـواد          گرفته است، به هـيـچ  

گير بـراي تـمـيـز        سفيدكننده يا جرم
ــكــنــيــد         . كــردن آن اســتــفــاده ن

توانند يـك   اين مواد اسيدي و قوي مي
هـا   لايه از سطح داخلي و بيروني ليوان

را به مرور زمان از بين ببرند و بـاعـث     
تـري رنـگ        شوند كه در فواصل كوتاه

هـاي     بهترين راه شستن ليـوان  .بگيرد
گرفته با هر جنس و رنگـي، ايـن      رنگ

است كه يك ظرف پر از آب ولـرم و        
لباسشويي تهيه كنيـد و     پودر ماشين 

ساعت داخل اين مـحـلـول     12آنها را 
بگذاريد سپس با مايع ظرفشويي و آب 

 .گرم آنها را بشوييد و آبكشي كنيد
 آكا: سايت 

 بهترين راه براي از بين بردن زردي ليوان ها

  سلاح ضدخستگي 5

بابت هر يك كالري مصرف بنوشيـد بـه     
هزار كالري غذا  2عنوان نمونه اگر روزانه 
 2ليوان آب يا    8مي خوريد بايد حداقل 

بعد از آب،     .  هزار ميلي ليتر آب بنوشيد
نوشيدني هايي نظير شير، چاي، سوپ و   

حتي ماست مي تواند خستگي شـمـا را     
 .برطرف كند

 :صحبت كردن با پزشك (4 
اگر به اندازه كافي استراحت مي كنيد و   
با اين حال خسته ايد بـهـتـر اسـت بـا          

بـرخـي از        .  پزشكتان مشـورت كـنـيـد      
بيماري ها نظير كم خوني يا مشـكـلات     

تيروييدي مي توانـد سـبـب ايـجـاد          
يـك  .  احساس خستگي در فرد شـونـد  

آزمايش ساده خون مـي تـوانـد ايـن         
مشكلات را روشن كرده و پزشـك بـا     
تجويز قرص آهن يا داروهاي مربوط به 

 .تيروييد خستگي شما را درمان كند
 !استراحت كنيد (5 

اگر همه روزه مجبوريد كار كنيد، چند 
دقيقه اي هم به خود استراحت دهيد و 
به كمك مديتيشن انرژي و آرامش از   

 5.  دست رفته را به بدن بـازگـردانـيـد    
دقيقه در روز را به مديتيشن اختصاص 

روي زمين دراز بكشيد، ساق پـا  .  دهيد
و پاها را بالاتر از بدن روي يك صندلي 
بگذاريد و دست ها را در دو طرف بدن 
دراز كنيد و سرتـان را روي بـالـش          

بعد روي اعضاي مـخـتـلـف       .  بگذاريد
بدنتان تمركز كرده و خستگي را از آنها 

 .خارج كنيد
  بيماري ها و راه درمان :مجموعه

 :نفس عميق كشيدن (1
 4توصيه ما به شما اين است كـه تـا       

بشماريد و آرام و عميق نفس بكشـيـد   
 4بعد مجددا استراحت كنيد دوباره تا   
 6بشماريد و عميق نفس بكشيد بعد تا 

بشماريد و نفستـان را آرام بـيـرون          
 . مرتبه تكرار كنيد 4اين كار را . بدهيد

 :ورزش كردن (2
هنگامي كه احساس خستگي مي كنيد 
ورزش بدون حتم آخرين گـزيـنـه اي      
است كه شايد به ذهنتان خطور كـنـد   
اين در حالي است كـه بـه گـفـتـه            
متخصصان ورزش بهترين راه حل براي 

 10حـتـي     .  شارژ مجدد باتري هاست
دقيقه پياده روي ساده مي تواند سبـب  
افزايش جريان خون در تمامي نـقـاط     
 بدن و بازگشت انرژي به بدن شما باشد

 :نوشيدن آب (3
كمبود آب مي تواند مـولـد احسـاس      

توصيه ما به شمـا ايـن     . خستگي باشد
است كه روزانه حداقل يك ميلي ليتـر  
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 سخن آخر                                       

اگر جاي دانه هايت را كه روزي كاشته اي فراموش 
 كردي

 باران روزي به تو خواهد گفت كجا كاشته اي
 پس نيكي را بكار

 بالاي هر زميني       
 زير هر آسماني                    

 براي هر كسي                                 
 تو نمي داني كي و كجا آن را خواهي يافت

     روابط عمومي  
          واحد مطالعات اجتماعي  

 شركت ملي پخش فرآورده هاي نفتي ايران

 ابن خلدون كيست؟

او . است ترجمه شده فارسيبه  گنابادي
به عنوان بزرگترين انديشمند شـرق    

در كتاب مقدمه وي، .  شود شناخته مي
از تكرار تاريخ در يك چرخـه شـش     

اين چرخه از آغـاز  .  نسلي سخن گفته
يك اجتماع با تكيه بركشاورزي سپس 

در آخرين مرحلـه  .  شود فنون آغاز مي
شـود كـه      اجتماع چنان قدرتمند مي

مردم آن به هنر و مـوسـيـقـي روي       
آورند و پس از آن مردم از فـرط       مي

امنيت و بي نيازي تعصب خود را نسبت 
دهند تا اينـكـه    به جامعه از دست مي

قوم ديگري آن جامعه را از خارج فتـح  
كند و در اينجا تاريخ بر هـمـيـن       مي

او براي مـثـال     .  شود منوال تكرار مي
گويد كه ايرانيان از عربها شكسـت   مي

خوردند عربها از تركان سلجـوقـي و     
. تركان نيز از مغولها شكست خوردنـد 

ابوزيد عبدالرحمن بن محمد بن خلدون 
)ق، تـونـس        ه 732-808(حضرَمي 

، نگـار  تاريخ، » ابن خلدون« معروف به 
و    شـنـاس     مـردم ،   شـنـاس   جامعه

وي را . است مسلمانعرب  مدار سياست
نگاري به شـيـوه      از پيشگامان تاريخ

علمي و از پـيـشـگـامـان عـلـم            
 400دانند كه حدود    مي شناسي جامعه

مـؤسـس     -  اگوست كنتسال پيش از 
 - فرانسهشناسي در  علمي به نام جامعه

خلدون اين علم جديد را  ابن. زيست مي
هاي  عبدالرحمن آموزش.نام نهاد عمران

آغازين را را نزد پدرش فراگـرفـت و     
و    قـرآن سپس نزد علماي تونسـي    

، تاريخ، علم رجال، حديث، فقه، تفسير
كتاب . آموخت منطقو  فلسفهفن شعر، 
 ايراندر »  مقدمه ابن خلدون« او با نام 

محمد پـرويـن     شهرت دارد و توسط 

اگرچه عقايد ابن خلدون تحت تأثـيـر   
افكار افلاطون و به خصوص سيـاسـت   
ارسطو است اما اين دانشمند توانسته با 
انديشه يوناني و با نگاه ژرف و تجربـه  
طــولانــي خــويــش بــه عــنــوان       

هـاي     مداري كاركشته تئوري سياست
. شناسي خود را توسعه دهد نوين جامعه

از ابن خلدون به عنوان بنيانگذار علـم  
او در هـمـيـن    .  شود تاريخ هم ياد مي

هـايـي      كتاب براي نخستين بار شيوه
علمي براي استخراج حقيقت از منابـع  

اثـر  .  اسـت    دست اول را طراحي كرده
 .است العبرمعروف ديگر او كتاب 

 ويكي پديا: منبع
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