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شماره این فصل خبرنامه كانون مصادف شد با انتصاب مدیر عامل 
جدید »هما«،  جناب كاپيتان زنگنه كه ضمن خوش آمد به مناسبت 
پيوستن این خلبان كاردان و خوش سابقه در صنعت هوانوردي به 
براي هواپيمایي جمهوري  را  ایشان  بزرگ »هما«، حضور  خانواده 
نيك  فال  به  »هما«  بازنشستگان  و  كاركنان  و  ایران  اسلامي 

مي گيریم. 

در جلسه معارفه، با تأكيد كاپيتان زنگنه در بدو ورود، نسبت به 
بازنشستگان  نگراني  موج  بازنشستگي،  صندوق  تكليف  تعيين 
نسبت به آتيه معيشت خود شدت و قوت گرفت و همين امر ما را 
به تكاپو براي دیدار با مدیرعامل محترم وا داشت. خوشبختانه به 
لطف ایشان، سعادت دیدار نصيب ما گشت و در حالي كه مدارك 
بازنشستگي  صندوق  واگذاري  اشكالات  از  بي شمار  مستندات  و 
»هما«، جمع آوري كرده بودیم، اما سخنان اطمينان بخش كاپيتان 
زنگنه درخصوص عدم واگذاري صندوق بازنشستگي »هما« ما را 
و  این صندوق  ابهاماتي در خصوص  دلگرم كرد. هرچند همچنان 
باقي ماند  برایمان  بازنشستگان  به  برخي موضوعات دیگر مربوط 
كه تلاش بسيار نمودیم تا بدین منظور مصاحبه اي با ایشان داشته 
باشيم اما متأسفانه با وجود به تأخير انداختن نشریه به منظور درج 
مصاحبه ارزشمند با مدیر عامل محترم، همكاري و هماهنگي لازم 
به عمل نيامد و انجام مصاحبه به شماره آتي نشریه موكول گردید.

مدیرعامل  مسئوليت  احساس  و  درایت  با  است  اميد  حال  این  با 
عرصه هاي  در  »هما«  شكوفایي  و  اوج  شاهد  تدریج  به  محترم، 
داخلي و بين المللي و نيز بهبود معيشت و آتيه »همایيان« باشيم.

ميمانيم »هما« با ما 

ــا آرزوی ســربلندی بــرای »همــا« و »همایيــان« ب

سخنیباشما
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بازنشستگان نيروی فعال كشور اندكی پيش هستند كه تلاش كرده اند، 
زحمت كشيده اند و بسياری از آنان شب و روز و عمر و جوانی خود را 
صرف كاركرده اند و باید كشور به این تلاش و به این زحمت كشی مستمر 
بازنشستگان  فعلی  وضع  كه  بدانيم  راهم  این  گوید.  پاسخ  عمر  دوران 
درواقع هميشه به صورت یك الگو در مقابل چشم كاركنان فعلی دولت 

قرارخواهد گرفت. 
با  دولت،  فعلی  كاركنان  باشد،  بهتر  كشور  بازنشستگان  وضع  هرچه 
به آن وضع رسيدند،  دلگرمی بيشتری كار خواهند كرد، چون فردا كه 
اوضاعشان خوب خواهد گذشت. اگرخدای ناكرده نسبت به بازنشستگان 
بی اعتنایی، بی احترامی و بی توجهی شود و آن ها دچارمشكل شوند، این 
آینه فردای كاركنان امروز خواهدبود. یعنی نگاه می كنند، می بينند كه 
فردایشان این است و از كار دلزده خواهند شد و به كارهای نامتناسب 
باشغل خود روی خواهند آورد. لذا دستگاه دولتی باید به صورت اساسی 
تامين  سازمان  پوشش  در  كه  كسانی  بخصوص  بازنشستگان،  به مسائل 
اجتماعی و سازمان های دولتی بيمه وتأمين هستند، توجه و به صورت 

ویژه به آن ها رسيدگی كند.
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اسفندماه  پنجم  تاریخ  در  ایران«  ملی  شركت »هواپيمایی 
1340 از ادغام دو شركت هواپيمایی ایرانين ایرویز و پرشين 
ایرویز با علامت اختصاری و سمبل »هما« تأسيس شد و از 

فروردین سال 1341 فعاليت خود را رسمأ آغاز نمود

زمان،  آن  مدیریت  تفکر  براساس  و  انقلاب  از  پیش  در سال های 
قرار بر بازنشسته کردن کارکنان متخصص در صنعت هواپیمایی 
که در گروه تخصصی نادر قرار داشتند، نبود. هر گاه کارمندی در 
هر سنی توانایی ادامه کار نداشت، از کار منفک می شد و با دریافت 
زندگی  تعاون،  صندوق  و  پس انداز  صندوق  حساب های  اندوخته 

خود را با آرامش و در رفاه می گذراند.

 هماییانی که پیش از سال 1357 در خدمت هواپیمایی ملی ایران 
از  »هما« بوده اند به یاد دارند که در آن سال ها، کارمندان »هما« 
شمول صندوق بازنشستگی خارج بودند و تنها گروهی از کارکنان، 

زیر پوشش سازمان تأمین اجتماعی قرارداشتند.

با توجه به شرایط  از همکاران و  در سال 1359 به همت گروهی 
زندگی پس از انقلاب اسلامی، صندوق بازنشستگی »هما« به عنوان 
یک واحد اداری درون سازمانی با نظامنامه مدون و مجاز تشکیل شد 

و زیرمجموعه قسمت مالی شرکت قرار گرفت.

در این مسیر و برای تکمیل سوابق اعضأ، از بدو استخدام تا زمان 
بازنشستگی  حق  که  بود  لازم  بازنشستگی،  صندوق  شکل گیری 

کارکنان، محاسبه و به صندوق پرداخت شود.

صندوق تعاون، حاصل اندوخته 6 درصد سهم کارمند و 12 درصد 
تا سال  با توجه به سود کسب شده  بود که  حقوق سهم شرکت 
درصدی   7 سهم  تا  شد  منتقل  بازنشستگی  صندوق  به   1359
کارکنان و 14 درصدی سهم شرکت برای کارکنان از بدو استخدام 

تعیین و تأمین گردد. 

تأمین  پوشش  تحت  کارکنان  جز  )به  همکاران  تمامی  بنابراین 
اجتماعی( با انتقال موجودی حساب صندوق تعاون که به موازات 
پایه گذاری  »هما«  در  درمانی  بیمه  صندوق  و  پس انداز  صندوق 
شده بود به صندوق جدید، مشمول برخورداری از مزایای دریافت 
حقوق بازنشستگی شدند. پس از چندی با انتقال بخشی از سهم 
پرداخت شده کارکنان زیر پوشش تأمین اجتماعی از این سازمان 
به »هما«، این دسته از کارکنان هم به صندوق بازنشستگی »هما« 
پیوستند و به این ترتیب همه کارکنان شاغل در شرکت هواپیمایی 
تازه تأسیس،  بازنشستگی  ایران، عضو صندوق  جمهوری اسلامی 
نام  تغییر  با  بازنشستگی  صندوق  که  است  ذکر  شایان  شدند. 
صندوق تعاون با نظامنامه جدید، مأموریت تازه ای را عهده دار شد

سازمان  اراده  با  کارکنان »هما«  فوق،  تشریحی  به سیر  توجه  با 
این  اراده،  همان  با  و  شدند  تعاون  صندوق  عضو  خود،  متبوع 
و در سال  داد  نام  تغییر  بازنشستگی »هما«  به صندوق  صندوق 
اساسنامه  با  مذکور  صندوق  سازمان،  همین  اراده  با  نیز   1381
تدوین شده به عنوان مؤسسه صندوق بازنشستگی ذخیره و رفاه 

»هما« به ثبت رسید. 

برون  امور مشمول  از  بخش  آن  واگذاری  مؤسسه،  ثبت  از  هدف 
سپاری »هما« بود که می توانست موجب تقویت بنیه مالی مؤسسه 
راسأ  نمیتوانست  به عنوان یک شرکت دولتی،  زیرا »هما«،  شود 
به فعالیت اقتصادی خارج از مأموریت مندرج در اساسنامه خود 

بپردازد.

بدیهی است صندوق تعاون، صندوق بازنشستگی و مؤسسه صندوق 
در  که  مأموریتی  هر  یا  و  اساسنامه  نظامنامه،  هر  با  بازنشستگی 
اهداف آن ها تعریف شده باشد از واحدهای داخلی »هما« بوده و 
هستند. چه در نظامنامه های صندوق تعاون، صندوق بازنشستگی 
و در ادامه، براساس اساسنامه مؤسسه صندوق بازنشستگی، هیئت 
مدیره های آنان همواره از سوی »هما« برگزیده شده و در مقابل 
هیأت مدیره »هما« به عنوان مجمع یا هیأت امنأ پاسخگو هستند. 

عنوان  به  هواپیمایی»هما«  داده شد  که شرح  همانگونه  بنابراین 
و سهم  کارکنان  استخدام، کسورات سهم  بدو  از  کارکنان،  امین 
شرکت را در »صندوق تعاون« نگهداری نمود و سپس به منظور 
تأمین حقوق پس از بازنشستگی به »صندوق بازنشستگی« تغییر 
نام داد و در ادامه مستخدمین پس از سال 1359 را نیز در عضویت 
صندوق بازنشستگی قرارداد تا سال 1381 که این صندوق را به 
عنوان »مؤسسه صندوق بازنشستگی ذخیره و رفاه« به ثبت رساند.

اسلامی  جمهوری  هواپيمایی  چنانچه  نيز  آینده  در 
ایران»هما« مانند سالهای 59 و 81 هرگونه تغييری در نام 
این سيستم ایجاد كند اما در هر حال طبق قانون، مطالبات 

بازنشستگان از »هما« تغييرناپذیر خواهد بود.

صندوقبازنشستگیدرگذرزمان

7 کانون بازنشستگان هما



درآسـتانه ی اعـزام حجـاج بیت الله الحـرام بـه سـرزمین وحـی، کاپیتـان زنگنـه، 
رییـس هیـأت مدیـره ومدیرعامل، معاونیـن، مدیران و کارکنان »همـا« به همراه 
دسـت اندرکاران و کارگـزاران حـج کشـورمان، با رهبر معظم انقلاب در حسـینیه  

امـام خمینی )ره( دیـدار کردند.

آیین بدرقه نخستین کاروان زائران حج تمتع سال 98 از فرودگاه 
با حضور کاپیتان زنگنه، رییس هیأت مدیره و  امام خمینی )ره( 
مدیرعامل »هما« و جمعی از مسئولان صنعت هوایی و کارگزاران 

حوزه حج و زیارت، در ترمینال سلام انجام شد.
در این مراسم کاپیتان  زنگنه با اشاره به محدودیت ناوگان به دلیل 
تحریم های استکبار جهانی اظهار داشتند: با اینکه  امسال از کمک 
تمام  اما  بی بهره ایم،  و کشورهای دیگر در عملیات حج  شرکت ها 
هواپیماهای پهن پیکر »هما« به صورت فعال و عملیاتی در خدمت 

جابجایی ضیوف الرحمان قرار گرفتند.
مدیرعامل »هما« با تأکید بر اهمیت انتقال حجاج در سال جاری 
به دلیل جنگ اقتصادی و قرار گرفتن صنعت هوایی کشور در خط 
مقدم این جنگ و تحریم ناجوانمردانه دشمنان ملت ایران و انقلاب 
اسلامی ادامه دادند: حج یک پروژه ملی است و»هما« به عملیات 
انتقال حجاج به دنبال سودآوری نیست و همه دستگاه ها و نهادها 
باید به »هما« کمک کنند تا این عملیات با موفقیت انجام شود.  
در پایان ایشان از دست اندرکاران حج تشکر و قدردانی نمودند. 

با انجام نخستين پرواز هواپيمایی جمهوری اسلامی ایران »هما« 
)ره(  امام خمينی  از فرودگاه  ماه سال جاری،  تير  در شامگاه 13 
به مقصد مدینه منوره، پروازهای رفت زائران بيت الله الحرام آغاز 

شد. 
وظيفه  »هما«  ایران  اسلامی  جمهوری  هواپيمایی  جاری  سال  در 

انتقال بيش از 86 هزار زائر سرزمين وحی را بر عهده داشت.
پروازهای زائران حج تمتع كه از 17 تير آغاز وتا 14 مرداد ماه ادامه 
داشت، زائران را از 19 ایستگاه پروازی »هما« به بيت الله الحرام  

اعزام نمود.

دیدارکارکنان»هما«
بارهبرمعظمانقلابدرآستانهعملياتحجتمتعسال۹۸

»هما«پروازهایحجامسالرابدونکمک
ایرلاینهایداخلیوخارجیبرگزارمیکند

نوبت دوم مجمع عمومي تعاوني مصرف کارکنان »هما«، روز یکشنبه دوم تیرماه سال جاري با حضور تعدادی از  سهامداران تعاونی مصرف در سالن 
اجتماعات باشگاه »هما« برگزار و اعضای اصلی و علی البدل هیأت مدیره برای مدت سه سال و بازرس برای سال مالی 1398 به شرح زیر انتخاب شدند: 

اعضايهيأتمدیرهوبازرستعاونيمصرفکارکنان»هما«انتخابشدند

اعضای اصلی هيأت مدیره:
 سهراب عزیزمحمدی )74 رأی(

 احمد دلیرآق قلعه )67 رأی(
 مجید قره گوزلو )65 رأی(

 عباس نیازی )53 رأی(
 جهانگیر خدابنده )51 رأی(

 مجید خطیبی )50 رأی(
حسین اقبالی  گلشنی )40 رأی(

اعضای علی البدل هيأت مدیره: 
حسین رامشت )33رأی(

 محمدرضا زارعی )32 رأی(
بازرس اصلی: 

محسن زرگریان جم )39 رأی(
 بازرس علی البدل:

 رضا زین الدین )27 رأی(
حسن قوی البنیه )22رأی(
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 اعضـای هيـأت مدیـره كانـون، روز دوشـنبه هفتم مـرداد ماه 
سـال جاری بـا آقـای توليتـی، مدیرعامـل مؤسسـه صندوق 
بازنشسـتگی »همـا« دیـدار و گفتگـو كردنـد. در ایـن نشسـت 
مدیرعامـل مؤسسـه صنـدوق بـا اشـاره به حمایـت مدیرعامـل محترم 
»همـا« در خصـوص احیـای مؤسسـه صندوق بازنشسـتگی بـه منظور 
حفـظ و حراسـت از حـق و حقـوق بازنشسـتگان اظهـار داشـتند: بـا 
تکیـه بـر حمایت هـای قاطـع کاپیتـان زنگنـه و تیـم قـوی و خـوش 
فکـر هیـأت مدیـره مؤسسـه صنـدوق قصد داریـم فعالیـت بخش هایی 
 از شـرکت هـای تابعـه را احیـا و بـه سـوی سـودآوری سـوق دهیـم .
 آقـای تولیتـی ضمن تأکید بر لزوم شناسـاندن جایـگاه حقیقی صندوق 
بازنشسـتگی، هـدف خود را در راسـتای این مسـئولیت به جـای امانت 
دارحِفـظ کننـده، »امانت دارِ توسـعه دهنـده« تبیین نمـوده و افزودند: 
زمانـی ایـن مؤسسـه بـا سـرمایه 30 میلیـارد تومـان راه اندازی شـد و 

امـلاک سـرمایه ای خوبـی خریداری شـد. هرچند به طـور بهینه حفظ 
و حراسـت نشـد و بخشـی از امـلاک ارزشـمند بـه مصرف امـور جاری 
هزینـه هـا از جملـه پرداخـت حقوق بازنشسـتگان  رسـید اما همچنان 
سـرمایه هایـی ارزشـمند باقی سـت کـه باید ضمـن حراسـت از آن ها 
بـا فعالیت های برنامه ریزی شـده، مؤسسـه صندوق بازنشسـتگی را به 
 جایـگاه قابـل اتکایـی جهت توسـعه امـور رفاهی بازنشسـتگان رسـاند.

 ایشـان در ادامـه، نویـد تـلاش بـرای تشـکیل کمیتـه امـور رفاهـی در 
صنـدوق بازنشسـتگی را داده و اعلام کردند: تأمین و رفاه بازنشسـتگان 
»هما« دغدغه مهم ماسـت. به همین دلیل در فکر فعال سـازی  بخش 
 هایی از امور خدماتی همچون هندلینگ در مؤسسـه صندوق هسـتیم.

 در پایـان آفـای تولیتـی، فعالیـت و گسـترش انجمـن هـای صنفـی از 
جملـه کانـون هـای بازنشسـتگان را مهـم ارزیابـی کـرده و تقویت این 
 نهادها را در جامعه، یکی از نشـانه های تحقق مردم سـالاری دانسـتند.

 در ایـن نشسـت آقـای حسـین احمدی،رئیـس هیـأت مدیـره کانون با 
اعـلام تمایل بـه همکاری میـان کانون و صنـدوق بازنشسـتگي، کانون 
بازنشسـتگان را کانـون سـرمایه هـاي انسـاني مجـرب و  متخصـص 
هـاي  تشـکیل کمیتـه  بـراي  بـه همـکاري  نسـبت   و  کـرده  ذکـر 
 تخصصـي بـا دعـوت از خبـرگان بازنشسـته اعـلام آمادگـي کردنـد. 
در پایان این نشسـت همچنین پیشـنهاد اختصاص صفحاتي از خبرنامه 
کانون بازنشسـتگان به مؤسسـه صندوق بازنشسـتگي در راستاي حفظ 
ارتبـاط و گسـترش آگاهـي از سـوي کانون پیشـنهاد و مورد اسـتقبال 

مدیرعامل مؤسسـه صندوق بازنشسـتگي قـرار گرفت.

طی حكمی از سوی كاپيتان زنگنه، ریيس هيأت مدیره 
»هما«،  ایران  اسلامی  جمهوری  هواپيمایی  مدیرعامل  و 
كاركنان  وظيفه  و  بازنشستگی  صندوق  جدید  اعضای 

»هما« تعيين شدند.
در این حکم، آقایان کاپیتان هوشنگ صدیق، علیرضا تولیتی، 
علیرضا برخور، مقصود اسعدی سامانی و جواد رستمی به عنوان 

اعضای جدید صندوق بازنشستگی منصوب گردیدند.

همچنین کاپیتان زنگنه،از خدمات جناب دکتر شکری مدیرعامل 
و سایر اعضای هیأت مدیره سابق صندوق بازنشستگی قدردانی 

نمودند. 
صندوق،  مدیره  هیأت  جلسه  نخستین  در  است  ذکر  به  لازم 
آقای  مدیره،  هیأت  رئیس  عنوان  به  صدیق  هوشنگ  کاپیتان 
به  برخور  علیرضا  آقای  و  مدیرعامل  عنوان  به  تولیتی  علیرضا 

عنوان نایب رئیس هیأت مدیره انتخاب شدند.

انتصاباعضایجدیدهيأتمدیرهمؤسسهصندوقبازنشستگیووظيفهکارکنان»هما«

دیدارهيأتمدیرهکانونبامدیرعاملصندوقبازنشستگی»هما«
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مدیرعامل»هما«:

کاپیتان تورج دهقانی زنگنه در آیین معارفه خود به عنوان 
با  »هما«  ایران  اسلامی  جمهوری  هواپیمایی  مدیرعامل 

شرایط خطیری  در  هوایی کشور  اینکه حمل و نقل  بر  تأکید 
صنعت  این  انقلاب،  ابتدای  از  کردند:  خاطرنشان  دارد،  قرار 
درایت  اما  است  گرفته  قرار  آمریکا  ظالمانه  تحریم  مورد 
متخصصان و مدیران ایرانی باعث شده این صنعت، علی رغم 
وابستگی به خارج نه تنها از حرکت بازنایستد بلکه روند رو به 

رشدی را داشته باشد.
اینکه هما مادر صنعت هواپیمایی  با تأکید بر  کاپیتان زنگنه 
است، افزودند: ایران ایر اگر چه با روزهای اوج خودش فاصله 
دارد اما با ظرفیت هایی که در نیروی انسانی متخصص و متعهد 
نیازهای  از  بسیاری  کننده  تأمین  درستی  به  دارد،  و  داشته 
فنی- عملیاتی اکثر شرکت هایی است که بعد از انقلاب تأسیس 
شده اند، بنابراین کسی نمیتواند ادعا کند که از ایران ایر استاندارد 

بالاتری در هیچ یک از حوزه ها دارد.

ایشان در ادامه با اشاره به وجود ظرفیت های بالقوه بسیار در 
شرکت و لزوم تبدیل آن ها به فعل اعلام داشتند: ما از تمام 
تا  ناوگان استفاده می کنیم  ظرفیت های موجود برای توسعه 

گام های اساسی مؤثری در جهت پیشرفت آن برداریم.
با  پایان  در  ایران  اسلامی  جمهوری  هواپیمایی  مدیرعامل 
اشاره به لزوم اصلاح ساختار»هما«برای بهره برداری از حداکثر 
صندوق  تکلیف  تعیین  به  ویژه ای  توجه  افزودند:  ظرفیت ها 
بازنشستگی »هما« داریم که این موضوع با همکاری دولت و 
عنایت وزیر محترم راه در دستور کار قرار دارد و در مجموع 
نیروها  از  استفاده  با  خود  واقعی  جایگاه  به  »هما«  رساندن 
توقعی است که مردم به عنوان ولی نعمت ما، از ما انتظاردارند.

مدیرعامـل هواپيمایـی جمهوری اسـلامی ایران، 
تعييـن  بـه  ایـن كـه توجـه ویـژه ای  بيـان  بـا 
تكليـف صنـدوق بازنشسـتگی ایران ایـر داریم، 
اظهـار داشـتند: اگـر چه »همـا« با روزهـای اوج 
خـودش فاصلـه دارد اما بـا ظرفيت هـای موجود، 
این شـركت را بـه جایـگاه واقعی خود كـه توقع 

مـردم اسـت، ارتقـأ می دهيم. 

ایرانایررابهجایگاهواقعیاشمیرسانيم

روزسهشنبه،17اردیبهشت،مراسمتودیعدکترفرزانهشرفبافی
اسلامی مهندس حضور با زنگنه دهقانی تورج کاپيتان معارفه و
وزیرراهوشهرسازیدرهواپيماییجمهوریاسلامیایران»هما«

برگزارشد.
مدیرعامل  سمت  به  زنگنه  دهقانی  تورج  کاپیتان  احکام  مراسم  دراین 
هواپیمایی جمهوری اسلامی ایران »هما« و خانم دکتر شرفبافی به سمت 
رییس مرکز توسعه و سیاست های راهبردی وزارت راه وشهرسازی، توسط 

وزیر راه و شهرسازی به ایشان ابلاغ گردید. 

انتصابکاپيتانتورجدهقانیزنگنهبهعنوانمدیرعامل»هما«
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جدا کردن بازنشستگان از بدنه "هما" هرگز 
پرداخت حقوق بازنشستگان به مدت ده سال از سوی دولت آری 

مهمترین خواسته بازنشستگان مبنی بر اطلاع از تعیین تکلیف . 1
راستا  همین  در  که  می باشد  »هما«  بازنشستگی  صندوق 
به  مربوط  مباحث  در  اینکه  توضیح  با  عامل  محترم  مدیریت 
استنباط  اینجانب  سخنان  از  بازنشستگی،  صندوق  سرنوشت 
نادرست شده و جدا کردن بازنشستگان از بدنه »هما« مد نظر 
پرداخت  دارد،  قرار  برنامه  در  آنچه  که  نمودند  اضافه  نیست، 
حقوق و مزایای بازنشستگان به مدت 10 سال از طرف دولت 
است و در نتیجه سایر امور رفاهی و بیمه ای برای بازنشستگان 
به شکل فعلی استمرار پیدا خواهد نمود. در این راستا ایشان 
با اشاره به فتاوی مراجع تقلید همچون حضرت امام خمینی 
)ره( که دخل و تصرف در اموال خصوصی افراد را در چنین 
عرصه هایی بدون رضایت آنان جایز ندانسته اند، بر رضایت تک 
تک هماییان برای هرگونه تصمیم گیری برای آتیه این صندوق 

تأکید نمودند.
 در پی طرح تشدید مشکلات مربوط به صندوق بیمه درمانی . 2

از  صندوق  مطالبات  پرداخت  عدم  دلیل  به  »هما«  کارکنان 
خدمات  مراکز  مطالبات  افزایش  به  منتج  که  »هما«  سوی 
است،  گردیده  شده  ارائه  خدمات  قطع  یا  و  تعلیق  و  درمانی 
افزایش  خصوص  در  لازم  دستورات  »هما«  محترم  مدیریت 

میزان پرداختی به صندوق بیمه درمانی را صادر نمودند .
تجارب . 3 از  استفاده  و  بکارگیری  بر   مبنی  کانون  پیشنهاد   

بازنشستگان در قالب کمیته های تخصصی مندرج در اساسنامه 
کانون، با توجه به ظرفیت های موجود، مورد استقبال مدیریت 

محترم عامل قرار گرفت.
 با توجه به اینکه از محل وجوهات حساب )ج( صندوق پس انداز . 4

که توسط تعداد قریب به 13000 نفر از شاغلین و بازنشستگان 
رسمی تأمین گردیده، ساختمانی واقع در خیابان بیمه سوم، 
شده  ساخته  واحد   20 و  طبقه   8 در  لازم  مجوزهای  اخذ  با 
است که مقرر بود به عنوان کلینیک شبانه روزی »هما« مورد 
بهره برداری قرار گیرد که متأسفانه تاکنون عملی نشده است، 

موافق  نظر  با  راستا  همین  در  »هما«  عامل  محترم  مدیریت 
نسبت به طرح مذکور، هرگونه تصمیم گیری در این خصوص را 

منوط به بازدید از ساختمان احداث شده اعلام نمودند.
دولت . 5 حمایتی  بسته  اعطای  و  تخصیص  عدم  خصوص  در   

)مبلغ2میلیون ریال( به مشمولین بازنشسته همایی که مجموع 
آخرین حکم حقوقی آنان در سال 1397 کمتر از 30 میلیون 
مدیریت محترم  و  اطلاع رسانی گردید  ایشان  به  است،  ریال 

عامل دستور پیگیری صادر نمودند.
پیشنهادات . 6 و  نظرات  استماع  از  پس  عامل  محترم  مدیریت   

کانون از نحوه برخورداری از امکانات مجتمع فرهنگی و ورزشی 
و خدمات رفاهی در این مجتمع نیز دارای ایده و نظراتی بودند 
که با جمع بندی و تحلیل های آتی، مراتب را به اطلاع عموم 

خواهند رساند.
بلیت های . 7 مزایای  از  بازنشستگان  استفاده  خصوص  در 

تخفیف دار، کاپیتان زنگنه، ضمن تأکید بر حفظ شأن و منزلت 
برگزاری جلسه مشترک میان معاونت  پیشنهاد  بازنشستگان، 
را  بازنشستگان  کانون  هیأت مدیره  اعضای  و  بازرگانی  محترم 

جهت رفع مشکلات مطروحه عنوان  نمودند.  
از مقام محترم مدیریت عامل »هما« به . 8 با قدردانی  در پایان 

جهت نگاه ویژه ای که به حل مشکلات بازنشستگان دارند، از 
»هما«ی  برای  و  موفقیت  آرزوی  ایشان  برای  متعال  خدای 
عزیز، رشد و شکوفایی و سربلندی در تمامی عرصه های داخلی 

و بین المللی، خواستاریم. 

در تاریـخ 8 خـرداد مـاه سـال جـاری، اعضای هيـأت مدیره 
و بـازرس كانـون بازنشسـتگان »همـا« در دیداری بـا جناب 
آقـای كاپيتـان تـورج دهقانی زنگنه، ریاسـت محتـرم هيأت 
مدیـره و مدیـر عامـل »همـا«، ضمـن عـرض تبریـك بـه 
مناسـبت پيوسـتن ایشـان به خانواده بزرگ »همـا«، مطالب 
مطروحـه زیـر از مشـكلات عدیـده بازنشسـتگان را در ایـن 

نشسـت بـه شـرح زیر به عـرض ایشـان رسـاندند:



مکاتباتوپيگيریهایکانون

هیأت  محترم  ریاست  به  نامه ای  در  »هما«  بازنشستگان  کانون 
نظام نامه   17 ماده  به  استناد  با  »هما«  پس ا نداز  صندوق  مدیره 
موجودی  تا  نمود  عاجل  درخواست  »هما«،  پس انداز  صندوق 
حساب )ج( که متعلق به تعداد قریب به 13000 نفر از شاغلین 
و بازنشستگان می باشد را با رعایت تشریفات تعریف شده در این 

ماده به مصرف مشارکت در امور رفاهی برسانند. 

در این نامه آمده است: این در حالی است که بازنشسته »هما« نه 
تنها در حال حاضر از تأمین رفاه وعده داده شده از محل صندوق 
پس انداز برخوردار نمی باشد، بلکه هیچ کنترلی بر دارایی های خود 
به  »هما«  بازنشستگان  کانون  بدینوسیله  لذا  ندارد،  این محل  از 
عنوان حامی حقوق بازنشستگان موارد ذیل را از آن مقام محترم 
درخواست میدارد و امید است مسئولین محترم »هما« و هیأت 
به  نسبت  و  بازنگری  آن  درخصوص  پس انداز  صندوق  مدیره 
مطالبات قانونی بازنشستگان در بهره برداری از حساب )ج( صندوق 
پس انداز، تمهیدات لازم را بیاندیشند تا این گروه از اعضأ که در 
شرایط سخت اقتصادی قرار دارند، بتوانند به درستی از امکانات و 

تسهیلات حساب )ج( صندوق پس انداز بهره مند گردند:

1- یکی از اقدامات مؤثری که بخشی از مشکلات اقتصادی همکاران 
بازنشسته و وظیفه بگیران »هما« را جبران می نمود، ارائه وام در 
قالب تسهیلات رفاهی به مبلغ دو میلیون تومان، بدون کارمزد با 
کارکنان  )ج( صندوق پس انداز  از محل حساب  ماهه  اقساط 20 
گردیده   متوقف   1396 سال  ابتدای  از  متأسفانه  که  بود  »هما« 
بازنشستگان  به تورم فزاینده و مشکلات معیشتی  با توجه  است. 
گرامی شایسته است مسئولین محترم صندوق پس انداز کارکنان، 
برقراری  به  نسبت  شده،  ارائه  تسهیلات  مبلغ  در  بازنگری  ضمن 

مجدد آن اقدام لازم به عمل آورند.

 2- ملکی که در کوی بیمه سوم از محل وجوهات حساب )ج( 
صندوق در سال 68 خریداری و اکنون به عنوان کلینیک شبانه 
روزی »هما« قرار است، مورد بهره برداری قرار گرفته و راه اندازی 

شود از وضعیت بلاتکلیفی بیرون آید و مورد بهره برداری قرار گیرد.

3- یکی دیگر از موارد حائز اهمیت در نظامنامه صندوق پس انداز، 
عدم رعایت شخصیت حقوقی و استقلال مالی این صندوق است 
 7 ماده  استناد  به  که  می سازد  نشان  خاطر  این خصوص  در  که 
نظام نامه صندوق پس انداز، دارایی های این صندوق، منفک و جدا 
از دارایی های شرکت می باشد و حساب آن می بایست برابر مقررات 
به  که  شود  نگاهداری  و  ثبت  مخصوص،  دفاتر  در  تجارت  قانون 
نظر نمی رسد این موضوع، رعایت و صندوق مذکور در مرجع ثبت 

شرکت ها  ثبت شده باشد.

در پایان نامه اظهار امیدواری شده است تا با توجه به اینکه آن 
مقام عالی و دیگر اعضای هیئت مدیره محترم صندوق پس انداز 
نیز روزی به کسوت بازنشستگی نایل می آیند و قطعأ خواهان حفظ 
حقوق خود و همنوعان خود می باشند، تمهیداتی بیاندیشند تا با 
رعایت عدل و انصاف، سهم بازنشستگان از تأمین رفاه وعده داده 

شده از حساب )ج( صندوق پس انداز به درستی تأمین گردد.

نامهکانونبهریاستمحترمهيأتمدیرهصندوقپسانداز»هما«
بهمنظورصرفموجودیحساب)ج(دراموررفاهیبازنشستگان

ومشارکتبازنشستگاندرادارهصندوقپسانداز
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کانون بازنشستگان »هما« با ارسال نامه ای در تاریخ 22 اردیبهشت 
سال جاری به مدیرعامل جدید »هما«، کاپیتان تورج دهقانی زنگنه، 
ضمن خوش آمدگویی به مناسبت پیوستن ایشان به جمع بزرگ 
خانواده »هما«، با اشاره به سخنان کاپیتان زنگنه در مراسم معارفه 
در خصوص تعیین تکلیف صندوق بازنشستگی »هما«، آمادگی خود 
را به عنوان تنها نهاد قانونی ثبت شده به نمایندگی از بازنشستگان 
»هما« در راستای مفاد مندرج در اساسنامه کانون با تکیه بر اطلاعات 
ارزشمند اعضای متخصص خود برای تشریک مساعی و تبادل نظر در 
خصوص تفکیک هزینه حقوق بازنشستگان از درآمد »هما«  اعلام 

داشت و در این خصوص از ایشان درخواست ملاقات حضوری نمود.

در بخشی از این نامه آمده است:  

حقوق  ماهانه  ریالی  میلیارد   400 هزینه  شدن  منفک  قطعآ   
بازنشستگان به عنوان یک راهکار برای رفع مشکل مالی و ادامه حیات 
»هما« قابل تعمق و بررسی است، اما  از طرف دیگر با توجه به آثار 
و عواقب تصمیم گیری برای قریب 11 هزار نفر بازنشسته »هما« که 
با در نظرگرفتن خانواده های آنان، به طور تقریبی بیش از 45 هزار 

نفر را شامل می شوند، آگاهی از چگونگی نحوه تأمین معاش و امور 
رفاهی شان در آینده، درخواست معقولی به نظر می رسد. ضمن اینکه 
این گروه در سخت ترین شرایط تحریمی، در زمان جنگ و بازسازی 
بعد از آن همواره در کنار »هما« بوده و تلاش بسیاری برای اعتلای نام 
شرکت انجام داده و در رشد و شکوفایی آن نقش به سزایی داشته اند، 
مضافأ اینکه در مقام مقایسه با سایر صندوق های بازنشستگی، بالاترین 

کسور را پرداخت نموده اند.

در این نامه با تأکید بر اینکه بازنشستگان »هما« همواره آرزومند 
اوج گیری مقتدرانه بال های »هما« بر فراز جهان بوده و هستند، اظهار 
امیدواری شده است تا با مدیریت، درایت، تدبیر و تخصص مدیرعامل 
محترم از مشکلات فعلی عبور کرده و بار دیگر شاهد رشد و شکوفایی 

»هما« در تمامی عرصه ها، اعم از داخلی و بین المللی باشیم.

لازم به ذکر است درخواست ملاقات مندرج در نامه مذکور در تاریخ 
8 خردادماه از سوی مدیرعامل محترم »هما« اجابت شد که مشروح 

آن در »صفحه11« همین شماره آمده است.

قبال  را در  آنجایی که کانون همواره خود  از  به اطلاع مي رساند 
پیگیري احقاق حقوق و گسترش رفاه بازنشستگان مسئول و متعهد 
وضعیت  و  اقتصادی  شرایط  بهبود  به  کمک  راستاي  در  مي داند، 
راستای  در  »هما«،  بگیران  مستمری  و  بازنشستگان  معیشتي 
براي  آن  برقراري  پیگیر  شاغلین،  برای  رفاهی  کمک  برقراری 
بازنشستگان بوده و با لطف مدیرعامل محترم که دلسوزانه دغدغه 
تأمین رفاه بازنشستگان را دارند، خوشبختانه در جلسه روز دوشنبه 
برقراري  بر  مبني  مصوبه ای  »هما«،  مدیره  هیأت  ماه  خرداد   20

کمک رفاهی به صورت ماهانه براي بازنشستگان تصویب گردید.

این مصوبه، کمک رفاهی به میزان 10  بر اساس مفاد مندرج در 
و  ریال   4،500،000 حداقل  رعایت  با  بازنشستگی  حقوق  درصد 
حداکثر 8،000،000 ریال از تاریخ 1398/01/01 برای بازنشستگان 

و مستمری بگیران »هما« برقرار شد.
مدیره  هیأت  محترم  اعضاي  محترم،  مدیرعامل  از  وسیله  بدین 
»هما«و دیگر مسئولین مربوطه که در تصمیم گیری و اجرای این 

مصوبه نقش موثر داشته اند نهایت قدرشناسي را داریم. 
راهگشاي  ایشان،  خداپسندانه  اقدام  این  برکت  و  خیر  امیدواریم 

»هما« و همه خادمان خیراندیش این شرکت معظم باشد. 

متعاقب رهنمودهای ریاسـت محترم هیـأت مدیره و مدیرعامل در 
ملاقـات بـا اعضـای هیـأت مدیـره کانون )هشـتم خرداد ماه سـال 
جـاری( در خصـوص بررسـی و ارائـه راهـکار در خصـوص ارتقـای 
شـان و منزلت بازنشسـتگان در اسـتفاده از بلیت های با تخفیف و 
رایـگان، جلسـه ای در تاریـخ  26خردادماه دردفتـر معاونت محترم 
مدیـر عامل-بازرگانـی بـا کانـون در جهت طرح مشـکلات مربوطه 
تشـکیل گردیـد و تمامی مـواردی که در مورد تیـدی حائز اهمیت 
بـوده و موجـب بـروز مشـکلات در نحـوه پذیـرش همـکاران عزیز 
شـده به تفصیل تشـریح شـد. معاونـت محترم بازرگانـی نیز ضمن 
تأییـد مشـکلات مذکـور، علـت اصلـی را عـدم وجـود هواپیماهای 
کافـی و بـه تبََـع آن نبـود ظرفیـت مناسـب بـرای پذیـرش و ارائه 

خدمـت بـه بازنشسـتگان اعـلام نمودنـد. در عیـن حـال ایشـان با 
اشـاره بـه عملیات حج و و درگیری قسـمت های مختلـف از جمله 
قسـمت بازرگانـی در این عملیـات، اظهار امیـدواری کردند پس از 
انجـام عملیـات حج بـا اختصاص سـهمیه برای تمامـی هماییان با 
هماهنگـی سـایر قسـمت ها، سیاسـت های اثرگـذار اعمـال خواهد 

 . شد
امیـد اسـت باتوجه بـه برنامه های در دسـت اقدام جهت گسـترش 
وتوسـعه نـاوگان »همـا«، شـاهد اوج گیـری همـای عزیـز و اتخـاد 
تدابیـر لازم در راسـتای حفـظ شـأن و منزلـت بازنشسـتگان در 
اسـتفاده از امتیـاز رفاهـی بلیت هـای تخفیـف دار و رایگان باشـیم.

نامهکانونبهمدیریتمحترمعاملبهمنظوررفعنگرانیبازنشستگان

درخصوصتعيينتکليفصندوقبازنشستگی»هما«وتعيينوقتملاقات

برقراریکمکرفاهیبرایبازنشستگان

مذاکرهبرایبهبودوضعيتصدوربليتتخفيفدارورایگان
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هواپیما و 
محیط زیست

حـس کنجـکاوی آدمـی به وجـود آثارحیات در دیگرکـرات منظومه شمسـی، برغم هزاران سـاعت مطالعه، تحقیق 
و کار عملـی، هنـوز بـه نتیجـه قطعـی نرسـیده و تـا کنـون تنهـا ایـن کـره خاکی ماسـت که بـه فضل قـادر یگانه 
مملـو از آثـار حیاتـی چـون هـوا، آب، خاک و آتـش که هرکدام نقـش مهمی در زنـده بودن و زندگـی آدمی دارند، 
می باشـد. بـه عبـارت دیگـر ایـن عناصـر، هدیه خداوند به ابناء بشـر اسـت تا بـا به کار بـردن صحیح آن هـا و تولید 
مایحتـاج خـود، بـه راحتـی بزینـد و از زندگـی لـذت برند. انسـان امـا از آنجا کـه تنها موجـود زنده ای سـت که به 
اتـکای نیـروی تعقـل، تفکـر و دانـش خـود می توانـد محیـط زندگی خـود را تغییـر دهـد و در این مسـیر چون به 
نیـروی فـن و صنعـت متکی سـت، آغـاز بحـران محیط زیسـت را بـه نوعی می توان به دسـتیابی انسـان بـه صنعت 
درسـال 1848 میـلادی و کشـور انگلسـتان نسـبت داد. البتـه زمینه های آلایش محیط زیسـت، به ویژه در کشـور 

مـا منحصـر بـه آلودگـی هوا نیسـت کـه از شـمول ارتباط بـا موضوع ایـن مبحث خارج می باشـد.

درآغازصنعتـی شـدن و اختـراع ماشـین و اتومبیـل بـه دو دلیل انسـان به دود حاصل از سـوخت فسـیلی و آلایش 
هـوای تنفسـی خـود اعتنایـی نداشـت: یکـی غـرور حاصـل از تبدیـل کشـش نیروی سـتوران بـه نیـروی موتور و 
دیگـری تعـداد انـدک خودروهـا. چنانچـه در کشـور مـا نیـز اولین وسـیله نقلیـه موتوری ریلـی یعنی همـان قطار 
کندرویـی کـه از زمـان ناصرالدیـن شـاه قاجـار از تهران تا شـهرری در رفـت و آمد بود بـه دلیل دود سـیاه غلیظی 
کـه از لکوموتیـو خـارج می شـد، مـردم آن را »ماشـین دودی« می نامیدنـد و از دیـدن آن شـادمان شـده حتی در 

بـالای سـقف واگن هـا به دویـدن و بازی مشـغول می شـدند!
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در ایـن میـان تفاوتـی کـه از نظـر احترام بـه پاکی هوای تنفسـی انسـان ها میان 
کشـورهای صنعتـی جهـان اول و کشـورهای عقـب مانـده یـا در حـال رشـد بـه 
وجـود آمـد ایـن بـود کـه ایشـان پـس از پشـت سرگذاشـتن دوران هـوای آلـوده 
ناشـی از سـوخت انرژی هـای فسـیلی نظیـر زغـال سـنگ، به سـبب دسـتیابی به 
صنایـع پیشـرفته و تولیـدات سـریع و متنوع از یـک طرف به سـوخت های پاک تر 
دسـت یافتنـد و از دیگـر سـو بـا افزایـش تولیـد و تسـهیلات آسـان، مـردم را بـه 
تعویـض اتومبیل ها پس از فرسـایش و انقضای مدت اسـتفاده اسـتاندارد، تشـویق 
نمودنـد. کشـورهای توسـعه یافتـه بـه ایـن هـم بسـنده نکـرده و چند سالی سـت 
کـه بـا اسـتفاده از انرژی هـای هیبریـدی و الکتریکـی و حتی خورشـیدی، مصرف 

سـوخت های فسـیلی را بـه حد اقـل رسـانده اند. 

امـا در مـورد هواپیماهـا ذکـر ایـن نکتـه ضروری سـت کـه هـر هواپیما بـه دلیل 
طـی مسـافت طولانی تـر و سـوزاندن چندیـن برابـر سـوخت فسـیلی نسـبت بـه 
اتوموبیـل، چندیـن برابـر نیز آلودگـی ایجاد می کنـد. به همین جهت کارشناسـان 
سال هاسـت در پـی تولیـد انرژی هـای جایگزین می باشـند و شـرکت های بویینگ 
و ایرباس نیز مشـغول بررسـی و امکان سـنجی سـاخت هواپیماهای برقی هسـتند.

هواپیماهـای الکتریکـی در مقام مقایسـه بـا هواپیماهای معمولـی، آلودگی صوتی 
و هوایـی بسـیار کمتـری ایجاد می کننـد. برقی کـردن هواپیماها و کنار گذاشـتن 
سـوخت های فسـیلی هـم از لحاظ زیسـت محیطـی و تولیـد گازهـای گل خانه ای 

و هـم از منظـر اسـتفاده بهینـه از منابع نفتی، 
مزیت هـای بسـیاری دارد. بـه دلیـل آلودگـی 
صوتـی بسـیار کمتـر هواپیماهـای الکتریکـی 
در آینـده، شـاهد آسـمانی سـاکت تر و آرام تـر 
خواهیـم بـود . ایـن امـر بـه ویـژه در مـورد 
فرودگاه هایـی نظیـر مهرآبـاد کـه در فاصلـه 
نزدیکـی از شـهرها قـرار دارنـد بسـیار حائـز 

اهمیـت می باشـد. 

 از دیگـر مزیت هـای اسـتفاده از هواپیماهـای 
الکتریکـی، کاهـش هزینه هـای عملیاتـی ایـن 
نـوع هواپیماهاسـت کـه می توانـد بـه ارزان تر 

شـدن هزینـه سـفرهای هوایی منجر شـود. 

از  اسـتفاده  پیشـگامان  از  کـه  نـروژ  کشـور 
اتومبیل هـای برقـی بـوده، اخیـرا اعـلام کرده 
در صـدد وارد نمـودن هواپیماهـای برقـی بـه 
سیسـتم حمـل و نقـل هوایـی خود می باشـد. 
فرودگاه هـای  مدیریـت  )اوینور(کـه  شـرکت 
نروژ را برعهده  دارد، در حال حاضر اسـتفاده از 
راه حل هـای جایگزیـن مانند زیسـت سـوخت 
سـوخت  هیبریـدی  مدل هـای  و   )biofuel(
الکتریکـی را در مرحلـه اجـرا دارد و در ایـن 
زمینـه بـا شـرکت های رولزرویـس و زیمنـس 
برنامه ریزی هـا  طبـق  بـر  می کنـد.  همـکاری 
قـرار اسـت اولیـن پـرواز بـا اسـتفاده از مـدل 
هیبریـدی سـوخت در سـال 2020 و تا سـال 
بـا  نـروژ  کشـور  پروازهـای  تمامـی   2040

هواپیماهـای الکتریکـی انجـام شـود. 

بـه امیـد زمانـی کـه در کشـور عزیـز مـا هم 
مشـکل آلودگـی هـوا و وارونگـی دمـا موجـب 
شـدن  خانه نشـین  و  حرکـت  محدودیـت 
و  آموزشـی  مراکـز  تعطیلـی  بازنشسـتگان، 

انشـاءا...  نشـود.  اداری 

پرویز قربانی 
سرمهماندار ارشد بازنشسته و مهندس محیط زیست
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خانه موزه مکرمه قنبری
از زمـان شـهرت ایـن زن ایرانـی، خانـه او بـه مـوزه و جایـی برای 
بازدیـد علاقه منـدان از هنـر ایـن هنرمند نقاش تبدیل شـده اسـت.
مکرمـه قنبـری در سـال 1307 در شهرسـتان بابـل متولـد شـد و 
دوم آبـان مـاه سـال 1384 براثـر عـوارض ناشـی از سـکتهٔ مغـزی 
در بیمارسـتان یحیی نـژاد بابـل درگذشـت. پیکـر او را در حیـاط 

منزلـش به خـاک سـپردند.

وقتـی فرزنـدان »ننـه مكرمـه« گاو محبـوب او را بـدون 
اطـلاع او فروختنـد،  غمـی كـه مدت هـا در دل ایـن زن 
جـا خـوش كـرده بـود،  باعـث شـد قلم به دسـت بگيرد و 
احساسـاتش را روی كاغـذ پيـاده كند. نخسـتين طرح او، 
شـكلی از همـان گاوی بود كه از دسـت دادنـش »مكرمه« 

را بسـيار غمگيـن كـرده بود.
از گمنام تریـن  یکـی  از دل  زنـی 70 سـاله  پیـش  چنـد سـال 
روسـتاهای شـمال کشـور، دنیا را با نقش ها و رنگ هایش مجذوب 
خـود کـرد. حـالا نقاشـی های او عـلاوه بـر ایـران درکشـورهای 
دیگـر هـم بـه نمایـش گذاشـته می شـود و علاقه منـدان خـودش 

دارد.     را 

نقاشـی های مکرمـه هـرروز بیشـتر می شـد و او بـا تأثیـر و الهـام 
از خوشـی ها و اندوه هـای زندگـی اش، طرح هـای بیشـتری مـی زد. 
یکـی از فرزنـدان او کـه متوجـه علاقـه مـادرش بـه هنر شـد بود و 
از شـهر بـرای مـادرش ابزار نقاشـی می خریـد،  یـک روز طرح های 
او را بـه احمـد نصـر الهـی، هنرمنـد نقـاش سـاکن شـمال کشـور، 
نشـان داد. نصـر الهـی با دیدن نقاشـی های این زن سـالخورده به او 
کمـک کرد تا نخسـتین نمایشـگاهش را در سـال 1374 در گالری 

سـیحون برگـزار کند.

تأثیـر اتفاقـات تلـخ زندگـی بـر روحیـهٔ او، باعـث پنـاه بردنـش 
در سـال های پیـری و تنهایـی بـه نقاشـی شـد و درواقـع او خـود 
واقعـی اش را بـا تمام رویاها، حسـرت ها و آرزوهایش در تصویرهایی 

کـه نقاشـی کـرده، بـه مخاطـب نمایانده اسـت.

مکرمه قنبری
برگـزاری این نمایشـگاه آغاز راه شـهرت و محبوبیـت »قنبری« در 
ایـران و کشـورهای دیگـر دنیـا بـود. سـال 2001 راه جهانی شـدن 
هنـر او همـوار شـد و نخسـتین نمایشـگاه »ننـه مکرمـه« در اروپـا 
توجـه همـه را بـه خود جلب کـرد. پـس از برگزاری این نمایشـگاه 
سـیل پیشـنهادات برگـزاری نمایشـگاه های دیگر در اروپـا و آمریکا 

به سـوی او سـرازیر شد.
کارشناسـان هنری بسـیاری نقاشـی های »مکرمه« را موردبررسـی 
سـبک  نقـاش  را  هنرمنـد  ایـن  آن هـا  از  برخـی  داده انـد.  قـرار 
»پسـت مدرن« می داننـد و برخـی هم تعلـق این هنرمند به سـبک 
و جریـان خاصـی از هنـر را درسـت نمی داننـد، چـون معتقدنـد 
تحصیـل  و  آمـوزش  بـدون  کـه  قنبـری«  »مکرمـه  نقاشـی های 

خلق شـده اند، نمایانگـر درونیـات نـاب ایـن زن هسـتند.

زنی که در 70 سالگی مشهورشد
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پنجاه و چهارمين سالروز ورود اولين هواپيمای جت مسافربری 
 N68650 هما«، از نوع بویينگ 727 سری 100، با علامت ثبت«
)كه در گروه های عملياتی و مهندسی به ای 4 هم شناخته می شد 
ـ از این بابت كه شماره چهار از نوع خود در خط توليد كارخانه 
هواپيماسازی بویينگ بود( را به همه همكاران »همایی« تبریك 
عرض می كنم. این هواپیما که با شماره پرواز IR728 در ساعت 5 و 
3 دقیقه بعد از ظهر پنجم ژوئن سال 1965 میلادی به خلبانی خلبان 
فقید، کاپیتان داریوش تیمسار و کاپیتان عباس عبدالهی در فرودگاه 
مهرآباد تهران فرود آمد، اولین پرواز تجارتی )حمل مسافر و بار و پست( 

با هواپیمای جت در شبکه پروازی »هما« بود. 
این پیام، خطاب به همه کسانی است که چه قبل از تشکیل »هما« 
در شرکت هواپیمایی ایران و چه بعد از آن، خدمت کرده اند و همچنین 
تمامی کارکنانی که اکنون شاغل در »هما« می باشند. چه قلبأ می دانم که 
تمام هم و غم آن ها هم مثل ما که روزی شاغل بودیم، حصول اطمینان از 
حضور امن در آسمان های کشور و بین الملل از سوی »هما«ی بلندپرواز، 
پرافتخار و غرورآفرین ایران است و نیک می دانم که در این شرایط سخت 
در حفظ و اعتلای این شرکت باسابقه ارزشمند، می کوشند تا در خدمات 
پیشینیان که با کار گذاشتن هر آجر از این بنای پرافتخار ملیّ نقشی 

داشته اند، سهیم باشند. 
یادآوری این روز میمون، بازتاب عشق شدید به همه شما عزیزان همایی 
است که سبب شد تا در قلبم تاری جدید به این ساز کهنه ام کشیده 
و این آوا سر دهم که جاویدان باشد »هما«ی ما و سرافراز باشد نام 

»هما« و »هماییان« بر تارک گیتی

1۹
۶۵

ن
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م
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برگی از تاریخ »هما«
هراچ کایزاکیان

Heratch kayzakian

 تعدادی از هماییان جانباز با صعود به قله دارآباد در تاریخ16 
خرداد ماه سال جاری، پرچم »هما« را بر فراز قله این کوه 
بلند برافراشتند. اعضای صعودکننده جانبازان گرامی آقایان: 

محمد قدم علی، علی کرمی، جواد کرمانی، قدرت دادخواه

پرچم»هما«بربلندایقلهدارآباد

در  »هما«  شعبه  محترم  ریاست  رضوی  آقای  جناب   
ارومیه، با ارسال نامه ای  مراتب تقدیر و تشکرکلیه همکاران 
بازنشسته شعبه ارومیه را از حسن عملکرد و تلاش مضاعف 
در  شعبه  آن  کارکنان  از  کاروانی،  فرزاد  آقای  خالصانه  و 

انجام امور محوله مربوط به بازنشستگان، اعلام نمودند.

موفقیت      هماییان

سـيرنگ  هفت قصـه  کتـاب 
زیبایـی  قصه هـای  مجموعـه 
بـه قلـم آقـای محمـد وهابی 
از همـکاران قسـمت مهندسـی 
و تعمیـرات »همـا« می باشـد، 
بـرای ایشـان آرزوی بهـروزی و 

موفقیـت را داریـم.

کتابنویسندههماییمنتشرشد

سال  خردادماه  بيستم  روز  در  پيش،  سال   23
هواپيمای  پروازی  كادر  اعضای  از  چهارتن   ،75
بویينگ EP- IRU -727 در یك سانحه هوایی 
آموزشی  پرواز  این  در  باختند.  جان  دل خراش، 
قرار بود تعدادی از خلبانان 727 »هما« توسط 
»هما«  عمليات  وقت  معاون  اوقاتيان،  كاپيتان 
نشست   14 از  پس  شوربختانه  كه  شوند  چك 
در  نشست   پانزدهمی  در  موفق،  برخاست  و 

فرودگاه رشت به زمين برخورد كرد. 
خلبانان زبده و جوان »هما« كه در این تصادف 
جان خود را از دست دادند، كاپيتان عقيل نقی 
فرامزر  كاپيتان  یوسفی،  بهرام  كاپيتان  خانی، 
فرهاد و نيز امنيت پرواز فضل اله فتحی بودند.  

روحشان شاد و یادشان گرامی باد



یادگـــــاران

از جملـه ایـن خلاقـان هنرمنـد، مجتبـی واحـدی، همـکار 
بازنشسـته »هما«یی اسـت که فرصتی دسـت داد تا با ایشـان 

بـه گفتگو بنشـینیم.

واحـدی،  مجتبـی  می کنـد:  معرفـی  اینگونـه  را  خـود  وی 
متولـد 1335 هسـتم. از کودکـی بـا همـان محدودیت هـای 
رایـج کـه دفتـری کاهـی بـود و مـداد، در دو رنـگ سـیاه و 
قرمـز، بیشـترین عشـق من، پـر کردن تمـام صفحه با نقاشـی 
بـود. همـان عشـقی کـه امـروز همچنـان بـا مـن اسـت امـا با 

بکارگیـری دنیایـی از رنـگ. 

واحـدی می گویـد: در سـال 58 بـه اسـتخدام هواپیمایی ملی 
ایـران درآمـدم. کارم را بـه عنـوان تکنسـین پـرواز در واحـد 
جمهـوری  هواپیمایـی  پـرواز  خـط  تعمیـرات،  و  مهندسـی 
اسـلامی ایـران ادامـه دادم امـا همـواره تلاش می کـردم که به 
نوعـی رابطـه هنـری کـه بـا روح و ذات مـن عجیـن بـود را با 
کارم برقرار سـازم. پس از 30 سـال کار در »هما«در سـال 85 

بـه افتخـار بازنشسـتگی نایـل آمدم.

او اضافـه می کنـد: پـس از بازنشسـتگی، دوبـاره بـا جدیـت 
بـه کارهـای هنـری مـورد علاقـه ام پرداختـم. کارهایـی که در 
نمایشـگاه های خـارج از کشـور از جملـه در ایتالیـا، فرانسـه، 
انگلیـس و برزیـل مـورد توجـه بسـیاری از علاقـه منـدان قرار 

. فت گر

»هما«

زیبایـی ستودنی سـت. رنگ هـا شـادی بخـش جهان هسـتند. 
فـرم و رنـگ كه بـا هـم درمی   آميزند نمـود خلقت انـد و خلقت و 

خلاقيت تجسـم آفرینـش ملكوتی.
آفرینـش هنـری، روح هنرمنـد را جـلا می دهد و بـر دل و جان 
تماشـاگر می نشـيند. بـدون خلاقيت هـا و آفرینش هـای هنری، 
دنيـای مـا چقدر خشـك و بـی روح بـود. از ميـان خالقـان هنر 
هسـتند هنرمندانی كه دسـت سرنوشـت آنـان را در كاری دیگر 
مشـغول كـرده امـا ذوق هنری  ایشـان در مسـير زندگـی هرگز 
خامـوش نشـده و در هـر فرصتـی غليان كرده، شـكوفا شـده و 

بار نشسـته اسـت. به 



آثـار هنـری مجتبـی واحـدی برگرفته از شـخصیت خلاقانـه او با 
آفرینـش دنیایـی از فرم هـای متنـوع بـا رنـگ مایه هایـی برگرفته 
کار،  نمادهـا در  وفـور  بـا وجـود  اسـت.  ایرانـی  ملـی  از هویـت 
ترکیـب بنـدی و هارمونـی زیبـای هـر اثـر، چشـم را می نـوازد و 
روح را تلطیـف می کنـد. سـبک آثـار واحـدی به نوعی به نقاشـی 
قهوه خانـه ای نزدیـک اسـت و هر اثـر در دل خود راوی افسـانه ای 
اسـت. او اغلـب کارهایش را سـوزن دوزی می کند و بـه این ترتیب 
بـه آن حجـم و بعـد می دهـد امـا می گوید هر اثـر با ابعـاد 50 در 

70 سـانتیمتر، حداقـل 4 تـا 5 مـاه زمـان می برد. 
زیبایـی آثـار او چنـان اسـت کـه آدمـی میـل می کنـد تا هـر روز 
فرم هـا و رنگ هـا و ترکیب بنـدی غنـی آثـار او را ببینـد. بنابرایـن 
بـه او پیشـنهاد دادم تـا بـا هماهنگـی سـازمان فرهنگـی هنـری 
شـهرداری و ارتباطات و امور بین الملل مترو، در زیباسـازی شـهر 
تهـران و هویـت بخشـی بـه یـک ایسـتگاه متـرو، نقـش مؤثـر در 

فرهنـگ بصـری مـردم هنرشـناس ایـران ایفـا نمایند.
بـا آرزوی موفقیـت بـرای ایـن هنرمنـد همایـی فعـال و خـلاق 
امیدواریـم بـا همـکاری و هماهنگـی کانـون بازنشسـتگان »هما« 
بـه زودی نمایشـگاهی از آثار هنرمندان همایی بـرای علاقه مندان 
برگـزار کنیـم تـا ضمن معرفـی آثار هنـری زیبای ایـن هنرمندان 
و آشـنایی بـا چهره های ایشـان، محتـوای زندگی خـود را با دیدن 

ایـن آثار چشـم نـواز، مفهـوم و معنا بخشـیم.    
در ادامـه بـا نمونه هایـی از کارهـای هنرمنـد همایـی، مجتبـی 
واحـدی، که در نمایشـگاه های خارج از کشـور بـه نمایش درآمده 

آشـنا می شـوید.
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خبرهای علمی

 مهندسان آمریکایی نمونه اولیه هدفونی را رونمایی کرده اند که گفته می شود باعث افزایش 
 Mindset تمرکز کاربر می شود. به گزارش روزنامه دیلی میل، به گفته این محققان هدفون
با  فعالیت مغز را برای کسب حداکثر بهره وری ذهنی تجزیه وتحلیل می کند. این هدفون 
استفاده از فناوری نوروفیدبک، سیگنال های الکتروانسفالوگرافی )فعالیت الکتریکی مغز( را 

اندازه می گیرد و به کاربران کمک می کند تا تمرکز پیدا کنند و زرنگ تر شوند.
این هدفون در قسمتی که بر روی سر قرار می گیرد، دارای پنج حسگر است و از همان 
فناوری استفاده می کند که بیش از 50 سال در بیمارستان ها برای تصویربرداری از مغز و 

کارهای تشخیصی استفاده شده است.
و  سرگیجه  سر،  آسیب های  صرع،  مانند  بیماری هایی  تشخیص  بر  علاوه  فناوری  این  از 
اسکیت  مسابقات  در  خلاقیت  تقویت  و  ناسا  فضانوردان  آموزش  برای  مغزی،  تومورهای 

المپیک استفاده شده است.
در مدت استفاده از این هدفون، حسگرها نمودار فعالیت الکتریکی مغز را نشان می دهند 
و هر زمان که میزان تمرکز کاربر کاهش یابد به وی هشدار می دهند. در طول زمان این 
هشدارها به ذهن آموزش می دهند که زمان حواس پرتی خود را بهتر بشناسد که این کار به 

تقویت بادوام تمرکز منجر می شود.
محققان می گویند: این هدفون بالقوه می تواند اختلال کم توجهی ناشی از بیش فعالی را درمان و خلاقیت فرد را تقویت کند. قیمت این 

هدفون 349 دلار خواهد بود.

افزایشتمرکزبااستفادهازهدفون

کنترلهوشمندقندخون

اختراع یک پچ هوشمند توسط دانشمندان کره جنوبی، گام مهمی برای راحت کردن زندگی مبتلایان به بیماری قند است. بیماران دیابتی 
به جای کنترل و نظارت مدوام که معمولاً دردناک و مشکل آفرین است، با این پچ های شفاف می توانند به سادگی میزان قند را کنترل و 

انسولین موردنیاز را در هر موقعیت و به هر میزانی تزریق کنند.
استاد دانشگاه ملی سئول و سازنده این پچ می گوید: بیمار دیابتی به اندازه گیری و تزریق انسولین جلوی دیگران تمایلی ندارد و همین 

کنترل و مدیریت بیماری را برای آن ها دشوار می کند. با این پچ کار هرروزه بیمار، فقط هر 
دو هفته انجام می شود. این فناوری راهی بدون درد برای مدیریت بیماری است.

این پچ شفاف با حس گرهای متعدد، اطلاعات را از عرق بدن بیمار دریافت و به اپلیکیشن 
تلفن هوشمند می فرستند. اگر اپلیکیشن با تحلیل داده ها تشخیص دهد موقع تزریق انسولین 

است، سوزن های بسیار ریز بدون درد پچ، انسولین را به خون تزریق می کنند.
از تثبیت پیشرفت های  انبوه آن می گویند پس  تولید  سازندگان در مورد مراحل ساخت و 
استاد  می شوند.  عرضه  مصرف  بازار  به  ها  پچ  این  انبوه،  تولید  برای  لازم  مقدمات  و  فنی 
آن  تولید  خط  و  کارخانه  باید  پچ ها،  کردن  تجاری  »برای  افزود:  ادامه  در  سئول  دانشگاه 
طراحی و ساخته شود. برای گرفتن مجوز باید اقدام کنیم. به علاوه، پچ باید مرحله آزمایش 
روی حیوانات و بررسی آثار بالینی را بگذراند. فکر می کنم همه این مراحل پنج سال طول 

می کشد.«
بنا به آمار سازمان جهانی بهداشت، 422 میلیون نفر در دنیا به بیماری قند مبتلا هستند و 
سالانه یک و نیم میلیون نفر جان خود را به دلایل مرتبط با این بیماری از دست می دهند.
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لذت هایـت را بـه زبان بیاور، مغـزت هوشـیارانه آن را دریافت می کند 
و بـه کار می برد.

نتیجه تحقیقات پرفسـور سمیعی: سـاختار کوچک هیپوتالاموس در 
مغـز هورمونـی را ترشـح می کنـد بـه نـام کورتیکوتروفین. ایـن ماده 
وظیفـه تأمیـن انـرژی لازم بـدن بـرای مقابلـه با اسـترس و شـرایط 
بحـران اضطـراب را دارد. در واقـع همـان چیـزی اسـت کـه بـه بدن 
کمـک می کنـد تا بتواند مدیریت هیجان داشـته باشـد امـا عمر این 
ماده فقط یک سـال اسـت و گاهی به صورت خودکار در مغز ترشـح 
می شـود. پروفسـور سمیعی تحقیقاتی برای دانسـتن این مطلب که 
چـه چیزهایی باعث ترشـح بیشـتر این ماده در برخی افـراد و یا قطع 
و تأخیـر ترشـح در فـرد دیگر می شـود را انجـام داد. نتیجه تحقیقات 
چنـدی پیـش در سـایت پروفسـور سـمیعی منتشـر شـد. نتیجـه 
تحقیقـات بـرای علـم روانشناسـی بی نظیر بـود و بسـیار جالب: 

وقتـی شـما از دیـدن چیـزی یا منظـره ای لذت می بریـد و از . 1
آن بـه صـورت کلامی تعریـف می کنید و در اصطـلاح عامیانه 
اهـل به بـه و چه چـه کـردن هسـتید، میزان ترشـح ایـن ماده 

در مغـز افزایـش می یابد.
وقتـی شـما یـک پارچـه، گلبـرگ گل یـا چیـزی لطیـف را . 2

لمـس می کنیـد و احسـاس خوشـایندی دارید، میزان ترشـح 
ایـن مـاده در مغـز افزایـش می یابـد.

وقتـی شـما »دسـت« می زنید یا همـان به اصطـلاح »کف« . 3
می زنیـد، وقتـی دریـک کنفرانـس حضـور دارید و یـا در یک 
مهمانـی و حتـی بـه مـدت زمانـی کوتـاه، میـزان ترشـح این 
مـاده را در مغـز افزایـش می دهید. پـس درود بـر آن ها که از 
هـر چیـز لذت بخـش کـه می بینند و حـس می کننـد تعریف 
می کننـد. درود بـر آن هـا کـه عـادت دارنـد چشم هایشـان را 
پـر کننـد از زیبایی هـای بی نظیـر طبیعـت. درود بـر آن هـا 
کـه وقتـی قـرار اسـت بـه افتخار کسـی کـف بزنند با شـور و 
هیجـان دسـت مـی زننـد و بیرمـق رفـع تکلیـف نمی کننـد! 
چقـدر خـوب اسـت کـه بدانیـم رفتـار مـا و لذت هـای مـا 
چـه بصـری و چـه لمسـی باعـث می شـود، بـدن در کنتـرل 
هیجانـات و اسـترس های روزهـای بعـد ذخیره هـای مفیـدی 
اندوختـه کنـد و باعـث ترشـح بیشـتر ماده هـای موثـر مغز و 
در نتیجـه آرامش مـان شـود. پـس یادتان باشـد: لـذت هایت 
را بـه زبـان بیـاور، مغزت هوشـیارانه آن را دریافـت می کند و 

بـه کار می بـرد.  

 20/20 قدرت  به  را  ما  دید  که  تولیدشده  بیونیکی  لنز 
می رساند، این لنز در 8 دقیقه با قرار گرفتن داخل چشم 

تا پایان عمر دید را افزایش می دهد.
این رویکرد همچنین از جراحی لیزر ایمن تر بوده و لنز 

تنها توسط محلول سالین درون چشم قرار می گیرد.

خداحافظیباعينکبرایهميشه
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از فاصله انتشار شماره قبلی خبرنامه كانون تا این شماره، تعدادی دیگر از همكاران به افتخار بازنشستگی نایل آمده اند 
كه اسامی آن ها به شرح زیر است: ضمن خوش آمدگویی و خسته نباشيد به این همكاران عزیز كه به جمع بازنشستگان 

پيوسته اند برایشان تندرستی، نيك بختی و بهروزی آرزومندیم.

همکاران دیروز ، همراهان امروز
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نحوه افزایش حقوق سال 1398 

نحوهافزایشحقوقسال13۹۸بازنشستگانومستمریبگيران

1- به استناد تصویب نامه هیأت وزیران، حقوق بازنشستگان و مستمری 
بگیران »هما« در سال 1398، هجده درصد )18%( نسبت به سال 1397 

افزایش یافته است. 
تبصره : حداقل افزایش حقوق نسبت به سال 1397 نباید کمتر ازمبلغ چهار 
میلیون و چهارصد هزار ریال  )4،400،000( باشد و به عبارتی درصورتی 
که  افزایش حقوق بازنشستگی فردی با محاسبه 18 درصد کمتر از مبلغ 

چهارصد و چهل هزار تومان شود تا سقف تعیین شده افزایش می یابد .
به  اجرا  »هما«، مصوبه مذکور جهت  مدیره  تصویب هیأت  از  2- پس 
مؤسسه صندوق بازنشستگی و وظیفه کارکنان)معاونت امور بازنشستگی( 
ابلاغ گردید، که در ادامه معاونت مذکور و همکاران ایشان در کوتاه ترین 
زمان ممکن نسبت به صدور احکام بازنشستگان و مستمری بگیران اقدام و 

جهت اجرا به واحد محاسبات حقوق و مزایا ارسال نمودند.
3- شایان ذکر است در پی ابلاغ جداول مربوط به همسان سازی حقوق 
بازنشستگان و موظفین توسط سازمان برنامه و بودجه کشور و پس از اعمال 

افزایش حقوق سال 1398، نسبت به متناسب سازی حقوق بازنشستگان با 
رعایت شرایط تبیین شده توسط معاونت امور بازنشستگی اقدام و حسب 
اعلام معاونت مذکور، قریب به 420 تن از همکاران از افزایش مورد اشاره 

بهره مند گردیده اند.
4- مبلغ کمک هزینه عائله مندی در سال 1398 میزان 1،717،200 ریال 
و مبلغ کمک هزینه اولاد نیز برای هر فرزند 445،200 ریال می باشد. 
ضمن اینکه میزان کمک هزینه ازدواج و فوت در سال جاری به مبلغ 

16،960،000 ریال تعیین گردیده است.
از آنجا که همکاران واحد محاسبات حقوق و  با توجه به موارد فوق و 
مزایا نیز خوشبختانه در اسرع وقت نسبت به انجام محاسبات لازم اقدام 
نمودند، حقوق خرداد ماه کلیه بازنشستگان و مستمری بگیران، با اعمال 
افزایش حقوق سال 98، جداول همسان سازی و معوقه های آن ، افزایش 
مبلغ کمک هزینه عائله مندی و اولاد و معوقه های آن ها،  پس از کسر مبلغ 
علی الحساب پرداختی به میزان 8،000،000 ریال بابت حقوق فروردین و 

اردیبهشت ماه پرداخت گردید.
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کمتر کسی را می توان یافت که در طول زندگی خود حداقل یک بار 
یکی از صدها مدل رژیم های مختلف درست یا غلط را امتحان نکرده 
باشد. ما در اینجا به راهکارهای ساده و عملی برای کاهش وزن بدون 
رژیم اشاره می کنیم. مطمئن باشید که با رعایت نکات زیر حتمأ نتیجه 

مناسب را به دست می آورید:
1- برای وعده های غذایی تان زمان معين در نظر بگيرید. با تنظیم 
یک تایمر سعی کنید یک بشقاب غذایی که برای خوردن آن وعده در 
نظر گرفته اید را حداقل در مدت زمان 20 دقیقه میل کنید. با آهسته 
خوردن غذا، اجازه می دهید تا پیغام سیر شدن به مغز رسانده شده و 

زودتر احساس سیری کنید.
وقتی تند و سریع غذا می خورید علاوه بر اینکه معده شما باید وظایف 
دندان ها را هم بر عهده گیرد و در نتیجه فشار زیادی به آن وارد 
می شود، قبل از اینکه بدن تان زمان لازم برای ارسال پیام سیر شدن به 
مغز را داشته باشد مقدار زیادی غذا خورده اید و این یعنی اضافه وزن.

خواب  ساعت  یک  كنيد.  كم  وزن  بيشتر  تا  بخوابيد  بيشتر   -2
اضافه شبانه باعث می شود که در یک سال 7 کیلو وزن کم کنید. بر 
اساس تحقیقات دانشگاه میشیگان یکی از دلایل بیهوده خوری، کم 
خوابی ست. کم خوابی یعنی خواب کمتر از 7 ساعت در شبانه روز که 
باعث می شود تا 6 درصد کالری اضافه وارد بدن خود نمایید و این 

یعنی اضافه وزن.
3- سبزیجات بيشتری مصرف كنيد. خوردن میوه و سبزیجات بیشتر 
یک راه عالی برای کاهش کالری دریافتی و افزایش مصرف فیبر است. 
میوه و سبزیجات را به صورت خام یا پخته بدون افزودن سس و روغن 

مصرف کنید.
4- قبل از شروع وعده غذای تان سوپ و سالاد بخورید. خوردن 
باعث می شود که  از غذا  سوپ های ساده و سالاد بدون سس قبل 

اشتهای شما بسیار کمتر شود و زودتر احساس سیری کنید.
5- دانه های كامل )سبوس دار( مصرف كنيد. مصرف دانه های کامل 
مثل برنج قهوه ای، گندم و جوی با پوست و آرد سبوس دار هم باعث 
می شود زودتر احساس سیری کنید و هم باعث کاهش میزان کلسترول 

خون می شود.
6- یكی از لباس های زمان لاغری تان را جلوی چشمتان قرار دهيد. 
دیدن لباس مورد علاقه ای که دیگر برای تان اندازه نیست، به شما 

انگیزه بیشتری برای درست خوردن می دهد.
7- صبحانه سالم تری ميل كنيد. خوردن املت و نیمرو سوسیس و 
کالباس را برای صبحانه در نظر نگیرید. صبحانه کاملی از نان و پنیر و 

دانه های کامل بهتر است.
8- اگر عشق فست فود هستيد، پيتزای سبزیجات را جایگزین 
پيتزاهای چرب و گوشتی كنيد. با این کار می توانید در آن وعده 100 
کالری کمتر وارد بدن تان کنید. پنیر کم چرب را جایگزین پنیرهای 

پیتزای معمولی کنید تا باز هم کالری کمتری دریافت کنید.
9- اگر نوشابه زیاد می نوشيد یكی از نوشابه ها را با آب یا نوشابه 

زیرو جایگزین كنيد. با این کار در روز 10 قاشق کمتر قند مصرف 
می کنید.

با این کار  10- ليوان باریك و بلند را جایگزین ليوان خود كنيد. 
هنگام نوشیدن با خوردن مقادیر کمتر نوشابه احساس می کنید که 
بیشتر نوشیده اید و در نتیجه ناخودآگاه مصرف نوشیدنی های شیرین 

و پرکالری کمتر می شود.
11- چای سبز بنوشيد. تحقیقات نشان داده که نوشیدن چای سبز 

منجر به افزایش سرعت سوخت و ساز بدن می شود.
و  ورزش  ها  این  كنيد.  استفاده  یوگا  از ورزش های ذهن مثل   -12
مدیتیشن با آرامشی که به شما می دهند باعث فروکش کردن و کنترل 

اشتهای کاذب در شما می شوند.
بیشتر  از غذاهای خانگی استفاده كنيد.  بيشتر  سعی كنيد   -13
افرادی که در کم کردن وزن موفق بوده اند حداقل 5 روز در هفته از 

غذاهای خانگی تغذیه کرده اند.
14- هنگام خوردن غذا به خود یك زمان وقفه بدهيد. این کار باعث 
می شود که میزان قند خون شما تنظیم شود و زودتر احساس سیری 

کنید. حواستان باشد، احساس سیری با احساس پری متفاوت است.
باعث  تند  نعنایی  آدامس  جویدن  بجوید.  تند  نعنایی  15-آدامس 
می شود که عطر و بوهای مختلف، کمتر شما را تحریک به خوردن کند 
و همچنین جلوی پراکنده خوری بعد از وعده های غذایی را می گیرد.

16- ظرف غذای تان را كوچك تر كنيد. با این کار ناخودآگاه مقدار 
کمتری غذا می خورید و حدود 100 تا 200 کالری، کمتر در طول روز 
دریافت می کنید. با همین کار سالانه حدود 5 تا 10 کیلو از وزن تان 

کم می شود.
که  غذایی  اندازه  بریزید.  در ظرف تان  غذا  مناسب  اندازه  به   -17
سیرتان می کند را در نظر داشته باشید و سعی کنید در هر وعده به 

همان اندازه غذا بکشید.
با این حال تا رسیدن به اندازه مناسب غذا، قانون 80-20 را رعایت 
کنید. یعنی سعی کنید هر چقدر غذا در بشقاب تان می ریزید فقط 80 

در صد آن را میل کنید و 20 درصد آن را باقی بگذارید.
18- روش غذا خوردن تان را در رستوران تغيير دهيد. بیشتر غذاهای 
رستوران ها به مراتب چاق کننده تر از غذاهای خانگی هستند پس اگر 

به رستوران برای صرف غذا رفتید نکات زیر را رعایت کنید:
-با یک دوست در غذای تان شریک شوید.

-به جای غذا، پیش غذا سفارش دهید.
-اندازه کودک سفارش دهید.

19- روزانه 100 كالری بسوزانيد. برای این کار در یک باشگاه ورزشی 
ثبت نام کنید یا روزانه حداقل 30 دقیقه پیاده روی کنید.

20- وقتی توانستيد یك عادت غلط را ترك كنيد خود را تشویق 
كنيد. می توانید با خرید یک لباس مورد علاقه یا وقت گذاشتن برای 

یک فعالیت مورد علاقه به خودتان جایزه بدهید.

20روشمفيدومؤثربرایکمکردنوزنبدونرژیم
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20روشمفيدومؤثربرایکمکردنوزنبدونرژیم

یكی از ویژگی های انسان كه اهميت زیادی در موفقيت او 
در جامعه دارد، صداقت است. درستی و راستی سبب رشد 

و پيشرفت فرد در جامعه می شود. 
برای داشتن صداقت در ابتدا باید نیت پاک داشت. به این معنی 
که ذهن را از افکار منفی و آلوده پاک کرد. مرحله بعدی، صداقت 
در گفتار است. در گفتار باید نهایت ادب را رعایت کرد تا کسی 
مرحله  باشد،  داشته  گفتار صحیح  اگر کسی  نکنیم.  دل آزرده  را 
بعدی، صداقت در رفتار است. در رفتار باید نهایت تواضع و فروتنی 
با دیگران را داشته و از خودبینی بر حذر باشیم. کسانی در رفتار 
خود به دیگران احترام می گذارند، همواره سعی می کنند جایگاه 
جای  در  که  باشند  این  درصدد  اینکه  نه  باشند  داشته  را  خود 

دیگری قرار گیرند.
صداقت، بهترین روش در زندگی و نخستین سرفصل دانایی است. 
و  داشتن صداقت  دیگران،  با  ارتباط  در  عامل  مهم ترین  و  اولین 
حسن نیت لازم و ملزوم یکدیگرند. اگر صداقت وجود داشته باشد، 

صمیمیت پدیدار خواهد شد.
 صداقت از صفای روح سرچشمه می گیرد و کسانی که در کار خود 
صداقت دارند، در زندگی خانوادگی خود با راستی و درستی روبرو 
شده اند و به دیگران خلاف واقع نمی گویند. البته باید توجه داشت 
که صداقت داشتن با ساده اندیشی متفاوت است. انسان در زندگی 
باید تمام جوانب کار را در نظر بگیرد و سپس صحبت کند و نظر 
دهد. ظاهربینی نیز توصیه نمی شود. باید با خلوص و حسن نیت 

و اندیشه پاک با دیگران ارتباط برقرار کرد.
 مردم از افراد صدیق حمایت می کنند. به آن ها اعتماد دارند و با 
آنان مشورت کرده و به توصیه هایشان در زندگی عمل می کنند. 
بنابراین برای یک زندگی موفق و سالم در ابتدا باید به درون خود 
از رذایل، پاک و به فضایل اخلاقی مجهز  مراجعه کنیم. خود را 
کنیم تا هم خود سعادت مند شویم و هم دیگران از هم نشینی با ما 
لذت ببرند و احساس آرامش و حمایت کنند. از این طریق شرایط 
سازنده و مفید برای ادامه کار در جامعه فراهم شده و جامعه ای 

سالم و پویاتر خواهیم داشت.

»هدیـه« بخـش زیبایـی از زندگـی را رقـم می زنـد به شـرط اینکـه 
از روی علاقـه و نـه اجبـار باشـد. وقتـی کسـی هدیـه ای می دهـد، 
نبایـد منتظـر باشـد تا هدیـه ای بهتـر از آن چـه داده، دریافت کند. 
دیـدن یـک لبخنـد از طرف کسـی کـه هدیـه را دریافـت می کند، 
بایـد بـرای هدیـه دهنـده بهتریـن پاسـخ باشـد و همان طـور کـه 
دریافت کننـده هدیـه خوشـحال می شـود، رضایـت درونـی عمیقی 
نیـز در هدیـه دهنـده وجود داشـته باشـد. حس خوبی کـه گیرنده 
هدیـه از بـاز کـردن هدیـه پیـدا می کنـد، در یک لحظـه اسـت امـا 

بخشـش، یـک تجربـه رضایت بخـش درونـی و پایدار اسـت.
هدیـه دادن ثابـت می کند که ارزش بیشـتری از هدیه گرفتن دارد. 
هدیـه دادن بـرای نشـان دادن علاقـه و قدرشناسـی خـود نسـبت 
بـه دیگـران و راهـکاری بـرای ابـراز علاقه و ایجاد نشـاط و شـادی 
در دیگـران اسـت. گاهـی بـرای نشـان دادن قدردانـی و سـپاس به 
چیـزی فراتـر از کلمات نیاز اسـت و دادن هدیه برای سپاسـگزاری، 

به ایـن منظور کارگشاسـت.
در زندگـی اجتماعـی کـه افراد بـا یکدیگر در تماس هسـتند هدیه 
دادن بـرای برقـراری پیوندهـای عاطفـی محکم، ایده خوبی اسـت. 
هدیـه دادن می توانـد بـه بهبـود رابطـه ای کـه آسـیب دیده کمـک 
کنـد درحالی کـه کلمـات و واژه هـا شـاید در بعضی مـوارد، قادر به 

جبـران خطاهای احتمالی مناسـب نباشـند.
دادن هدیـه بـه فـرد، کمـک می کند که بخشـی از احساسـات خود 
را بـا دیگـری بـه اشـتراک بگـذارد. همچنین نشـان می دهـد هدیه 
دهنده چه احساسـی نسـبت به طـرف مقابل دارد و می تواند سـبب 

نشـاط و انگیـزه بـه او در برقـراری یک ارتباط مؤثر باشـد.
شـاد  گیرنـده  هدیـه  کـه  همان گونـه  اسـت  داده  نشـان  تجربـه 
می شـود، فـرد هدیـه دهنـده نیـز احسـاس شـور و نشـاط می کنـد. 

از نظر علم روانشناسی ثابت شده كه وقتی عملی مثبت انجام 
می دهيم، انرژی مثبتی نيز جذب می كنيم. »بخشش« سبب 
سلامت روان می شود. كسی كه چيزی را می بخشد استرس 
ایمنی  سيستم  و  می دهد  كاهش  را  خود  منفی  هيجانات  و 
بدن خود را تقویت می كند، بنابراین هدیه دادن روی سلامت 

عاطفی فرد، اثر مثبت دارد.

گل،  شاخه  یك  حتی  هدیه،  دادن  با  گاهی  از  هر  بكوشيم 
نشاط و شادی در دوستان و آشنایان خود به وجود آوریم و 
از رابطه ای خوش و دل انگيزی كه منشأ شادمانی و احساس 

خوشبختی ماست، بهره مند شویم.

»دکتر شکوه السادات پوریاوری«

سلامتروان

صفایباطن
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كهـن،  تمـدن  و  تاریـخ  دليـل  بـه  غربـی  آذربایجـان 
داسـتان ها و خاطـرات بی شـماری از گذشـتگان در دل 

دارد.
از  یكـی  اروميـه  مركزیـت  بـه  غربـی  آذربایجـان 
اسـتان های ایران اسـت كـه در منطقه آذربایجـان واقع 
شـده و تنها اسـتان كشـور اسـت كه بـا تركيـه هم مرز 
اسـت. حـدود 1000 كيلومتـر راه اصلی و بزرگـراه در این 
اسـتان وجـود دارد كـه از شـمالی ترین نقطـه اسـتان 
)مـرز بـازرگان( تـا جنوبی ترین منطقـه آن )بـوكان( را 
بـه هم متصـل می كنـد و دارای امكان ارتباطـات زمينی 

است. مناسـبی 

استانآذربایجانغربی،دریکنگاه

ایــران مملــو از زیبایــی هــا ســت. هــر گوشــه و كنــار ایــن كشــور پهنــاور را نــگاه كنيــد، زیبایــی خــاص خــود را دارد. 
ایــن كــه می گوینــد، ایــران كشــور چهارفصــل اســت، حقيقــت دارد. هــر كــدام از شــهرها و روســتاها بــرای خــود آب وهــوا، 
اقليــم، طبيعــت و ویژگــی خاصــی دارنــد. كویــر داریــم. دریــا داریــم. دشــت داریــم. بيابــان داریــم. مــا در ایــن كشــور 
ــك  ــف، از نزدی ــتان های مختل ــه اس ــفر ب ــا س ــم ب ــم و می تواني ــت را داری ــت هس ــای طبيع ــه از زیبایی ه ــر آنچ ــز ه عزی

ایــن همــه زیبایــی را لمــس كنيــم.
 اگــر شــما هــم قصــد داریــد از ایــن ســرزمين پهنــاور رنگارنــگ و زیبــا، گلــی بچينيــد و تابلــوی خيــال خویــش را كامــل 

ــد در انتخــاب گزینــه مناســب تر كمك تــان كنــد. ــدن ایــن مطلــب بتوان كنيــد، شــاید خوان

تاریخچه
تپه های باستانی مانند تپه حسنلو، تپه حاجی فیروز، تپه جلبر و 
غیره در این استان نشان از قدمت هزارساله این سرزمین دارد. 
اشیای به جای مانده در غارها مانند غار تمتمه و غار آزیخ نشان 
می دهد که انسان های اولیه و غارنشین، قبل از ورود مادها در 

این سرزمین زندگی می کردند.
از  غربی  و  شرقی  آذربایجان   ،1316 سال  ماه  بهمن  سوم  در   
یکدیگر جدا شده و ارومیه جزو استان چهارم قرار گرفت. از سال 

1344 این استان با نام آذربایجان غربی شناخته می شود.
استان آذربایجان غربی در سال 1390 متشکل از 17 شهرستان، 
استان  شهرستان های  است.  بوده  دهستان   113 و  بخش   40
سلماس،  مهاباد،  بوکان،  میاندوآب،  خوی،  ارومیه،  از:  عبارتند 
پیرانشهر، نقده، سردشت، ماکو، شاهین دژ، تکاب، اشنویه، شوط، 

چایپاره، چالدران و پل دشت.

موقعيتاقتصادی-اجتماعی
زمین های حاصلخیز استان آذربایجان غربی، باعث شده تا زمینه 
عمده  بخش  همچنین  شود.  مهیا  استان،  این  در  کشاورزی 
دامداری آذربایجان غربی به ایلات و عشایر استان وابسته است.

بیش از 250هزار کندوی زنبور عسل که نزدیک به چهار پنجم 
آن ها مدرن هستند، در سطح استان آذربایجان غربی به تولید 

عسل مشغول اند.
زرنیخ،  میکا،  گرانیت،  و سنگ های ساختمانی،  مصالح  معادن: 
تالک، تراورتن، طلا، خاک نسوز و پوکه معدنی از جمله معادن 
و  غیرفلزی  کانی های  صنعتی  گروه  دو  است.  غربی  آذربایجان 
غذایی-دارویی در بین سایر صنایع، اشتغال بیشتری را به وجود 

آورده است.

جغرافيا
این استان در شمال غربی ایران قرار دارد و با وسعت 37059 
در  را  کشور  کل  مساحت  از  درصد   2٫25 مربع،  کیلومتر 
و  آذربایجان  از شمال جمهوری  استان،  برمی گیرد. همسایگان 
ترکیه، از غرب ترکیه و عراق، از شرق استان آذربایجان شرقی 

و استان زنجان و از جنوب استان کردستان است. 
در سراسر مرز استان آذربایجان غربی با ترکیه و عراق از کوه های 
مرتفع دیوار مانندی از شمال به جنوب کشیده شده است که 
چشمه های آب فراوانی حاصل از طریق ذوب شدن برف کوه ها 
در دره های منطقه جاری می کند و در سه حوزه عمده دریاچه 
ارومیه، گسل عظیم خوی و دره رود کلوی که پست ترین نقاط 

استان محسوب می شوند، سرازیر می شوند. 
قله اورین به ارتفاع 3622 متر در شهرستان خوی، مرتفع ترین 

نقطه این استان است.

ایران
سرزمينچهارفصل                                                                         

گردآوری و ویرایش: محمد حسين مبرهن
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دیدنیها
استان آذربایجان غربی از نظر طبیعی و تاریخی از مناطق 
برجسته ایران است. وجود طبیعت زیبا و دلنواز و گستردگي 
آثار و بناهاي تاریخي، آذربایجان غربي را در ردیف مناطقي با 
قابلیت بالا در امر گردشگري کشور قرار مي دهد. بهره مندي 
آذربایجان غربي از آثار و ذخایر ارزشمند فرهنگي، تاریخي 
و باستاني و مناظر دل انگیز طبیعت بکر در جاي جاي این 
استان از شمالي ترین نقطه تا جنوبي ترین آن پراکنده شده 
است. مکان های تاریخی و مذهبی استان، بخشی از تاریخ 
این میان می توان  بازگو می کنند که در  را  مذهبی استان 
به مسجد جامع ارومیه و کلیسای پطروس پولیس ارومیه 
اشاره کرد. تپه حسنلو در نقده، غار قلایچی بوکان، چمن 
سلیمان  تخت  مهاباد،  غار سهولان  تکاب،  متحرک چملی 
ساسانی  سنگ نگاره  قره ضیاءالدین،  در  بسطام  دژ  تکاب، 
خان تختی در 15 کیلومتری جاده سلماس، فقرگاه مهاباد، 
شمس  آرامگاه  ماکو،  باغچه جوق  موزه  و  کاخ  خوی،  بازار 
تبریزی درخوی، سه گنبد ارومیه و قره کلیسا در چالدران 

از دیگر مکان های دیدنی آذربایجان غربی هستند.
دریاچه ارومیه با وجود خشکی بسیار زیاد، باز هم بزرگ ترین 

و زیباترین تالاب آذربایجان غربی است.
تخت  پولیس،  پطروس  کلیسای  ارومیه،  جامع  مسجد 
و  کاخ  فقرگاه،  خان تختی،  ساسانی  سنگ نگاره  سلیمان، 
موزه باغچه جوق، سه گنبد ارومیه، غار سهولان و قره کلیسا 

در فهرست آثار ملی ثبت شده اند.

برخیرجالومشاهيراستان
جواد  دكتر  بوکانی،  برجستۀ  نقاش  شيرزاد  مصطفی 
افشار  جلال  دكتر  اسبق،  شهردار  و  داروساز  وكيلي زاده 
پایه گذار اولین موزه جانور شناسی کشور، ابوالحسن افشار 
ارموي نقاش باشي ، مفتون امينی، شاعر پیشکسوت، سعيد 
خویی،  العظمی  الله  آیت  مشروطه،  رجال  از  سلماسی 
محمد قاضی  مترجم نامی، مينا بویوك جعفرزاده، آتش 
تقی پور )بازیگر(، دكتر ژاله آموزگار استاد دانشگاه، شهید 
مهدی باکری، جعفر نجيبی)مجسمه ساز( از مشاهیر نامی و 

برجسته این خطه به شمار می روند.

سوغاتوصنایعدستی
از  تخمه  و  گیاهی  عرقیات  گردو،  و  هویج  حلوای  نقل، 
مهم ترین سوغات این استان محسوب می شوند. منبت کاری 
چوب یکی از صنایع دستی قدیمی استان، به ویژه در شهر 

ارومیه با قدمتی بیش از یک قرن است.
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کار تیمی
باران به شدت می بارید و مرد در حالی که ماشین خود را در جاده پیش 
می راند، ناگهان تعادل اتومبیل به هم خورده و از نرده های کنار جاده 
اما  ندید  ماشین صدمه ای  شد. خوشبختانه  منحرف  خارج  به سمت 
لاستیک های آن داخل گل و لای گیر کرد و راننده هر چه سعی کرد 
نتوانست آن را از گل بیرون بکشد. به ناچار زیر باران از ماشین پیاده شد 

و به سمت مزرعه مجاور دوید و در زد.
کشاورز پیر که داشت کنار اجاق استراحت می کرد، به آرامی آمد و در 

را باز کرد.
راننده ماجرا را شرح داد و از او درخواست کمک کرد.

پیرمرد گفت که ممکن است از دستش کاری بر نیاید اما اضافه کرد: 
»بگذار ببینم فردریک چه کار می تواند برایت بکند.«

بنابراین با هم به سمت طویله رفتند و کشاورز افسار یک  قاطر پیر را 
گرفت و به زور او را به بیرون کشید. به محض اینکه راننده شکل و قیافه 
قاطر را دید، باورش نشد که این حیوان پیر و نحیف کاری از دستش 
ساخته باشد، اما چه می شد کرد؟ در آن شرایط سخت به امتحانش 

می ارزید.
با هم به کنار جاده رسیدند و کشاورز یک سر طناب را به اتومبیل بست 

و سردیگرش را محکم به دور شانه های فردریک یا همان قاطر، چفت کرد 
و سپس با زدن ضربه به پشت قاطر داد زد:

»یالا، پل فردریک، هری تام، فردریک تام، هری پل …. یالا سعی تان را 
بکنید … آهان، فقط یک کم دیگر، یه کم دیگر …. آفرین، خوبه، موفق 

شدید!«
راننده با ناباوری دید که قاطر پیرموفق شد اتومبیل را از گل بیرون بکشد. 
با خوشحالی زایدالوصفی از کشاورز تشکر کرد و هنگام خداحافظی سوال 
کرد: “هنوز هم نمی توانم باور کنم که این حیوان پیر و نحیف توانسته 
باشد چنین وزنی را تحمل کند. حتمأ هر چه هست زیر سر آن اسامی 

دیگر است. نکند جادویی در کار است؟”
کشاورز پاسخ داد: »ببین عزیزم! جادویی در کار نیست.«

آن اسامی را صدا کردم تا این حیوان باور کند که عضو یک گروه است 
و دارد یک کار تیمی می کند، زیرا قاطر من کور است!

هنگامی كه عضو یك تيم هستيم و كار تيمی می كنيم از یكدیگر 
انرژی می گيریم و كارها را با توانی چند برابری انجام می دهيم و 

موفقيت حاصل از آن چند برابر می شود.

کوتاه و خواندنی
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تن آدمی شریف است به جان آدمیت
)یک داستان واقعی(

خانمي با لباس کتان راه راه وشوهرش با کت و شلوار 
دست دوز و کهنه در شهر بوستن از قطار پایین آمدند 
دانشگاه  رئیس  دفتر  راهي  قبلي  قرار  هیچ  بدون  و 

»هاروارد« شدند.
این زوج روستایي هیچ کاري  متوجه شد  فوراً  منشي، 
دانشگاه  وارد  اشتباهی  احتمالاً  و  ندارند  »هاروارد«  در 
را  رئیس  هستیم  »مایل  گفت:  آرامي  به  مرد  شده اند. 

ببینیم.«
منشي با بي حوصلگي گفت: »ایشان امروز گرفتارند.«

خانم جواب داد: » ما منتظر خواهیم شد.«
منشي ساعت ها آن ها را نادیده گرفت، به این امید که 
بالاخره دلسرد شوند و پي کارشان بروند. اما این طور 
نشد. منشي که دید زوج روستایی اصرار دارند، سرانجام 
تصمیم گرفت برای ملاقات با رئیس از او اجازه بگیرد. 
رئیس نیز با اکراه پذیرفت. رئیس با اوقات تلخي آهي 
آن ها ملاقات  با  که  نداشت  ته دل رضایت  از  و  کشید 
راه  و  کتان  لباس  با  اشخاصی  اینکه  از  علاوه  به  کند. 
راه وکت وشلواري دست دوز و کهنه وارد دفترش شده 

بودند، خوشش نیامده بود.
در  داشتیم که یک سال  او گفت: »ما پسري  به  خانم 
»هاروارد« درس خواند. وي اینجا راضي بود. اما حدود 
یک سال پیش در حادثه اي کشته شد. من و شوهرم 

دوست داریم بنایي به یادبود او در دانشگاه بنا کنیم.«
رئیس با غیظ گفت: » خانم محترم ما نمي توانیم براي 
بنایي  مي میرد،  و  مي آید  »هاروارد«  به  که  هرکسي 
قبرستان  مثل  اینجا  بکنیم،  را  کار  این  اگر  کنیم.  برپا 

مي شود.«

مجسمه  نمي خواهیم  نه....  »آه...  داد:  توضیح  سرعت  به  خانم 
بسازیم. فکر کردیم بهتر باشد ساختماني به هاروارد بدهیم.«

کهنه  و  دوز  دست  شلوار  و  کت  و  راه  راه  کتان  لباس  رئیس، 
هزینه  مي دانید  »یک ساختمان!  گفت:  و  کرد  برانداز  را  دو  آن 
در  موجود  ساختمان هاي  ارزش  است؟  چقدر  ساختمان  یک 

»هاروارد«، هفت و نیم میلیون دلار است.«
حالا  شاید  بود.  خشنود  رئیس  کرد.  سکوت  لحظه  یک  خانم 
مي توانست از شرشان خلاص شود. زن رو به شوهرش کرد و آرام 
گفت: »آیا هزینه راه اندازي دانشگاه همین قدر است؟ پس چرا 

خودمان دانشگاه راه نیاندازیم؟«
شوهرش سر تکان داد. رئیس، سردرگم بود. آقا و خانمِ »لیلاند 
بلند شدند و راهي کالیفرنیا شدند، یعني جایي که  استنفورد« 

دانشگاهي ساختند که تا ابد نام آن ها را بر خود به یادگار دارد.
دانشگاه استنفورد از بزرگترین دانشگاه های جهان، یادبود پسري  

است که »هاروارد« به او اهمیت نداد.
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گردهمایی بازنشستگان قسمت حراست )اردیبهشت 98(

گردهمایی بازنشستگان قسمت مالی )اردیبهشت 98(

گردهمایی بازنشستگان هما در شعبه مشهد

دیداریاران
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گردهمایی بازنشستگان قسمت حراست )اردیبهشت 98(

بزرگداشت روز زن شعبه مشهد

گردهمایي بازنشستگان قسمت خدمات مسافر )فروردین 98(

گردهمایي بازنشستگان قسمت منابع انسانی )فروردین 98(    
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انعطافپذیری

حرکات ورزشی مناسب
 برای مقابله با پیری زودرس  

1- بایسـتید. پاهـا را بـه عرض شـانه ها باز کنید و دسـتان تان 
در دو طرف بدن تان باشـند.

 دسـت چـپ را بـه طرف پاییـن بکشـید. بایـد در مفصل ران 
راسـت، احسـاس کشـش کنیـد و 2 ثانیـه در همیـن حالـت 

بمانیـد. سـپس دسـت راسـت را بـه طـرف پایین بکشـید. 
این حرکت را در هر سمت بدن، سه بار انجام دهید. 

2- کف دستان تان را روی دیوار بگذارید. پای راست خود را 
خم کنید و یک گام با پای چپ به عقب بردارید و پای چپ 
را صاف نگه دارید. کف هر دو پا باید بر روی زمین باشد. در 

این حرکت، عضله ساق پای چپ کشیده می شود.
 این کشش را برای هر پا، سه مرتبه انجام دهید.

تعادل 

1- بایسـتید. هـر دو پـا را بـه هـم بچسـبانید. زانوهـا را کمی 
خـم کنیـد. پای راسـت را از پای چـپ دور کنید. سـپس پای 

چـپ را به پای راسـت برسـانید.
با روش بالا، 10 قدم با پاهای تان بردارید.



کاهش  فرد  روانی  و  جسمانی  فعالیت های  که  است  دورانی  سالمندی 
پیدا می کند و ابتلا به بیماری های جسمی و ذهنی ممکن است منجر به 
پیری  از  که  ساده ای  از روش های  یکی  فرد شود.  در  افسردگی  احساس 
جلوگیری می کند ورزش است. ورزش را باید به صورت پیوسته، مدام و بر 

اساس اصول صحیح انجام داد.
بدون فعالیت و کار، انرژی خیلی زود تحلیل می رود. افرادی که تحرک 
بیماری های  به  ابتلا  خطر  در  دارند،  پرتحرک  افراد  به  نسبت  کمتری 
گروه سنی  هر  و  افراد  تمام  برای  کردن  ورزش  می گیرند.  قرار  گوناگون 

مفید است.
تحقیقات تازه پزشکی نشان داده است که پیری زودرس، با بی تحرکی 
تسریع می شود. خمودگی بدن ناشی از عدم تحرک، مهم ترین عامل ایجاد 

پیری زودرس است.

به طور کلی ورزش با چند هدف مهم انجام می شود: از جمله ورزشی 
و  سلامتی  حفظ  برای  که  ورزشی  است،  حرفه ای  فعالیت های  برای  که 
ایجاد نشاط و سالم ماندن بدن است و در   نهایت ورزشی که برای درمان 

بیماری ها انجام می شود.
ورزش سالمندان باعث تقویت عضلات، تسهیل گردش خون، کاهش 
تنش و انعطاف پذیری بدن می شود. ورزش، علاوه بر اینکه سیستم قلبی 
ترمیم  باعث  از پوکی استخوان پیشگیری و  تقویت می کند،  را  و عروقی 

اختلالات استخوان نیز می شود.
این ورزش ها را حداقل دو بار در هفته انجام دهید. لباس مناسبی بپوشید 

و در کنار خود بطری آب بگذارید تا آب بدن تان کم نشود.

34 کانون بازنشستگان هما



حرکات ورزشی منظم

ضامن سلامتی بازنشستگان است

2- بایستید و پای راست را بلند کرده و روی پای چپ بگذارید. 
یا  و  دیوار  بچسبانید. می توانید  راست  پای  به  را  پای چپ  بعد 
صندلی را بگیرید و این حرکت را انجام دهید. هر چقدر فاصله 

پاهای تان کمتر باشد، تعادل شما بهتر می شود.

3- صاف بایستید و به جلو نگاه کنید.
پاشنه پای راست را جلوی پنجه پای چپ قرار دهید )مثل بازی 

گردو شکستم(.
بعد پاشنه پای چپ را جلوی پنجه پای راست قرار دهید. می توانید 

دیوار و یا صندلی را بگیرید و این حرکت را انجام دهید.
5 قدم با این حرکت بردارید.

4- مقابل دیوار بایستید.
با دیوار تماس داشته  باید بازوها صاف و نوک انگشتان دست 

باشند.
پای چپ را بالا بیاورید و زانوی پای راست را کمی خم کنید و 
5 تا 10 ثانیه به همان حالت بمانید. بعد پای خود را بر زمین 

بگذارید.
برای پای راست هم این حرکت را تکرار کنید.

 این حرکت را سه بار در هر پا انجام دهید.

5- پای راست را روی یک پله قرار دهید.
سپس پای چپ را روی پله قرار دهید. طوری که هر دو پا 

روی پله باشند.
پای چپ، سپس پای راست را پایین بیاورید.

5 بار این حرکت را در هر پا انجام دهید.
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كانال كانون در تلگرام
به منظور اطلاع از اقدامات انجام شده 
به کانال ارتباطی کانون بازنشستگان 

»هما« به نشانی زیر ملحق شوید:

واحـد امـور مالی کانـون بازنشسـتگان در ارتباط بـا عملکـرد صورت های مالی 
سـال جـاری و گذشـته خـود آمـاده پاسـخ گویی بـه سـوالات و انتقادات شـما 

عزیـزان بـه صورت حضـوری در دفتـر کانون می باشـد.
                                                                 با تشکر- خزانه دار

 

پاسخگوییبهسوالاتوانتقادات

به موجـب دسـتورالعمل صـادره از سـوی واحـد حقوقـی در مـورد بازنشسـتگان 
متوفـی »همـا«، ارائه گواهـی انحصار وراثت جهـت برقراری حقوق بـه بازماندگان 
الزامـی می باشـد و تـا مادامـی کـه گواهـی انحصـار وراثـت، بـه امـور اجرایـی 
بازنشسـتگان »همـا« ارائـه نشـود، برقـراری حقـوق افـراد واجـد شـرایط میسـر 

نمی گـردد.
                                       امور اجرایی بازنشستگان و وظیفه بگیران »هما«

قابلتوجهخانوادهمحترمبازنشستهمتوفی

تسهيلاترفاهی)مشهدمقدس(

https://telegram.me /
canoonbazneshasteganehoma

بازنشستگان محترم جهت استفاده از تسهیلات و امکانات اقامتی »هتل میثاق« 
در مشهد مقدس، واقع در وکیل آباد، جهت ثبت نام و رزرو اتاق به واحد رفاهی 

امور بازنشستگان )خانم صفری( مراجعه و یا تماس بگیرید.
رزرو اتاق یک ماه قبل و از اول هر ماه شروع می شود. •
محدودیتی برای روزهای اقامت وجود ندارد. •
چهارشنبه(  • دوشنبه،  )شنبه،  زوج  روزهای  در  فقط  فرودگاهی  ترانسفر 

انجام می شود.
و  • استخر  رفاهی  امکانات  از  استفاده  و  صبحانه  شامل  هتل  در  اقامت 

ترانسفر هتل به حرم مطهر و بالعکس )2 بار در روز( می باشد.
افزوده(  • ارزش  احتساب  )با  752000ریال  مبلغ  اضافی  نفر  هر  بابت 

دریافت می شود.
با استفاده از اتاق دوم جهت میهمانان بازنشسته مبلغ 500/000 ریال )با  •

احتساب ارزش افزوده( اضافه می گردد.

تغيير نشانی
از اعضای محترم کانون بازنشستگان درخواست می شود تغییرات مربوط به نشانی 
محل سکونت و کدپستی و شماره تلفن ثابت و همراه خود را جهت ارسال نشریه 

و پیام کوتاه به دفتر کانون اعلام نمایند.

عكس پرسنلی
همکاران بازنشسته می توانند جهت تهیه عکس پرسنلی ، با قیمت10/000 تومان 

برای 8 قطعه عکس 4*3 به دفتر کانون مراجعه نمایند.

صدور كارت شناسایی »هما«
همکاران بازنشسته ای که بدلیل مفقود شدن و یا مخدوش 
بودن کارت شناسایی »هما« درخواست صدور مجدد کارت 
بازنشستگی،  امور  واحد  از  ابتدا  دارند،  را  خود  شناسایی 
سفید  پیراهن  پوشیدن  با  سپس  و  دریافت  نامه  معرفی 
واحد  به   )  14 الی   9( اداری  ساعات  در  عکس(  )برای 
صدور کارت شناسایی واقع در ساختمان شماره 2 حراست 

)ادارات مرکزی »هما«( مراجعه نمایند.
شناسایی  کارت  صدور  دایره  اعلام  برابر  است  ذکر  به  لازم 
)قسمت حراست( همکاران بازنشسته که کارت شناسایی »هما« 
خود را که از سال 1390 به بعد دریافت کرده اند کماکان معتبر 

بوده و نیاز به مراجعه جهت تعویض کارت ندارند.
 4 اتـاق  هزینـه 

تختـه
 3 اتـاق  هزینـه 

تختـه
هزینـه اتـاق 1 الی 

تخته  2
     نوع اتاق

ریال 1700000 ریال 1300000 ریال 900000         معمولی

ندارد ریال 1500000 ریال 1100000          لوکس 
ریال 2000000 ندارد ندارد          سوییت

كارت منزلت
سن  سال   65 بالای  بازنشسته  همکاران  از  دسته  آن  از 
ساکن تهران که تا کنون کارت منزلت دریافت ننموده اند 
جهت دریافت به سایت  www.ezpay.ir مراجعه نمایند.

برقراری حق اولاد و بيمه درمانی
جهت برقراری و یا استمرار حق اولاد و بیمه درمانی، ارائه 
دانشجو  پسر  فرزندان  ترم  هر  تحصیل  به  اشتغال  گواهی 
واحد  اجرایی  امور  دفتر  به  سال   25 الی   20 سن  دارای 

بازنشستگی الزامی است.

معرفیخدماتوکالاها
خبرنامه کانون آماده معرفی خدمات و کالاهای قابل عرضه 

شما به همکاران بازنشسته می باشد، لطفا جهت هماهنگی با 
تلفن 44641506-44641606 خانم )احمدی(تماس بگیرید.

تحویل نسخ دارویی جانبازان گرامی
طبق هماهنگی به عمل آمده، جانبازان گرامی جهت تحویل 
و  دوشنبه  روزهای  در  می توانند  خود  دارویی  نسخه های 
چهارشنبه از ساعت 8 صبح الی 12 به واحد امور ایثارگران 
انسانی  منابع  بهسازی  و  آموزش  مرکز  ساختمان  در  واقع 

مراجعه نمایند.
بیمه درمانی امور بازنشستگی

****
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شماره تلفن های معاونت امور بازنشستگی
دفتر معاونت)فکس: 44633949(  .....................................................................................  44636002-44636001
امور اجرایی ............................................................................................................................... 44636003 -44636004
امور رفاهی )فکس: 44659145(   .....................................................................................   44636006-44636005
واحدصدورتیدی .................................................................................................................................................. 44636007
واحد صدور دفترچه بیمه درمانی ..................................................................................................................  44636008
واحد بیمه درمانی ............................................................................................ 44636011-44636010-44636009
واحد امور مسافرت ................................................................................................................... 44636025-44636024

WWW.HOMAFOUND.IR  سایت مؤسسه صندوق بازنشستگی

اخبار ضروری
همکاران  محترم  خانواده های  از 
تا  می شود  درخواست  بازنشسته 
ضروری  اخبار  جریان  در  را  کانون 
و  همکار  فوت  جمله  از  خانواده 
دهند  قرار  ایشان  یک  درجه  اقوام 
کانون  طرف  از  لازم  اقدامات  تا 
بازنشستگی به عمل آید. ضمناً تقاضا 
متوفی  بازنشسته  عکس  شود  می 
دفتر  به  خبرنامه  در  را جهت چاپ 

کانون ارسال نمایند.

کمکهزینهازدواج
مدارک مورد نیاز:

تمامی  تصویر  انضمام  به  شناسنامه  اصل   -1
صفحات شناسنامه بازنشسته، عروس و داماد  

2- اصل عقدنامه به انضمام تصویر صفحات 1 الی 
5

انضمام  به  درمانی  بیمه  دفترچه  3-اصل 
تصویرصفحه اول آن که توسط واحد بیمه درمانی 

ابطال شده باشد.
4- تصویر فیش حقوقی و یا شماره حساب بانک 

تجارت
آقای  بازنشستگی  امور  به  بیشتر  اطلاعات  جهت 

احمدی 44636004 تماس بگیرید.

فروشاقساطیلوازمسوپری
چای،  روغن،  )برنج،  سوپری  لوازم  اقساطی  فروش 
حبوبات، مواد شوینده ، پروتئینی و غیره ( تا مبلغ 
800 هزار تومان بدون بهره و بدون پیش پرداخت، 
بازنشستگان  تخفیفبه  با  و  ماهه  یک  قسط  در3 

محترم »هما« ارائه می شود.
مدارک: چک، کارت ملی، شناسایی و فرم تعهدنامه
                            تعاونی مصرف كاركنان »هما«

تحویلمدارکبيمهدرمانیساکنينکرج
بازنشسته که محل سکونت شان شهرستان  همکاران 
کرج می باشند، می توانند روزهای دوشنبه هر هفته، 
مدارک بیمه درمانی خود را به آقای محمد سلطانی فر 
تحویل  می باشند،  مستقر  کرج  فروش  دفتر  در  که 

نمایند.
                          امور بازنشستگی »هما«

دندانپزشکی
پایان  تا  صرفاً  سال  هر  دندانپزشکی  نسخ 

اردیبهشت سال بعد قابل پرداخت می باشد.
                            بيمه درمانی كاركنان »هما«

بيمهتکميلی
بیمه  در  عضویت  بودن  اختیاری  به  توجه  با 
قصد  که  بازنشسته ای  همکاران  تکمیلی، 
داشته  را  تکمیلی  بیمه  پوشش  از  انصراف 
در  را  باشند، می توانند درخواست کتبی خود 
اسفند ماه هر سال به معاونت امور بازنشستگی 

»هما« ارائه نمایند.
                            امور بازنشستگی »هما«

تعویضدفترچهتعاونیمصرف
همکاران  از  دسته  آن  می رساند،  اطلاع  به 
بازنشسته ای که تاکنون برای تعویض دفترچه 
در  با  نکرده اند،  مراجعه  خود  مصرف  تعاونی 
کارت  تصویر  قطعه عکس،  یک  داشتن  دست 
ملی، دفترچه قدیم و برگه های سهام به دفتر 

تعاونی مراجعه نمایند.
                      تعاونی مصرف كاركنان »هما«

نحوه دریافت فيش حقوق از طریق اینترنت
1.وارد سایت  www.homapayroll.ir شده در صفحه کامپیوتر می شویم.

2.  وارد  WorldCLient می شویم.
3.  در قسمت  EmailAddress شماره بازنشستگی خود را )9 رقم( و در قسمت password یک 

بار دیگر شماره بازنشستگی را وارد می کنیم )9 رقم(. سپس روی Sign In کلیک می کنیم.
  retirement number 830000045

password    830000045
4.  صفحه ایمیلی که برای هر کدام از همکاران بازنشسته ایجاد شده ظاهر می گردد. روی 

محلی که )فیش حقوق( دیده می شود کلیک کرده، کمی بعد فیش حقوق ماه مربوطه نمایان 
شده و می توان از آن پرینت هم گرفت.

پیشنهاد می گردد همکاران بازنشسته پس از ورود به سایت، نسبت به تغییر کد ورود اقدام 
نمایند.

در صورت عدم موفقیت با شماره تلفن 46625391 تماس بگیرید.

و وظیفه  بازنشستگان  اطلاع می رساند،  به 
درمانی »هما«  بیمه  پوشش  تحت  بگیران 
دیابتی  داروهای  حاوی  نسخه  دارای  که 
می باشند ضروری است اصل كارت دیابت 
را از مراکز انجمن دیابت را اخذ و به همراه 

نسخه های مربوطه ارائه نمایند.
شایان ذکر است خرید نوار اندازه گر قند 
خون و مقدار مصرف آن نياز به دستور 

پزشك دارد.

كارت دیابت

تشکروقدردانی
بدینوسیله از همکاران بازنشسته ای که با ارسال مقالات ، پیشنهادها ، آثار و خاطرات خود ما را درپربار نمودن 

خبرنامه یاری و همکاری می نمایند، تشکر و قدردانی می گردد.
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نشانگان سندرم آشیانه خالی، گونه ای احساس تنها و جداماندگی است 
و بعد از آنکه فرزندان به عزم تشکیل زندگی مستقل برای نخستین بار 

منزل را ترک می کنند، امکان دارد پدر یا مادر به چنین عارضه ای مبتلا 
گردند.

چـون پشـت سـر نهادن سـرای پدری به وسـیله جـوان، رخـداد عادی 
و بهنجـاری اسـت، غالبـأ بـه نشـانگان آشـیانه خالـی توجهـی نشـان 
داده نمی شـود. ممکـن اسـت ایـن معضـل بـه بـروز حـس بی هدفی و 
افسـردگی در والدین بیانجامد زیرا رهاسـازی خانه و کاشـانه از سـوی 
فرزنـد، بـه پیدایـش دگرگونی هایـی در زندگـی پـدر و مـادر منتهـی 

می گـردد کـه در مادر بیشـتر اسـت.
بــه دیگــر ســخن، هنگامــی که آخریــن فرزنــد از خانــه مــی رود، فصل 
نوینــی در ارتباطــات زن و شــوهر گشــوده می شــود کــه بــه نشــانگان 

»آشــیانه خالی« شــهرت دارد.
آنــان بــه دوره تــازه ای گام می گذارنــد کــه قبــأ تجربه هــای دربــاره اش 
نداشــته اند. گاه ایــن زن و مــرد چنــان درگیــر وظایــف والــدی 
ــان  ــا روابطه ش ــد و تقریب ــت کرده ان ــان غفل ــه از خودش ــد ک بوده ان
بــه هم خانگــی بــدل شــده بــود و در پــی عزیمــت فرزنــدان، تــازه بــا 
ایــن وضعیــت روبــرو می شــوند کــه اساســأ کیســتند و بایــد در مقابــل 

یکدیگــر چــه نقشــی داشــته باشــند؟
ــاور اســت: موقعــی کــه جوجه هــا از  ــر ایــن ب یکــی از روانشناســان ب
ــاده را  ــر و م ــده ن ــه، پرن ــن جوج ــن آخری ــا رفت ــد، ب ــیانه می رون آش
ــود.  ــروع می ش ــان ش ــی آن، درگیری ش ــرد و در پ ــرا می گی ــش ف تن
جالــب اســت کــه ایــن قضیــه در مــورد انســان ها هــم صــادق اســت. 
ــمرده  ــانگان ش ــن نش ــب ای ــمی از عواق ــای جس ــاد و بیماری ه اعتی

می شــود.
ــه شــدیدأ  ــن فرزندان شــان از خان ــس از رفت ــوان پ ــه بان خصوصــأ ک
در معــرض ابتــلا بــه افســردگی قــرار گرفتــه و دچــار فقــدان هویــت 
ــور  ــتباه تص ــه اش ــته ب ــه در گذش ــی ک ــوند. در حال ــدف می ش و ه

ــت. ــالمندی اس ــری و س ــی از پی ــردگی جزئ ــن افس ــد ای می ش
ــا  ــه ب ــه هیچ وج ــردان ب ــه م ــوم نیســت ک ــدان مفه ــن ب بی شــک ای
ــاتی  ــز احساس ــان نی ــه در آن ــوند بلک ــرو نمی ش ــی روب ــن معضل چنی
ــدان محتمــل اســت. ــه دوری فرزن ــوط ب ــای مرب ــا فقدان ه مشــابه ب
ایــن روزهــا اکثــر مــادران شــاغل اند و بــه همیــن دلیــل، زمانــی کــه 
ــوند. در  ــرده می ش ــر افس ــد، کمت ــرک می کنن ــه را ت ــدان خان فرزن
عیــن حــال امــروزه شــمار جوانــان 25تــا30 ســاله ای کــه بــا پــدر و 
مادرشــان ادامــه حیــات می دهنــد خیلــی بیشــتر از گذشــته اســت. 
احتمــال دارد بــه ســبب مشــکلاتی همچــون طــلاق، ادامــه تحصیــل، 
ــا  ــی، بچه ه ــای موقت ــل مکان ه ــا نق ــاد ی ــده از اعتی ــلات برآم معض

ــد. ــه پدری شــان برگردن ــه خان ــاره ب دوب
نشانه ها

در چنیــن مواقعــی احســاس ناراحتــی کامــأ طبیعی بــوده و در ضمن 
عــادی اســت کــه مایــل باشــید در غیــاب فرزندان تــان، لحظاتــی را در 
اتــاق اش ســپری ســازید تــا نزدیکــی بیشــتری بــه او احســاس کنیــد. 
چنانچــه حــس می کنیــد کــه زندگــی مفیدتــان بــه ســر آمــده اســت 
یــا زیــاده از حــد گریــه می کنیــد یــا بــه قــدری ناراحتیــد کــه مایــل 

ــا ســرکار برویــد، بهتــر  نیســتید دوســتان و آشــنایانتان را ببینیــد ی
ــا یــک متخصــص مشــورت کنیــد. اســت ب

علت ها:
ــا  ــه بچه ه ــرار دارد ک ــی اش ق ــی در دوره ای از زندگ ــه زن ــی ک هنگام
ــه هســتند، امــکان دارد هم زمــان گرفتــار ســایر  در حــال تــرک خان
دگرگونی هــای زندگــی هماننــد یائســگی یــا نگهــداری از پــدر و مــادر 
پیــرش نیــز باشــد. مطالعــات جدیــد حاکــی از آن اســت کــه کیفیــت 
ارتبــاط زن و شــوهر در چنیــن شــرایطی پیامدهــای مهمــی بــرای هر 
دو طــرف دارد. وقتــی آنــان توانســته باشــند رابطــه پســندیده ای بــا 
یکدیگــر و نیــز بــا فرزندان شــان برقــرار کننــد، مرحلــه آشــیانه خالــی 

ــا آرامــش و شــادی ســپری می کننــد.  را ب
درمان ها:

زمانــی کــه دوری از فرزنــد، ناراحتــی و غــم شــدیدی در پــدر و مــادر 
ــر  ــه زودت ــر چ ــد ه ــد و بای ــان ضــرورت می یاب ــی آورد، درم ــد م پدی
ــد  ــاید لازم باش ــد. ش ــان بگذاری ــک، در می ــا پزش ــات تان را ب احساس
بــرای مهــار احساســات تان بــا روانشــناس مذاکــره کنیــد و یــا حتــی 
بــه قرص هــای ضــد افســردگی نیــاز داشــته باشــید. افــزون بــر ایــن 
بکوشــید بــا نقــش جدیــد خــود در زندگــی فرزندان تــان و همچنیــن 
تغییــری کــه در هویت تــان بــه عنــوان پــدر یــا مــادر صــورت گرفتــه 

اســت، هماهنــگ شــوید.
ذهن تان را برای تنها ماندن آماده سازید

ــا آن  ــد ب ــد بای ــه بع ــالگی ب ــا از 70 س ــه آدمه ــایلی ک ــه مس از جمل
ســازگار شــوند، پدیــده مــرگ اســت. زوج بایــد ذهــن خــود را بــرای 
فقــدان همســر یــا تنهایــی آمــاده کنند. مــرگ همســر در کشــورهای 
ــا زن وارد  ــرد ی ــه م ــترس را ب ــی، بیشــترین فشــار روحــی و اس غرب
ــه، مــرگ  ــی و آســیای میان ــران، کشــورهای عرب ــا در ای می ســازد ام
فرزنــد بیشــترین فشــار روانــی را بــه پــدر یــا مــادر وارد می کنــد. اگــر 
در ایــن دوره، مــرگ فرزنــد روی دهــد، کنــار آمــدن پــدر و مــادر بــا 

آن تــا حــدی ناممکــن اســت. 
مطابــق آمــار، طــول عمــر زنــان بیشــتر از مــردان بــوده و تعــداد زنــان 
ــی  ــد آمادگ ــد بتوانن ــوان بای ــن بان ــی اســت. بنابرای ــه فزون ــوه رو ب بی
ذهنــی و جســمی جهــت رویارویــی بــا ایــن پدیــده طبیعــی حیــات را 
دارا باشــند. امــا متأســفانه گاه دلبســتگی بــه همســر بــه قــدری زیــاد 
اســت کــه پــس از جــان باختــن همســر، مــرد یــا زن از انجــام امــور 

ــد. ــز در می مان ــش نی ــره خوی ــاده روزم س
 

باخانههایخالیازفرزندانچهکنيم؟!
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آفتابِ  عشقِ تو، اندر  دل 

و جانم بتافت

قلبِ  من، در آتشِ سوزانِ  

عشقِ تو   گداخت

من خرابِ عشق تو هستم 

چنان آشفته ام 

حالِ مجنون دارم وعقلم به 

هر سویيِ  شتافت 

دربه در، از هر گذر، از تو 

نشان می جویمت

عقلِ سرگردانِِ من، از تو 

نشانی را نيافت 

چشمِ مستت، ،فتنهِ ها كرد

با دل دیوانه ام

خنجرِ ابرویِ تو، قلبِ مرا 

از هم شكافت 

دل سپردم عقل بردی، رخنه

در دینم شدی 

 دلستان و فتنه گر، عشقت

مرا مجنون بساخت     

قلب من آرام و فارغ، در

سكوت یك خيال 

در دلم آشوب كردی، این دلِ 

دیوانه باخت 

بنگر اكنون این دلم صد پارهِ   

از سودایِ توست 

ناوكِ مژگانِ تو، بر جان و

قلب من بتاخت 

لحظه هایِ رنج و اندوهِ  

مرا ، آرام كن 

مایه ی آرام جان، ای بانیِ 

 این برُد و باخت ...

شعر و احساس

عارف كه ز سر معرفت آگاه است
بی خود زخودست و با خدا همراه است

نفی خود و اثبات وجود حق كن
این معنی لا اله الا الله است

    
                                   ابوسعيد ابوالخير

خدایا جهان پادشاهی تو راست
ز ما خدمت آید خدایی تو راست

پناه بلندی و پستی تویی
همه نيستند آنچه هستی تویی

همه آفریده ست بالا و پست
تویی آفریننده ی  هر چه هست

تویی برترین دانش آموز پاك
ز دانش قلم رانده بر لوح خاك
خرد را تو روشن بصر كرده ای

چراغ هدایت تو بر كرده ای
نبود آفرینش تو بودی خدای

نباشد همی هم تو باشی به جای
          

                                         نظامی

به نام خداوند رنگين كمان
خداوند بخشنده مهربان

خداوند سنجاقك رنگ رنگ
خداوند پروانه های قشنگ
خدایی كه آب و هوا آفرید

درخت و گل و سبزه را آفرید
خدایی كه از بوی گل بهتر است

صميمی تر از خنده مادر است
خدایا به ما مهربانی بده
دلی ساده و آسمانی بده

دلی صاف و بی كينه مانند آب
دلی روشن و گرم چون آفتاب

                            محمود پور وهاب

سيدمسعودهدایت پور

به نام خداآرام جان
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شادروان مرحوم مصطفی طاهری 
محل خدمت : پشتيبانی

تاریخ استخدام: 1355
 تاریخ بازنشستگی:1383 

تاریخ فوت: اسفند 1397

شادروان مرحوم احمدعلی خير
محل خدمت : خدمات فرودگاهی 

تاریخ استخدام: 1342
تاریخ بازنشستگی:1374

تاریخ فوت: فروردین 1398

شادروان مرحوم حسين چيذری
محل خدمت: خدمات فرودگاهی

تاریخ استخدام: 1357
تاریخ بازنشستگی: 1388
تاریخ فوت: فروردین 98

شادروان مرحوم احمد پورشقاقی
محل خدمت: مالی

تاریخ استخدام: 1366
تاریخ بازنشستگی: 1382

 تاریخ فوت: فروردین 1398 

شادروان مرحوم علی كرمی
محل خدمت: پشتيبانی
تاریخ استخدام: 1359

تاریخ بازنشستگی: 1383
تاریخ فوت: اسفند 1397

شادروان مرحوم حسين جورابلو
محل خدمت: كيترینگ
تاریخ استخدام: 1358

تاریخ بازنشستگی : 1382 
تاریخ فوت: بهمن 1397

شادروان مرحوم خسرو راحلان
محل خدمت: عمليات

تاریخ استخدام: 1347
تاریخ بازنشستگی:1382

تاریخ فوت: اردیبهشت 1398

شادروان مرحوم شمس اله کاظمیان 
قمصری

محل خدمت: مالی 
تاریخ استخدام: 1348

تاریخ بازنشستگی :1366
تاریخ فوت: فروردین 1398

شادروان مرحوم حسن ملاح
محل خدمت: مهندسی و تعميرات

تاریخ استخدام: 1356
تاریخ بازنشستگی: 1384

تاریخ فوت: فروردین 1398

شادروان مرحوم محمدرضا احمدی
محل خدمت: بازرگانی
تاریخ استخدام: 1352

تاریخ بازنشستگی: 1384
تاریخ فوت: اسفند 97

شادروان مرحوم ابراهيم ملائی
محل خدمت: كيترینگ
تاریخ استخدام: 1358

تاریخ بازنشستگی: 1379
تاریخ فوت: فروردین 98

شادروان مرحوم میکائیل خان مقانکی
محل خدمت: خدمات فرودگاهی

تاریخ استخدام: 1357
تاریخ بازنشستگی: 1379

تاریخ فوت: فروردین 1398

دست گلچین اجل بار دیگر به گلستان بازنشستگان »هما« دست 
یازید و گل هایی از این باغ را پرپر کرد. در فقدان آنان به سوگ 
نشسته و غم از دست دادن شان را به خانواده های داغدار تسلیت 
می گوییم. اسامی همکارانی که از انتشار خبرنامه قبلی تاکنون به 

ملکوت اعلا پیوسته اند به این شرح است:
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شادروان مرحوم مصطفی حدیقی
محل خدمت: عمليات

تاریخ استخدام: 1345
تاریخ بازنشستگی:1380
تاریخ فوت: خرداد 1398

شادروان مرحوم عبداله خرم
محل خدمت: مهندسی و تعميرات

تاریخ استخدام: 1357
تاریخ بازنشستگی: 1389
تاریخ فوت: خرداد 1398

شادروان مرحوم حسين مشتاقی
محل خدمت: تداركات
تاریخ استخدام: 1357

تاریخ بازنشستگی: 1379
تاریخ فوت: خرداد 1398

شادروان مرحوم علی اكبر اردیبهشت 
محل خدمت: ممهندسی تعميرات

تاریخ استخدامی: 1353
تاریخ بازنشستگی:1385

تاریخ فوت: تير 1398

شادروان مرحوم اسماعيل رضاخانی
محل خدمت : پشتيبانی

تاریخ استخدام: 1346
تاریخ بازنشستگی: 1377
تاریخ فوت: اسفند 1397

روحشان شاد باد



شادروان مرحوم محمود زاهدی تهرانی 
محل خدمت: مهندسی و تعميرات

تاریخ استخدام: 1348
تاریخ بازنشستگی: 1368
تاریخ فوت:خرداد 1398 

شادروان مرحوم موسی رضایی
محل خدمت: پشتيبانی
تاریخ استخدام: 1331

تاریخ بازنشستگی: 1360
تاریخ فوت: اردیبهشت 1398 

شادروان مرحوم عبدالکریم میلانی بناب
محل خدمت: بازرگانی
تاریخ استخدام: 1357

تاریخ بازنشستگی 1387
تاریخ فوت: خرداد 1398

لطفعلی ستاری                     فوت همسر
لطف اله باقرنیا                     فوت همسر
برات اله رسولی مغانی            فوت همسر
احمد کریمیان پور                 فوت همسر
فرشید کیانیان                     فوت همسر

سمیع اله درویشی                 فوت پدر
محمد سلطانی                     فوت پدر
عباس رستمی                      فوت پدر
فهیمه رفعتی                       فوت پدر
افخم السادات زین الدین         فوت پدر

سید محسن شریف شیخ الاسلامی   فوت خواهر
حسن اسلامیان                     فوت خواهر
احمد رحیمی همدانی             فوت خواهر
علی آتش پز                         فوت خواهر
نیره جلالی                           فوت خواهر
عباس جلالی                        فوت خواهر
سید حسن ماجدی                 فوت خواهر
حسن جلالی خلیل آبادی         فوت خواهر
جواد زینتی                          فوت خواهر
عباس نبی پور                       فوت خواهر
مهدی نبی پور                       فوت خواهر
قربانعلی دهقان پیر                 فوت خواهر
محمود عباس زاده                  فوت فرزند

حبیب اله ماستری فراهانی       فوت مادر
حسن رضازاده تکیه               فوت مادر
قربان باقری ششده                فوت مادر
بیژن بردبار                          فوت مادر
زهرا استاد حسین                 فوت مادر
اعظم استاد حسین                فوت مادر
محبوبه خدام خراسانی           فوت مادر

ولی اله تاجیک                     فوت برادر
فرهاد جزینی                       فوت برادر
امیر شیرزادگان                    فوت برادر
حسن گوهری راد                  فوت برادر

لیلا مافی                            فوت خواهر
محسن طیبی                       فوت خواهر

تعدادی از همكاران بازنشسته در غم از دست دادن عزیزان خود به سوگ نشسته اند.كانون بازنشستگان ضمن عرض تسليت 
وآرزوی صبرو شكيبایی برای بازماندگان، رحمت وغفران الهی را برای درگذشتگان ایشان ازخداوند متعال مسئلت می نماید.

مدردی ز ه ابرا

شادروان مرحوم ابراهیم پور جعفری مقدم
محل خدمت: كيترینگ
تاریخ استخدام: 1349

تاریخ بازنشستگی:1387
تاریخ فوت: خرداد 1398

شادروان مرحوم ذوالفقار صفری انرجان
محل خدمت:  پشتيبانی
 تاریخ استخدام: 1370

تاریخ فوت: اردیبهشت1398

شادروان مرحوم عليرضا طباطبائی 
محل خدمت: مهندسی و تعميرات

تاریخ استخدام: 1369
تاریخ بازنشستگی: 1397

تاریخ فوت: بهمن 1397

شادروان مرحوم علی ذوالفقاری
محل خدمت: مهندسی و تعميرات

تاریخ استخدام: 1356
تاریخ بازنشستگی: 1367

تاریخ فوت: بهمن 1397

شادروان مرحوم سيد عبدالحسين 
حسينی 

محل خدمت: تداركات شيراز 
تاریخ استخدام: 1357

تاریخ بازنشستگی: 1382
تاریخ فوت: فروردین 1398

شادروان مرحوم سردار عباسی
محل خدمت: خدمات فرودگاهی

تاریخ استخدام: 1355
تاریخ بازنشستگی: 1383
تاریخ فوت: خرداد 1398

شادروان مرحوم محمد هاشم رهنوردی
محل خدمت: خدمات فرودگاهی

تاریخ استخدام: 1336
تاریخ بازنشستگی: 1365 

تاریخ فوت: تير1398

شادروان مرحوم ستوده رحمانی
محل خدمت: خدمات فرودگاهی

تاریخ استخدام: 1352
تاریخ بازنشستگی: 1379

تاریخ فوت: تير1398

یعقوب خاکیه                        فوت مادر

شادروان مرحوم ابوالقاسم ضيغم آراسته 
محل خدمت: كيترینگ

تاریخ استخدام: 1341
تاریخ بازنشستگی: 1383

تاریخ فوت:تير 1398

علیرضا محمد زاده                  فوت مادر
مژگان تسبیحی                     فوت مادر
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پروین نيك خواه
محمدرضا محمد كيا

مرتضی صمدانيان

به سه نفر از كسانی كه جدول را به طور صحيح حل كنند به قيد قرعه جایزه داده می شود.
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مراجعه  یا  تلفنی  تماس  ضمن  بازنشسته  همكاران 
حضوری نقطه نظرات خودرا در زمينه های مختلف مطرح 

نموده اندكه چند مورد آن را با هم می خوانيم.
محترم  مدیرعامل  از  همایی  بازنشستگان  از  جمعی  ما 
اعضای هيأت مدیره محترم  نيز  و  زنگنه  كاپيتان  »هما«، 
معيشت  وضعيت  و  بازنشستگان  به  دلسوزانه  كه  »هما« 
را  رفاهی  كمك هزینه  راستا  این  در  و  دارند  توجه  آنان 
نمودند، كمال قدردانی و  در هيأت مدیره طرح و مصوب 

سپاس را داریم.
از  خود  قدردانی  مراتب  نیز  »هما«  بازنشستگان  کانون  كانون: 
مسئولین  دیگر  نیز  و  مدیره  هیأت  اعضای  محترم،  مدیرعامل 
مرتبط با این اقدام خیرخواهانه را اعلام نموده است. امید است 

پرداخت آن هرچه زودتر اجرایی شود.
تقدیر از ورزشكاران پيش كسوت پسندیده است اما كاش 
گرامی داشت  به جای  ورزشی  و  فرهنگی  مركز  مسئولين 
ورزشكاران ساخته شده در باشگاه های حرفه ای دیگر، در 
خصوص توسعه ورزش همگانی كاركنان كه از وظایف ذاتی 

باشگاه است اقدامات عملی انجام دهند.
ازدحام  دليل  به  متأسفانه  تابستان ها  در  »هما«  استخر 
بهداشتی  لحاظ  از  تابستانی  اردوهای  فرزندان همایی در 
غيرقابل استفاده و بسيار مخاطره آميز است. لطفأ مسئولين 

باشگاه فكری برای تحرك و سلامت بازنشستگان بكنند.
و  ورزشی  فرهنگی،  مجتمع  محترم  ارشد  رئیس  پاسخ  كانون: 

تفریحی »هما« در خصوص دو مطلب فوق موجب امتنان است.
خبرنامه كانون به دستم نمی رسد. قبلأ هم به كانون اطلاع 
مشكل  این  همچنان  اما  كردند  چك  را  آدرسم  و  داده 
باقی ست. پيشنهاد می كنم به جای انتشار كاغذی، فایل آن 

را در سایت و كانال تلگرامی كانون بگذارید.
كانون: باوجود اینکه چندین بار علاوه بر مکاتبات، طی جلسات 
حضوری، مشکل فوق به مدیران ارشد پست گزارش و تقاضای 
مأمورین  معدود  باوجود  متأسفانه  اما  نمودیم  را  آن  فوری  حل 
پستی بی مسئولیت هنوز مشکل حل نشده است. در خصوص نشر 
مجله به شکل کنونی یا الکترونیکی، به زودی نظرسنجی به عمل 

خواهیم آورد.
گذشته ها  برخلاف  درمانی  هزینه های  محاسبات  انجام 
و  نيست  شفاف  متأسفانه  درمانی  نسخ  تحویل  هنگام 

نمی دانيم چه مبلغی از هزینه های پرداختی قابل برگشت 
می باشد. تقاضا داریم به این مهم رسيدگی نمایند.

به واحد  بازنشستگان  از مراجعات روزانه  برای جلوگيری 
نسخ  تائيد  منظور  به  »هما«  مركزی  ادارات  درمانی  بيمه 
درمانی چرا اختيارات لازم به مسئول بيمه درمانی مستقر 

در امور بازنشستگی محول نمی شود.
كانون: امید است مسئولین مربوطه در خصوص دو مطلب مربوط 

به بیمه اقدامات لازم را به عمل آورند.
چرا با اینكه در مجمع عمومی گذشته كانون رای به تبدیل 
به احسن نمودن ساختمان كانون داده شد اما هنوز اقدامی 

صورت نگرفته است؟
كانون: کارشناسان در حال بررسی و ارزیابی مکانی مناسب که 

قابل دسترسی برای عموم بازنشستگان باشد،  هستند.
 انتخابات تعاونی مصرف كاركنان هما متاسفانه در سكوت 
رسانی  اطلاع  فقر  دليل  به  سهامداران  استقبال  عدم  و 
و چه  كاندیداها  نام  ثبت  لحاظ  از  چه  برگزار شد.  شدید 
شركت سهام داران در انتخابات مجمع عمومی آن. با این 
روش چگونه می توانيم شاهد تغيير و تحول در امور تعاونی 

مصرف باشيم؟!
كانون: منتظر پاسخ اعضای محترم هیأت مدیره تعاونی مصرف 

کارکنان هستیم.
در پرواز 24 تيرماه شيراز به تهران، با تأخير 4.5 ساعته ای 
اعتراض  پيامك اطلاع رسانی،  با وجود دو  روبرو شدم كه 
تند مسافرین به كاركنان زحمتكش ترافيك، موجب تأثر 
هرچند  شد.  همایی  بازنشسته  یك  عنوان  به  اینجانب 
مسئوليت رسمی نداشتم اما برای آرام كردن جو موجود 
تلاش كردم. اميدوارم هرچه زودتر شاهد نوسازی ناوگان 
و بال و پرگرفتن همای عزیز و رسيدن و به دوران اوج و 

شكوفایی باشيم.
كلينيك  راه اندازی  زمان  خصوص  در  تلفنی  تماس  چند 
هرچه  اميدواریم  هم  ما  داشتيم.  بيمه  خيابان  در  »هما« 
سریع تر اجرایی شده و خدمات مناسب به »همایيان« ارائه 

نماید.
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