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 "به خشنودی اهورامزدا "
 سرسخن

رم که ديده يا شنيده باشم  همان قدر تصور ديگر نديدنش سخت بود که تصور کني از او درخواستي داشته باشي و دست رد به سينه ات بزند. به ياد ندا
ر کرده باشد و بي هيچ چشم داشت، انتظار و تظاهری اين کارها را مي  کرد. از هر که از انجام هر گونه کار خير و کمکي چه برای فرد يا جامعه فروگذا

چگونه ناگهاني حل شده،  فرصتي برای رسيدگي به کارهای انجمن استفاده مي کرد و حتي تازه متوجه شدم که در حالي که فکر مي کرديم اين مشکل
کلات بوده است.   سخاوت، بلندنظری و راستگويي بي مانند او باعث رفع آن مش

ر کرد و دوستان زيادی را بي يار و ياور  خبر از دست دادنش ناگهاني بود و دل افراد زيادی را به درد آورد، خانواده های زيادی را داغدا
شت. شايد ظاهر سرسخت مهندس هرمزديار  خادمي، معاون محترم انجمن زرتشتيان اصفهان، هيچ گاه نتوانست به کساني که آشنايي گذا

شتند نشان دهد که چه دل مهربان و کوچکي دارد. وی حتي به گياهان و حيوانات نيز مهری بي دريغ داشت. علاقه اش به کشت  زيادی با او ندا
 روی به يادگار مانده است کاملا مشهود است.و کار و سرسبزی در نهالهايي که در مجتمع فرهنگي ورزشي خس 

مي که در يکي از بزرگترين دغدغه های هميشگي او در کنار هم ماندن و اتحاد بيشتر جامعه زرتشتي و مخصوصا جامعه کوچک اصفهان بود و هر کمکي و اق دا
گان را شاد و در کنار يکديگر نگه دارد.  توانش بود در اين راستا انجام داد تا هم

بلند او ستودني بود و دل مهربانش مثال زدني. اگر چه جای خالي او به نظر مي رسد که همچنان پرنشدني باقي خواهد ماند ولي يادگارها و  همت
رانش راه او را ادامه داده و آرزو های خاطرات او در قلبمان، ذهنمان و وجودمان همچنان باقيست و هيچ گاه فراموش نخواهد شد. بيگمان دوستدا

 و را محقق خواهند ساخت.ا

 تاسردبير ويس                                                       " روحش شاد و يادش گرامي"
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 نبه مناسبت جشن مهرگا یاریاخت اریدکتر اسفند کیتبر امیپ
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 یدرمان افسردگ یبرا یعیراه طب 01

 

خود  یدر خلق و خو یناگهان راتییاگر متوجه تغ

نکرده و اعتماد  تیاحساس رضا یاز زندگ ای دیاشده

 شنهادیالبته پ د،یانفس خود را از دست دادهبه 

اما خوب است  د؛یبه پزشک مراجعه کن میکنیم

 دیتوانیم یساده در زندگ راتییتغ یکه با بعض دیبدان

از  یتیموقع یفسردگ. ادیرا تجربه کن یبهتر یندهیآ

بر  ینیبال یو افسردگ ردیگیمنشاء م یرونیب یعوامل

 و نوع کمتر به درمانکه در هر د ،یاثر عوامل درون

 نیبا انجام گام به گام ا میدواریاست. ام ازین ییدارو

و نگرش  یحس هدفمند بودن در زندگ نیتمر ۰۱

 شود. تیدر شما تقو ندهیمثبت نسبت به آ

  شنیتیمد. 0

هوج روانپزشک مرکز اختلالات  زابتیدکتر ال

 مارستانیو استرس پس از سانحه در ب یسازگار

نشان داده  یو قاتیاست. تحق ماساچوست یعموم

در درمان  تواندیو تمرکز حواس م شنیتیکه مد

مؤثر باشد.  اریبس یاختلالات خلق گریاضطراب و د

 از ایو  کنندیرا تجربه م یزگیانگ یکه ب یافراد

با  یاکثراً از مشکل کنندینم تیاحساس رضا یندگز

. دکتر برندیرنج م یقو یعنوان مواجهه با افکار منف

 نیکه در ا دهدیشرح م نگونهیمشکل را ا نیوج اه

 گذاردیدهنده نمحاصل و آزار یب یهایافراد نگران

 .ردیمشکلات در ذهن شکل بگ یبرا یراه حل

تلفن  وتر،یکامپ قهیدق ۰۱ یکاهش استرس روز یبرا

آرامش را  یبر هم زننده یلهیهمراه و هر وس

شمانتان چ د،ینیآرام بنش یاو در گوشه دیخاموش کن

فکر  ی. بر رودیکن میو تنفستان را تنظ دیرا ببند

به ذهنتان آمد  یبلکه اگر فکر دینکردن تمرکز نکن

 نیکند. همچن دایپ هادام دیبه آن توجه کرده و بگذار

 ایفکر تمرکز کرده و  ایکلمه و  کی یبر رو دیتوانیم

تصور  یداشتنآرام و دوست یخودتان را در مکان

 .دیکن

  شتریب B نیتامیبا و یین غذاهاخورد. 2

باعث  B-12خصوص به B یخانواده یهانیتامیو

 ن،یمانند سروتون ییایمیمواد ش دیکمک به تول

 یادیکه تا حد ز شودیدر مغز م نیو دوپام نینفریاپ

سطح  نیبنابرا گذارد،یم ریانسان تأث یبر خلق و خو

 یلاتاحتمالاً به مشک B یخانواده یهانیتامیو نییپا

. با توجه به شدمنجر خواهد  یمانند افسردگ

 یبرا ویما کینیانجام شده توسط کل قاتیتحق

که به  یسالمندان و کسان اهخواران،یمانند گ یافراد

مبتلا هستند  اکیسل یماریمانند ب یاختلالات گوارش

تر خواهد بود. مصرف سخت B نیتامیو نیتأم

را رفع کند کمبود  نیا تواندیم ینیتامیو یهامکمل

از  یغن ییمواد غذا مصرفتر اما راه حل سالم

مانند قزل آلا و تنُ  ییهایاست. ماه B نیتامیو

 ریپن نیهستند، همچن نیتامیو یادیز ریمقاد یحاو

سخت پوستان،  ،یااسفناج، فلفل دلمه ،یسیسوئ

از  زین یکم چرب ریتخم مرغ و ش ،یگوشت بدون چرب
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اً از لحاظ مخصوص یغن ییجمله مواد غذا

 هستند. B یخانواده یهانیتامیو

 یزندگ یاهداف برا میتنظ. 3

از احساسات  یعیوس فیط یدر افراد مبتلا به افسردگ

احساسات  نیا یو در هر کس شودیم دهیمختلف د

 نیاز ا یمنحصر به فرد باشد، اما برخ تواندیم

مشترک  یبه افسردگ انیمبتلا انیاحساسات در م

 هودهیب ،یدینا ام ،یدوه، اضطراب، پوچاست. غم و ان

احساس گناه و حساس شدن از جمله  ،یبودن زندگ

 شودیاحساسات مشترک است که اغلب باعث م نیا

کارها را در انسان  زیآم تیاز انجام موفق یتصور ناتوان

 یسع دیحس با نیمبارزه با ا ی. برااوردیبه وجود ب

 یزندگاز اهداف روزانه را در  یامجموعه دیکن

 دیتوانیکوچک که م ی. اهدافدیخودتان مشخص کن

مانند شستن  دییبرآ یادگها به سآن یاز عهده

اهداف  نیگام به گام به ا دنیروزانه؛ با رس یهاظرف

کرد  دیرا تجربه خواه یکوچک به مرور احساس بهتر

 یهاخود و انجام هدف دنیبه چالش کش یو برا

 شد. دیتر آماده خواهبزرگ

  خواب مناسب یرنامهب. 4

 یلهیشده به وس جادیاز مشکلات بزرگ ا یکی

 دنیخواب است. خواب کلیس ختنیبه هم ر یافسردگ

 نیو هم شودیسخت م یافراد مبتلا به افسردگ یبرا

کرده  دیرا تشد یعلائم افسردگ تواندیکمبود خواب م

سلامت ذهن و بدن را با خطر روبرو  یو به طور کل

اهداف  نییعهمانند ت زیمشکل ن نیحل ا یکند. برا

کوچک و به  راتییتغ جادیبا ا ،یکوچک در زندگ

. هر شب در دیرس دیمرور به سطح مطلوب خواه

و هر صبح در زمان  دیبه بستر برو یزمان مشخص

خواب  ی. برنامهدیشو داریاز خواب ب یمشخص

تا  دیکن یو سع دیریخودتان در نظر بگ یبرا یمناسب

. دیکن یارزدن در طول روز خودد حد ممکن از چرت

 ایو تلفن همراه  ویراد ون،یزیقبل از رفتن به بستر تلو

 طیو شرا دیو تبلت خود را خاموش کن وتریکامپ

  .دیخودتان به وجود آور یرا برا یاستراحت مناسب

 دیانجام ده دیجد یکار. 1

 یدر روزمرگ کنندیاز مردم احساس م یاریبس

بار خود کسالت یهدف یب نیاند و اکرده ریگ یزندگ

 هیاحساسات شب دیعوامل تشد نیاز مهمتر یکی

مهم است که  اریبس لیدل نیاست. به هم یافسردگ

و  دیجد یار شکست و کار یکنواختی نیبتوان ا

در  دیکن یبه عنوان مثال سع را شروع کرد. یمتفاوت

از  دیبه بازد ایو  دیثبت نام کن یکلاس آموزش کی

زبان  یریادگی دیتوانیم نیهمچن د،یموزه برو کی

 یکتاب یشروع به مطالعه ایو  دیرا آغاز کن یدیجد

که در ذهنتان علاقه  یگرید زیهر چ ای دیبکن دیجد

 . دیآن داشته باش یریادگیبه کاوش و 
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 دیدرد دل کن دیکه به او اعتماد دار یبا کس. 1

که شما را دوست دارد و به او  یصحبت کردن با کس

خواهد داشت. باز  تانیبرا یاریبس دیفوا دیداراعتماد 

اتفاق  تانیدل در مورد آنچه در زندگ یکردن سفره

به شما کمک  گرید ینظرات فرد دنیافتاده و شن

. دینیبب یمختلف یهادگاهیتا مسائل را از د کندیم

علاوه بر کمک  اتصحبت در مورد احساس نیهمچن

از  ازین مورد یعاطف تیکردن راه حل حما دایدر پ

 را به شما خواهد داد. گرانید

  دیسبک بپرداز یهابه ورزش. 7

سبک  یهاتیفعال یحت ایساده،  یهواز یهاورزش

 اریبس یدر درمان افسردگ ابانیمانند قدم زدن در خ

 شود،یم نیاست. ورزش باعث ترشح اندروف دیمف

 جادیدر بدن ا یکه احساس خوب ییایمیش یماده

نشان داده است که با  قاتیتحق نیهمچن کند،یم

 یبه آرام ااعتماد به نفس در شم هاتیفعال نیانجام ا

 خواهد کرد. دایپ شیافزا

 دیریبر عهده بگ تیمسئول.  ۸

 لیاحتمالاً تما دیداشته باش یحس افسردگ یوقت

خود  یروزانه یهاتیمسئول ریداشت که از ز دیخواه

شغول نگه . مدیکن یمحل کار شانه خال ایدر خانه و 

 یچالش است، سع نیگذر از ا دیداشتن خود کل

و  دیدر کار غرق شو دیتوانیتا آنجا که م دیکن

انجام  یخود را به درست یروزانه یهاتیمسئول

 . دیده

 دیبخش انجام دهآرام یهاتیفعال. 9

دکتر  یساله ۰۱ قاتیکه از تحق یجیبر طبق نتا

 تواندیم یجرج کروک به دست آمده است افسردگ

 جادیاطراف را در شما ا طیحس قطع ارتباط با مح

در  یکه افسردگ یمخرب ریکند، علاوه بر آن با تأث

مفرط  یخستگ جادیباعث ا گذاردیخواب م یالگوها

 یبرا یاهکردن ر دایپ نیدر شما خواهد شد، بنابرا

مهم است.  اریبرگرداندن آرامش به اوقات فراغت بس

 گرید ایو  وگاینند ما ییهاتیفعال دیتوانیم

 یحت ایو  دیآرام ساز عضلات را انجام ده یهاورزش

حمام گرم  کی ایتر از آن با رفتن به سونا و ساده

 .دیده هیخوب آرامش را به ذهن و بدن خود هد

 دیقهوه نخور. 01

عادت دارند که صبح خود را با قهوه آغاز  یاریبس

نشان داده است که مصرف  قاتیکنند اما تحق

در ارتباط  یبا افسردگ میمستق ریبه طور غ نیفئکا

از  یاریبس و،یما کینیکل قاتیاست. بر طبق تحق

 نینسبت به مصرف کافئ یادیز تیمردم حساس

مشکل در  جادیباعث ا تواندیم نیدارند، کافئ

 یخلق و خو یبر رو یمنف ریشده و تأث دنیبخوا

شما بگذارد مخصوصاً اگر شما با داشتن مشکل در 

دار  نیکافئ یهایدنیدر اواخر روز نوش دنیبخوا

مصرف قهوه را  زانیم یپس به آرام.دیمصرف کن

 گرد آورنده: پژمان باوفا                        .دیکاهش ده
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  گانجشن فروردین

اصفهان  خسروی فرهنگی مجتمع در 91 ساعت از خورشیدی 9911 ماهفروردین 91 شنبهپنج گانجشن فروردین

 .دش رگزارب

 و بازدید دکتر اسفندیار اختياری جشن تيرگان

 جشن تیرگان، دهم تیر ماه و با حضور دکتر اسفندیار اختیاری در خانه زرتشتیان اصفهان برگزار شد.

 جشن مهرگان

ی نشین ایران، جشن مهرگان در خانهخورشیدی همراه با دیگر شهرهای زرتشتی 9911مهرماه  9۱پسین شنبه، 

 تیان اصفهان برگزار شد.زرتش

داری از ها با نمایش، دکلمه، مسابقه، سپاساین برنامه با گاتهاخوانی نوآموزان اصفهانی آغاز شد و سپس برنامه

 آموزگاران کلاس دینی و پذیرایی شام دنبال شد.
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اخ
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 سالگرد گشایش در مهر گوهر و مهربان

 خورشیدی برپا شد . 9911هرماه  م 91، آدینه «در مهر گوهر و مهربان»سالگرد گشایش 

« خانه زرتشتیان اصفهان»دین آغاز شد و پس از آن در با اوستاخوانی موبدیار بهزاد نیک 91این برنامه در ساعت 

 شد. باشندگان پذیراییاز 

 «ایاسرم»برگزاری گهنبار 

 بود.« ایاسرم»ی برگزاری گهنبار درِمهر گوهر و مهربان اصفهان میزبان زرتشتیان در هنگامه

داشته  خورشیدی از سوی زرتشتیان اصفهان گرامی 9911مهرماه  42این آیین که گهنبار آغاز فصل سرما است، 

 شد.

ای را پشت سر دین که حادثهی موبدیار بهزاد نیکگفتنی است که در پایان آیین باشندگان برای خانواده

 داری کردند.ی افراد سپاساز همه یشانااند، آرزوی تندرستی و دیرزیوی کردند. گذاشته

 

 

 گرد آورنده: پدرام باوفا
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 صاف کردن شکم با این صبحانه شگفت انگیز

 
اگر به دنبال راه هایی برای کوچک کردن شکمتان هستید، در ادامه صبحانه ای عالی برای صاف کردن شکم را معرفی می 

 .کنیم

تان را پایین بیاورید خواهید رژیم بگیرید و وزنطول روز است. حتی اگر می ترین وعده غذایی درترین و مهمصبحانه اصلی
 .هرگز این وعده غذایی را حذف نکنید

 .های خوبی داشته باشیدتواند لاغر کننده باشد به شرطی که انتخابصبحانه می

زن و کاهش سایز دور کمر تواند به کاهش ومرغ در وعده صبح میمیلادی تحقیقی ثابت کرد خوردن تخم ۸۰۰۲در سال 
 .کمک کند

شود. بسیاری از متخصصان تغذیه معتقدند در وعده صبحانه باید مرغ غنی از پروتئین است و تا ناهار سبب سیری میتخم
عدد  ۳توانید تقریبا گرم پروتئین دارد و شما می ۶گرم پروتئین مصرف کرد و خبر خوب اینکه تخم مرغ حدود  ۸۰حداقل 

 .وریدمرغ بختخم

کنیم هر روز مرغ آب پز میل کنید. به شما توصیه میتوانید به عنوان میان وعده تخمتان را کم کنید حتی میبرای آنکه وزن
کیلو کالری دارد مصرف کنید. این  ۲۰کالری انرژی دارد و یک عدد سیب که  ۸۲مرغ آبپز که حدود صبح یک عدد تخم

خواری نکنید. یک ماه ادامه دادن همین رژیم کافی است تا دور کمرتان ر باشید و ریزهکند تا وعده ناهار سیصبحانه کمک می
 .تر از سابق شودباریک

 خدادادی گرد آورنده : فریبا

 

 یدوران سرماخوردگ یمناسب برا یخوراک ۸

 یها هیه توصک ستیحال بد ن نیبا ا میدار یآگاه یتا اندازه ا یماریب نیا یاز ما از درمان خانگ یاریاگرچه بس

تا به حال به آنها برخورد نکرده  دیوجود دارند که شا یچرا که در آنها موارد مینوشته را در مد نظر قرار ده نیا

 .میکن یموارد را مرور م نی. پس با هم ا میباش

 شلیسوپ مرغ و ورم

 یکاسه سوپ گرم مرغ م کیخوردن  د،یکه به شدت سرماخورده ا یزمان

سوپ  نیساده به نظر برسد که ا اریبس دیشد. اگرچه شابا یتواند کمک خوب

به دست آمده از پژوهش  یعلم جیبر اساس نتا مییبگو دیاست اما با دیمف

 دیچاپ شد، به اثبات رس« چسِت»دکتر استافان رانارد، که در مجله  یها

موثر  اریبس یسرماخوردگ یتواند در بهبود نشانه ها یضد تورم، م یها زدانهیدارا بودن، ر لیسوپ مرغ به دل که

را که مادرانمان  یهمان سوپ د،یگو یمورد م نیموضوع کاملا موافق است و در ا نیبا ا زیباشد. دکتر محمد آز، ن
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مان است چرا  یدرمان سرماخوردگ یبرا نهیگز نیبهتر ستیکه هنوز هم به قطع معلوم ن یلیپزند، به دلا یم میبرا

 شود. یبدن م یمنیا ستمیس تیعث تقوموجود در آن با باتیکه با ترک

 هستند ید نیتامیشده از و یکه غن ییمواد غذا ریو سا ریش

 یغن نیتامیو نیکه با ا ییکُورن فلکس ها ای ریموجود در ش ید نیتامیو

به  قیباشند. در تحق دیمف یمبارزه با سرماخوردگ یتوانند برا یشده اند، م

 مارستانیب یمومدر بخش ع ،یشمس ۰۰۱۱عمل آمده در سال 

 یکاف زانیکه در بدن آنها م یبدست آمد که افراد جهینت نیماساچوست، ا

 خوردند. یسرما م شتریوجود ندارد، ب «ید نیتامیو»

 دارند« آ نیتامیو»که  ییمواد غذا ریو سا جیهو

دانشگاه  قیو لازم هستند اما تحق یبدن ضرور یها برا نیتامیو یتمام

بدن نقش  یمنیا ستمیس تیتقو یبرا« آ نیامتیو» د،یگو یهاروارد م

 بیس شتریب دیکن یسع دیکه سرماخورده ا یزمان نیدارد. بنابرا یمهم

 میمواد را در رژ ریسبز رنگ سا یاسفناج و برگ ها ج،یهو ن،یریش ینیزم

 .دیبگنجان ودخ ییغذا

 سبز سرد یچا

 یردگتواند در زمان سرماخو یاست که م دانیاکس یسبز پر از آنت یچا

تواند در  یم نیباشد. همچن دیمف اریبدن بس یمنیبالا بردن سطح ا یبرا

از جمله گلو درد هم موثر باشد. دکتر  یسرماخوردگ ینشانه ها ریدرمان سا

 یدر دوران سرماخوردگ یچا نیمصرف ا یگرگِرِ در مورد چگونگ کلیما

د دم دم کردن با آب گرم، با آب سر یسبز را به جا یاگر چا د،یگو یم

 کند. یم دایپ شیآن افزا دانیاکس یآنت زانیم د،یکن

 ریس

خود، به طور دائم  ییغذا میباور است که اگر در رژ نیبر ا لویدکتر دونا کارد

تواند باعث  یم ن،یسیبه نام آل یبا دارا بودن ماده ا د،یاستفاده کن ریس

از آن  شتریب دیخور یهم که سرمام یبدن شود. زمان یمنیا ستمیس شیافزا

 موثر خواهد بود. اریکه بس دیکن لیمخام آن را با آب پرتقال  دیتوان یم ی. حتدیاستفاده کن
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 یچا

 یباشد خصوصا اگر چا دیمف اریتواند بس یم یشده، چا پیتان ک ینیب یوقت

 شنهاداتیپ یها یاز چا یکیدم شده باشد.  انهیچون راز یعیطب باتیبا ترک

Health.com ر،یشکر، س انه،یفنجان دانه راز کی کا،یآمر یبه انجمن دارو 

آن را  طعماگر  د،یبنوش یچا نیعسل است. سه بار در روز از ا ای نیدارچ

 ی. مرکز پزشکدیاز نعناع استفاده کن انهیراز یبه جا دیتوان یم دیدوست ندار

 از بدن شود. تواند باعث بند آمدن سرفه و خروج خلط ینعناع م یگزارش داده که چا لندیدانشگاه مر

 یماه

Health.com چرب  یماه کی یکند که در دوران سرماخوردگ یم شنهادیپ

چرب  یدهایاز اس دیتوان یدوران م نیچرا که در ا دیتن بخور ایمانند سالمون 

 شیسبب کاهش تورم و افزا یموجود در ماه باتی. ترکدیآن بهره ببر ۰اُمگا 

 شود. یبدن م یمنیا ستمیس

 ژمان باوفاگرد آورنده: پ

 
 

ته ،تهمتن را شادباش گف  ايآر یوجناب آقا انفريازدواج سرکار خانم فرانک ک   
وند  یوی زیرود یوی شاد ز .می خواهان  کتاي آنان را از درگاه خدا   

 

زرتشتيان اصفهان انجمن                                                                                                                                                                                                                                                                                     
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 جشن مهرگان
؟  کسي پرسيد ، دوباره مهرگان داری

؟هنوز هم معبد و نور وتش وو ری ستا و آیین اهورايي خود را پاس ميدا  
 هنوز هم گاه هاون تا اشهن

 بسوی مهر ونور و ایزد يکتای خود رو کرده و ایین او را مي پرستي؟
 عجیيب است!

 هنوز هم خنده برلب ، شور در سر، عشق در قلب و دلت داری؟
 هنوز هم جای آه و گریه و ماتم،

در راهي؟ برای جشن و شادی و سرور و پايکوبي چشم  
 جوابش ميدهم آری!

 هنوز هم من همان بهدين، بهکيش، به انديشم
 هنوز هم خنده برلب، عشق در دل، پيرو اين دين و آیينم.

زاداری نمي گيرم  و نه امروز و نه فردا و نه حتي هزاران سال ديگر ، ماتم و سوگ و ع
 و حتي يکدم از آیین خود رو برنمي گيرم

وی جشن مهرو صد هزاران جشن ديگر روی مي آرمهنوز هم با سرافرازی بس   
رم  و با فرياد شادی بانگ ميدا

 که ای همدين خوبم، مهرگانت را مبارک باد
باوفا  هماتاج
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 بایزن ز

  است ازدواج کرد. بایالعاده زمعروف که فوق گریزن باز کیاز دوستانم با  یکی

 آنها از هم جدا شدند. خوردند،یه مزن و شوهر غبط نیا یکه همه به خوشبخت یدرست زمان اما

 است.  یمعمول اریبس یابا چهره یدختر عاد کیکه دوستم دوباره ازدواج کرد. همسر دومش  دینکش یطول

 از گذشته عاشق همسرش است. ترقیو عم شتریکه دوستم ب رسدیبه نظر م اما

  :...پرسندیآدم فضول در اطراف از او م یاعده

 تر بود؟  خوشگل اتیقبلهمسر  یکنینم فکر

و  یوحش یلیخ زد،یم ادیو فر شدیم یعصبان یزیاز چ ی: نه! اصلاً! اتفاقا وقتدهدیبه آنها جواب م تیبا قاطع دوستم

 یوقتو باهوش است.  قهیبا سل با،یز شهی. به نظر من او همستیطور ن نیا امیهسمر کنون اما .دیرسیزشت به نظرم م

 ...می: کاملا متوجه شد ندیگویو م خندندیستانش مدو زند،یحرف را م نیا

به نظر  بایباشند، ز یبلکه اگر دوست داشتن شوند،ینم یبودنشان دوست داشتن بایها به خاطر ز:زن ندیگویم

 .کنندیپارس نم رشانیاصلا به صاحبان فق هاسگ  دانند؛یهرگز مادرشان را زشت نم هابچه .رسندیم

 دیهم خواه بایآنها را ز د،یرا دوست داشته باش ییجا ای یکس اگر .دیآیآلاسکا بدشان نم یماهم از سر موهایاسک

 .افتی

 همان عشق است "دنید بایحس ز" رایز

 گرد آورنده: فریبا خدادادی

 یثروت واقع

 .دیاش را فروخت و طلا خر ییتمام دارا سیخس یمرد

 خانهاش پنهان کرد. اطیدر ح یطلاها را در گودال او

 .کردیو رو م ریو آنها را ز زدیهر روز به طلاها سر م او

 را مشکوک کرد. گانشیاز همسا یکیکار  نیهر روزه ا تکرار

 به گودال رفت و طلاها را برداشت. انهیروز مخف کی ه،یهمسا

 .افتیرا ن شیبه گودال سر زد اما طلاها سیبعد مرد خس روز

 .زدیصورتش م کرد و مدام به سر و یو زار ونیشروع به ش او

 افتاده است؟ ی: چه اتفاقدیو پرس دیاو را د یرهگذر
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 طلاها را بازگو کرد. رهگذر گفت: تیحکا مرد

 در گودال بگذار و فکر کن که شمش طلاست، یندارد. سنگ یکه ناراحت نیا

 دارد؟ تیبرا یسنگ و طلا چه فرق ،یکنیکه از آن استفاده نم تو

 بلکه در استفاده از آن است. ستیدر داشتن آن ن یزیهر چ ارزش

 .دیباش زین گرانیپس به فکر د دیدار یمناسب طیداده است و شرا یشما برکت یخداوند به زندگ اگر

 .شودیم ادتریو ز ادتریمال همچون هرس کردن درخت است پول با بخشش ز بخشش

 است ییشما آن مقدار از ثروت و داشته ها ییدارا .ستین تان یشما حساب بانک ییدارا

 ..دیآوریبه گردش درم گرانیرساندن د یاری یبرا که

 : فریبا خدادادیآورندهگرد 

  ویارباب رستم گ یزرتشت فرزانه

 ی با مشخصات زیر است:از کتاب یا دهیگزمتن زیر 

 . تهران: فروهر(ی)فرزانگان زرتشت انیزرتشت خیتار(. ۰۰3۰) دیرش ،شهمردان

 یبه سرا یسالگ 1۱در سن  ۰۰31مهر  ۰اص و عام است .روانشاد روز و احترام خ دییمورد تا شانیا کین نام

 گرانید یخوشبخت یاست که برا یجمله گاتها :))خوشبخت کس نیارباب رستم برابر مفهوم ا شتافت. یجاودان

واه گرفته گ ادیدر سراسر کشور بن انشادرو نیکه از ا یفراوان ریثار خآ اش پر از کار و کوشش بود. یبکوشد((زندگان

 ۰۰۰1در سال  نیمستضعف شتریب یو بهروز هیریگسترش و حفظ موسسات خ یارباب رستم برا است. قتیحق نیا

دبستان  .۰ است: ریبه شرح ز شیراندیخ نیا یو دهش ها کین یاز کارها یچند .کرد سیرا تاس ویرستم گ ادیبن

استفاده مردم  یدر تهرانپارس برا یونو مسک یو اجتماع یبزرگ فرهنگ عمجتم .1تهران  ویکلاسه دخترانه گ ۰1

دخترانه و  یباب دبستان ها دو .۰ مربع متر 13۱۱۱به مساحت  ینیقطعه زم یفاقد خانه به نام رستم باغ بر رو

متر مربع و به نام استاد خدابخش و استاد  3۱۱۱به مساحت  کیهر  نیدو قطعه زم یکلاسه بر رو ۰1پسرانه 

 دارد. یسپاس و قدردان یکه جا گرید یو دهش ها و کمک ها دنریگیتفاده قرار مکه سالهاست مورد اس ودپورداو

 .باد یگرام ادشیروانش شاد و 

 : کیارش نمیرانیانآورندهگرد 
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 :(سواژگان پارسی )بخش 

 دزد سارق:                            پیشینه دار سابقه دار:                            پیش از این :سابقاً

 تسوها ساعات:                          تسو سنج ساعت سنج:                     گهنما،هنگام نما ساعت:

 تندرست سالم:                                   خاموش ساکت:                           کارد بزرگ ساطور:

 به خاک افتادن سجده کردن:                          خرد سبک سبک عقل:                                 پیشی سبقت:

 دزد زده سرقت شده:                                  بخشش سخاوت:                                     پگاه سحر:

 خوشبخت سعید:                                    هیاهو سروصدا:                                 تندی سرعت:

 ایست،درنگ سکته:                                  باشندگان سکنه:                             بام،آسمانه سقف:

 خوانا،نویسا سواددار:                                        درود سلام:                    تندرستی،بهبود سلامتی:

 پرسش سوال:                         سنگ گرده سنگ کلیه:                                    کنار ساحل:

 یارانه سوبسید:                             بدگمانی سوء تفاهم:                         بداندیشی سوء تدبیر:

         آسان سهل:                                   دریچه سوپاب:                           آهنگ بد سوء قصد:

 چهره،رخ سیما:                  خیزاب آمدن سیل آمدن:

 بهزاد نیکدین موبد نگارنده:

 لیاص یرانیا ینام ها

 دختران: نام                                                              :پسراننام 

 که مثل اب زلال است ییدختر پاک.بانو :نایوآ                                                    به چم توانا :یآرست

 دیدختر خورش :دایت                                      پادشاه ماد نینام هفتم :نیرتآ

 یو دوست داشتن دهیپسند :کایرائ                                              ییایرآدارنده فر  :رافیرآ

 یزرتشت نییفرشته دادگستر در ا :راشنو                                       بیو بزرگ و نج فیشر :روندآ

 : کیارش نمیرانیاننگارنده                                                                اشوزرتشت یاین نینام هفتم :اَرَهدوسُ

    
 

ی   
ادب
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  یداخل یمعمار

 (آیپد یکیاست .  ) و یکیزیف یهاتیفیساختمان و مرتبط با ک یدرون فیوصت ،یداخل یمعمار

مانددن و لدذت بدردن در  یبرا یا زهیتواند انگ یهمواره م رییتغ ایو  جادیا نهیممقوله چه در ز نیدادن به ا تیاهم

 ساختمان باشد. کی یدرون یمرزها

 م،یمتفاوت را بازگو کن ییادگاهید میکه بتوان میبر آن دار یگروه از مقالات سع نیا در

شد اگر از  میو خوشحال خواه دیخود هست یداخل یاز شما خلاقان معمار کیهر  میدانینکته که م نیتوجه به ا با

 .میبهرهمند شو زینقطه نظرات و تجارب شما ن

 کرد: میشروع خواه راتییتغ از

 نهیترفند کم هز 7منزل با  ونیدکوراس رییتغ

 یو نشاط را به فضا یاست که شاداب یموارد نیاز لذت بخش تر یکی ونیدکوراس رییتغ: ونیدکوراس یترفندها

 ستین یازیگذار ن ریلذت بخش و تاث ونیدکوراس رییتغ کیداشتن  یکند. برا یمنزل شما مهمان م ونیدکوراس

و  دینکته سنج باش یاست کم یکاف دیریبگتان در نظر  یداخل یفضا یرا برا یا هیو پا نهیپر هز یراتییکه حتما تغ

 . دیبه آن ببخش یو ظاهر تازه ا دیمتفاوت کن را ونتانیدکوراس یساده فضا رییبا چند تغ

  یپارچه رو مبل ضی: تعومنینش ونیدکوراس رییتغ

است که در ظاهر  یعناصر نیتر یدیاز کل یکی مبلمان

 رییتغ یشما نقش عمده دارد، برا ونیدکوراس

رو  یپارچه ها دیتوان یمقرون به صرفه م ونیدکوراس

 یو ظاهر تازه ا دیده رییخود را تغ یو کوسن ها یمبل

پارچه  رییتغ نی. ادیخود ببخش منینش ونیبه دکوراس

از مبلمان شما  یکی یبرا یتواند حت یتان م یرو مبل ی

تک  یباشد. از رنگ ها زیتر ن نهیو کم هز ردیصورت گ

 .دییدر داخل مبلمان استقبال نما

  یرنگ ی: استفاده از دکورهامنینش ونیراسدکو رییتغ

با استفاده از  یگاه دیتان حضور رنگ ها را فراموش نکن یداخل ونیدکوراس رییکنند، در تغ یها معجزه م رنگ

 کی. اضافه کردن دیجذاب داشته باش ونیدکوراس رییتغ کی دیتوان یساده م یها دهیرنگارنگ و ا یها یدکور

 یحضور رنگ ها در فضا یبرا را یبستر مناسب دیتوان یشلف م ایو  کتابخانهساده و کوچک مثل  ی لهیوس

 .دیده رییکاملا متفاوت تغ یرا به رنگ وارید کی. دیینما جادیا ونتانیدکوراس

ش
دان

    
 

 

 



 داخلی انجمن زرتشتیان اصفهان گاهنامهـ  ویستا 

 

 

 
 17 

  اهی: استفاده از گل و گمنینش ونیدکوراس رییتغ

تواند  یشما م ونیدکوراس یدر فضا اهیگل و گ حضور

ذوق و  یاست کم یشد. کافبا یدوست داشتن رییتغ کی

خود را با گل و  یو سراسر خانه  دیعلاقه داشته باش

 دیتوجه داشته باش د،یپر کن یدوست داشتن یگلدان ها

 یدر فضا یتواند مانند دکور یمتنوع م یکه گلدان ها

 نیدهد در ا رییتغ یبه خوب اشما باشد و ظاهر آن ر

 یقاا یها ییاز مقالات و راهنما دیتوان یم نهیزم

 .دییهوشنگ باوفا استفاده نما

 نتیکاب نیب وارید رییآشپزخانه: تغ ونیدکوراس رییتغ

 یآشپزخانه  ونیدکوراس یفضا دیباشد اما اگر دوست دار نهیسخت و پرهز یآشپزخانه کم ونیدکوراس رییتغ دیشا

 یحت دیده ریینه تان را تغظاهر آشپزخا دیتوان یخود م ییبالا ینتهایکاب یدرب ها رییبا تغ دیده رییخود را تغ

خود  یبه آشپزخانه  یو ظاهر منحصر به فرد دیینما هاستفاد زین ینیتزئ یهااز برچسب  دیتوان یم رییتغ نیا یبرا

 . دیرنگ کن ینییپا یها نتیرا کاملا متفاوت با کاب ییبالا یها نتیکابب ی. درب هادیببخش

  یروتخت ضیاتاق خواب: تعو ونیدکوراس رییتغ

تواند تا حد  یاتاق خواب م ونیدر دکوراس یروتخت رییتغ

دهد، تخت به  رییشما را تغ ونیدکوراس یچهره  یادیز

 یاتاق خواب محسوب م یدیاز عناصر کل یکیعنوان 

 یمتفاوت یچهره  دیتوان یظاهر آن م رییشود که با تغ

تازه با  یرو تخت کی. انتخاب دیببخش ونتانیبه دکوراس

 یمقرون به صرفه ا رییتواند تغ یم اوتکاملا متف یرنگ

 روزهیشاد ف ی. رنگ هادینما جادیشما ا ونیدر دکوراس

گرمتر و شاد با  یکودکان و نوجوانان، و رنگ ها یبرا یا

تواند  یم یاطاق خواب اصل یبرا یقرمز و شراب بییترک

 باشد. یخوب نهیگز

 ها ی: رنگ کردن کاشیبهداشت سیسرو ونیدکوراس رییتغ

حمام و  یها یکاش  یبررو یترایو یکردن با رنگ ها یبه نظر برسد اما رنگ کردن و نقاش بیعج یکم دیشا

 یدهد. از استفاده از برچسب ها رییتغ یادیفضا را تا حد ز نیا ونیتواند ظاهر دکوراس یم یبهداشت سیسرو

 .دبساز تانیمتفاوت برا ییتواند فضا یم سیو پشت درب سرو یکاش یمختلف بررو

 ده: فرشاد شاگشتاسبینگارن
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     این گیاه شگفت انگیززیره؛ 

 از پریشانی خود با سر زلفش سخنی                                              خواستم گفت ولی زیره به کرمان که برد

لی آن به سانتیمتر می رسد و زادگاه اص 0۰تا  ۳3زیره درختچه ایست یک ساله از تیره چتربان که بلندای آن به 

تا  3/۳میوه آن به طول  سرزمین مصر و سواحل نیل می رسد.

میوه  میلیمتر و به رنگ خرمائی یا خاکستری می باشد. 3/0

معروفترین  آن گرم و دارای مواد تانن رزین و روغن می باشد.

انواع آن زیره سبز، زیره سیاه، زیره صحرائی، زیره کوهی، 

ع زیره، زیره صحرائی مرغوبترین نو زیره رومی می باشد.

 است.

حال به نکته ای بسیار شگفت انگیز و غیرقابل باور درمورد کاشت گیاه زیره می پردازیم که بسیار جالب و تفکر 

گیاه زیره هم  برانگیز می باشد. در برخی از زمین های کشاورزی خراسان جنوبی کاشتن گیاه زیره مرسوم می باشد.

به یک جدول آبیاری دارد که اگر این جدول به هر دلیلی بهم بخورد و گیاه در فواصل مثل تمام گیاهان دیگر احتیاج 

 معین آبیاری نشود محصول جالب توجهی از آن گیاه بعمل نخواهد آمد و یا به قول ما کشاورزان گیاه دانه نمی بندد.

اممکن باشد کشاورزان مزارع در هنگام دانه بندی ن ی و هر دلیل دیگری آبیاری مخصوصاًحال اگر به علت خشکسال

گیاه زیره را فریب می دهند بدین ترتیب که یک شب به صورت جمعی با چند فانوس، بیل و مقداری آب به مزارع 

 زیره رفته و گیاه زیره را فریب می دهند و این نمایش به این صورت اجرا می شود:

بیاور تا راه این کرت را باز کنیم تا آب بخورد سپس بیل  ابتدا یک نفر به اول کرت زیره رفته با فریاد می گوید بیل را

را آورده با سروصدا راه کرت را باز می کنند و با یک آب پاش با شر شر آب را به اول کرت می ریزند و پس از مدتی 

رت می فریاد می زنند فانوس را به آخر کرت بیاور تا ببینیم کرت آب خورده یا نه و پس از آوردن فانوس به آخر ک

گویند این کرت آب خورد سپس دوباره با سروصدای فراوان با بیل راه کرت اول را بسته به کرت دوم رفته همین 

 نمایش را اجرا می کنند و تا صبح تمام کرت ها به صورت نمایشی و داد و بیداد آبیاری می شود.

ب و مثل گیاهانی که شب قبل آبیاری شده اند نکته بسیار شگفت انگیز اینکه روز بعد تمام کرت های زیره بسیار شادا

 می شوند و بعد از چند روز گیاهان زیره دانه می بندند و گیاه میوه خود را بطور معمولی تولید می کند. سرزنده

 این کار سالهاست که در مزارع خراسان جنوبی اجرا می شود و نتیجه نیز می دهد.آیا شگفت انگیز نیست؟

                                                                                                                       

 هوشنگ باوفانگارنده: 
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  یبندر یترش

  نفر ۱یلازم برا مواد

 مانهیپ ۰      ( ظی)غل یفرنگ گوجه آب

 عدد 3                      یفرنگ گوجه

 یقاشق سوپ خور 1                       یترش هیادو

 گرم 3۱۱                       یترش بیس

 شاخه ۰                             کرفس

 گرم 3۱                   سبز تند  فلفل

 لوگرمیک ۰                          کلم  گل

 بوته ۰                                ریس

 مانهیپ ۰                            انار رب

 عدد ۰                               اریخ

 عدد ۰                           بادمجان

 گرم 3۱                            ریموس

 عدد ۰                              جیهو

 بسته ۰                       یهند تمر

 لازمبه مقدار                              سرکه

 مانهیپ ۰شده(    زی.مرزه.ترخان رزی)شامل نعنا.گشن یسبز

 

 هیته طرز

 زیسپس آنها را ر ،تا نرم شوند دیسرکه و آب و نمک بجوشان یتند را شسته و داخل کم یابتدا فلفل سبزها -۰

را با  سپس آن دیو به طور کامل هم بزن دیزیآن بر یسرکه رو یو مقدار ختهیر یرا درون ظرف ی.تمبرهنددیکن

 یتا کاملا گوشت تمبر هند دیعمل را چند بار انجام ده نی.)ادیآن را جدا نمائ یو هسته ها دیصاف کن زیآبکش ر

 جدا شود( 

را پوست کرده  رهایو س یترش بیها و س جی، هو دیخرد کن ینیها را پوست گرفته و به صورت نگ یگوجه فرنگ -1

 . دیها خرد کن جیوده و به اندازه هوکرفس را جدا نم ی، برگ هادیخرد نمائ زیو ر

تا  دیساعت صبر کن ۰و  دیآن بپاش ینمک رو ی؛ مقدار دیزیو در آبکش بر دیرا همراه با پوست خرد کن ارهایخ -۰

 برود. نیآن از ب یآب اضاف

خرد  زیاز هم جدا نموده و ر زیگل کلم را ن یبوته ها د،یخرد کن زیر ای یرا شسته و به صورت ورقه ا رهایموس

 . دیمواد بالا مخلوط نمائ یو با تمام دیکن یمعطر را ساطور یها ی. سبزدیکن

تا نرم شوند سپس به  دیسرکه بجوشان یو با کم دیخرد کن یبادمجان ها را پوست گرفته و به صورت مربع -۱

 . دیمواد اضافه کرده و خوب مخلوط نمائ هیهمان صورت داغ به بق
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حل شده در سرکه را به مخلوط  یشده و تمبرهند ظیغل یانار ، آب گوجه فرنگ، رب  یمخصوص ترش هیادو -3

که  ییتا جا دیو سرکه آن را اندازه کن ختهیر یسپس مخلوط آماده شده را درون ظرف مخصوص ترش دیاضافه کن

 یخنک یارا در ج یو ظرف ترش دیکن هاضاف یدلخواه به ترش زانیآن را کامل بپوشاند ، نمک و فلفل هم به م یرو

 . فتدیشما کاملا جا ب یتا ترش دیهفته صبر کن1.حدود دیقرار ده

 نکات ریسا

 .دیکن ینگهدار خچالیرا در  یاست ترش بهتر

 .دیهم اضافه کن ریو موس ریپودر س یقاشق سوپخور ۰تا1 یبه ترش دیتوانیم

 .دیاستفاده کن نیریفلفل سبز تند از فلفل سبز ش یبه جا دیدوست دار اگر

 .کندیرا بهتر م یترش نیار ترش مزه اان رب

از  ظیغل یآب گوجه فرنگ یبه جا دیتوانی، م دیایبا صاف کردن گوجه از آبکش بدست م ظیغل یگوجه فرنگ آب

 .دیآبجوش استفاده کن وانیل ۰قاشق رب و  ۰مخلوط 
 نگارنده: فریبا خدادادی

  قهوه ترک

است ،  میان با حرارت ملا یاماده ساز یقهوه عال کیراز 

ها از قهوه گریقهوه ترک مانند د هیته یبهتر است برا

چون  دیقهوه تازه برشته شده استفاده کن یهاپودر دانه

 داشت. دیخواه یعال یعطر و طعم

 یخوریقاشق چا ۰ دینوع قهوه ترک با نیبهتر هیته یبرا

) با  دیسرد مخلوط کن اریفنجان اب بس ۰پودر قهوه را با 

( ،   شودیم جادیقهوه ا یرو یخوب یاب سرد کف خامه ا

از پودر  دیبا دیکه شکر هم اضافه کن دیدار لیاگر تما

 .دیاستفاده نمائ شوندیکه زود حل م ییشکرها ایشکر 

 :  شودینوع سرو م ۱ترک در  قهوه

 یخوریقهوه ساده بدون شکر ، قهوه با نصف قاشق چا

شکر و قهوه با شکر  یخوریقاشق چا کیشکر ، قهوه با 

 .ادیز اریسب

 دیزی( را داخل قهوه جوش بر لیقهوه ترک ابتدا پودر قهوه + اب سرد + شکر ) در صورت تما یاماده ساز یبرا

مواد خوب  نکهی، پس از ا دیبا قاشق مواد را مخلوط کن ی، به ارام دیقرار ده میحرارت ملا یسپس ظرف را رو

 .دیایوه به جوش بتا قه دیو منتظر بمان دیمخلوط شدند قاشق را خارج کن
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ان  یرو یخامه ا گری، اگر قهوه بجوشد ددیحرارت بردار یکرد از رو دنیقهوه شروع به جوش نکهیاز ا پس 

 .دیو سرو کن دیزیداشت ، قهوه را درون فنجان بر دینخواه

طعم دهان  تا کنندیقهوه مصرف م دنی، اب سرد را قبل از نوش دیاب سرد سرو کن وانیل ۰: قهوه ترک را با  نکته

 تر حس شود. یتازه شده و مزه قهوه قو

و پس از چند  دیحرارت بردار یتر قهوه را پس از به جوش امدن از رو یبا طعم قو یداشتن قهوه ا یبرا دیتوانیم 

 .دیداشته باش یتر یتا طعم قو دیبار تکرار کن ۰عمل را  نی، ا دیایتا به جوش ب دیحرارت قرار ده یمجدد رو هیثان

 آورنده: پژمان باوفا گرد

گان درود باد                                                             به روان پاک در گذشت

رحم افشاری ( را به باز ماندگان آرامش باد    ز افشاری )پدر خدا   مي گوییم.درگذشت تيراندا

 روانش گروثمان نشین باشد .

 ن اصفهانزرتشتيا انجمن                                                                                                                                                                                                                                                            

 
 و را به خانواده گراميشان آرامش باد گفته)پدرخسرو بهمردی(  بمان خرسند بهمردی کلانتری   درگذشت روانشاد

 . می بازماندگان از درگاه اهورامزدا خواهان  یرا برا  ييباي درگذشته وصبر وشک  یرا برا  ين ي گروثمان نش 
 ن اصفهانزرتشتيا انجمن                                                                                                                                                                                                                                                                                                           
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 د؟یرا حل کن نیشتینیآلبرت ا یمعما دیتوانیم ایآ

 نیشتینیمعتقد هستند ا یاست که برخ یمشهور یمعما نیشتینیا یمعما

درصد  ۲ها تنها خود آن را نوشته است. براساس گفته یکدر دوران کود

 معما را حل کنند. نیا توانندیم ایاز افراد دن

 کیقرار دارند. در هر خانه  فیرد کیپنج خانه در پنج رنگ متفاوت در 

ساکن  ۵ نی. اکندیم یافراد زندگ گریمتفاوت نسبت به د یتیفرد با مل

از  یبرند خاص نوشند،یرا م یدنیاز نوش یها هر کدام نوع مشخصخانه

 چی. هکنندیم یرا نگه دار یخاص یخانگ وانیرا مصرف کرده و ح گاریس

مصرف  گاریس کسانینبوده، برند  کسانی یخانگ وانیح یدارا یدو مالک

 هستند: ریموارد به شرح ز گری. دنوشندینم یکسانی یدنینکرده و نوش

 قرمز رنگ است یدر خانه ییایتانیبر فرد 

 انتخاب کرده است یخانگ وانیسگ را به عنوان ح یسوئد فرد 

 نوشدیم یچا یدانمارک فرد 

 است دیسف یخانه در سمت چپ خانه نیسبز اول یخانه 

 نوشدیسبز قهوه م یخانه مالک 

 دهدیپرنده پرورش م کند،یمال مصرف مپال گاریکه س یمالک 

 کندیمصرف م لیهدان گاریزرد س یخانه مالک 

 نوشدیم ریش یوسط یخانه کمال 

 کندیم یاول زندگ یدر خانه ینروژ مالک 

 که گربه دارد کندیم یزندگ یفرد یکنار یدر خانه کندیبلندز مصرف م گاریکه س یمالک 

 کندیم یزندگ کشد،یم لیهدان گاریکه س یفرد یکنار یکه اسب دارد در خانه یمالک 

 نوشدیجو مآب کشد،یمسترز مبلو گاریکه س یمالک 

 کشدیم نسیپر گاریس یآلمان فرد 

 کندیم یزندگ یآب یدر کنار خانه ینروژ فرد 

 کندیم یزندگ نوشد،یکه آب م یفرد یکنار یدر خانه کشد،یبلندز م گاریکه س یمالک 

 کند؟یم ینگهدار یخانگ وانیرا به عنوان ح یماه یاست: چه کس نجایا سوال 

 به حل آن پرداخت. یبا منطق عاد دیمعما وجود ندارد. تنها با نیل اح یبرا یو روش خاص لهیح چیه 

 در شماره آینده ویستاپاسخ   
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 هگزادوکو

 شود. یشناخته م ی۶6 ۶6 یعدد ستمیبعنوان س نی( در زبان ماشیونانیبه زبان  6: عدد Hexهگز )

 !یخانه ا( ۶6x۶6)۲۵6بلکه  یخانه ا( ۹x۹) ۱۶شناخت، هگزادوکو همان سودوکو ست اما نه  نیا با

که  رندیقرار گ یدر آن به طور Fتا   Aو حروف  ۹تا  ۰اعداد  دیمربع وجود دارد که با ۶6×۶6متشکل از  ینمودار ریز در

اعداد و حروف  نیو در هر ستون، از ا فیکه با خطوط پررنگ مشخص شده اند(، در هر رد)۴×۴بار در هر مربع  کیتنها 

مربع  پنج کنند. یروف و اعداد، به عنوان راهنما در پازل قرار دارند که شروع پازل را مشخص ماز ح یتعداد. استفاده شود

  باشند. یهستند، رمز پازل م یکوچک که به رنگ طوس

 

 گرد آورنده: نگین آبادانی     
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 یزرتشت نیکارآفر یبانو؛ نییمصاحبه با خانم مهرناز مهرآ      

 "بیدار می شومهر روز به شوق کارم از خواب "

شاید سمت سازمانی اش او را علاقه مند به ارائه 

ایده ها و طرح هایی  ایده های نو کرده باشد،

که موجب سهولت کار در شرکت گاز استان 

مهرناز مهرآیین را می  اصفهان شده است.

کارمند شرکت گاز استان اصفهان که با  گویم،

فرزند  1او که دارای  سیستم های اطلاعاتی در این شرکت است.مسئول توسعه  فوق لیسانس مهندسی  کامپیوتر،

با این بانوی کار آفرین به گفتگو نشسته  از انگیزه و عشق و علاقه اش به کار و ارائه ایده های جدید می گوید. است،

 ایم که در ادامه می خوانید.

ید،چه چیزی موجب خانم مهرآیین شما یکی از بانوان کارآفرین شرکت گاز استان اصفهان هست
 شد شرکت گاز را انتخاب کنید؟

قبل از فارغ التحصیلی در مقطع لیسانس در شرکت های مختلف به فعالیت های مرتبط با تهیه نرم افزار مشغول 

بودم.پس از فارغ التحصیلی در مقطع کارشناسی ارشد به عنوان عضو هیئت علمی در دانشگاه تدریس می کردم.با 

از تدریس،لذت کارهای عملی را چشیده بودم،تدریس صرف راضی ام نمی کرد و احساس می  توجه به آنکه قبل

کردم کار در پروژه های عملی بر روی تدریس تاثیر بیشتری داشته و بهتر می توانم خدمت کنم.به طور اتفاقی در 

گاه در شرکت گاز روزنامه دیدم که وزارت نفت افرادی با شرایط خاص نخبگی استخدام می کند.با همین دید

 مشغول به کار شدم.

 کارتان در شرکت گاز را با چه سمتی شروع کردید و درحال حاضر چه سمتی دارید؟

مسئول توسعه »استخدام شدم و هم اکنون با سمت « آنالیست برنامه نویس ارشد سیستم های مکانیزه»به عنوان 

 مشغول به کارم.« سیستم های اطلاعاتی

 به فکر طرح و ایده نو بیفتید و دست به اختراع بزنید؟ چه چیزی موجب شد که

مسلما هدف اساسی همه فعالیت هایم رفع کمبودها و نواقص ،افزایش دقت،سرعت،کیفیت،کاهش دغدغه های 

 کاربران و هزینه ها بوده است.با همین تفکر کار کردم.
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« ی با استفاده از شبکه عصبی مصنوعیتخصیص اتوماتیک امکانات فنی شبکه تلفن شهر»به عنوان نمونه در طرح 

بیشتر به دنبال تخصیص امکانات فنی به صورت منصفانه بودم.در این زمینه تمام تلاشم را کردم تا مسئله تخصیص 

 پاداش و اضافه کاری که دغدغه بسیاری از سازمان ها و ارگان هاست،بهبود یابد.

 فکر طرحی نو باشید؟چه چیزی این انگیزه را در شما ایجاد می کند تا به 

وجود مشکلات،نواقص و موانعی که با آنها سروکار دارم و یا برای دیگران وجود دارند،انگیزه ای می شود تا برای 

رفع آنها تلاش کنم.با توجه به آنکه گرایش تخصصی ام نرم افزار است،با تهیه نرم افزارهای مختلف سعی کرده ام 

 برخی مشکلات را حل کنم.

دی بالا ببرد.در خلق این طرح ها در کار می تواند انگیزه را برای انجام طرح های بع تشویق شدن
 ؟ندمشوق شما بود چه کسانی

ابتدا خانواده ام مرا تشویق به طرح یک ایده نو می کردند.البته رؤسا و مدیران نیز در این راستا با اعتمادی که به 

ا به من دادند و این موضوع،انگیزه را در من بیشتر می ایده های من می کردند،اجازه پیاده سازی آنها ر

کرد.همکاران خوبم نیز با بیان تجربیات و مشکلاتشان در کار موجب می شدند طرح ها و ایده های نو در من شکل 

 بگیرد و با انتقادها و پیشنهاداتشان من را در این راه یاری کردند.

 ی کنید جنسیت در کار تأثیر دارد؟تا چه اندازه کارتان را دوست دارید و فکر م

 من هر روز به شوق کارم از خواب بیدار می شوم و فکر نمی کنم جنسیت در کارم تأثیری داشته باشد.

 تفریح و سرگرمی برای شما چه معنایی دارد؟

ای بهترین تفریحم یادگیری مطالب جدید است.حالا این یادگیری ممکن است از طریق خواندن کتاب و مجله،تماش

 شطرنج و انجام فعالیت های دیگر باشد. "برنامه های تلویزیون،کار با رایانه و اینترنت،بازی و ورزش،خصوصا

 هدفتان چیست و مدیران را تا چه اندازه در رسیدن به اهدافتان موثر می دانید؟

هایم را اجرایی  هددفم خدمت رسانی هرچه بیشتر به صنعت گاز است و از آنجایی که مدیران اجازه دادند طرح

کنم،چندین بار به عنوان پیشنهاد دهنده برتر معرفی شدم.به این ترتیب نشان دادند که به کار بانوان اعتماد دارند 

 و این انگیزه را نه تنها در من بلکه در بانوان شرکت بیشتر می کند.

 (۰۰13 وریشهر - ۰13 یشماره  - رانیگاز ا یشرکت مل یداخل یگاز )ماهنامه  یندامنبع: 
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شاد مهندس هرمزدیار خادمی شریف آبادزندگی نامه روان  

آباد در روز   هشتم خرداد    ماه    سال  فیشر یبهرام خادم اریهرمزد

چشم به  یخانوده زرتشت کیدر  زدیآباد اردکان  فیشر هیدر قر ۰۰۰۱

 لاتیفرزند از نه فرزند خانواده بود تحص نیکه سوم یجهان گشود . و

و  دیرسان انیپاو تهران به  زدیآباد  فیو متوسطه خود را در شر ییابتدا

 دیگرد رانیشمال ا یراه یو کسب مدارج بالاتر علم یعال لاتیتحص یبرا

  .دیگرد یاز دانشگاه سار یکشاورز یموفق به اخذ مدرک مهندس ۰۰31و در خرداد سال 

 کیو  کیدر کارخانه  رازیشدن در شهر ش لیحصسخت کوش با پشتکار فراوان بود پس از فارغ الت یکه انسان یو

سال  وریکار ادامه داد ودر شهر رازبهیش زکیپر یو کشاورز یسپس در شرکت دامپرور دیمشغول به  کار گرد

آغاز نمودند  رازیمشترک خود را در ش یگدو زند نیآباد ازدواج نمود و ا فیشر یآبادان یتیآرمئ زهیبا دوش ۰۰33

مشغول  کیزیفاختردر رشته  کایباشد که در حال حاضر در کشور آمر یم دایدختر به نام و کیازدواج  نی.حاصل ا

 باشد . ین مااصفه یعتیشر مارستانیاست. همسر آن روان شاد اکنون پرستار بازنشسته ب لیبه تحص

ه در به همراه خانواده خود به شهر اصفهان مهاجرت نموده و نامبرد یخادم اریمهندس هزمزد ۰۰1۰سال  در

و صداقت  ی. سخت کوش دیمشغول به کار گرد یکشاورز تیریشرکت قند نقش جهان  اصفهان در قسمت مد

 در شرکت قند اصفهان بود. یو همکاران و تیریمد نیهمواره مورد تحس شانیا

 لیدل نیداشت و به هم یعلاقه فراوان یو اجتماع یمردم یها تیبه فعال اریمهندس هرمزد یکار تیکنار فعال در

 ریمستمر داشت و در چند دوره اخ تیاصفهان فعال انیانجمن زرتشت رهیمد ئتیسال در ه 1۱از  شیب شانیا

در  شانیو صداقت ا ینمود . سخت کوش هارائ یانیاصفهان خدمات شا انیانجمن به جامعه زرتش سیبعنوان نائب رئ

 کی شانیاز ا یو خانوادگ یاجتماع تیشخص نیا ندیبرآ داشت . ییبه سزا ریاصفهان تاث انیانجمن زرتشت شبردیپ

 نمونه را ساخته بود. یزرتشت کیهمسر نمونه , پدر نمونه و 

 شیراندیو  خ کوکارین یزرتشت کیاو به عنوان  یدرون یرویبر اراده استوارو ن یماریو افسوس که سرانجام ب غیدر 

خانواده و  یو در بهت و ناباور یسالگ 3۰سن ر د نیپس مین در ساعت پنج و ۰۰13امرداد سال  1۱و در  افتیغلبه 

 . دنمو میتسل نیبستگان و دوستان   جان به جان آفر

 شانیا یهمسر گرام یو برا  میآرزومند شیرا برا نیبهشت بر گاهیجا نیروان و بهتر یدرگاه خداوند بزرگ شاد از

 .خواستاریم یبائیصبر وشک دایو دخترشان و یآرمئت

باد دونیا  
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 اصفهان انیگر هازمان زرتشتکنش ؛یبلند اریدروان شهراز شا یادی

فرزند سوم خانواده  یبود. و زدیدر شهر  ۰۰۱1سال  یزاده یفرزند بانو و بهرام بلند یبلند اریسرهنگ دکتر شهر

به  ییجا( جابهلیرساند. به شوند):دل انیو مارکار به پا یدر مدارس خسرو زدیخود را در شهر  ییابتدا یهیپابود و 

 یشدن در رشته رفتهیداد و پس از آن، هم زمان با پذ ادامهادب اصفهان  رستانیخود را در دب لاتیاصفهان، تحص

در  ،یعموم یپزشک یدر رشته لاتشیتحص انیپس از پا یبلند اریشد. شهر یافسر یوارد دانشکده یپزشک

 داد. لیدر دانشگاه تهران ادامه تحص یهوشیب یتخصص یرشته

تهران،  یدر شهرها یخصوص یهامارستانیارتش و ب یهامارستانیدر ب یهوشیه عنوان پزشک متخصص بب او

در  یلیدر دوران جنگ تحم نیکرد. همچن هیارا انیرانیرا به ا یاستهیشا یهاکرمانشاه و اصفهان خدمت ن،یقزو

با  یدیخورش ۰۰3۱در سال و  تپرداخ یمجروحان جنگ یبه مداوا ییصحرا یهامارستانیو در ب یمناطق جنگ

 انیچند دوره در انجمن زرتشت یبرا نیهمچن یبلند اریاز ارتش بازنشسته شد. شادروان شهر یسرهنگ یدرجه

اکنون با نام را ساخت که هم یخسرو یورزش یاصفهان خدمت کرد و با کمک دهشمندان تالار مجتمع فرهنگ

 چهریبا پر یدیخورش ۰۰۱1روانشاد در سال  نی. اردیگیار مقر هدر اصفهان مورد استفاد یخوابگاه پسران زرتشت

در  یبلند اریمانده است. دکتر شهر ادگاریشهرام به  تا،یبهرام، آرم یهاسه فرزند به نام یازدواج کرد. از و انیدستان

 چشم از جهان فرو بست. یدیخورش ۰۰13امردادماه  ۰۰
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 اد، معاون انجمن زرتشتيان اصفهان را درگذشت شادروان مهندس هرمزديار خادمي شريف آب

 به خانواده ايشان و سایر همکيشان آرامش باد ميگوییم.

 اصفهان انيانجمن زرتشت                                                                                                                                                                                                                                                                
 

 درگذشت روانشاد دکتر شهريار بلندی را به خانواده گراميشان آرامش باد گفته،

 هورامزدا خواهانیم.گروثمان نشيني را برای درگذشته و صبر و شکيبايي را برای بازماندگان از درگاه ا

 ن اصفهانزرتشتيا انجمن                                                                                                                                                                                                                                                      
 :  ها دهش

 تومان  0۰۰۰۰۰ یماونداد خداداد                  تومان  0۰۰۰۰ نید کین بهزاد                 تومان  ۸۶۰۰۰۰ یآبادان یتیآرم

 تومان  ۳۰۰۰۰ انفریک خسرویک                   تومان  ۸۰۰۰۰۰ انفریک کامران              تومان  0۰۰۰۰۰ یخادم دیارهرمز

 تومان ۳۰۰۰۰۰۰ یساسان سهراب                    تومان  0۰۰۰۰۰ یسیرئ بهمن                تومان  3۰۰۰۰ یافشار خدارحم

 تومان  0۰۰۰۰سردار  فرهنگ                   تومان  ۳۰۰۰۰ یکرمان کوروش                       تومان  ۳۰۰۰۰فربد  خانم

 تومان  0۰۰۰۰۰ بنیمهرآ مهرناز                      تومان  0۰۰۰۰۰ یآبادان سام                     ان توم ۸۰۰۰۰سردار  مانیپ

 تومان  3۰۰۰۰ یرستم نیرام                    تومان  0۰۰۰۰ یبهروز نیرام                   تومان  3۰۰۰۰ یباستان بهرام

 تومان  0۰۰۰۰۰ یدیرش شهرام                  تومان  3۰۰۰۰ یبهروز مهران                تومان  0۰۰۰۰۰ یرستم مهربان

 تومان 00۰۰۰۰ یمردم دهش                 تومان  ۸۳۰۰۰۰ یباستان انیشا


