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كانون بازنشستگان »هما«

www.homa-canoon.ir      :وب سايت
canoonhoma@yahoo.com    :پست الكترونيک

    خبرنامه كانون بازنشستگان هما در انتخاب، ويرايش و تلخيص متون ارسالی آزاد است.
    آراء و نظرات مطرح شده در مقالات الزاما ديدگاه خبرنامه نمی باشد.

     نويسندگان پاسخگوی مطالب خود هستند.
   مطالب به صورت تايپ شده و حداكثر در دو صفحه ارسال شود.

    استفاده از مطالب خبرنامه با ذكر ماخذ بلامانع است.

شمارهپنجاهودوم
پاییز1396

در اين شماره مي خوانيد :

آغاز سازندگی مجدد »هما«
نگاهی به وضعیت صندوق بازنشستگی هما

موفقیت های تحصیلی و ورزشی
ایستادگان سرافراز هما

خواندنیها
بهداشت و سلامت

گردشگری
تسلیت و همدردی

اطلاعیه ها
الو کانون

جدول

9
11
19
25
26
28
30
32
34
36
37

ماه محرم
عزاداری ، احیاء خط خون و شهادت و رساندن 

صدای مظلومیت آل علی به گوش تاریخ است ، اشک 
زمان  دل است و گریه بریاد عصر مظلومیت رسالت 

اشک پاسداری از خون شهید است ، عزاداران حسینی 
پروانگانی شیفته نورند که شمع محفل آرای خویش را 
یافته و از شعله شمع پیراهن عشق پوشیده اند و آماده 
جان باختن و پرسوختن وفداشدن اند ،  منا یک قربانگاه 

بود و کربلا قربانگاهی دیگر تنها هاجر و ابراهیم 
نبودند که اسماعیل را به مذبح آوردند ، محمد و علی 
و فاطمه     نیزحسین را به قربانگاه عشق فرستادند 
، حسین پیامهای شفابخش را همه ساله بر بالهای سرخ 

شهادت می نویسد و پیکهای رهایی را بر موجهای محرم 
و عاشورا سوار می کند محرم فروردین جانها و 

شکوفایی غنچه های بسته بیداری و آگاهی و ایثار و 
فداکاری است.

»مطهره   مومنی« 

این محرم و صفر است که اسلام را زنده نگه داشته است.
امام خمینی )ره(

دعوتنامه
بدینوس��یله از اعضای محترم کانون بازنشستگان 
»هما« دعوت می شود تا در مجمع عمومی نوبت 
دوم که در تاریخ 96/7/26 راس ساعت 9/00 صبح 
در محل سالن اجتماعات مرکز فرهنگی،  ورزشی 
»هما« برگزار خواهد شد، با در دست داشتن کارت 

عضویت حضور بهم رسانید.
دستور جلسه:

1- استماع گزارش هیئت مدیره 
2- استماع گزارش بازرس

3- تصویب تراز نامه و صورتهای مالی سال 95
4- پیشنهاد بودجه سال 97و تصویب مجمع 

5- انتخاب روزنامه رسمی 
6- انتخاب اعضاء هیئت مدیره و بازرس

هيئت مديره كانون بازنشستگان »هما«
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 * 31شهریور)اول ماه محرم(- آغاز سال1439هجری قمری-
 آغاز هفته دفاع مقدس 

*  8مهر)نهم ماه محرم(-تاسوعای حسینی 
*  9مهر)دهم ماه محرم(-عاش��ورای حس��ینی-روزجهانی 

سالمندان
*  11مهر )دوازده محرم(-شهادت امام زین العابدین )ع( )95ه ق(
 *  24 مهر)25محرم(- ش��هادت امام زین العابدین )ع( )95ه ق( 

به روایتی
 *  5آبان)7صفر(-ش��هادت حض��رت امام حس��ن مجتبی )ع(

)50 ه ق ( به روایتی
*  18آبان)20صفر(-اربعین حسینی

 *  26آبان)28صفر(-رحل��ت حض��رت رس��ول اک��رم )ص(
 ) 11ه ق( – شهادت حضرت امام حسن مجتبی)ع( ) 50 ه ق(
*  28آبان)30صفر(-شهادت حضرت امام رضا)ع( )203 ه ق(

*  29آبان)اول ربیع الاول(-هجرت حضرت رسول اکرم )ص( 
ازمکه به مدینه

*  6آذر)8ربیع الاول(-شهادت حضرت امام حسن عسکری)ع( 
)260 ه ق(

*  10آذر)12ربیع الاول(-آغاز هفته وحدت
 *  15آذر)17ربی��ع الاول(- ولادت حضرت رس��ول اکرم)ص(

 )53 سال قبل از هجرت (-ولادت حضرت امام جعفرصادق)ع( 

)83 ه ق( 
*  30آذر-شب یلدا

ياد ايّام

مقام معظم رهبری: بازنشستگان نیروی فعال کشور اندکی پیش هستند که تلاش کرده اند ، 
زحمت کشیده اند و بسیاری از آنان شب و روز و عمر و جوانی خود را صرف کار کرده اند و باید 
کشور به این تلاش و به این زحمت کشی مستمر دوران عمر پاسخ گوید . این را هم بدانیم که 
وضع فعلی بازنشستگان در واقع همیشه به صورت یک الگو در مقابل چشم کارکنان فعلی دولت 
قرار خواهد گرفت . هر چه وضع بازنشستگان کشور بهتر باشد ، کارکنان فعلی دولت ، با دلگرمی 

بیشتری کار خواهند کرد ، چون فردا که به آن وضع رسیدند ، اوضاعشان خوب خواهد گذشت .

      از سخنان سرکار خانم دکتر شرفبافی در ملاقات 
روز پنجشنبه شانزدهم شهریور ماه جاری وزش نسیم 
خوش بهبود معیشت و رفاه جامعه »همایی« احساس 
می شود .راه اندازی دی کلینیک  »هما« و رفع تبعیض 
بین شاغل و بازنشسته در استفاده از منابع حساب )ج(  
صندوق پس انداز  از جمله نوید های ایش��ان بود که 

بسیار امیدوار شدیم.
      س��ال هاس��ت که پاس��خی به نامه های کانون 
نداده بودند و اعتنایی به خواسته های به حق مطرح 
شده در خبرنامه بازنشستگان نکردند . انشالله این بی 
مه��ری ها  و بی اعتنایی ها  از میان رفته و جای آن 
را همدلی و احترام گرفته باش��د . با تقدیر از رویکرد 
صادقان��ه و محترمان��ه مدیریت محترم  به کس��وت 
هماییان بازنشسته ، برای یادآوری  به عزیزانی که به 
هنگام توانایی در  خدمت و عزت آنان کوتاهی کردند 

، از قول شیخ اجل می گوییم:
 

بس بگردید و ب�گردد روزگار
دل به دنیا درنبندد هوشیار

اي که دستت مي رسد کاري بکن
پیش از آن  ک�ز ت�و  نی�اید هی�چ ک�ار

گل بخواهد چید بي شک باغبان
ور نچیند ، خ�ود  ف��رو ری�زد ز ب�ار

نام نیکو گر بماند ز آدمي
به کزو ماند سراي زرنگار

حسين احمدی

بوی خوش امید

 سالروز رحلت حضرت رسول اكرم)ص( و شهادت امام حسن مجتبی)ع( و
 امام رضا)ع( تسليت باد
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مراس�م تودي�ع آق�ای مهن�دس 
»فرهاد پرورش« مدير عامل سابق 
»هما«و معرفی خانم دكتر  فرزانه 
ش�رفبافی ب�ه عنوان سرپرس�ت 
اس�لامی  جمه�وری  هواپيماي�ی 
اي�ران » هما« با حض�ور وزير راه و 
شهرسازی، معاونين و مديران كل 
وزارت راه و شهرس�ازی، مقام�ات 
كشوری و لشگری ، مديران صنعت 
هوانوردی، مديران عامل ش�ركت 
ه�ای خدمات مس�افرتی هوايی و 
مديران و كاركنان » هما« در تاريخ 
اجتماع�ات  س�الن  در   96/4/25
مجتم�ع فرهنگ�ی ، تفريح�ی و 

ورزشی » هما« برگزار گرديد.
خانم دکتر فرزانه شرفبافی سرپرست 
جدید »هما« در مراس��م معارفه خود 
از تدوین برنامه راهبردی هما با هدف 
حل مشکلات س��اختاری این شرکت 

خبر داد.
به گزارش خبرنگار پایگاه خبری وزارت 
راه و شهرسازی دکتر فرزانه شرفبافی 

سرپرس��ت جدید ایران ایر در مراسم 
معارفه خ��ود اظهار نمودن��د: به وزیر 
خردمند و نمایندگان مجلس و مدیران 
صنع��ت هوانوردي که در این جلس��ه 
هستند خوش آمد می گویم و از اعتماد 
دول��ت محترم تدبیر و امید و حس��ن 
توج��ه و اعتقاد راس��خ آقای مهندس 

آخوندی سپاسگزاری می کنم.
سرپرس��ت جدید ایران ای��ر فرمودند: 
امیدوارم پاس��خی شایس��ته ب��ه این 
اعتم��اد دهم و خداوند را ش��اکرم که 
در س��ایه اقدامات تاریخی دولت تدبیر 
و امی��د تحولی بزرگ در ش��رکت رخ 
داد و هواپیماهای برجامی در آس��مان 
کش��ور بال گش��ودند. ضمن اینکه از 
هوشمندی، پشتکار و جسارت مجموعه 
تحت مدیریت وزارت راه و شهرسازی 

سپاسگزارم.
ایشان ادامه دادند: فرصت های نوسازی 
ناوگان، فرصت های بازسازی ساختاری 
هم��ا را فراهم کرد تا هم��ا به جایگاه 
شایسته تری برسد؛ حایگاهی که همگان 

به آن افتخار کنند. ش��رایط موجود در 
هما می طلبد که توانمندی خود را ارتفا 
دهیم تا بتوانیم بهترین بهره وری را از 

ناوگان موجود در هما داشته باشیم.
ایشان به اظهارات آقای فخریه کاشان 
در خصوص تعهد به پرداخت هزینه ها 
از سوی ایران ایر اش��اره نمودند: تعهد 
کرده ایم که بتوانیم ای��ن پروازها را به 
درس��تی و با کیفیت ب��الا ارائه دهیم. 
عهد خ��ود را با ملت ای��ران تجدید و 
 از ه��ر فرصتی ب��رای خدمت به ملت

 استفاده کنیم.
دکترشرفبافی با اشاره به وضعیت مالی 
و کاری همکاران خود در هما فرمودند: 
امروز بشارت می دهم که آغاز سازندگی 
و بهبود مستمر هما است. بر این باورم 
با برنامه ریزی و مدیریت صحیح منابع 
مالی و انس��انی و همکاری شایستگان 
صنعت، همایی بهتر می توان س��اخت 
 و انتظ��ار ب��ه ح��ق م��ردم را می توان

 برآورده ساخت.
ایش��ان اظهار نمودند: مردم ایران حق 

آغاز سازندگی مجدد »هما«
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دارن��د از پروازهای ایم��ن اقتصادی و 
ب��ا کیفیت و به موقع بهره مند ش��وند 
این حق مردم و وظیفه ما اس��ت. هما 
بای��د با حف��ظ حقوق ش��هروندی به 
مناطق کم برخوردار توجه کند. وظیفه 
اجتماع��ی خود را در مقابل مردم ادا و 
با جذب تکنولوژی های نوین خدمتی 
در کلاس جهانی در شان و شخصیت 

ایران ارائه کند.
سرپرس��ت ایران ایر در ادامه: همکاران 
م��ن و همدلان صنعت س��رمایه های 
افتخارآفری��ن این مرزو بوم هس��تید 
که در ش��رایط دشوار از خود فداکاری 

داشتند. آقای پرورش شرایط سخت را 
گفتند آفرین بر ایشان و شما هماییان 

که از پس این سختی ها برآمدید.
خانم دکترشرفبافی ادامه دادند: امروز 
هم شرایط دشوار است اما ما می توانیم 
با یکدیگر همکاری کنیم و همایی بهتر 
بسازیم، بندهای شش گانه ای در حکم 
وزیر برای اینجانب آمده اس��ت و خط 
مش��ی را برای همگان در حمل و نقل 

هوایی تبیین کرده اند.
ایش��ان فرمودند: برنامه راهبردی هما 
در ش��رف تدوین اس��ت و بازس��ازی 
ساختاری همه جانبه، اصلاح سیستم 
مدیری��ت ایمنی و کیفی��ت و افزایش 
سطح کیفی خدمات از برنامه های این 

شرکت است.
ایشان آموزش منابع انسانی و استقرار 

نظام مدیری��ت عملکرد برای حقوق و 
دستمزد کارکنان را از دیگر محورهای 

برنامه خود در این شرکت اعلام کرد.
خان��م دکترش��رفبافی در ادامه اظهار 
داش��تند: بهبود روش های بازرگانی و 
بازاریاب��ی نیز از دیگ��ر برنامه های این 
شرکت اس��ت که باید با جدیت به آن 

پرداخته شود.
سرپرست جدید ش��رکت هواپیمایی 
هما به گس��ترش ش��بکه پروازی این 
شرکت نیز اش��اره نمود و فرمودند: در 
فضای جدید و تعاملات بین المللی در 
پی افزایش شبکه پروازی هما هستیم.

ایشان افزودند: ارتقا فرهنگ_سازمانی 
شرکت هما نیز با جدیت در این شرکت 

دنبال می شود.
رزومه ای از خانم دكتر فرزانه 

شرفبافی
* دارای م��درک دکت��ری هوافضا از 

دانشگاه شریف
 * موض��وع دکت��ری در خص��وص : 
»چگونگ��ی خس��تگی و اتم��ام زمان 
عملیاتی هواپیماها با اثبات یک رابطه 

ریاضی«
» ابداع روش محاس��به تنش در سازه 

هواپیماها«
* دارای کارشناس��ی ارشد سیمولاتور 

ارابه فرود هواپیماها ی بوئینگ 
* دارای تخصص کارشناسی

* در پیش��نهاد س��اخت »دس��تگاه 

سنجش خمش بال هواپیما« 
* رتب��ه اول مهندس��ی مکانی��ک در 

کشور 
و  راه  وزارت  پژوهش��گر  برتری��ن   *

ترابری
* برترین مدیر پژوهش��ی وزارت راه و 

شهرسازی کشور
* ش��ناخته ش��ده اولین بانوی بصیر 

کشور
* دارای مقالات متعدد پژوهش��ی در 
س��طح بین المللی مث��ل »ایکایو« و 

»یاتا« 
* اولین مدرس سیستم های مدیریت 

ایمنی با تاییدیه »یاتا« 
 * بال��غ بر دو دهه س��نوات و تجربه 

مدیریتی در هما
* مدرس هواپیماهای فوکر 100

* مدرس هواپیماهای بوئینگ 
* ریاس��ت ارش��د تضمین کیفیت در 

مهندسی و تعمیرات »هما«
* صلاحی��ت بررس��ی و تایی��د کلیه 
گواهینامه های مدیران ارشد و پرسنل 

مهندسی و تعمیرات »هما«   
 * مدیرکلی پژوهش و بهسازی منابع 

انسانی
* نزدی��ک به یک دهه ریاس��ت مرکز 
آم��وزش و بهس��ازی منابع انس��انی 

»هما«
* اولین بانوی همای��ی در معاونت _ 

مدیر عاملی »هما«
* اولی��ن بان��وی عضو هی��ات مدیره 

»هما« 
* اولین بان��وی تاثیر گذار بر فرهنگ 

هوانوردی کشور در جهان اسلامی
* اولین بانوی استاد ، معلم هواپیما در 

کشور
* اولین بانوی فارغ التحصیل دکتری 

هوافضا در کشور
* دبی��ر انجمن علمی حم��ل و نقل 

هوایی کشور
* کارش��ناس رس��می دادگستری در 

رشته صنایع هوایی و فضایی کشور
* س��ر ممیز سیس��تم های مدیریتی 
کلان شرکت مانند مدیریت کیفیت و 

ایمنی ...
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نظر به اینک��ه به قرار اطلاع مراحل نهائی 
انتق��ال صن��دوق بازنشس��تگی و وظیفه 
کارکنان »هما« به سازمان          بازنشستگی 
کشوری براساس ساز و کار تعیین شده از 
سوی مسئولین مربوطه در حال پیگیری 
و اقدام می باش��د لذا مطالب ذیل جهت 
آگاهی  هیئ��ت مدیره محت��رم »هما« ، 
مسئولین محترم وزارت راه و شهر سازی 
و شما بازنشستگان گرامی  تقدیم میگردد.

1- قبل از تصویب آیین نامه اس��تخدامی 
مستخدمین«هما«، مطابق قوانین کشور 
کلیه کارگران با برخورداری از قوانین کار، 
زیر پوشش سازمان تامین اجتماعی قرار 
داشته و کارگران  ش��اغل در »هما » نیز 
هر ماه 7% از حقوق مش��مول کسور خود 
را ب��ه این صندوق  پرداخت��ه  و اضافه بر 
آن 20% را ش��رکت و 3% آن را هم دولت 
پرداخت می نمود که اختصاص به تأمین 
هزین��ه های بیم��ه درمانی و مس��تمری 
بازنشستگی و وظیفه داشت و کارمندان نیز 
کسورات بازنشستگی خود را به صندوقی 
تحت عنوان صندوق تعاون کارکنان که در 
راستای قوانین تأسیس و اساسنامه شرکت  
در س��ال 1345 ایجاد شده و  دارای آیین 

نامه ای خاص بود ،  واریز می نمودند. 
صن��دوق  تش��کیل  راس��تای  در   -2
بازنشس��تگی و به منظور ایجاد ش��رایط 
یکس��ان بازنشس��تگی ما بین  کارگران و 
کارمندان » هما »مقررگردید با هماهنگی 
دولت و س��ازمان تامین اجتماعی نسبت 
به استرداد کلیه وجوه واریزی به صندوق 
تامی��ن اجتماعی اقدام ت��ا کارگران »هما 
» نیز در شرایط مس��اوی با کارمندان ، از 
مزایای بازنشستگی »هما«استفاده کنند 
و نهایتاً پس از انجام هماهنگی های لازم 
، به موج��ب مصوبه م��ورخ 1359/1/18 
کمسیون فنی هیئت دولت ، این موضوع 
در خصوص کلیه کارگران به استثناء تعداد 
بس��یار محدودی که دارای ش��رایط لازم 

نبودند، اجرایی گردید .
3 – صندوق بازنشستگی در راستای اجرای  
مواد 34 و 35  آئین نامه استخدامی » هما 

»  )مصوب 59/3/10 ش��ورای انقلاب ( و 
بموجب نظامنامه صندوق بازنشستگی و 
وظیفه مستخدمین هواپیمایی جمهوری 
اس��لامی ایران)مصوب 1370/7/8هیئت 
مدیره وقت ش��رکت که جایگزین مصوبه 
قبلی به تاریخ 1360/3/25 گردیده است ( 
و با تأکید بر مشارکت مستخدمین شرکت 
و با هدف پرداخت حقوق بازنشس��تگی و 
وظیفه ، اس��تفاده مطل��وب از داراییهای 
صندوق جهت س��رمایه گذاری های سود 
آور ، تأسیس و به موجب  ماده 3 نظامنامه 
خود صندوق دارای اس��تقلال مالی بوده و 
مانند صندوق های بیم��ه درمانی و پس 
ان��داز کارکنان ، دارایی و بدهی آن منفک 
از دارایی و بدهی شرکت می باشد ، ضمن 
اینک��ه در م��اده 7 آن  به درس��تی نحوه 
انتخاب هیئ��ت مدیره صن��دوق از میان 
نمایندگان منتخب مدیر عامل ) با تصویب  
هیأت مدیره شرکت ( ، نمایندگان منتخب 
شاغلین و نمایندگان منتخب بازنشستگان 

تبیین گردیده  است .
4- با توجه به م��وارد فوق الذکر مجموع 
دارای��ی های صندوق در مقطع تش��کیل 

شامل اقلام ذیل بوده است .
الف- موجودی نقد ، سپرده ، اوراق قرضه و 

مطالبات صندوق تعاون سابق .
ب- بدهی مس��تخدمین و ش��رکت بابت 
کس��ور بازنشس��تگی س��نوات خدمت تا 

تاریخ1359/3/10
ج – حق بیمه پرداختی به سازمان تامین 
اجتماعی بابت سهم مستخدم و شرکت بابت 
دوران عضویت کارگران  در صندوق تامین 
اجتماعی . ) حسب اطلاعات واصله سازمان 
تامین اجتماعی ،صرفاً بخشی از حق بیمه 
دریافتی را به صندوق بازنشستگی و وظیفه 

»هما« واریز نموده است (
هدف ازدرج توضیحات فوق بدین منظور 
می باش��د که صندوق در مقطع ش��کل 
گیری دارای منابع مالی گسترده ای بوده 
اس��ت که قطعاً در دفاتر ثبت و نگهداری 

شده است .
شایان ذکر است حسب بررسیهای بعمل 

آم��ده ، با توجه به جوان بودن صندوق در 
مقطع تشکیل و فزونی ورودی ها نسبت به 
خروجی ها ، متناسب با  فعالیتهای شرکت 
،  صندوق دارای منابع مالی با ارزشی بود،             
ب��ا این توصیف  هیچگون��ه تدبیر و اتخاذ 
تصمیم در راس��تای ایج��اد ارزش افزوده 
و پیش بین��ی  آینده صندوق  با توجه به 
افزایش تعداد بازنشستگان صورت نگرفت، 
مضافاً اینکه علیرغم تببین نحوه انتخاب 
هیئت مدیره صن��دوق در نظامنامه آن ، 
اعضای صندوق به طور مستقیم هیچگونه 
نقشی در انتخاب آنان نداشته و افراد مورد 
اشاره با انتخاب هیئت مدیره های شرکت 
و یا از میان سرپرستان قسمت ها و واحدها 

منصوب می گردیدند 
مؤسسه صندوق بازنشستگی و 

وظيفه كاركنان »هما«:
مؤسس��ه صندوق بازنشس��تگی و وظیفه 
کار کن��ان »هما » ، به منظور تامین آتیه 
و رف��اه حال کارکنان ش��رکت »هما« به 
استناد ماده هشت قانون تأسیس و مادتین 
 34 و35 آیی��ن نامه اس��تخدامی »هما« 
و ب�ا هدف گي�ری تأمي�ن و پرداخت 
حق�وق بازنشس�تگان و كم�ک ب�ه 
مسائل رفاهی آنها، با تصويب مجمع 
عمومی عادی شركت در جلسه مورخ 
تاري�خ  و در  تأس�يس   1379/11/17
1380/08/15 تحت شماره 13423 در 
اداره ثبت شركت ها و مؤسسات غير 
تجارتی به ثبت رسيده است. )روزنامه 
رس��می م��ورخ 1380/08/22(،و اعضای 
هیئت مدیره ش��رکت »هم��ا » به عنوان 
هیئت امناءمؤسس��ه تعیین گردیدند ، با 
این توصیف فرایند تشکیل مؤسسه مورد 
اشاره به شرح ذیل مغایر قوانین تأسیس و 

اساسنامه شرکت«هما« می باشد.
1- در هیچ یک از مواد اساسنامه شرکت 
،که به استناد ماده 8 قانون تأسیس آن در 
تاریخ 1347/2/4 به تصویب رسیده است، 
ساختاری جدا از تشكيلات« هما«به 
عنوان صندوق بازنشستگی پیش بینی 

نگردیده است.

 چالش های انتقال و راهکارهای بهبود وضعیت  
صندوق بازنشستگی و وظیفه کارکنان »هما« 
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2- ب��ه اس��تناد م�اده 95 آیی��ن نامه 
اس��تخدامی »هما«  هر گونه تغييرات 
بعدی در اين آيين نامه با پيش�نهاد 
هيئ�ت مدي�ره ش�ركت و تصويب 
مراجع صلاحيتدار قانونی قابل اجرا 
خواهد ب�ود و از طرفی  به اس�تناد 
قان�ون راجع به تغيير ن�ام و اصلاح 
تبصره ماده 8 قانون تأسيس شركت 
و مق�ررات به�ره ب�رداری هواي�ی 
كش�وری ) مصوب تير م�اه 1345( 
مرج�ع تصويب يا تغيير در      آيين 
نام�ه اس�تخدامی ش�ركت ، هيات 
وزي�ران خواه�د بود ،كه ب�ر همين 
اساس  مواردی چون الحاق مواد 88 
و 89 ) انتقال و مأموريت مستخدمين 
ثابت شركت به س�اير دستگاههای 
دولتی و بالعكس (، ضوابط پرداخت 
حق�وق و مزايای كاركنان ش�ركت 
،ضوابط پرداخت ف�وق العاده جذب 
ب�ه مش�اغل اختصاص�ی ، فن�ی و 
مهندس�ی ، آيين نامه ه�ای مالی و 
معاملاتی ش�ركت ، اصلاح ماده 74 
آيي�ن نام�ه در خصوص اس�تخدام 
مجدد مس�تخدمين و  موارد مشابه 
با تصوي�ب هيئت وزي�ران اجرايی 
گرديده است، مضافاً اينكه در ماده 
24 اساس�نامه ش�ركت ني�ز مرجع 
اصلاح  و تغيير در مواد اساس�نامه ، 
هيأت دولت جمهوری اسلامی ايران 

تعيين گرديده است .
3- مغاي�رت ب�ا م�اده 35 آيين نامه 
اس�تخدامی »هما«مبنی بر مش��ارکت 
مستخدمین ش��رکت در اداره صندوق و 
همچنین نحوه انتخاب اعضاء هیئت مدیره 

آن با توجه مفاد نظامنامه مربوطه .
4- اگر چه اساس��نامه مؤسس��ه صندوق 
بازنشس��تگی با توجه به آنچه گفته شد، 
روند قانونی خود را طی ننموده است با این 
توصیف به جای آنکه فعالیت های مؤسسه 
منطبق براساس��نامه خود صورت پذیرد، 
اساسنامه مؤسسه در راستای فعالیتهای آن 
تغییرو برخی از مواد بسیار مهم و نظارتی 
آن تعدی��ل ویا حذف گردیده که در اینجا 
صرفاً به 3 مورد آن اشاره و مابقی در جای 

خود قابل بحث و بررسی می باشد.
االف  – حذف موارد برجس��ته  شده در 

ماده 23 اساسنامه  به استناد صورتجلسه 
مورخ 92/5/14 هیات امناء مؤسسه  )به 

شرح ذیل (
ماده 23 : هیئت  امناء ، هیئت مدیره و مدیر 
عامل می بایست به منظور اداره صحیح و 
اقتصادی وجوه و منابع صندوق در هریک 
از امور اقتصادی ، مالی ، اعتباری ، بازرگانی 
، خدماتی ، امانی و امور مش��ابه كه بازده 
مورد انتظ�ار آن حداقل معادل بازده 
سپرده های بلند مدت بانكی باشد با 
رعايت غبطه )ضمن��اً در ماده اصلاحی  
مقررات جایگزین غبطه گردید( و صرفه و 

صلاح شرکت اقدام نمایند.
ب- حذف ماده اساس��نامه 24 به استناد 
صورتجلس��ه مورخ 90/9/26 هیئت امناء 

مؤسسه )به شرح ذیل (
م��اده 24: حداقل 25 % )بیس��ت و پنج 
درصد( از وج��وه و منابع صندوق باید در 
س��رمایه گ��ذاری هایی که بازگش��ت آن 
تضمین ش��ده و س��ریع الوصول باشد از 
قبیل سپرده های بلند مدت بانکی ، اوراق 
مشارکت معتبر دولتی و بقیه در اموری که 
با رعایت ماده 23 می باشد و یا در چارچوب 
خط مشی و سیاست های کلی هیئت امناء 
باشد سرمایه گذاری شود ، درصد مذکور 
هر سه سال یکبار توسط هیئت امنا ء قابل 

تجدید نظر است .
ج – تغییر بند 9 از ماده 13 ) اختیارات و 
وظائف هیئت مدیره ( به موجب صورتجلسه 
مورخ 86/3/26 هیئت امناء وقت مؤسسه 

بن��د 9 قبل از تغییر: تهیه آیین نامه های 
معاملاتی ، سرمایه گذاری و مالی ، اداری 
و تشکیلاتی صندوق و پیشنهاد آن جهت 

تصویب به هیئت امناء جهت تصویب .
بن��د 9 بع��د از تغیی��ر : تصوی��ب کلیه 

دستورالعمل ها ، نظامنامه ها ، آیین نامه 
ها و تش��کیلات س��ازمانی صندوق بنا به 

پیشنهاد مدیر عامل . 
5- طبق ماده 7 اساس��نامه مؤسس��ه ، 
صندوق مؤسس��ه ای است غیر انتفاعی 
دارای  و  حقوق��ی  ش��خصیت  دارای  و 
اس��تقلال مال��ی و اداری اس��ت ، با این 
توصی��ف فعالیته��ای مؤسس��ه مغای��ر 
قوانی��ن موضوعه )آیی��ن نامه اصلاحی 
ثبت تش��کلات و مؤسسات غیر تجارتی 
مص��وب 1337( درخصوص مؤسس��ات 
غیرانتفاعی بوده )مؤسسات غیر انتفاعی 
مؤسساتی هستند که مؤسسین آنها قصد 
جلب منفعت و تقسیم سود بین خود را 
ندارند و اصولاً و ذاتاً غیر تجارتی هستند 
، فلذا مؤسسین و مدیران مجاز به انجام 
امور تجارتی که اختصاص به شرکت ها 
و تجار دارد نمی باش��ند( ، مضافاً اینکه 
ب��ا توجه ب��ه اینکه ، طی س��الیان اخیر 
توس��ط  بازنشس��تگان  پرداخت حقوق 
ش��رکت »هما » صورت پذیرفته است ، 
چگونگی استقلال مؤسسه در هاله ای از 

ابهام قرار دارد، 
بازنشستگان مقصر نيستند

با توجه به آنچه گفته شد ، آیا بازنشستگان 
در خصوص اتفاقات فوق مقصر بوده اند؟

ما در زمان اش��تغال بخش��ی از حقوق و 
مزایای ماهیانه خود را به این صندوق به 
عن��وان مطالبات خود برای تأمین آینده 
و تضمین دریافت حقوق بازنشس��تگی 
اختص��اص داده ، و انتظ��ار داریم بعد از 
30 س��ال که بازنشسته شده ایم حقوق 
ماهیانه خود را بموق��ع و کامل دریافت 
نمائیم ، مضافاً اینکه ما بالاترین کس��ور 
بازنشس��تگی را در می��ان صندوق های 

صندوق بازنشستگی “هما”
جمعسهم کارفرماسهم مستخدمتا تاریخاز تاریخ

59/3./1080/11/09%7%14% 21
80/11/1082/06/03%9% 16% 25
29%18%11 %تاکنون82/06/04

صندوق بازنشستگی کشوری
جمعسهم کارفرماسهم مستخدمتا تاریخاز تاریخ
47/1/168/12/29% 8.5% 8.5% 17
69/1/179/06/31% 8.5% 12.75%21.25
22.5 %13.5%9%تاکنون79/7/1
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بازنشستگی ازجمله صندوق بازنشستگی 
کش��وری پرداخت نموده ای��م ) جدول 
مقایسه ای ذیل (  که متأسفانه  به دلیل 
عدم سرمایه گذاری به موقع و بهینه در 
حال حاضر صندوق بازنشستگی »هما«  
توانایی پرداخت حقوق بازنشس��تگان را 
ن��دارد و این قابل قبول نیس��ت ، به یاد 
داش��ته باشیم بازنشس��تگان در انتخاب 
هیئت مدیره ادوار مختلف مؤسسه هیچ 
گونه نقشی نداشته و آنان آزادانه ، بعضاً 
بدون هر گونه توجیه اقتصادی درسرمایه 
گ��ذاری های مختل��ف ورود نموده و در 
نتیجه زیانهای س��نگینی به منابع مالی 
صندوق وارد گردی��د وعلیرغم پیگیری 
ه��ای انج��ام ش��ده تاکن��ون هیچگونه 
گزارشی از فعالیتهای مؤسسه به اطلاع 

اعضای آن نرسیده است.
ضمناً خاطر نشان می سازد  منابع با ارزشی 
چ��ون گروه هتل های »هما« و ش��رکت 
ایران ایرتور که پشتوانه بسیار خوبی برای 
شرکت »هما« و مستخدمین  آن بود ، را 
نیز خیلی راحت از دس��ت دادیم .)با این 
توضیح که برابر تبص��ره 2 ماده 34 آیین  
نامه استخدامی »هما« که مقرر می دارد، 
شرکت می بایست در صورت عدم کفایت 
وجوه صندوق بازنشستگی و وظیفه کمبود 
آن را از مح��ل اعتبارات خ��ود در بودجه 
شرکت تامًین و به صندوق پرداخت نماید ، 
لذا هرچه بنیه مالی شرکت قوی تر باشد ، 
اجرای این تبصره با اطمینان بیشتری قابل 

اقدام بوده و می باشد. 
چه بايد كرد؟ 

به موجب ماده 3 قانون تأسیس هواپیمایی 
جمهوری اسلامی ایران100% سهام شرکت 
متعلق به دولت و با نام و غیر قابل انتقال 
می باش��د و در قانون اساسی نیز بر حفظ 
مالکیت عمومی آن در دولت تاکید گردیده 
است و از طرفی طبق بند ح ماده 9 قانون 

ساختار نظام جامع رفاه و تامین اجتماعی 
که اشعار می دارد ، حقوق افراد عضو و تحت 
پوشش در قبال تعهدات قانونی سازمانها ، 
مؤسسات و صندوق های بیمه ای این نظام 
تحت ضمانت دولت خواه��د بود و دولت 
مکلف اس��ت  تمهیدات مالی ، اعتباری و 
س��اختاری را در این زمین��ه ایجاد نماید، 
لذا از  آنجا که بازنشس��تگان  هیچ نقشی 
در ش��کل گیری مؤسسه و نحوه مدیریت 
بر منابع آن نداشته و هرگونه مسئولیتی 
همواره به عهده هیأت امناء )هیئت مدیره 
ها ( که توس��ط مجامع عمومی ش��رکت 
انتخاب گردیده و نیز  مدیران عامل »هما » 
که توسط مجامع انتخاب و پس از تصویب  
هیئت وزیران در شرکت منصوب گردیده 
اند  ، می باشد  و در حقیقت اعضای هیئت 
مدیره مؤسس��ه صندوق بازنشس��تگی و 
وظیفه »هما« به تفسیری منتخب دولت 
می باشند ،  امیداست موارد ذیل با نگرش 
ویژه مورد بررسی مسئولین محترم »هما« 
، مسئولین محترم وزارت  راه وشهرسازی ، 
مسئولین محترم امور اقتصادی و دارایی و 
نیز مسئولین محترم  برنامه ریزی وبودجه 

کشور قرار گیرد.
به ق��رار اط��لاع ضمن انتقال مؤسس��ه 
صندوق بازنشس��تگی کارکنان »هما » 
به س��ازمان بازنشستگی کشوری ، مقرر 
اس��ت  حقوق بازنشستگان »هما« طبق 
س��از و کار تعریف ش��ده ، با اختصاص 
اعتبار توس��ط س��ازمان            برنامه 
و بودج��ه کش��ور  ، از طریق س��ازمان 
بازنشستگی کشوری پرداخت شود ، که 
در همین راستا ، به منظور حفظ منافع 
آتی بازنشستگان و شرکت »هما » ونیز 
ملحوظ نظر ق��راردادن ، فتاوای مراجع 
معظم تقلید همچون حضرت امام خمینی 
)ره( و  آیت الله مکارم شیرازی )1386( 
ک��ه دخل و تص��رف در اموال خصوصی 

اف��راد را در چنین عرص��ه هایی  بدون 
اذن آنها جایز ندانس��تند و نیزمطالبات 
س��نگین »هما« از دول��ت بابت تکالیف 
قانونی خ��ود مانند : پروازهای تکلیفی ، 
کنترل قیمت بلیط ، اعطای بلبیط های 
رایگان و با تخفیف ، مصوبات مربوط به 
اجرای قوانین بازنشستگی پیش از موعد 
و .... از ی��ک س��و و وظائف ذاتی دولت ) 
مواد قانونی مورد اش��اره( از سوی دیگر 
، پیشنهاد می شود ترتیبی اتخاذ گردد 
که حقوق بازنشستگان شرکت  با نظارت 
کام��ل برفراین��د آن ، از طریق صندوق 
بازنشستگی و وظیفه مستخدمین »هما« 

بشرح ذیل  پرداخت شود. 
1- ب��ا عنای��ت ب��ه م��واد 34 و 35 آیین 
نامه اس��تخدامی و نیز نظامنامه صندوق 
بازنشس��تگی )مصوب 70/7/8 13هیئت 
مدیره وقت شرکت ( ، صندوق بازنشستگی 
و وظیفه مس��تخدمین »هما« در جایگاه 
قبلی خود در س��اختار س��ازمانی شرکت 
»هما« احیاء و کلی��ه اموال منقول و غیر 

منقول مؤسسه ، به آن انتقال یابد.
2- انجام مش��اوره و ارزیاب��ی روش های 
مدیریت��ی ب��ا مش��اورین فع��ال و معتبر 
اقتصادی حهت بهب��ود و مقابله باچالش 

های صندوق .
3- انج��ام تغیی��رات لازم در اساس��نامه 
صندوق براساس مشاوره های انجام شده و 

در راستای بهبود وضعیت صندوق .
4- استفاده از مدیران خلاق و اقتصاد گرا که 
دارای تخصص و تجربه لازم در این زمینه 
می باش��ند  و نیز مشارکت بازنشستگان 

مجرب«هما«  ، در اداره صندوق 
5- همکاری و مش��ارکت در بخش هائی 
از پروژه های عملیاتی ش��رکت ،به منظور 
تقویت بنیه مالی صندوق بازنشس��تگی و 

وظیفه کارکنان »هما«.
كانون بازنشستگان »هما«

بدينوسيله از زحمات مستمر جناب آقای غلامرضا خانی دهنوی در همكاری 
ب�ا كان�ون در م�ورد تهيه مق�الات كامل و مس�تند و مرتبط ب�ا چالش های 
 انتق�ال و راهكاره�ای بهبود وضعيت صندوق بازنشس�تگی » هما« تقدير و

 تشكر می نمائيم .
هيئت مديره كانون
بازنشستگان »هما«
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ه��م اکنون بی��ش از 70 درصد جمعیت 
کش��ور عضو صندوق های بازنشستگی 
16گانه هستند که اگر دولت نتواند تدبیر 
لازم را ب��رای مدیری��ت و کاهش بحران 
موج��ود در این صندوق ها به کار گیرد ، 
کمتر از یک دهه دیگر ، کشور با فاجعه ای 
به تمام معنا مواجه می شود . این حقیقت 
که صندوق های بازنشستگی در وضعیت 
بحران��ی قرار دارند ، با توجه به همه ابعاد 
و آث��اری که تاکن��ون از خ��ود به جای 
گذاشته اند ، مثل وابستگی صد درصدی 
صندوق های فولاد و نیروهای مس��لح به 
دولت با وابس��تگی 80درصدی صندوق 
بازنشستگی کشوری به دولت ، دیگر قابل 
انکار نیس��ت . بررسی بحران در صندوق 
های بازنشستگی ، نشان میدهد 4 عامل 
عمده و مش��خص در ایجاد و گس��ترش 
این بحران اثرگذار بوده اس��ت . نخستین 
دلیل این بحران را می توان تعدد صندوق 
های بازنشستگی در کشور و غفلت آنها از 
آینده دانست . صندوق های بازنشستگی 
، وضعیت بس��یار ویزه ای دارند ، چرا که 
تعدد آنها به خصوص در مقیاس کوچک ، 
در کنار کمبود با نبود استخدام های جدید 
، این صندوق ها را به سرعت به صندوق 
های میرا بدل کرده است ، صندوق های 
که خلاف ماهی��ت اصلی خود که باید از 
ورودی و خروجی متناسبی بهرمند باشند 
، تنها شاهد خارج شدن منابع  هستندو 
بنابرای��ن نبود ورود منابع جدید به ایجاد 
بحران در صندوق های بازنشستگی دامن 
زده اس��ت. در صندوق های بازنشستگی 
دامن زده است . دومین عامل ایجاد بحران 
در صندوق های بازنشس��تگی ، نگرانی ، 
تعلل و واهمه  نهادهای حاکمیتی از جمله 
نهاد دولت در انجام اصلاحات پارامتریک 
و سیستماتیک در این صندوق هاست .در 
بیشتر کشورهای دنیا ، سن بازنشستگی 
تابعی از سن امید به زندگی است تا جایی 
که با بالا رفتن س��ن امی��د به زندگی در 
جامعه ، سن بازنشستگی افزایش می یابد 
. اما تعیین س��ن بازنشستگی در ایران به 

40سال پیش باز میگردد که در آن دوران 
، سن امید به زندگی حدود 60سال بوده 
اس��ت ، در حالی که امروز ، سن امید به 
زندگی حدود 60سال بوده است، در حالی 
که امروز ، س��ن امید ب��ه زندگی در زنان 
74و در مردان 72سال است هنوزمتوسط 
سن بازنشس��تگی حدود 52 سال است . 
اصلاح همین موضوع به تنهایی می توتند 
منجر به بهبود شرایط کنونی صندوق های 
بازنشستگی شود . به نظر می رسد ، غفلت 
از اصلاحات س��اختاری در صندوق ها و 
ترس از اصلاح قوانین و مقررات مربوط به 
بازنشستگی در کنار غفلت از پدیده رو به 
گسترش جمعیت سالمندی طی 10 سال 
گذشته بر ش��دت بحران موجود افزوده 
اس��ت . تصویب قوانین و مقررات متعدد 
غیر کاشناس��ی بدون در نظر گرفتن بار 
مالی آنها در 4 دهه اخیر، سومین عامل و 
یکی از عوامل ریشه ای بحران در صندوق 
های بازنشستگی است . با نگاهی دقیق تر 
به این موضوع ، می توان دریافت که یکی 
از عمده دلایل ایج��اد بحران نیز همین 
مصوبات غیر کارشناسی بدون محاسات 
بیمه ای و دقیق کارشناسی است تا جایی 
که تنها در صندوق بازنشستگی کشوری 
، 28مصوبه غیر کارشناسی که به »قوانین 
قاتل«معروف ش��ده ، بی��ش از 400هزار 
میلیارد تومان بار مال��ی به این صندوق 
تحمیل کرده است . این قوانین که توسط 
نهادهای دولت و مجلس یا سایر نهادهای 
حاکمیتی در دوره های مختلف تاریخی و 
تنها در دفاع از عده محدودی وضع و اجرا 
شده ، کل صندوق بازنشستگی کشوری را 
درگیر بحران کرده است . همین شرایط با 
شدت کمتر یا بیشتر در سایر صندوق ها 
نیز قابل مشاهده است نکتهای که باید در 
ریشه یابی این بحران مورد توجه قرار گیرد 
، بین نسلی بودن صندوق های بازنشستگی 
اس��ت که محاسبه بار مالی قوانین حاکم 
بر آنها را به دلی��ل غیر قابل پیش بینی 
بودن مدت عمر افراد تا حد زیادی دشوار 
می کند .چهارمین عامل بحران صندوق 

های بازنشستگی ، واگذاری غیر عادلانه ، 
غیر منصفانه و بدون کارشناسی بنگاهای 
زیان ده یا بدون س��ود آوری به صندوق 
های بازنشس��تگی بابت رد دیون دولت 
اس��ت . باید اذعان داش��ت که واگذاری 
بنگاه ها به صندوق بازنشستگی به شکلی 
ناجوانمردانه صورت گرفته است تا حدی 
ک��ه تعداد زیادی از ش��رکت های واگذار 
ش��ده کاملا زیان ده و ورشکسته بوده به 
حدی که توان پرداخت حقوق پرس��نل 
خود را هم نداش��تندو متاسفانه در قالب 
رد دیون دول��ت ، به صندوق ها تحمیل 
ش��دند . از س��وی دیگر ، فضای سنگین 
حاکم بر س��اختاراقتصاد سیاسی کشور 
، از اصلاح��ات س��اختاری در این بنگاها 
جلوگیری و در نتیجه ب��ار مالی فزاینده 
ای به صندوق های بازنشستگی تحمیل 
کرده است . نگاهی به عملکرد نهاد دولت 
و مجلس طی 4 دهه اخیر به وضوح نشان 
می دهد که این دو نهاد به مسئله صندوق 
بازنشس��تگی یا بی توجه بودند یا هر گاه 
این موض��وع را به نحوی مورد توجه قرار 
داده اند ، نتیجه عکس گرفته و کش��تی 
به گل نشسته صندوق ها را بیش از پیش 
در گرداب مش��کلات فرو برده و به غرق 
ش��دن کامل آنها نزدیک کرده اند . باید 
توجه داشت که »آینده خوری منابع« در 
صندوق های بازنشستگی ، مانند آنچه در 
حوزه آب و محیط زیست کشور شاهد آن 
هس��تیم ، اتفلق افتاده ؛ چرا که در دوره 
های متم��ادی، منافع آنی بر مصالح آتی 
کشور ترجیح داده شده است . به نظر می 
رسد اکنون که آسمان همه صندوق های 
بازنشس��تگی خاکستری رنگ است تنها 
نقطه امید صندوق های بازنشستگی در 
س��ال های اخیر ، اضافه نشدن بار مالی 
جدید در عمر چهارس��اله دولت یازدهم 
ب��وده ، هرچند این دولت نی��ز در انجام 
اصلاح��ات پارامتریک و سیس��تماتیک 
 در صن��دوق ه��ا کوتاهی ه��ای فراوانی 

داشته است .
نقل از : روزنامه همشهری

آسمان خاکستری صندوق های بازنشستگی
دولت دوازدهم و ضرورت جلوگیری از فاجعه اجتماعی 
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اشتغال زنان را می توان از موارد سهل 
و ممتنع برش��مرد زیرا ب��ا وجود اینکه 
قدمتی هزاران ساله دارد ) ذکر این نکته 
ضروری است اشاره به قدمت مذکور که 
مشاغلی از قبیل کشاورزی، دامپروری یا 
دستفروشی را در بر می گرفت در واقع 
به نوعی مکم��ل همان کارهای مربوط 
به خانه یا خانه داری بوده و نه شغل به 
معنای مترقی و حقوقی آن که همانا کار 
در برابردریافت  مزد تعریف شده است 
( از مصادیقی اس��ت که هنوز با بحث و 
جدل و اما اگرهایی مواجه می باشد .به 
عنوان مثال در کش��ور آمریکا هم پس 
از س��پری شدن دوران زمامداری چهل 
و چهاررئیس جمهور مرد می رفت که 
ن��ام یک زن به عنوان چهل و پنجمین 
رئیس جمهوردر تاریخ آن کش��ور ثبت 
ش��ود که باز هم ب��ه هر علت ) که ذکر 
دلایل آن از شمول این یادداشت خارج 

می باشد ( چنین نشد .
در واقع پس از انقلاب صنعتی در اروپا 
را می توان نقطه آغازین اش��تغال زنان 
دانس��ت آنهم در مش��اغل بهداشتی و 
آموزشی و یا به عنوان نیروی کار ارزان 

در کارخانه های تازه شکل گرفته .
به مرور زمان با گسترش جوامع انسانی، 
بسط وتوسعه فرهنگ و عدالت اجتماعی، 
تغییرو تکامل روش��های زندگی وخارج 
ش��دن تحصیل علم ودانش از انحصار 
طبقات مرفه و همگانی شدن ) اجباری 
( آن و ورود دخت��ران به مراکز علمی و 
دانشگاهها و به خصوص تمایل ایشان به 
تحصیل در رشته های فنی و مهندسی 
، زنان با همت و کوشش عالی توانستند 
آخرین سنگرهای مش��اغلی که به نام 
م��ردان کلید خورده ب��ود را فتح کرده 
بعضا در نوک قله صدر نش��ین ش��وند 
چنانجه اکنون سالهاست در کشورهای 
صنعتی جهان اول زنان دوش به دوش 
مردان حتی در تمام مش��اغل  سخت و 
سنگین چون رانندگی اتوبوس، کامیون 
و ماشین های راهس��ازی و کشاورزی 
و قطارهای ش��هری و بین شهری می 

تازند و این در حالی است که در دنیای 
عل��م و دانش نیز کم از مردان نبوده در 
کس��وت استادی دانش��گاه ، پزشکی و 
جراحی ، مهندس��ی،مدیریت صنعت و 
تجارت، وکالت،گویندگی و نویسندگی، 
خ��وش  و...  تحقیق��ات  و  پژوه��ش 
درخشیده  در مساند قضاوت و خلبانی 
هواپیماهای مسافربری ) که چند سالی 
است  س��ازمان جهانی هوانوردی برآن 
مهر تایید زده اس��ت ( نیز سد انحصار 
طولانی مدت مردانه را شکسته و بسیار 

موفق عمل نموده اند. 
در کشور ما هم برغم چالشهای دیرین 
فرهنگی، قومی، مذهبی و... و س��خت 
ب��اوری بر محص��ورو مح��دود نمودن 
زنان ب��ه امور خانه و بچ��ه داری ) که 
برابرتعری��ف مزبور قانون��ا نمی توان به 
آنها ش��غل اطلاق نم��ود( و تنگناهای 
قانونی موجود، بخصوص در دوران پس 
از پیروزی انقلاب اس��لامی با رویکردی 
علم��ی و اش��تیاق وافر ب��ه تحصیلات 
دانش��گاهی و برت��ری کم��ی و کیفی 
ایش��ان نس��بت به م��ردان ) که نقطه 
اوج آن ش��کوفایی جهانی نابغه ریاضی 
ما زنده یاد مریم میزاخانی اس��ت که با 
مرگ زودهنگام خود همه اهالی علم و 
دانش و حتی مردم عادی را در حزن و 
ماتمی وصف ناپذیز فرو برد و آه از نهاد 
هر ایران��ی غیرتمند در جای جای کره 
زمین بر آورد ( و البته با سختکوشی و 
مبارزه آگاهانه نسبت به باورهای مردود 
گذشته توانستند به جایگاهی مطلوب 
)که البته هنوز با نقطه اوج هدف فاصله 
مند می باش��د( رسیده کاردانی، لیاقت 

و شایس��تگی خویش را ثابت نموده تا 
حدود زی��ادی همانند دیگ��ر زنان در 
کشورهای جهان اول درتحقق خواسته 
های به حق خویش موفق شده بانوانمان 
به  رده های ب��الای مدیریتی همچون 
وزیر، معاون یا مشاور ریاست جمهوری،  
شهردار منطقه وحتی به مقام قضاوت و 

مرتبه خلبانی نیز دست یازند.
 و این��ک ب��رای نخس��تین بارس��کان 
مدیریت عالی شرکت دولتی هواپیمایی 
جمهوری اس��لامی ای��ران » هما « به 
بانویی فرهیخته س��پارده ش��ده تا در 
یکی ازحساس��ترین دوران این شرکت 
فرس��وده و زخم خورده از تحریم های 
ناجوانمردانه وس��وء مدیریت ها و تازه 
برآمده از برجام را به مدد علم و تجربه 
و مدیری��ت به س��احل آرامش هدایت 
نموده تا ادامه روند تجهیز و نوس��ازی 
اول هواپیمایی  ناوگان درخورش��رکت 
کش��ور و منطقه، احیاوگسترش مجدد 
پروازهای ب��رون مرزی و احقاق حقوق 
ش��اغلان و بازنشس��تگان فراهم آید با 

خواست و یاری خداوند متعال.
و س��خن آخ��ر اینکه ضمن اس��تقبال 
از تاس��یس و فعالی��ت ش��رکت های 
خصوص��ی هواپیمایی و ایج��اد رقابت 
س��الم ، امید است هما نیز بعنوان یک 
ش��رکت هواپیمایی مل��ی و حاکمیتی 
و حام��ل پرچم مجدداً ب��ه اوج فعالیت 
بازگش��ته و مرغ سعادت زیبایش را در 
آس��مان کش��ور واقعی نقاط جهان به 

پرواز در آورد .
پرويز قربانی 
 سرمهماندارارشد بازنشسته

زنان و اشتغال 



گردهمایی گروهی از بازنشستگان قسمت حراست )بهمن ماه 95(

سی امین گردهمایی خانواده هما )تیرماه 

شانزدهمین گردهمایی بازنشستگان قسمت حمل و نقل زمینی )شهریور ماه 96(
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»مسعود سهرابی«
 از همکاران بازنشسته 
ش��عبه »هم��ا« در 
اصفهان در مسابقات 
قهرمانی شنای کشور 
) شهریور ماه 1396(

موفقیت ورزشي و تحصیلی

 خبرنامه کانون، موفقیت اين عزيزان را تبريک گفته، سلامت و سعادت آنان را آرزومند است. 

»ميرهادی حسينی كندلجی« 
بازنشس��ته  هم��کار  فرزن��د 
میرافتخ��ار حس��ینی موف��ق 
ب��ه دریافت م��درک تحصیلی 
دکتری علوم اقتصادی با رتبه 

بالا از دانشگاه تبریز شده اند.

»مهرداد سراملكی«
 فرزند همکار بازنشسته پرویز سراملکی 
در رشته جراحی کبد از دانشگاه ملی 
علوم پزش��کی خارکف اکراین با رتبه 

ممتاز فارف التحصیل شده اند.

»محمدرضا مشهدی«
 فرزن��د هم��کار بازنشس��ته مژگان 
تسبیحی با رتبه 400 قبولی رشته ی 
مهندسی هوا فضا در دانشگاه صنعتی 

شریف را کسب نموده است
   

»علی اصغر تفضلی مهرجردی«  صعود به قله شيرآباد و فلسكه 
)تابستان 96 (

صعود گروهی از پيشكسوتان »هما« به قله سبلان به مناسبت ميلاد امام هشتم علی بن موسی الرضا )ع(
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 خبرنامه کانون، موفقيت اين عزيزان را تبريک گفته، سلامت و سعادت آنان را آرزومند است. 

درخشش فرزندان همکاران بازنشسته

آسيه سلمان
 دانشجوی ممتاز  رشته 

كارشناسی ارشد

هاله ايران خواه
پيش دانشكاهی



8 تا 14
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تجلیل از بازنشستگان  بزرگداشت علم ، تجربه و تعهد است

از فاصله انتشار شماره قبلي خبرنامه كانون تا اين شماره تعدادي ديگر از همكاران به افتخار بازنشستگي نائل آمده اند كه اسامي آن ها به شرح زير است. 
ضمن خوشامدگويي و خسته نباشيد به اين همكاران عزيز كه به جمع بازنشستگان پيوسته اند برايشان تندرستي، نيک بختي و بهروزي آرزومنديم.

همكاران ديروز ،  همراهان امروز

  خدمات فرودگاهی
نیلوفر دریائی
کاظم غفاری

محمود کبیری
معین الدین اصغری
محمدرضا احمدی

اسماعیل احمدی مفید
علیرضا اکبری خواص

نورالدین ابراهیمی

  پشتيبانی
صفر رحمانی

محمد حسن میرزاوندی
محمدعلی رضا نژاد تبریزی

  مهندسی و تعميرات
ابوالفضل محمدی راد

جواد شجری
یوسف زکیخانی

مژگان بهمنی حسین آبادی
مرتضی سهراب
علی قدیری نیا

جواد طاووسیان

  مالی
بیژن کسرائی

علیرضا عباس فشکی
حسن جعفری

جواد نیک اندیش
حسین نایب آقاکاشی

حسین آقاسیان

  کيترينگ
غفور نعمتی

هادی تفقدی نظریان

قدرت سعدالدین
موسی  شریفی نیک

غلامرضا آبگون

  روابط عمومی
محمدرضا گلشنی

  حراست
حسین متولی

مسعود حسن زاده

  منابع انسانی
کوروش خانی

صمد فرشخواهی 

  بازرگانی
مجتبی اسماعیل زاده 

  عمليات
فرانک احمدآبادی

حسین رضاآریایی فاخر
حمیدرضا ترابی دلشاد

منصور صدوقی

  دفتر مدير عامل
جلیل عمارلو

  اصفهان
زمان زارعی شهرستانی

عباس بیدمشکی پور
سید محمد روغنی 

  شيراز
محمدعلی اسفندیاری
محمدرضا شوشتریان

عبداله سالکی
صمد رحیمی
غدیر سلیمان

عبدالحسین فتح آبادی
علی هنرمندی

جمال زهتاب زاده
علی غلامی

علی آریا فرد

  مشهد
محمدعلی پورمهدی طرقبه

مراد نجار

  بندرعباس
مصطفی دست موزه

محمد غلامی زاده
جلیل انصاری خراجی

  ساری
حمیدرضا سنچولی

  اهواز
جبار دیار

  کرمان
عباس اباذری

  زاهدان
علیرضا ریگی

  چابهار
غلامعلی درخشانی فر

  تبريز
نادر جهانگیری بوکت
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همکاران **
یادایام * * شعر

ای خوشا باز قدیما
اون قدیم و ندیما

سفره های رنگبرنگ
مردم خوب و قشنگ

خنده های ناز تو
که مث غنچه گلهای اقاقی رو درخت

تو کویر دل من
یکدفعه باز میشد

برق چشمات تو شبا 
کلید راز میشد

عقده های دل گمگشته من باز میشد
یاد اون در بدری ، خون جگری

قصه های سبز پری
یاد اون روزا که با ، لاله عباسی باغ

گونه هات سرخ میشد
گیسوتو بافته بودی ، مث اون پیچش 

تاک ، که یله داده به خاک .
اون صفای کوچه باغا دیگه نیست

ملا گشتن تو رواقا دیگه نیست
قصه های ننه آقا دیگه نیست

لطف بی قل وغش پاک تو با ما دیگه 
نیست.

همه از سنگ شدیم
همه بی رنگ شدیم
همه دلتنگ شدیم.

هاشم افسريان 

هما همچون عقاب تیز پرواز عقابتیزپرواز
بود در آسمان ها همچویک باز 
به کشورها رود مانند سیمرغ

و ما از دیدنش دائم کنیم ذوق
برد با خود سفیران را به همراه 
خدایا ده به او هم عزت و جاه 

سپاس آریم بر ایزد منان چو برمیگردد او در خاک ایران 
تقی محمدی 

»حسین)ع(زینتعرشخدا«

ای حسین ای زینت عرش خدا                                                    ای حسین ای کشته راه خدا
ای که خاکت تربت دارالشفاء                                                        بر محبانت حسین ذکر خدا
خون بهایت در جزا هست ای شهید                                            میدهد بر شیعیانت این نوید

شافع روز جزا هستی حسین                                                       از ازل با حق تو هستی ای حسین
نام تو از عرش بر فرش آمده                                                       دعوت حق برتو کامل آمده

ای حسین من می کشم صد ناز تو                                              عرش و فرشم جمله پا انداز تو
خوش بود در بزم یاران بلبلی                                                      خاص بر منقار او برگ گلی

خود تو بلبل ، گل علی و اصغرت                                                  زودتر بشتاب ، سوی داورت
شیعیانت را شفاعت کن حسین                                                  درد دردمندان دوا کن ای حسین

آرزو شیرازی دارد سوی تو                                                         تا ببوید آن گل خوش بوی تو
» محمد جعفر شيرازی«

ازیادرفت
شور وحال  خنده  های ، کودکی از یاد رفت 
دوره ا ی شور وجوانی ، طی شد و برباد رفت

نقد وقت عمر و ایام جوانی  سرو سبز
برگ پاییزی چنان ، برروی  جوی ، افتاد و رفت

آن همه ، غوغا وشور و التهاب  زندگی
طی شد اما ، درمسیری ، با دل  ناشاد رفت
روزگاری مست وسرکش بودم  ازاوج غرور

روز دیگر تاروپودم ، دام یک  صیاد رفت
در میان بازی  چوگان  کور زندگی  

 استخوانم  خرد شد ، بشکستم  وبیداد رفت
دست تقدیر ، بهر عمرم  ،در  کتاب زندگی 
قصه ی تلخی نوشت وسرنوشتم  داد ورفت
گرچه این دل زنده است ، امید فردای دگر
شاید  هم  فردا نباشد  ، آ ه با فریاد رفت ...

س.م-هدايت پور
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نیازهای خانواده به نیازهای مادی و معنوی تقس��یم می شود. 
نیازهای مادی خانواده ، غذا، مسکن، پوشاک و نیازهای ایمنی 
است که بعنوان نیازهای اولیه و ثانویه تقسیم می شود. نیازهای 
مادی هنگامی که تامین شود انسان به نیازهای دیگر خود فکر 
می کند و در صدد تامین آنها بر می آید که این نیازها بعنوان 
نیازهای عاطفی  طبقه بندی میشود اولین نیاز عاطفی انسان 
، نیاز به مهر و محبت اس��ت. انس��ان هم احتیاج دارد دیگران 
را دوست داشته باش��د و هم دیگران اورا دوست بدارد که این 
مستلزم مسئولیت پذیری و داشتن احساس دلسوزی و احترام 
به دیگران اس��ت. نیازعاطفی دیگر انسان نیاز به احترام وقدر و 
منزلت اس��ت که انسان احتیاج دارد مورد احترام دیگران واقع 
شود هنگامیکه این نیاز تامین گردید نیاز دیگری در انسان شکل 
می گیرد که به خودشکوفایی رسیدن اوست یعنی انسان مایل 

است تمام استعدادهای او مورد بهره برداری قرار گیرد و  از تمام 
ظرفیت ذهنی او استفاده شود. بنابراین در خانواده باید به برآورده 
کردن این نیازهای مادی و عاطفی انسان توجه شود که در حد 
ضرورت برآورده شود تا انسان زندگی سالمی داشته باشد. ولی 
انسان در محدوده خانواده به نیازهای مادی و عاطفی خود نمی 
اندیشد بلکه دنبال رشد و تعالی است در اینجا گفته می شود 
که تنها با خودشناسی و سیرو سلوک در زندگی میتواند به این 
رشد برسد. انسان لازم است با مطالعه سرگذشت بزرگان دین و 
عارفان خودسازی نماید. هدف از زندگی را دریابد که از کجا آمده 
است در کجاست و مقصد نهایی او کجا خواهد بود.مسئولیتهای 
مطابق با س��ن خودرا بپذیرد. در اجتماع با دوستی و محبت با 
دیگران ارتباط برقرار کند. به دیگران مساعدت نماید. مشکلات 
زندگی را با تفکر و کمک از خداوند حل نماید. تنها به مادیان 
فکر نکند. در حد ضرورت و امکانات خود برنامه ریزی صحیح 
برای زندگی خود و خانواده داش��ته باشد. در کارها با مشورت 
با دیگران و اس��تعانت از خداوند راه جدید برای خود پیدا کند. 
خودبین نباشد. تدبیر و خلوص برای پیشرفت را انتخاب کند. 
صداقت ، مهربانی ، توکل ، تقوی، راه کارهای مناسب برای برآورد 
نیازهای معنوی انسان است. بنابراین در دنیایی که ما زندگی می 
کنیم باید توجه داشته باشیم، هرچه به اطلاعات خود در زمینه 
مسائل معنوی بیافزائیم راحت تر بامشکلات برخورد می کنیم و 

میتوانیم آنها را حل نمائیم.

خودشکوفایی به معنی استفاده از تمام ظرفیت 
فکری برای انجام دادن کارها می باشد. انسان 
یک تعداد نیازهایی دارد که برای ادامه زندگی 
لازم است این نیازها برآورد شود. نیازهای اولیه 
انسان مانند نیاز به غذا، مسکن، و پوشاک می 
باش��د و بعد نیازهای ثانویه می باش��د مانند 
نیاز به داش��تن تعلق خاطر به دیگران و نیاز 
ب��ه احترام و قدر و منزلت وقتی این نیازهای 
انسان برآورده میشود انسان نیاز دیگرای در 
او بوجود می آید که همانا خودشکوفایی می 
باشد. یعنی انسان مایل است مفید در اجتماع 
واقع ش��ود و هر فردی به اندازه توانایی خود 
بتواند مشکلی از مشکلات موجود در اجتماع 
را ح��ل نماید و این نیاز به اس��تفاده از تمام 
ظرفیت فکری انس��ان دارد که استعدادهای 
خودرا بشناسد و نیز در چه زمینه ای میتواند 
مفید واقع شود. بنابراین در مسیر زندگی وبا 
بالا رفتن سن انسان باید بتواند برنامه ریزی 
صحیح داشته باشد و در هر مرحله ای مانند 
جوانی ، میانسالی و کهنسالی از توانمندیهای 
خود اس��تفاده کند و دیگ��ران را حمایت و 
مساعدت نماید معمولا کس��انی که از تمام 
ظرفیت فکری خود اس��تفاده م��ی کنند و 

استعدادهای خودرا می شناسند مورد احترام 
و قدردان��ی دیگران قرار می گیرند . زیرا آنها 
به رش��د و تعالی خود علاقه دارند به مادیات 
در زندگی کمتر بها میدهند و به امور معنوی 
علاقه وافر دارند و در صدد اینکه مورد تحسین 
قرار بگیرند نیس��تند ولی همواره نظر مثبت 
دیگران را جلب می نمایند. افراد خودشکوفا 
خود ودیگران را با همان توانائیها می پذیرند 
و قبول دارن��د. از خلاقیت و فکر جدید و نو 
برخوردارند. بسادگی همرنگ جماعت نمی 
ش��وند. معمولا دوس��تان صمیمی خودرا با 
مطالعه انتخاب می کنند. افراد خودشکوفا به 

آنچه که دیگ��ران راجع به آن فکر نکرده اند 
فکر می کنند و س��عی می کنند راه حلهای 
جدید پیدا کنند. مس��تقل هستند. پشتکار 
دارند. از نیروی ذهنی بالایی برخورداند. افراد 
خودش��کوفا انعطاف پذیر هس��تند برای هر 
مش��کلی چندین راه حل دارند.معمولا افراد 
خودشکوفا در سکوت بسر می برند. از سکوت 
خود برای پیدا کردن افکار جدید استفاده می 
کنند. گاهی افرادی که به خودشکوفایی می 
رس��ند از نیازهای مادی خود صرف نظر می 
کنند تنها برای اینکه به یک رش��د و تعالی 
برسند و به نیازهای معنوی خود و جامعه خود 
توجه می کنند و سعی می کنند آنها را برآورده 
نمایند. برای اینکه انسانی متعالی شویم و به 
رش��د و تکامل دست یابیم لازم است تا آنجا 
که ام��کان دارد به درون خود توجه کنیم. از 
فانی به باقی برسیم. استعدادها و توامندیهای 
خودرا بشناسیم و بر اساس آن برای زندگی 
طراحی کنیم ومسیر صحیح را بیابیم  تا در 
این راس��تا هم به خود کمک کرده باشیم و 
هم به یاری دیگران بپردازیم تا انسانی والا و 
شایسته شویم و بتوانیم هماهنگ با فطرت و 

طبیعت خود در مسیر الهی حرکت نمائیم.

نیازهای خانواده

خودشکوفایی

»دکتر شکوه السادات پور یاوری«
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سالمند شدن یک موفقیت است که باید به آن افتخار کنید زیرا شما با 
یاری خداوند متعال، در طول عمر  بر خطرات ، سختی ها و بیماری های 

بسیاری فائق آمده اید تا به این دوره برسید.
در فرهنگ ما همواره پیر شدن دعای خیری است که بدرقه راه کودکان 

می باشد. بسیار خوشحالیم که این دعا برای شما اجابت شده است.
در کشور ما نیز همانند بس��یاری از کشورهای جهان به دلیل بهبود 
شرایط بهداشتی متوسط طول عمر افراد بالا رفته و تعداد سالمندان 

بالای 60 سال افزایش یافته است
بنابراین لازم است همه افراد به نحوی زندگی کنند که در آینده سالمندان 
سالمی باشند و بتوانند در زمینه های اجتماعی و اقتصادی جامعه خود 
فعال باشندبا تجربه ای که همه شما در طول عمر پرفراز و نشیب خویش 
کسب کرده اید به خوبی می دانید که چطور باید دوره سالمندی را طی 
کرد. در کنار  تجربیات ارزشمند شما چند توصیه علمی نیز می تواند 
مفید باشد. توجه کنید که این توصیه ها برای سالمندان سالم طراحی 
شده اند، شما هم چنان چه طبق نظر پزشک بیماری خاصی ندارید می 
توانید این توصیه ها را در زندگی روزمره خود به کار بندید حتی می 
توانید آنها را به خانواده خود نیز آموزش دهیدتوصیه های شیوه زندگی 
سالم برای هر سن و سالی می تواند مفید باشد. پس از مطالعه اولیه این 
توصیه ها اگر در فعالیت های روزانه زندگی خود کمی تامل کنیم در می 
یابیم که بسیاری از این نکات ساده را رعایت نمی کنیم. رعایت این نکات 
مارا برای داشتن زندگی شاداب کمک خواهد کرد. به یاد داشته باشیم 
که هیچ وقت برای اصلاح و بهبود روش زندگی دیر نیست. با پیش رو 
گرفتن شیوه زندگی سالم منزوی و گوشه گیر نمی شویم. در فعالیتهای 
اجتماعی مشارکت خواهیم داشت و قادر خواهیم بود اطرافیان را هرچه 
بیشتر از تجربیات گران بهای خود بهره مند سازیم. یکی از نخستین 
عارضه هایی که در برخی افراد حتی از دوران میان سالی نیز بروز می 
کند، درد زانوست. بحث این شماره به ارایه اطلاعاتی در مورد راه های 

پیش گیری از این عارضه اختصاص یافته است.
مراقبت اززانوها

زانوها اعضای مهمی هستند که وزن بدن را تحمل می کنند. بدن 
ما روی زانو ها استوار و به همین دلیل است که اگر وزن بدن زیاد 
باشد، فشار بیشتری به زانو وارد می شود. همه ما درد زانو را تجربه 
ک��رده ایم و می دانیم که مراقبت و  پیش گیری از ایجاد درد زانو 
بس��یار مهم است. پس اجازه ندهیم که مشکل زانو تا حدی پیش 
برود که مارا از حرکت و انجام کارهای روزانه بازدارد. برای مراقبت 

از زانو، رعایت این نکات توصیه می شود:
1-وزن مناسب داشته باشید. اضافه وزن مهمترین علت آسیب زانو است 

و علت آن فشار بیش از حدی است که به زانوها وارد می کند.
پس اگر اضافه وزن دارید وزن خودرا مناسب کنید وگرنه باید منتظر 

شروع درد زانو باشید
2-اجسام سنگین را جابه جا نکنید . حمل جسم سنگین موجب 
آس��یب گردن، کمر و زانو می شود. پس تا جایی که امکان دارد از 
جابه جایی اجس��ام سنگین خودداری کنید. به یاد داشته باشید ، 
وقتی جسمی را حمل می کنید، فشاری که به زانوها وارد میشود، 

چندین برابر وزن آن جسم است.

3-عضلات ران خودرا تقویت کنید. از آن جا که عضلات ران از مفصل 
زانو محافظت می کنند.

بنابراین تقویت عضلات ران ، از ساییدگی مفصل زانو جلوگیری می 
کند و درد زانو را کاهش میدهد . حرکات ورزشی ساده ای برای این 
کار وجود دارد، این حرکات را به راحتی در منزل و یا در محل کار، 
در حالت نشس��ته بر روی زمین و یا روی صندلی می توانید انجام 
دهید. از هر فرصتی برای انجام این حرکات استفاده کنید.پشت را 
صاف نگه دارید و دس��ت ها را به سمت انگشتان پا بکشید. از یک 
تا ده بشمارید ، به آرامی به وضعیت شروع برگردید.عضلات ران را 
سفت کنید. از یک تا ده بشمارید. سپس عضلات را شل کنید. پای 
راست را بالا بیاورید و مستقیم نگه دارید. پنجه پارا به طرف بیرون 
و سپس به طرف خودتان خم کنید. پارابه آهستگی پایین بیاورید. 

حرکت را با پای چپ تکرار کنید.
4-در وضعیت مناسب بنشینید . وقتی در وضعیت دو زانو یا چهار زانو، 
روی زمین می نشینیم ، فشار زیادی به زانو وارد می شود. پس اگر عادت 
دارید روی زمین بنیشینید ، سعی کنید پاهایتان را دراز کنید از این کار 
خجالت نکشید، مطمئن باشید در جمعی که هستید،افراد دیگری ، 
حتی جوان ترهایی هم هستند که باید پای خودرا دراز کنند، به خاطر 
داشته باشید که نشستن بر روی صندلی ، به شرطی که صندلی مناسب 

باشدبرای زانو بسیار بهتر از نشستن بر روی زمین است.
5-تا حد امکان از پله پرهیز کنید. بالا و  پایین رفتن زیاد از پله برای زانو 
مناسب نیست. چیزی که باید به آن دقت شود وجود یک یا دو پله در 
داخل خانه است. به عنوان مثال ممکن است یک پله بین هال و پزیرائی 
و یا اتاق خواب وجود داشته باشد. وجود همین یک پله موجب می شود 
که در طول روز به دفعات زیاد از آن بالا و پایین بروید. اگر نمی توانید 
شرایط خانه را تغییر دهید، طوری وسایل خانه را جانمایی کنید که 

مجبور نشوید زود به زود به اتاقی که پله دارد بروید.
6-تا حد امکان از توالت های معمولی استفاده نکنید. استفاده از توالت 
های معمولی فشار زیادی را به زانوها وارد می کند. اگر دچار درد زانو 
هستید، بهتر است از توالت فرنگی استفاده کنید. اگر چنین امکانی 
ندارید، صندلی های مخصوصی که بر روی توالت گذاشته می شود تهیه 
کنید. در این صورت نیز مراقب لغزش پایه های صندلی باشید. راه پیش 

گیری از درد زانو ، انجام صحیح کارهای روزانه است.
صحیح نشستن و ایستادن ، خستگی و درد را کاهش می دهد.

چگونه دوران سالمندی را سالم طی کنیم؟
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آیا مدام دچار دل درد و اسهال می شوید 
و وضع معده تان به هم می ریزد؟ این ممکن 
است بخاطر تغذیه نادرست باشد. یا شاید بیش 
از اندازه استرس دارید تشخیص اینکه واقعا چه 
غذایی برایتان مناسب است کار خیلی ساده ای 
نیست. اما دل پیچه و اسهال را به طور کلی می 

توانید با مصرف این مواد غذایی کنترل کنید.
موز بخورید : موز یک میوه شیرین و قابل 
هضم است و به دستگاه گوارش کمک می کند 
تا روند هضم غذایی آسان شود. پتاسیم زیاد 
موز به جایگزینی الکترولیت هایی که بخاطر 
اسهال از دست داده اید کمک می کند. همچنین 
حاوی مقدار زیادی پکتین و فیبر قابل حل 
است که به جذب و دفع مواد در روده بزرگ 

کمک می کند.سیب زمینی پخته و برنج سفید: 
اگر اسهال دارید برنج کته و سیب زمینی پخته 
کوبیده شده برای دستگاه گوارش مفید است. 
سیب زمینی و برنج را بدون کره یا چربی های 
دیگر مصرف کنید. چون چربی و کره روده را 

بیشتر تحریک می کنند.
مقدار  حاوی  موز  مثل  هم  سیب  سیب: 
زیادی پکتین است. فیبر زیاد یک عدد سیب 
اگر  است.  موثر  بسیار  روده  تسکین  برای 
وضعیت  این  در  آن  هضم  بپزید  را  سیب 
 راحت تر است و به جذب پکتین هم کمک

 بیشتری می کند.
ماست:به طور کلی مصرف لبنیات در زمانی 
که دچار دل درد و اسهال هستند اصلا توصیه 

نمی شود. اما ماست یک استثناء است. ماست 
های پروبیوتیک در درمان اسهال بسیار موثر 
هستند و به تعادل باکتری های مفیددر بدن 

کمک می کنند.
مرغ پخته: مرغ پخته یکی از ساده ترین و 
راحت ترین منابع پروتئین است و به بسیاری 
از مواد مورد نیاز بدن را تامین می کند. همانطور 
که گفتیم چربی وضعیت اسهال را بدتر می کند. 

بنابراین مرغ را آب پز مصرف کنید.

سالمندی دورانی است که فعالیتهای فیزیکی فرد 
کاهش پیدا می کند و ابتلا به بیماری های جسمی 
و روحی ممکن اس��ت به احس��اس افسردگی و 

انزوایی خطرناک در فرد منجر شود
در این زمینه می ت��وان با در نظر گرفتن برخی 
س��رگرمی ها و انجام حرکات کششی و ورزشی 
دوران س��المندی را با سلامتی جسمی و روانی 

مناسب تر طی کرد.
ورزش سالمندان باعث تقویت عضلات، افزایش 
جریان خون به تمام نقاط بدن از جمله مغز و رشد 
سلولهای بدن، کاهش استرس و افسردگی ، انعطاف 
پذیری بدن، افزایش تعادل و جلوگیری از افتادن 
و زمین خوردن ، تقویت سیستم قلبی – عروقی 
، بهتر ش��دن کیفیت خواب، پیشگیری از پوکی 
استخوان و ترمیم اختلالات استخوان نیز می شود. 
بر اساس تحقیقاتی که انجام شده است 15 دقیقه 
ورزش کردن در طول روز باعث سه سال افزایش 
عمر می گردد. یکی از پرسش هایی که معمولا 
خانواده ها و س��المندان در مواجهه با پزشکان و 

فیزیوتراپیستها مطرح می کنند چگونگی و انجام 
نرمش ها و ورزش ها در این دوران است. بنابراین 
به کارگیری موارد زیر برای افزایش س��لامتی و 

شادابی در سالمندان توصیه می شود
ورزش های هوازی عبارتند از:

* پياده روی
* شنا

* دچرخه سواری
این ورزش��ها علاوه بر این که سیستم اسکلتی و 
عضلانی را تقویت می کند، برای سیستم قلبی – 
عروقی ، عصبی و حالات روحی و روانی افراد سالمند 
نیز موثر است. از آنجا که قلب در بیشتر زمان انجام 
این ورزش ها با ش��دت کار می کند ، لذا توصیه 
می شود، سالمندان با شدت متوسط این ورزش ها 
را انجام دهند ؛ اگر سالمندان بتوانند به مدت 30 
دقیقه پیاده روی را در بیشتر روزهای هفته یا هر 
روز هفته انجام دهند بسیار مفید خواهد بود، زیرا 
پیاده روی باعث افزایش تراکم استخوان می شود. 
در عین حال برای افراد س��المندی که به آرتریت 

مبتلا هستند ، شنا بسیار مفید است. چنانچه فنون 
شنا کردن را نمی دانید ، راه رفتن و انجام حرکات 
نرمش��ی در آب را توصیه می کنیم، زیرا وقتی در 
آب حرکت می کنید ، ستون فقرات ، لگن ، کمر و 

عضلات شکمی فرد نیز قوی می شود.
ورزش های كششی

انجام تمرین های انعطاف پذیر نیز با ایجاد کشش 
در عضلات و نس��ج نرم اطراف مفاصل ، حرکت 
مفصل را راحت تر می کنند و باعث حفظ تعادل 
و بهتر شدن حرکت های اندام ها و تنه می شوند. 
این نکته مهم است این حرکات را باید همیشه به 
آرامی انجام دهید، زیرا انجام حرکات سریع باعث 
درد و سفت شدن عضلات و محدودیت حرکت 

مفصل می شود.
همچنین تحقیقات نش��ان داده است » تلفیق 
خندیدن« با ورزش می تواند سلامت ذهنی افراد 
س��المند را افزایش دهد و انگیزه افراد برای انجام 
فعالیت فیزیکی را بیشتر کند، یکی از مشکلاتی 
که برای ورزش مدام افراد س��المند وجود دارد ، 
نبودن انگیزه است، اما بررسی ها نشان داده است 
تلفیق خندیدن با ورزش می تواند اشتیاق افراد 

برای ورزش کردن را نیز بالا ببرد.
ورزش های مضر برای سالمندان!

انجام ورزش های پر برخورد مثل ، فوتبال ، دویدن 
سریع یا ورزش های رزمی برای سالمندان توصیه 
نمی شود. ورزش های گروهی و ورزش هایی که 
بدون در نظر گرفتن ش��رایط جسمانی هر بیمار 
تجویز می ش��وند ، ممکن اس��ت باعث تشدید 

بیماری ها و حتی ایجاد بیماری جدید شوند.
فراموش نکنیم میزان و نوع ورزش برای هر سالمند 
متفاوت اس��ت و باید برنامه ریزی دقیقی در این 
زمینه انجام گیرد. در تجویز ورزش باید مواردی 
مثل ن��وع ورزش، ش��دت، مدت زم��ان و تعداد 

جلسات آن در هفته مشخص باشد.

درمان يک مشکل گوارشی در خانه

سالمندی با تندرستی
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اس��تان گلستان یکي از اس��تان هاي نو بنیاد اما با 
پیشینه ي تاریخي ایران است که طبیعت چشم نواز 
آن، مردمان��ي با زبان و فرهنگ گوناگون را در خود 
جاي داده است. این استان تا سال 1376 بخشي از 
استان مازندران بود، اما در آن سال به صورت استاني 
مستقل درآمد و شهرستان گرگان به عنوان مرکز آن 
برگزیده شد. این سرزمین تا قرن هفتم موسوم به 
ایالات گرگان بوده و از قرن هفتم تا چهاردم ایالت 
استرآباد نامیده شد. سابقه تمدن در آن با توجه به 
کاوش های باستان شناسی به حدود هفت هزار سال 
قبل بر می گردد و در حقیقت یکی از قدیمی ترین 
ایالت های و مرکز عمده تمدن نش��ین از آریائی ها 
در ش��مال ایران بوده است.  در گذشته وسعت آن 
به تنهایی بیش از وسعت ایالت طبرستان، مازندارن 
کنونی و گیلان بوده و با سر زمین های وسیعی چون 
س��غد و خوارزم برابری می کرد. این استان از زمان 
هخامنشیان به بعد به صورت یک ایالت ایران بوده 

است. زمان سامانیان به همراه چندین ایالت دیگر در 
مجموعه سرزمین های خراسان ایران قرار داشت. با 
ورود اسلام و در سده های اولیه آن به خصوص دوران 
طلایی اس��لام و بعد از آن گرگان نقش مهمی در 
ش��کوفایی فرهنگ تمدن اسلامی و ایرانی داشته 
است. به طوری که دانشمندان و شاعران بزرگی چون 
عبدالقاهر جرجانی مؤلف اسرار البلاغه و دلایل العجاز 
و سید اسماعیل جرجانی مؤلف ذخیره خوارزمشاهی 
اولین و بزرگترین دایره المعارف پزش��کی به زبان 
فارسی، فخر الدین اسعد گرگانی سراینده ویس و 
رامین و میرداماد مؤلف قبستات و صراط المستقیم 

و میر فندرسکی و ... از این دیار بوده اند.
* تركيب قومي، زباني و مذهبي:

ترکیب قومي، زباني مردم گلستان در استان گلستان 
اقوام مختلف نظیر فارس، ترک، ترکمن، سیستاني، 
بلوچ، قزاق، زندگي میکنند. با وجود تنوع قومیتي، 
زباني و مذهبي در استان، مردم این خطه با صلح 
و صفا به زندگي خود ادامه میدهند و نقطه اشتراک 
آنها دین اسلام و فرهنگ ایراني بوده و حلقه اتصال 
بین آنها زبان فارسي و منافع جمعي و مشترکشان 

در بهروزي از این س��رزمین حاصلخیز میباش��د. 
زبانهاي رایج در این اس��تان عبارتند از ترکمني، 
فارسي، مازندراني و بلوچي. اکثریت جمعیت این 
استان را ترکمن ها تشکیل میدهند. فارسي زبانها در 
مرکز استان سکونت دارند. مازندرانیها در روستاهاي 
نیمه غربي استان و ترکمن زبانان در بخش شرقي، 
مرکزي و شمالي استان و همچنین در گرگان )مرکز 
استان( استان سکونت دارند.خاندان آل زیار شناخته 
ش��ده ترین فرمان روایان این منطقه هستند که از 
آغاز سده ي چهارم)316 قمري( تا میانه ي سده ي 
پنج��م)435 یا 441 قمري( در منطقه ي گرگان، 
طبرستان و گیلان فرمان روایي کردند و گاهي تا ري، 
اصفهان، همدان و دینور را نیز در فرمان خود داشتند. 
مرداویج ، بنیان گذار این دودمان، ریشه ي خود را به 
شاهان گذشته ي ایران مي رساند و در سر داشت بغداد 
را به چنگ آورد و پادشاهي ایرانیان را بار دیگر بنیان 
گذارد. با این همه، نه تنها او بلکه فرمان روایان پس از 

او نیز نتوانستند به چنین آرزوهاي بزرگي دست پیدا 
کنند و سلجوقیان به فرمان روایي آن ها پایان دادند.
قابوس بن وشمگیر ، شناخته شده ترین فرمان روایان 
آل زیار است که آوازه ي دانش  دوستي اش باعث شده 
بود بزرگاني چون ابوریحان بیروني و ابن سینا به سوي 
گرگان بروند. بیروني برخي از پژوهش هاي خود را در 
پیرامون شهر گرگان انجام داد و نخستین کتاب مهم 
خود، به نام آثار الباقیه عن قرون الخالیه ، را به نام 
قابوس نوشت. از خود قابوس کتابي با نام قابوس نامه 
برجاي مانده اس��ت که از آثار ادبي و اخلاقي مهم 
ایران به ش��مار مي آید. بناي برج قابوس ، در شهر 
گنبدکاووس  نیز به فرمان او ساخته شده است که 

بزرگ ترین بناي آجري جهان به شمار مي آید. 
* سوغاتيهاي استان گلستان:

مهمترین سوغاتیهاي استان گلستان شامل، صنایع 
دستي بخصوص قالي، قالیچه، پشتیهاي ترکمني، 
سوزن دوزیهاي ترکمني، جاجیمهاي کوهستاني 
گرگان، صنایع دس��تي روس��تایي، ماهي و البته 
خاویار، پنبه، حلوا اماج ، نان شیریني )زنجفیلي، 

قطاب( مي باشد. 

* جاهاي ديدني استان گلستان
استان گلستان به دلیل آب و هوا ، پوشش گیاهي و 
پارک هاي طبیعي زیبایي ، مانند پارک ملي گلستان 
، از مرکزهاي مهم گردشگري ایران به شمار مي آید. 
در مناطق کوهستانی شهرستان گرگان مراتع و 
چمن زارهای فراوان توام با جنگل های انبوه وجود 
دارد که از قابلیت هاي گردش��گري بسیار بالایي 
برخوردار هس��تند. عمارت کاخ اختصاصي، کاخ 
شاسمن، کاخ آغا  محمدخان، تورنگ تپه ، پل آق قلا 
، بازار قدیمي گرگان، مسجد جامع گرگان، مسجد 
گلشن، مسجد امام حسن عسگري )ع(، امام زاده 
روش��ن، امام زاده نور )اسحاق(، امام زاده هندیجان، 
موزه گرگان، س��د اس��کندري )دیوار دفاعي(، آب 
انبار گرگان، مدرسه عمادیه، خانه خراساني و خانه 
امیر لطفي همراه با جاذبه هاي طبیعي پرشمار این 
اس��تان؛ از مکان هاي دیدني و تاریخي شهرستان 

گرگان به شمار مي آیند. 
* مشاهيرو نام آوران استان گلستان:

* میرداماد — فیلسوف عهد صفویه 
* ابوسهل عیسی بن یحیی مسیحی — پزشک 

سده چهارم و پنجم هجری
* سید اسماعیل جرجانی — پزشک سده پنجم 

هجری و نویسنده کتاب ذخیره خوارزمشاهی
* میرفندرسکی — فیلسوف و عارف دوره صفویه

* منوچهر فرهنگ — اقتصاددان
* ابن شرفشاه استرآبادی — فیلسوف و طبیب

* عبدالقاهر جرجانی — ادیب و زبان شناس
* فخرالدین اسعد گرگانی — شاعر سده پنجم 

هجری
* لامعی گرگانی — شاعر قرن پنجم هجری

* هلال��ی جغتائی — ش��اعر س��ده 9 هجری 
خورشیدی

* مختومقلی فراغی — شاعر ترکمن
* قاب��وس ب��ن وش��مگیر — ادی��ب، ش��اعر و 

خوشنویس
* محمد صدقی اس��ترآبادی — شاعر سده دهم 

هجری
* عنصرالمعالی — صاحب کتاب ارزشمند قابوس 

نامه است
* محمدرضا لطفی — نوازنده و موسیقی دان

* رضا سوخته سرایی — کشتی گیر
* رمضان خدر — کشتی گیر
* اویس ملاح — کشتی گیر

* ابراهیم میرزایی — بنیان گذار هنر رزمی کونگ فو 
توآ

* محمد مهدی ایزد پناه — کاپیتان و سرمربی 
اسبق تیم ملی بسکتبال ایران

* فرهاد قائمی — بازیکن تیم ملی والیبال
* سردار آزمون — بازیکن تیم ملی فوتبال

* علیرضا هاش��م زاده - نفر سوم جهان مسابقات 
کاراته سبک گوجوریوی

گردآوری و ويرايش: محمدحسين مبرهن

استان گلستان در يک نگاه            
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روزی حلال
یکی از مسائلی که انسان در طول شبانه روز با آن 
روبروست کار است و کارجوهره مردان خداست. و 
امام محمدباقر )ع( می فرماید به کسانی که تلاش 
می کنند روزی حلال بدست آورند مژده دهید که 
در روز قیامت خداوند را با چهره ای نورانی ملاقات 
خواهند نمود. خداوند در سوره مائده آیه 88 می 
فرماید از چیزهای پاکیزه ای که خداوند برای شما 
روزی قرار داده است استفاده کنید. برای اینکه ما 
هم عمر پر برکتی داشته باشیم باید برای کسب 

روزی حلال تلاش کنیم.

نشانه رحمت پروردگار
یکی از نشانه های رحمت پروردگار این است که 
نامه و کتاب عمل هر شخصی را به دست خود او می 
دهند و در واقع انسانها با اعمال و رفتار خود خوبی 
و بدی را تعلیم می دهند بنابراین سعادتمندی از 
آن انسانهایی است که با رفتار خود سبب نیکبختی 

خود و همچنین هدایت دیگران می شوند.
                                                                                                                                  

 آيا می دانید؟
* دود اسپند سريع جذب مغز می شود و آنرا گرم 

می كند
* نوشيدن ش�ير فقط با عسل و خرما توصيه می 

گردد در غير اينصورت باعث سردی تن می شود
* غذاهای سرد پوكی استخوان می آورد ومی توان 
كلس�يم لبنيات را از انجير وبادام درختی كه گرم 

هستند تامين كرد
* خوردن آب يخ و آب بين غذا اصلی ترين عامل 

در بروز مشكلات كبدی از جمله كبد چرب است
* غذاهای س�رد چاق كننده و غذاهای گرم لاغر 

كننده است
* موقع گزيده شدن توسط زنبور بايد سركه روی 

موضع ماليده  وعرق نعناع خورد
*  بيشتر سر دردهای معمولی ناشی از كم نوشيدن 

آب است.
*  پروتئين تخم مرغ بيشتر از گوشت و شير است.

* پياز به علت داش�تن انَس�ولين و اينولين برای 
مبتلای به مرض قند مفيد است.

 ابراز

همدردي
تعدادي از همكاران بازنشسته در غم از دست دادن عزيزان خود به سوگ نشسته اند. كانون باز نشستگان ضمن عرض تسليت 

و آرزوي صبر و شكيبايي براي بازماندگان، رحمت وغفران الهي را براي درگذشتگان   از خداوند متعال مسئلت مي نمايد.

    

    حسین عرب پور                       فوت همسر                   
زمان اله ملکی                             فوت خواهرو مادر
 محمد ش��ربتی بیارجمندی          فوت همسر                 
لطفعلی ستاری                                    فوت خواهر
 س��ید حس��ن تبادکانی اول          فوت همسر                  
محمد حامل توانایی                          فوت خواهر
 علی موثقی                               فوت همسر                
غلامحسین امانی                                 فوت برادر
محمد نمازی زاده                        فوت همسر                
رحیم فلک بین                                     فوت برادر

 بهروز دبیریان                                       فوت پدر                   
صمد اکبر پوران خیاطی                        فوت برادر
محمد تفوقی                                         فوت پدر                 

حمید نوشین                                فوت برادر
 کرامت ایمانی                                     فوت مادر                
س��ید حس��ین کمالان                    فوت برادر
حس��ن جوانبخت محب  س��راج        فوت مادر                
ابراهیم ملا محمدی                               فوت پدر
حس��ن فرمانبرفدافن                       فوت مادر         
محمدرضا شاطریان محمدی           فوت فرزند
محمد صدراعظمی                          فوت خواهر            
پرویز بابایی آق بلاغ                               فوت فرزند

محمد احمدفر                                    فوت مادر               
ابوالفضل علیزاده                                    فوت فرزند
محبوبه نصیری                              فوت مادر                 
مهران مبینی فر                                    فوت مادر

 رضا زارع عفیفی                                                     فوت مادر              
خلی��ل س��بک روحی��ه                   فوت فرزند
داود هیروند                                     فوت مادر               
سعید افشاری                                    فوت برادر
محمد نیک اعتقاد                           فوت مادر          
حسین خواجوی زاده                           فوت خواهر            
 محمود تقی مقدم                          فوت خواهر
غلامحسین امانی                           فوت خواهر
نصرت اله فریدپویا                                         فوت فرزند
عبدالرحمن خزین                                 فوت برادر
جواد وحیدی                                        فوت برادر
علی اکبر شهرابی                               فوت برادر
عباس شیرزادی نژاد                          فوت خواهر
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سلیت
دست گلچين اجل بار ديگر به گلستان بازنشستگان »هما« دست يازيد وگلهايي از اين باغ را پرپر كرد، در فقدان آنان به سوگ ت

 نشسته و غم از دست دادنشان را به خانواده هاي داغدارشان تسليت مي گوييم. اسامي همكاراني كه از فاصه انتشار خبرنامه قبلی
 تا كنون نداي حق را لبيک گفته و به ملكوت اعلا پيوسته اند به اين شرح است:

 از طرف خانواده هاي همکاران متوفي از كلیه دوستان و همکاران سابق كه در مراسم تدفین و ترحیم این عزیزان
 شركت كرده اند تشکر و سپاسگزاري شده است. 

شادروان مرحوم   
محمد گنج خواه              

    )  مهندسی و تعمیرات  (

شادروان مرحوم   
صفرعلی آهن جان              

    )  خدمات فرودگاهی  (

شادروان مرحوم   
علی سليم لوئی              

    )  خدمات فرودگاهی  (

شادروان مرحوم   
سيمون چرنين               

    )  خدمات پرواز  (

شادروان مرحوم   
عليرضا فخرالدين              

    )  بازرگانی  (

شادروان مرحوم   
علی اصغر جندقيان              

    )  پشتیبانی  (

شادروان مرحوم   
محمد كاظم بازرگانی              

    )  بازرگانی  (

شادروان مرحوم   
مجتبی بهمن پور              

    )  خدمات فرودگاهی  (

شادروان مرحوم   
عبداله رخ              

    )  خدمات فرودگاهی  (

شادروان مرحوم   
بلال محبی              

    )  مهندسی و تعمیرات  (

شادروان مرحوم   
مراد سلطانی                          

    ) خدمات فرودگاهی  (

شادروان مرحوم   
صفرعلی عيوضی              

    )  خدمات فرودگاهی  (

شادروان مرحوم   
محمد هادی زاده              

    )  مهندسی و تعمیرات  (

شادروان مرحوم   
جانباز سرافراز محمد شيرزادي              

    ) پشتیباني  (

شادروان مرحوم   
عارف ره انجام              

    )  حراست  (

شادروان مرحوم   
هرمز كريمی              

    )  پشتیبانی  (

شادروان مرحوم   
كمال ابراهيم نژاد              

    )  مهندسی و تعمیرات  (

شادروان مرحوم   
غلامحسين اله بخشی              

    )  کیترینگ  (

شادروان مرحوم   
خلبان عبداله سرلک              

    )  عملیات  (

شادروان مرحوم   
خلبان محسن عظيمی پور              

    )  عملیات  (

شادروان مرحوم   
علی جاويدان              

    )  اردبیل  (

شادروان مرحوم   
سيد حسن سيد جعفری              

    )  تدارکات  (

شادروان مرحومه   
هما فرشباف ابريشمی              

    )  تدارکات  (

شادروان مرحومه   
مهرآئين هاشميان              

    )  مالی  (

شادروان مرحوم   
عليرضا اميری پريان              

    )  کیترینگ  (
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تلفن گویاي هواپیمایي جمهوري اسلامي ایران »هما«  466222

قابل توجه همکاران بازنشسته 
به منظور  اطلاع از اقدامات انجام شده،  به كانال ارتباطی كانون بازنشستگان هما  به نشانی زير ملحق شويد:

https://telegram.me/ canoonbazneshasteganehoma

پذیرش بیمه درمانی
  همکاران بازنشس��ته که محل سکونتشان شهرستان کرج می باشد می 
توانند روزهای دوشنبه هر هفته مدارک بیمه درمانی خودرا به آقای اصغر 

پورآذر که دردفتر فروش کرج مستقر می باشد  تحویل نمایند.
 امور بازنشستگی »هما«

شماره تلفن های امور بازنشستگی
دفتر معاونت )فکس:  44633949(

امور اجرائی
امور رفاهی )فکس:  44659145(

واحد تیدی
واحد صدور دفترچه

واحد بیمه درمانی
واحد امور مسافرت

ضمناً سايت مؤسسه صندوق بازنشستگی WWW.HOMAFOUND.IR می باشد.

44636001-44636002
44636003-44636004
 44636005-44636006
44636007
44636008
44636009-44636010-44636011
44636024-44636025

تسهیلات رفاهي )مشهد مقدس(
بازنشستگان محترم جهت استفاده 
از تسهیلات و امکانات اقامتي  هتل 
ميثاق در مش��هد مقدس واقع در 
وکی��ل آباد، جهت ثبت ن��ام و رزرو 
 اتاق به واحد رفاهي امور بازنشستگان

) خان��م صفري( مراجعه و یا تماس 
حاصل نمایند.

شرايط:
1- مدت اقامت در هتل از ش��نبه تا 
دوش��نبه، دوشنبه تا چهارشنبه به 
مدت 2 شب و از چهارشنبه تا شنبه 

3 شب مي باشد.
2-  هزین��ه اقامت هت��ل به همراه 
صبحان��ه و ترانس��فر ورود و خروج 
از ف��رودگاه ب��ه هت��ل و ترانس��فر 
 هت��ل به ح��رم مطه��ر و بالعکس

 بشرح زیر مي باشد:
ات��اق در  اقام��ت  هزین��ه   )2-1 
  2 تخته تا 4 تخته معمولي هر شب

 مبلغ 700/000 ریال
2-2( هزین��ه اقام��ت در ات��اق 2 
 تخت��ه تا 4 تخته لوکس هر ش��ب

 مبلغ 800/000 ریال
3-2( س��اعت ترانس��فر روزان��ه از 
 هتل ب��ه حرم 10 صبح برگش��ت

 13 بعدازظهر و ساعت 17 و برگشت 
20 شب

4-2( اس��تفاده از امکان��ات رفاهي 
و ورزشي )استخر، س��ونا، بیلیارد و 

اینترنت بصورت رایگان مي باشد(.
3- هزینه واریز شده جهت استفاده 
از هتل به هیچ عنوان قابل استرداد 
نمي باش��د، لذا قبل از انج��ام رزرو 
 هتل از تائید بلیت مس��افرت خود

 مطمئن شوید.
4- رزرو اتاق در ابتدای هر ماه و برای 

ماه بعد انجام می شود.
هزین��ه اقامت هر نفر اضافی به ازای 
 ه��ر ش��ب مبل��غ 500/000 ریال

 می باش��د ک��ه توس��ط متقاضی 
ب��ه هت��ل نق��دی   ب��ه ص��ورت 

 پرداخت خواهد شد.
5- قرارداد ارائه تسهیلات و امکانات 

اقامتی تا تاریخ 97/4/1 می باشد.

کمک هزینه ازدواج
مدارک مورد نیاز:

1-اصل شناس��نامه ) بازنشسته ، عروس ،داماد( بانضمام کپی از تمام 
صفحات شناسنامه هر 3 نفر

2-اصل عقدنامه ) بانضمام یکسری کپی از صفحات 1 تا 5(.
3-اصل و تصویر دفترچه بیمه درمانی و ابطال آن توس��ط واحد بیمه 

درمانی.
4-فیش حقوقی و یا شماره حساب بانک تجارت

» لطفا از مدارک کپی تهیه فرمایید«
جهت اطلاعات بیشتر به امور بازنشستگی آقای احمدی 44636004 

تماس بگیرید.
کارت شناسایی

برابر اعلام دایره صدور کارت شناسایی)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.
اطلاعیه

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

 مراجعه نمایند.
تعاونی مصرف كاركنان »هما«  

قابل توجه بازنشستگان محترم
فروش اقس��اطی لوازم س��وپری ) برنج، روغن،چای، حبوب��ات، مواد 
شوینده،پروتئینی و غیره( تا مبلغ 800 هزار تومان بدون بهره، بدون 

پیش پرداخت و با تخفیف منظور شده.
بازپرداخت در چهار قسط یک ماهه       

مدارک : چک، کارت ملی و شناسایی و فرم تعهدنامه
تعاونی مصرف كاركنان »هما«

بیمه عمر بازنشستگان بالای 70سال
ب��ا توج��ه به اع��لام بیمه ای��ران در خص��وص نرخ ح��ق بیمه عمر 
بازنشس��تگان بالای 70س��ال بمبل��غ ماهیان��ه623.117 ری��ال از 
1395/04/01 مقتض��ی اس��ت در ص��ورت ع��دم تمایل ب��ه ادامه 
 بیم��ه عم��ر در اس��رع وق��ت با ام��ور اجرائ��ی واحد بازنشس��تگی

 تماس حاصل فرمایند.
معاونت امور بازنشستگی

دندان پزشکی
نسخ دندانپزشکی هر س��ال صرفا تا پایان اردیبهشت سال بعد قابل 

پرداخت می باشد.
بيمه درمانی كاركنان »هما«

بیمه تکمیلی
با توجه به اختیاری بودن عضویت در بیمه تکمیلی، همکاران بازنشسته که 
قصد عدم استفاده از بیمه تکمیلی را داشته باشند می توانند درخواست کتبی 

خودرا در اسفند ماه هر سال به معاونت امور بازنشستگی ارائه نمایند.
امور بازنشستگی
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   اعضای محترم كانون بازنشستگان »هما« می توانند از طريق 
 پست الكترونيک با اينجانب حسين احمدی )بازرس قانونی كانون(
 ارتباط برقرار نمايند.                                                  با تشكر - بازرس

bazrescanoon@gmail.com

قابل توجه اعضای محترم کانون بازنشستگان »هما«
   واحد امور مالی كانون بازنشس�تگان در ارتباط با عملكرد 
صورتهای مالی س�ال جاری و گذشته خود آماده پاسخگويی 
 ب�ه س�والات و انتقادات ش�ما عزي�زان به ص�ورت حضوری
 در دفتر كانون می باشد.                          با تشكر - خزانه دار

تغییر نشانی
ازکلیه اعض��اء محترم کانون بازنشس��تگان درخواس��ت 
مي ش��ود تغییرات مربوط به نش��اني محل سکونت و کد 
پستی و ش��ماره تلفن ثابت و همراه خود را جهت ارسال 

نشریه وپیام کوتاه به دفتر کانون اعلام نمایند.

عکس پرسنلی
همکاران بازنشسته می توانند جهت تهیه عکس پرسنلی، 
ب��ا قیمت 4500 تومان برای 8 قطعه عکس4×3  به دفتر 

کانون مراجعه نمایند.

کارت منزلت
 از آن دس��ته از همکاران بازنشس��ته بالای 65 س��ال س��ن

 )ساکن تهران( که تاکنون کارت منزلت دریافت ننموده اند 
  www.ezpay.irتقاضامی شود جهت دریافت آن به سایت

مراجعه نمایند.

اطلاعیه
همکاران بازنشس��ته که بدلیل مفقود شدن و یا مخدوش 
بودن کارت شناس��ایی »هما« درخواس��ت صدور مجدد 
کارت شناس��ایی خ��ود را دارند ، بع��د از اخذ معرفی نامه 
از واحد امور بازنشس��تگی به ساختمان شماره 2 حراست   

»هما« مراجعه نمایند.

اطلاعیه
جهت برقراری و یا استمرار حق اولاد و بیمه درمانی، ارائه 
گواهی اش��تغال به تحصیل هر ترم فرزندان پسر دانشجو 
دارای س��ن 20 الی 25 س��ال به دفتر امور اجرایی واحد 

بازنشستگی  الزامی است.

تعویض کارت شناسایی
ب��ه اطلاع هم��کاران محترم بازنشس��ته مي رس��اند ، به 
منظ��ور تعوی��ض کارت شناس��ائي »هم��ا« لازم اس��ت 
 هم��کاران با پوش��ش پیراهن س��فید در س��اعات اداري
 ) 9 ال��ي 14( ب��ه واحد صدور کارت شناس��ائي واقع در 
ساختمان ش��ماره 2 حراس��ت ) ادارات مرکزي »هما«( 

مراجعه نمایند.

اخبار ضروري
ازخانواده ه��اي محترم همکاران بازنشس��ته درخواس��ت 
مي ش��ود کان��ون را درجری��ان اخب��ار ض��روري خانواده 
ایش��ان،   1 درج��ه  اق��وام  و  هم��کار  ف��وت   ازجمل��ه 
قرار دهند ت��ا اقدامات لازم از طرف کانون بازنشس��تگي 
بعم��ل آی��د. ضمن��ا تقاض��ا مي ش��ود عک��س متوف��ي 
 )بازنشس��ته( را جه��ت چاپ در خبرنامه ب��ه دفتر کانون

 ارسال نمایند.

تشکر و  قدردانی
  بدین وسیله از همکاران بازنشسته ای 
 که با ارسال مقالات، پیشنهادها، آثار

 و خاطرات خود ما را در پربار نمودن 
خبرنامه یاری و همکاری می نمایند، 

تشکر و  قدردانی می گردد.

اطلاعیه
خبرنامه کانون آماده معرفي خدمات و 
 کالاهاي قابل عرضه ش��ما به همکاران
 بازنشسته مي باشد.لطفا جهت هماهنگي 
ب��ا تلف��ن 44641506 - 44641606 

)خانم زین الدین( تماس بگیرید.
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خواهشمنديم در صورت لزوم فعاليت 

تعاونی مصرف »هما« ضمن حمايت 

از عملكرد آن ترتيبی فراهم ش�ود 

تا امكان ارائه تس�هيلات مناسب به 

اعضاء جهت فروش اق�لام بصورت 

اقساط فراهم گردد.

از كانون بازنشستگان درخواست می 

شود ، ميزان قرض الحسنه پرداختی 

را تا س�قف ده ميليون ريال افزايش 
دهد .

مدتهاست كه وام دو ميليون تومانی 
قرض الحس�نه كه توس�ط صندوق 
بازنشستگی پرداخت ميگرديد قطع 
شده است ، از مسئولين زيربط انتظار 
داريم در اين خصوص پيگيری و مبلغ 

آن را نيز افزايش دهند .

متاسفانه تسهيلات استفاده از ويلا 
های رامس�ر برای بازنشس�تگان و 
شاغلين به صورت عادلانه توزيع نمی 

گردد

از مدي�ر عامل محت�رم »هما« خانم 
دكت�ر ش�رفبافی بخاط�ر توجه به 
معيشت بازنشستگان و اعلام عدم 
تبعيض بين شاغلين و بازنشسته ها 
كه در مراس�م جشن عيد غدير خم 
اظهار داشتند، تشكر و قدردانی می 

نماييم.

  خانم دكتر شرفبافی برخاسته از قشر بانوان فرهيخته 
وتوانمند اين مرزوبومند كه همائيان سعادت تحقق تابو 
شكنی عدم حضورزنان فعال دركسوت مديريتهای كلان 
راباحضورايشان درصدرهمای مظلوم واقع شده تجربه 
ميكنند اميدواريم آنچه كه انتظارما از منش بانوانی كه 
درمراكز قدرت قرارميگيرند كه ناشی ازخصلت وخوی و 
كردارورفتار اكثربانوان است وناشی ازپايبندی به اخلاقيات  
يعنی شجاعت ، عدالت ، حق محوری ، درايت ، انصاف، 
وادای دين به پيشكسوتان را درايشان يكجا ببينيم ، به 
اميد تحقق اهداف روبه جلوی ايشان وبااميدتوجه خاص 
به بازنشس�تگان زحمتكش هما كه درانبان تجربيات 
خويش روزهای سختی كه برهما وهمائيان رفته رادارند 
و همانگونه كه ياعلی گفتند وياعلی پاسخ شنيدند باتمام 
توان خويش علی وار دست بيعت بازنشستگان رابا اتخاذ 

تصميمات درست ، صميمانه بفشارند.

چرا مس�ئول تنظيم برنامه تورهای 

گردش�گری اعلام شده در خبرنامه 

غالبا پاسخ تلفن موبايل خود را نمی 
دهد ؟

پيش�نهاد می ش�ود محل س�اختمان 
تعاونی مصرف برای استفاده امور رفاهی 
و خدماتی بازنشستگان در نظر گرفته 

شود.

از مدير عام�ل محترم »هما« تقاضا 

داريم يكبار هم درجمع بازنشس�ته 

ها كه همان سازندگان اصلی هما می 

باش�ند شركت نمايند و در خصوص 

مشكلات و موفقيتهای »هما« نقطه 

نظرات خودرا بيان كنند.

همکارانبازنشستهضمنتماستلفني
ومراجعهحضورینقطهنظراتخودرا
درزمینههایمختلفمطرحنمودهاندكه
چندموردآنراباهمميخوانیم.

شماره تماس: 
 44641421
44641506
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1- مهماندار ارش��د- واحد نظارت بر 
امورشرکتهای هواپیمائی2-ریزش سقف- قبیله پیامبر 
 اس��لام – از مدیران عامل اسبق هما- نوعی هواپیما

3-از جنگهای رسول اکرم ص- اولین اذان گوی اسلام- 
مثل و مانند- از جهات چهارگانه-بالا4-از اعداد- نام 
دختر ایرانی- مادر زنبور عس��ل- پاک کرد- علامت 
مفعول بی واسطه5-رودی در ایران- اداره کننده- هنوز 

تمام نش��ده- قبل از انقلاب روسیه به حاکمان آن می 
 گفتند 6-برج کوچک- اسم- آب دیده- همراه و غم خوار

7- ش��هرک هما در آن محله قرار دارد- فهم و برداشت 
منطقی- پهلوانان- تکرار حرف8-از حروف انگلیس��ی- 
دشمنی- بقا- ارشاد کننده- پول ژاپن9-دوست و همراه- 
به حاکمان قدیم اطلاق می شد- رودی در فرانسه- زمرد 
درهم- فنا و مرگ10- ش��جاع نیست- لباس بلند خانم 
ها- کباب ترکی- اتومبیل نظامی11- بازیکن ذخیره – 

هماهنگ کننده همایی

م جدول 52
     ما با هما می مانی

1-شرکت هواپیمائی بلژیک- واحد اندازه گیری و معادل ده هزار 
کیلو2-بخشی از دستگاه گوارش – امداد 3-از خزندگان – نوعی 
 پارچه چادری- آئین4-برابر- باربرگشتی- قورباغه
5-از میوه ها- خانه زنبور عسل6-س��رزمین- 
برعکس آن محلی است در مکه7-دور نکردن 
کسی- کوش��ش8-زبان ترکی- خاطر- دوتا 
نیست9-س��وپ ایرانی- دریای��ی در ترکیه- 
عمر10- نوعی بیماری ریوی- کمبود11- خانه 
نام��ه - بدن12-ناش��نوا- کارکنان هم��ا را می 
گویند- مادر ورزش��ها13-گوارا- رتبه و جایگاه- 
برای ایستادن اتومبیل به کار  قدرت14- 
م��ی رود- در ادارات کار م��ی کند15-دلیری و 
ش��جاعت- از خیابانهای قدیم تهران16-از غدد 
اصلی بدن- مقابل کار خیر17- سطح داخلی اتاق- شریک زندگانی 
عروس- علامت مفعول بی واسطه18-همان یوف است- نوعی لباس 

- فوت شده19-متفکر- نوعی وسیله بازی
20-بیماری زردی- از آلات موسیقی 

ی
ود

عم افقی

1-جلالدستگشاده
2-زهراوزین

3-حسینحاجیان

اسامیبرندگان
جدول

شماره51

بهسهنفرازكسانیكهجدولرابهطورصحیح
حلكنندبهقیدقرعهجایزهدادهمیشود.

* * * * * * * * * * * * * * * * * * * * *

51
ل 

دو
 ج

حل

* * * * * * * * * * * * * * * * * * * * *

هبارالماترایگرواد
میلستنکرشمارموری
وتانایرنایدنولنو

امسرنندنلجوماس
نبدودهیاناکمدان
ومردناکرسیوتلیما

هساتهیررادمینوب
ورروشانادربزبا

نررزاالابجالنیدت
ینابمرویزریزنوران
اتلاهداسنیمینافری

تهيه و تنظيم : ارسطو عامری
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دیابت یکی از بیماری های شایعی است که 
تعداد زیادی از افراد جامعه به آن مبتلا هستند 
. دو عامل اصلی دربروز دیابت نقش به سزایی 
دارند که یکی از این عوامل کاهش و یا توقف 
تولید انسولین توسط غده لوزالمعده یا پانکراس 
که عمدتا در سنین کودکی رخ داده و منجر به 
بروز دیابت نوع یک می شود. همچنین دومین 
عامل، مقاومت به انسولین که غالبا در میانسالی 
به وقوع پیوس��ته و ابتلا به دیابت نوع دوم را 
در پی دارد. در هردو مورد وراثت نقش تعیین 
کننده ای را دارد اما در نوع دوم عواملی نظیر 
اضافه وزن و چاقی و نیز نحوه تغذیه و میزان 
فعالیت بدنی دخالت دارند ولی با اصلاح آنها 
میتوان از پیدایش این بیماری پیشگیری به 
عمل آورد. شاید به نظر آید که افرادی که مبتلا 
به بیماری دیابت هستند باید از خوردن خیلی 
از موادهای غذایی محروم باشند اما این طور 
نیست بلکه محرومیت مطلق از مواد خوراکی 
وجود ندارد. ولی در مورد مصرف قندها باید به 
یک نکته اشاره کرد و آن این است که قندهای 
ساده به دلیل اثر سریع در بالا بردن سطح قند 
خون بایستی با احتیاط و به شکل محدودتری 
استفاده ش��وند. به همین خاطر به این افراد 
توصیه می شود که رعایت یک الگوی غذایی 
متنوع و متناسب مانند سایر افراد جامعه برای 
مبتلایان به دیابت نیز مفید است و بر مصرف 
میوه جات و سبزیجات به دلیل خواص متعدد 

آنها تاکید می شود.
ش��ایعترین نوع دیابت نوع 1، نوع 2 و دیابت 

حاملگی است.
ديابت نوع 1

در دیاب��ت ن��وع 1 ، بدن انس��ولین را تولید 
نمی کند.. دیاب��ت نوع 1 معمولا در کودکان 
و نوجوانان تشخیص داده می شود، هر چند 
ممکن اس��ت در هر سنی ظاهر ش��ود. افراد 
 مبتلا به دیابت نوع 1 باید هر روز انس��ولین 

مصرف کنند.
ديابت نوع 2

در دیابت نوع 2 ، بدن به اندازه کافی انسولین 
تولید نمی کند یا از آن اس��تفاده نمی کند.  
دیابت نوع 2 در هر س��نی، حت��ی در دوران 
کودکی، می تواند ایجاد شود . . با این حال، این 
نوع دیابت اغلب در افراد میانسال و مسن رخ 

می دهد. نوع 2 شایع ترین نوع دیابت است.
ديابت بارداری

دیابت بارداری در بعضی از زنان هنگام بارداری 
ایجاد می شود. اغلب اوقات این نوع دیابت پس 
از تول��د کودک از بین م��ی رود. با این حال، 
اگر سابقه دیابت حاملگی وجود داشته باشد 
، احتمال بیشتری برای ابتلا به دیابت نوع 2 
می باشد .  گاهی اوقات دیابتی که در دوران 
بارداری تشخیص داده می شود قطعاٌ دیابت 

نوع 2 است.
عوامل خطر برای ديابت نوع 1

اگر چه علت دقیق دیابت نوع 1 ناش��ناخته 
است، اما عوامل خطر این بیماری عبارتند از:

-سابقه خانوادگی.
-   فاکتورهای محیطی. 

-اختلالات سیستم ایمنی بدن 
  عوامل خطر ابتلا به ديابت نوع 2 

-    سن بالای 40 سال
-    فامیل درجه اول مبتلا به دیابت نوع 2

-    سابقه اختلالات قند پیش دیابتی 
-    سابقه دیابت بارداری

-    سابقه به دنیا آوردن نوزاد ماکروزوم )وزن 
بالاتر از حد طبیعی(

-    وج��ود عوارض انتهایی دیابت روی اعضا 
بدن

-   وجود فاکتورهای خطر بیماری های قلبی 
عروقی )همچون چربی خون بالا، فشار خون 

بالا، چاقی(
-   وج��ود بیماری ه��ای مربوط ب��ه دیابت 
)س��ندرم تخمدان پلی کیس��تیک، آکانتوز 
نیگریکانز، عفونت اچ.آی. وی، برخی اختلالات 
روانپزشکی همچون شیزوفرنی، افسردگی و 

اختلال دوقطبی
عوامل خطر برای ديابت حاملگی

عوام��ل زیر خطر ابتلا به دیابت بارداری را در 
طی دوره بارداری افزایش می دهند:

- داشتن اضافه وزن قبل از بارداری )چنانچه 
وزن قبل از ب��ارداری از وزن ایده آل به میزان 

20% و یا بیشتر، بالاتر باشد(
- وجود قند در ادرار

- اخت��لال تحمل گلوکز و اختلال در گلوکز 
ناشتا )در این شرایط قند خون بالا است، ولی 
به حدی بالا نیست که بتوان آن را دیابت در 
نظر گرفت. به این حالت مرحله پیش از دیابت 

گفته می شود(
- سابقه خانوادگی ابتلا به دیابت )اگر مادر و 
پدر یا برادر و خواهر شما دیابت داشته باشند(

 - س��ابقه تول��د ن��وزاد بی��ش از 4 کیلوگرم 
در گذشته

- سابقه تولد نوزاده مرده در گذشته
- سابقه ابتلا به دیابت بارداری در بارداری قبلی 
میزان خطر دیابت بارداری را در دفعه بعد 2 تا 

3 برابر می نماید.
- داشتن مایع آمنیوتیک بیش از حد )شرایطی 

که پلی هیدرآمینوس نامیده می شود(.
برخی علائم و نشانه های ديابت نوع 1 و 

2 عبارتند از:
-  افزایش تشنگی

- تکرر ادرار
-     گرسنگی شدید

-  کاهش وزن نامعلوم
-    حضور کتون در ادرار )کتون یک محصول 
جانبی از تجزیه عضلات و چربی اس��ت که 
زمانی که انسولین به اندازه کافی موجود نیست 

تولید می شود (
-    خستگی

-   تحریک پذیری
-     تاری دید

-  زخم های آهسته آهسته
- عفونت های مکرر، مانند عفونت های لثه یا 

پوست و عفونت واژن
تهدي�د ه�ای  اف�راد مبتلا ب�ه ديابت 

چيست؟
با گذش��ت زم��ان، قند خون ب��الا منجر به 

مشکلاتی مانند
    بیماری قلبی ، س��کته مغ��زی ، بیماری 
کلیوی ، مشکلات چشم ، بیماری های دندان، 

آسیب های عصبی
 و    مشکلات پا می گردد . 

روش های درمانی : 
ب��ا توجه به نوع دیابت ، کنت��رل  قند خون، 
داروهای انسولین و داروهای خوراکی ممکن 
اس��ت در درمان نقش داشته باشد. یک رژیم 
غذایی سالم، حفظ وزن و شرکت در فعالیت 

های منظم ورزش��ی  نی��ز عوامل مهمی در 
مدیریت دیابت است.

    تغذيه سالم : 
رژیم غذایی شامل  بیشتر میوه ها، سبزیجات 
و دان��ه های جامد همچنین  مواد غذایی که 
دارای م��واد مغذی زیاد و فیبر و کم چربی و 
کم کالری هستند  و همچنین کاهش مصرف 
محصولات حیوانی، کربوهیدرات های تصفیه 
شده و شیرینی ها مفید می باشد . در واقع، این 

بهترین برنامه غذا برای کل خانواده است. 
    فعاليت بدنی: 

هر انس��انی  نیاز به ورزش منظم دارد و افراد 
دیابتی از این مقوله مستثنا نیستند. در هنگام 
ورزش قن��د خ��ون برای تامین ان��رژی بدن 
کاه��ش می دهد. ورزش هایی از قبیل پیاده 
روی، ش��نا یا دوچرخه سواری انتخاب های 

خوبی هستند . 
درمان برای ديابت نوع 1 و 2

درمان دیابت نوع 1 ش��امل تزریق انسولین و 
کنترل  قند خون می باشد . 

 درمان دیابت نوع 2 عمدتا شامل کنترل  قند 
خون ، همراه با مصرف داروهای دیابت، تزریق 

انسولین یا هر دو است.
نكاتی در مورد كنترل ديابت : 

   غذاهای س��الم را انتخاب کنید و وزن سالم 
داشته باش��ید. در صورت اضافه وزن فقط 7 
درصد از وزن بدن خود را می توانید در کنترل 
قند خون خود تغییر دهید. یک رژیم غذایی 
سالم با مقدار زیادی میوه، سبزیجات، دانه های 
کامل و حبوبات، با مقدار محدودی از چربی 

اشباع شده است.
    فعالیت بدنی را بخشی از روال روزانه خود 
قرار دهید. ورزش منظم می تواند به جلوگیری 
از دیابت بارداری و دیابت نوع 2 کمک کند و 
می تواند به افرادی که دیابت دارند برای کنترل 
قند خون بهتر کمک کند. سی دقیقه تمرین 
متوس��ط - مانند پیاده روی سریع - بیشتر 
روزه��ای هفته توصیه می ش��ود. ترکیبی از 
تمرینات - تمرینات هوازی، مانند پیاده روی 
یا رقص در بیش��تر روزها، همراه با تمرینات 
مقاومتی مانن��د وزنه برداری یا یوگا دو بار در 
هفته - اغلب به کنترل قند خون موثرتر از هر 

دو نوع ورزش کمک می کند.
شيوه زندگی برای افراد مبتلا به ديابت 

نوع 1 و 2
همیشه در نظر داشته باشید که دیابت دارید. 
معاینه  سالیانه ومنظم چشم را دنبال  کنید . 
در صورت نیاز به انجام  واکسیناسیون در برابر 
برخی بیماری ها ) مانند هپاتیت ( ، حتما آن 
را انج��ام دهید زیرا  قن��د خون بالا می تواند 

سیستم ایمنی بدن شما را تضعیف کند. 
    به پاهای خود توجه ویژه داش��ته باشید . . 
روزانه پاها را با آب ولرم شستشو دهید. آنها را 
به آرامی خشک کنید .  هر روز پا ها را از نظر  
زخم ها، قرمزی یا تورم، چک کنید. اگر دچار 
درد زانو یا سایر مشکلات پا شده اید ، با پزشک 

خود مشورت کنید.
    فش��ار خون و کلس��ترول را تحت کنترل 
خود نگه دارید. خوردن غذاهای سالم و ورزش 
منظم می توان��د راه خوبی در جهت کنترل 
فشار خون و کلسترول باشد. دارو نیز ممکن 

است مورد نیاز باشد.
    مراقب دندان هایتان باشید. دیابت ممکن 
است شما را در معرض عفونت جدی تر قرار 
ده��د. دندان های خود را حداقل دوبار در روز 
بش��ویید. و اگر دیابت نوع 1 ی��ا نوع 2 دارید، 
برنامه های منظم دندانپزشکی را برنامه ریزی 
کنید. اگر دندان هایتان خونریزی می کنند  
یا به صورت قرمز یا متورم دیده می ش��وند، 

بلافاصله به دندانپزشک مراجعه کنید.
    استعال  سیگار یا انواع تنباکو و مصرف الکل 
را قطع  کنید. این عوامل  خطر ابتلا به عوارض 

مختلف دیابت را افزایش می دهد.
    اس��ترس را جدی بگیری��د . هورمونی که 
بدن شما در پاسخ به استرس طولانی مدت 
تولید می کند، ممکن اس��ت مانع از کارکرد 
 انسولین شود، که سبب شده  قند خون شما را 

افزایش دهد . 
خواب کافی را در برنامه خود داش��ته باشید . 
 کم خوابی در افراد دیابتی ش��دت بیماری را

 تشدید می کند . 
پايش قند خون

پایش قند خون به دو روش انجام می گیرد.
1. پایش قند خون توسط خود بیمار که به ان 

خود پایشی می گویند.
2. پایش قند خون توسط پزشک

در خود پایشی، قند خون توسط خود بیمار و 
با استفاده از یکی از انواع دستگاه های خانگی 
اندازه گیری قند خون انجام می گیرد در این 
روش گلوکز پلاس��ما اندازه گیری می شود و 
نمایانگ��ر میزان کنترل قند خ��ون در کوتاه 
مدت است. ارزیابی کنترل دراز مدت قند خون 
توسط پزش��ک انجام می گردد که از طریق 
درخواست آزمایش هموگلوبین A1C صورت 
می گیرد و نمایانگر میزان کنترل قند خون در 
دو تا سه ماه اخیر است. باید توجه داشت که 
این دو روش مکمل یکدیگرند و هیچ یک جای 
دیگری را نمی گیرد. پزشک در نهایت با مرور 
اندازه گیری های مکرر قند خون توسط بیمار 
و پاسخ آزمایشگاهی هموگلوبین A1C در 
خصوص نحوه ادامه درمان و مدیریت دیابت 

تصمیم می گیرد.
خود پايشی قند خون

یکی از وظایف بس��یار مهم بیمار در کنترل 
بیماری دیاب��ت، کنترل قند خون توس��ط 
خود بیمار با استفاده از دستگاه سنجش قند 
خون است. این روش به افراد دیابتی خصوصاً 
بیمارانی که انس��ولین تزری��ق می کنند و یا 
بیمارانی که قند خون کنترل شده ای ندارند، 
کمک می کند که نظارت دقیق تری بر وضعیت 
خویش اعمال کنند و مسئولیت بیشتری برای 
اداره ام��ور خود ب��ر عهده گیرند. کنترل قند 
خون، مزایای فراوانی دارد. برای مثال کنترل 
قند خون قبل و 2 ساعت بعد از صرف غذا به 
بیمار کمک می کند تا میزان تأثیر مصرف غذا 
بر قند خون را دریابد، پی بردن به این مسئله، 
بیمار را در انتخاب وعده غذایی مناسب یاری 
می دهد. همچنین می توان با کنترل منظم قند 
خون در زمان فعالیت یا در زمان بیماری، میزان 
انسولین دریافتی را تنظیم کرد و بالاخره اینکه 
کنترل منظم قند خون، حس اعتماد به نفس 
را در بیمار افزایش می دهد که توانسته از خود 
به خوبی مراقبت کند.در آزمایشگاه پاتوبیولوژی 
بیمارستان رسالت ) رویال تهران (  آزمایشات 
تخصصی قند و هموگلوبین A1C با تکیه بر 
پیش��رفته ترین تجهیزات ، با پذیرش شبانه 

روزی و ایام تعطیل ، انجام می پذیرد . 

دیابت














