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   وقتــی روبرتــو گویزوتــا در دهــه 1980 مدیرعامــل 
کوکاکــولا شــد، بــا رقابــت شــدید پپســی مواجــه شــد کــه 
باعــث کاهــش رشــد ســهم کــوکا شــده بــود. مدیرانــش بــر 
رقابــت بــا پپســی متمرکــز شــده بودنــد و قصــد داشــتند در 
هــر دوره زمانــی برنامــه رقابتــی، ســهم بــازار کــوکا  را 0/1 

درصــد افزایــش دهنــد.
ــف  ــی را متوق ــه پپس ــت علی ــت رقاب ــم گرف ــو تصمی روبرت
کنــد و بــه جــای آن علیــه شــرایط و افزایــش 0/1 درصــد 

ــد. ــت کن رشــد رقاب
ــی  ی ــیدنی ها ــن نوش نگی "میا ــید:  ــش پرس ن ز مدیرا ا و  ا
چقــدر  نوشــد  مــی  روز  در  آمریکایــی  هــر  کــه 

اســت؟" پاســخ 14 اونس بود. 
"ســهم کوکا از این مقدار چقدر است؟" 2 اونس.

ــازار  ــن ب ــتری از ای ــهم بیش ــه س ــوکا ب ــت: "ک ــو گف روبرت
ــاز دارد." نی

ــیر  ــوه، ش ــای، قه ــه آب، چ ــود بلک ــی نب ــب پپس ــالا رقی ح
ــده را تشــکیل  ــس باقیمان ــه 12 اون ــد ک ــا بودن ــوه ه و آبمی

ــد. مــی دادن
ــه  ــد ک ــاس کردن ــت احس ــر وق ــردم ه ــت: "م ــو گف روبرت
ــوکا دسترســی  ــه ک ــد ب ــند بای ــزی بنوش ــد چی دوســت دارن

ــند." ــته باش داش
ــولا در  ــرکت کوکاک ــتراتژی، ش ــن اس ــرای ای ــرای اج    ب
ــروش کــوکا  ــان دســتگاه هــای ف ــار هــر خیاب گوشــه و کن
قــرار داد. بــا ایــن کار، کــوکا بــه ســهم قابــل ملاحظــه ای 
ــن ســهمی  ــه چنی ــز ب ــت و پپســی هرگ ــازار دســت یاف از ب

ــه اســت. دســت نیافت

رقیب شما کیست؟

نتیجــه گیــری: وقتــی رقابــت 
ــه  ــف و ب ــب را متوق ــه رقی علی
جــای آن رقابــت علیه شــرایط 
ــم  ــی توانی ــم، م ــاز کنی را آغ

ــم.    ــر عمــل کنی ــی بهت خیل

دکتر مهدی برزگر
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خاکــش       هســت  کافرینــش  محمــد 
بینــش                  اهــل  چشــم  افــروز  چــراغ 
صبحگاهــی                بــاد  بخــش  ریاحیــن 
نســیمش          در  نــوازش  را  یتیمــان 
آدم            خــاک  کیمیــای  معنــی  بــه 
داد            نــوا  را  نبــوت  خــود  شــرع  ز 
ــیر     ــون ش ــد چ ــم و تن ــردی رحی جوانم
سبزپوشــی              ســروش  داده  را  فلــک 
ــم        ــه انج ــدی را ب ــرده مه ــی ب ز چاه
ســپاهش               تاشــان  خیــل  از  خلیــل 
ــر ــیار تقصی ــرده ام بس ــت ک ــه خدم ب

بگشــای                   کار  نظامــی  بــر  کالهــی 
آور                  آســایش  مخــزن  در  دلــش 

عبدا. اصیل ادب

شعـری زیبـا از نظامـی گنـجـوی 
)خسرو و شیرین(

پاکــش جــان  بــر  آفریــن  هــزاران 
آفــرینــــش کــارگــــاه  تـــراز 
الهــی گنــج  مخــزن  کلیــد 
یتیمــش انــدر  شــد  نــام  آنجــا  از 
عالــم توتیــای چشــم  بــه صــورت 
داد پیــروی  پناهــش  در  را  خــرد 
شمشــیر گاه  و  کلیــد  گــه  زبانــش 
فروشــی عنبــر  را  بــاد  عمامــش 
ــردم ــه م ــوی را ب ــرده دی ــی ک ز خاک
بارگاهــش چاووشــان  از  کلیــم 
چــه تدبیــر ای نبــی الله چــه تدبیــر
بگشــای زنــار  کافــرش  نفــس  ز 
آور بخشــایش  بخشــودنی  آن  بــر 

در ستایـش پیامبـر خوبـی ها
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اخـبــار کــوثـــر 
سارا حجازی )مسئول روابط عمومی و سایت(

• بازدید گروهـــی از همــکاران  از باغ موزه سعــدآبـاد

• طولانـــی ترین شـــب 
بیمارســتان  در  ســـال 

محــب کـــوثر
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• بازدیــد گروهــی از همــکاران از نگارخانــه 
اســتاد فرشــچیان

• بازدید و ابراز رضایت مدیر بیمارستان از برگزاری دوره تخصصی تاسیسات )دوشنبه ها 7 صبح (
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مصاحبه

ــی  ــان را معرف ــاً خودت ــام. لطف ــا س ب
نماییــد.

ــد1353  ــام، متول ــف ف ــین یوس ــر حس ــن دکت م
و  عمومــی  جراحــی  متخصــص  مراغــه  شــهر 
غ  ر فــا فلوشــیپ جراحی کلورکتال هســتم.  
ــران  ــگاه ته ــی از دانش ــکی عموم ــل پزش التحصی
ــتم و  ــه هس ــگاه ارومی ــی از دانش ــی عموم و جراح
دوره فلوشــیپ کلورکتــال را در بیمارســتان حضــرت 
رســول اکرم)ص(گذرانــده ام و حــدود 2 اســت کــه 

ــده ام. ــل ش ــارغ التحصی ف

از چــه زمانــی همــکاری خــود را بــا 
بیمارســتان محــب کوثــر شــروع کردیــد؟
از آنجــا کــه قــرار بــود بیمارســتان محــب کوثــر 

ــه  ــال را در بیم طــرح غربالگــری کانســرهای )ســرطانهای ( کلورکت
شــدگان نیروهــای مســلح  بــه اجــرا درآورد، بلافاصلــه پــس از فــارغ 
التحصیلــی بــه عنــوان فــوق تخصــص جراحــی کلورکتــال همــکاری 

خــود را بــا ایــن طــرح و  بیمارســتان محــب کوثــر آغــاز نمــودم. 

ــرای  ــه ب ــی ک ــل جراح ــون عم ــت پیرام خواهشمنداس

اولیــن بــار در ایــران و در ایــن بیمارســتان انجــام داده 
ــد. ــی را بفرمایی ــات کامل ــد توضیح ای

یکــی از مشــکلاتی کــه درهمــه جــای دنیــا درحیطــه بیماریهــای 
ــن  ــت. ای ــال اس ــری آن ــتول پ ــاری فیس ــود دارد، بیم ــال وج کلورکت
ــروج  ــث درد و خ ــه باع ــوده ک ــد ب ــار مقع ــی کن ــاری عفون ــک بیم ی
ــی  ــل آن م ــواردی از داخ ــد و در م ــار مقع ــی از کن ــحات چرک ترش
شــود. روشــها و جراحــی هــای متعــددی بــرای درمــان ایــن بیمــاری 

مــورد اســتفاده قــرار مــی گیــرد کــه هیچکــدام از 
ــری  ــتولهای پ ــوارد فیس ــام م ــها در تم ــن روش ای
ــدون عارضــه  ــان قطعــی و ب ــال جوابگــوی درم آن
نمــی باشــد و هــر کــدام از روشــهای موجــود مزایــا 
ــل  ــه دلی ــود را دارد. ب ــه خ ــوط ب ــکلات مرب و مش
ــهای  ــتول در روش ــی فیس ــان  جراح ــه در زم اینک
ــه  ــداری از ماهیچ ــع مق ــه قط ــور ب ــداول مجب مت
هــای اســفنگتر طبیعــی مقعــدی  هســتیم، ممکــن 
ــه  ــرای بیمــار ب ــاری ب ــی اختی ــی از ب اســت درجات
ــاز  ــه نی ــه ک ــن ناحی ــزرگ در ای ــی ب ــراه زخم هم
بــه پانســمان طولانــی مــدت داشــته باشــد، 
بوجــود آیــد. بنابرایــن تــلاش بــر ایــن اســت کــه 
ــا حداقــل  ایــن بیمــاری بــدون قطــع ماهیچــه و ب

آســیب بافتی درمان شــود.  
 Video Assisted Anal fistula VAAFT یــا   روش درمــان 
Treatment یکــی از تکنیــک هــای جدیــدی اســت کــه در جهــان 
و در طــی 2 یــا 3 ســال اخیــر ابــداع و معرفــی شــده اســت، موفقیــت 
ایــن روش حــدود80% - 90% مــی باشــد. درایــن روش بدون آســیب 
رســاندن بــه ماهیچــه هــا، مجــرای فیســتول از درون تمیــز شــده و 

تحــت کورتــاژ قــرار گرفتــه و کوتریــزه مــی شــود.

 VAAFT انجام عمل جراحـی فیستـول پری آنال با استـفاده از تکنیـک

برای اولین بار در کشــور در بیمارستان محب کوثر 
توسط دکتر حسین یوسف فام
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دســتگاهی کــه بــه کمــک آن، ایــن عمــل 
جراحــی انجــام مــی گــردد و تــا کنــون در ایــران 
وجــود نداشــته اســت، فیستولوســکوپ نــام داشــته 
و ســاخت کشــور آلمــان مــی باشــد. در ایــن روش 
پــس از شناســایی مجــرای فیســتول، بــدون قطــع 
ــتفاده  ــا اس ــد و ب ــفنگتری مقع ــای اس ــه ه ماهیچ
از تلســکوپ 1 میلــی متــری فیستولوســکوپ  وارد 
مجــرای فیســتول شــده و ایــن مجــرا را تــا ســوراخ 
امتــداد داده و ســوراخ  داخلــی در ســمت روده 

ــم.  ــی بندی ــی را م داخل
ــی  ــر م ــز کاری و کوت ــرا تمی ــام مج ــپس تم س
ــای  ــج زای ــردن نس ــن ب ــت از بی ــه عل ــردد. ب گ
داخــل فیســتول )نســج گرانولاســیون ( بعــد از 
ــد از  ــی بع ــدت کوتاه ــرا در م ــردن مج ــز ک تمی
ــرا  ــن مج ــه( ای ــا 3 هفت ــن روز ت ــی )چندی جراح

کامــل بســته مــی شــود و بیمــاری بهبــود مــی یابــد.  مــدت زمــان 
ایــن عمــل جراحــی حداکثــر یــک ســاعت و نیــم  و مــدت بســتری 
بیمــار حداکثــر 24 ســاعت مــی باشــد. در حــال حاضــر هیــچ  هزینــه 
اضافــه ای بجــز هزینــه مصــوب اســتفاده از اســکوپی کــه مصــوب 

ــد.  ــد ش ــذ نخواه ــار اخ ــد از بیم ــی باش ــت م دول
بــا توجــه بــه شــیوع ایــن بیمــاری و نیــاز بــه درمــان کــم عارضــه 
بیمــاری فیســتول پــری آنــال کــه در داخــل کشــور حــس مــی شــد و 
ایــن کــه همــواره تــلاش داشــتم  عــوارض بــی اختیــاری در درمــان 
ایــن بیمــاری را بــه حداقــل برســانم، اولیــن عمــل جراحــی در ایــران  
ــر  ــب کوث ــتان مح ــتگاه VAAFT را در بیمارس ــتفاده از دس ــا اس ب
انجــام دادم کــه بــه لطــف خــدا عالــی بــود. نکتــه مهــم ایــن روش، 

آنســت کــه حتــی اگــر عــود و شکســت در درمــان اتفــاق بیفتــد کــه 
ــزی را از  ــار چی ــد  بیم ــی افت ــاق م ــوارد اتف ــدود 10 % -20 % م ح
دســت نــداده اســت وآناتومــی ماهیچــه ای مقعــدی دســت نخــورده 
ــدد  ــا VAAFT   مج ــر و ی ــهای دیگ ــوان ازروش ــی ت ــت و م اس
درمــان را ادامــه داد. اینجانــب امیــدوارم بــه بهتریــن شــکل ممکــن 
ــدون قطــع ماهیچــه و  ــان فیســتول ب ــه  درم ــی ک ــه  نتیجــه نهای ب

حفــظ کنتــرل دفعــی بیمــار اســت برســیم.

نظرتــان در مــورد ادامــه همــکاری بــا بیمارســتان محــب 
ــت؟ کوثر چیس

مــن حقیقتــاً از ایــن بیمارســتان راضــی هســتم. از سیســتم 

پرســتاری، اتــاق عمــل و همچنیــن هتلینــگ 
ــم را در  ــم بیماران ــی ده ــح م ــتان و ترجی بیمارس
ــبختانه روز  ــم. خوش ــان کن ــتان درم ــن بیمارس ای
بــه روز شــرایط  بســتری  و مراقبــت هــای پــس 
ــی  ــود. جراح ــی ش ــر م ــها بهت ــل، در بخش از عم
ــت و  ــران اس ــا در ای ــو پ ــته ای ن ــال رش کلورکت
مــردم کــم کــم بــا ایــن رشــته آشــنا مــی شــوند 
ــزات  ــا تجهی ــاق عمله ــتانها و ات ــر بیمارس و اکث
کافــی بــرای جراحــی هــای فــوق تخصصــی ایــن 
رشــته را ندارنــد. خوشــبختانه  بیمارســتان محــب 
کوثــر زیــر ســاخت مناســبی بــرای تبدیــل شــدن 
ــوق تخصصــی  ــای ف ــز جراحــی ه ــک مرک ــه ی ب
تجهیــزات  مقــداری  فقــط  دارد.  را  کلورکتــال 
ــکوپی  ــی لاپاراس ــال جراح ــرای اعم ــی  ب تکمیل
جراحــی  اعمــال  جملــه  از  کــه  کلورکتــال  
پیشــرفته محســوب مــی شــود، کــم داریــم کــه درخواســت خریــد 

ــود.  ــه ش ــه زودی تهی ــدوارم ب آن را داده ام و امی

لازم بــه ذکــر اســت اینجانــب در یکســال گذشــته بیــش از 
30 مــورد جراحــی کانســر هــای کولــون و رکتــوم را بــه روش 
لاپاراســکوپی بــا موفقیــت در ایــن مرکــز  انجــام داده ام و امیــد دارم 
ــم  ــی بتوانی ــدک نواقــص تجهیزات ــر طــرف کــردن ان ــا ب ــده ب در آین
بــه عنــوان یــک مرکــز مجهــز جراحــی فــوق تخصصــی کلورکتــال 
ــرم  ــران محت ــان، از مدی ــز باشــیم. در پای ــان عزی در خدمــت هموطن
ــت  ــر و معاون ــب کوث ــتان مح ــت بیمارس ــب و ریاس ــه مح موسس

ــم. ــی نمای ــی م ــکر و قدردان ــه تش ــن مجموع ــان ای درم
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مصاحبه با خدا
راحله برادر

ــدا  ــا خ ــر روز ب ــد ه ــی کنن ــان م ــردم بی ــه م هنگامیک
ــوند ــی ش ــده م ــن خوان ــد موم ــی گوین ــخن م س

 امــا هنگامیکــه مــی گوینــد خداونــد هــر روز بــا آنهــا 
گفتگــو مــی کنــد دیوانــه نــام مــی گیرنــد. 

" نیل دونالدوالش" 

" مصاحبه با خدا در خواب "

خــدا گفت: بیا تو . پس می خواهی با من مصاحبه کنی؟ 
گفتم: اگر وقت داشته باشید.

ــرای  ــی نهایــت اســت و ب ــدی زد و گفــت : وقــت مــن ب خــدا لبخن
انجــام هــر کاری کافــی اســت . چــه ســوالاتی در ذهــن داری کــه 

مــی خواهــی از مــن بپرســی؟
گفتــم : چــه چیــزی بیــش از همــه شــما را در مــورد انســان متعجــب 

مــی کنــد؟
خدا جواب داد: 

* ایــن کــه آنهــا از کــودک بــودن خســته مــی شــوند و عجلــه دارنــد 
بــزرگ شــوند و ســالیان دراز را در حســرت دوران کودکــی ســرکنند. 

ــول از دســت  ــرای بدســت آوردن پ ــن کــه ســلامتی شــان را ب * ای

ــد.  ــد پولشــان را خــرج سلامتیشــان مــی کنن ــد و بع مــی دهن
ــه  ــد ک ــی کنن ــر م ــده فک ــه آین ــی ب ــان هیجان ــا چن ــه ب ــن ک * ای
زمــان حــال را فرامــوش مــی کننــد و لــذا نــه در حــال زندگــی مــی 

ــده . ــه در آین ــد و ن کنن
*  ایــن کــه چنــان زندگــی مــی کننــد کــه گویــی هرگــز نخواهنــد 
مــرد و چنــان و چنــان مــی میرنــد کــه گویــی هرگــز زنــده 
ــی در  ــت و مدت ــت گرف ــرا در دس ــتهای م ــد دس ــد. خداون نبوده ان
ــی  ــی م ــهایی از زندگ ــه درس ــیدم: چ ــد پرس ــت، بع ــکوت گذش س

ــد؟ ــاد بگیرن ــدگان ی ــد بن خواهی

خدا با لبخندی پاسخ داد:
ــت  ــه دوس ــور ب ــران را مجب ــوان دیگ ــی ت ــه نم ــد ک ــاد بگیرن ی
داشــتن خــود کــرد امــا مــی تــوان محبــوب دیگــران شــد. یادبگیرنــد 
کــه بــا ارزشــترین هــا اشــیایی نیســت کــه در زندگــی دارنــد بلکــه 
اشــخاصی هســتند کــه در زندگــی دارنــد. یادبگیرنــد کــه نبایــد خــود 
ــود  ــهای خ ــق ارزش ــس طب ــر ک ــد. ه ــه کنن ــران مقایس ــا دیگ را ب

ــر اســاس مقایســه. ــه در گــروه و ب قضــاوت مــی شــود ن
یــاد بگیرنــد کــه ثروتمنــد کســی نیســت کــه بیشــترین دارایــی را 
داشــته باشــد بلکــه کســی اســت کــه کمتریــن نیــاز را داشــته باشــد.
ــرای ایجــاد زخمــی عمیــق در دل کســی کــه  ــد کــه ب ــاد بگیرن ی

دوســتش دارنــد تنهــا چنــد ثانیــه زمــان لازم اســت امــا بــرای التیــام 
آن ســالها وقــت لازم اســت.

یــاد بگیرنــد کــه افــراد بســیاری آنهــا را عمیقــاً دوســت دارنــد امــا 
بلــد نیســتند کــه علاقــه شــان را ابــراز کننــد.

یــاد بگیرنــد که پول همه چیزی می خرد جز دل خوش.
ــد را  ــوع واح ــک موض ــر ی ــت 2 نف ــن اس ــه ممک ــد ک ــاد بگیرن ی

ــند. ــته باش ــاوت داش ــلا متف ــت کام ــد و از آن 2 برداش ببینن
یــاد بگیرنــد کــه دوســت واقعــی کســی اســت کــه همــه چیــز را در 

مــورد آنهــا مــی دانــد و بــا ایــن حــال دوستشــان دارنــد.
ــا را  ــران آنه ــواره دیگ ــه هم ــت ک ــی نیس ــه کاف ــد ک ــاد بگیرن ی

ــند. ــود را ببخش ــم خ ــان ه ــد خودش ــه بای ــند بلک ببخش
ــن  ــه م ــه ب ــی ک ــرای وقت ــردم.  از او ب ــذت ب ــی نشســتم و ل مدت
ــن و  ــرای م ــه ب ــی ک ــه کارهای ــرای هم ــود و ب ــاص داده ب اختص

ــردم. ــکر ک ــود تش ــرده ب ــواده ام ک خان

او پاســخ داد: هــر وقــت مــی خواهــی من 24 ســاعته در دســترس 
هســتم فقــط کافــی اســت صدایــم کنــی تــا جــواب بدهم.

"رازهای شــاد زیستن  ج . دوازده "
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بخـش  معرفی 
بـاران

ریاست بخش: سرکار خانم دکتر نیلا طبسی
سرپرستار: سرکار خانم فرشته عدالت پژوه
منشــی: ســرکار خانم هنگامه صالحی

بخــش بــاران در تاریــخ نهــم شــهریور ســال 1393، 
ــد.  ــاح ش ــتان افتت ــش VIP  بیمارس ــوان بخ ــه عن ب
ایــن بخــش شــامل 16 اتــاق یــک تختــه بــا 
ــد  ــی باش ــز م ــوییت مجه ــل ودو س ــات کام امکان
ــارغ  ــی، ف ــان گرام ــدد جوی ــی م ــرای تمام ــه پذی ک
از هــر نــوع تشــخیص ویــا جنســیت مــی باشــد امــا 
بیشــترین درصــد مــدد جویــان  بخــش اختصــاص 
بــه مــادران و نــوزادان دارد. بــه ایــن منظــور اتــاق 

ــات  ــز شــده اســت کــه در آن خدم ــوزادان در بخــش تجهی ــت ن ادمی
واکسیناســیون، ســنجش ســلامت نــوزاد و شــنوایی ســنجی تخصصــی 
ــط  ــص توس ــگام ترخی ــد و هن ــدو تول ــوزادان ب ــود. ن ــی ش ــام م انج
متخصــص اطفــال ویزیــت مــی شــوند و در صــورت نیــاز بــه بســتری، 
هماهنگــی هــای لازم انجــام مــی گردد.جهــت رضایتمنــدی والدیــن 
ارجمنــد، خدمــات عکــس وفیلمبــرداری از نــوزاد وخانــواده در بخــش و 
اتــاق عمــل صــورت مــی گیــرد. همچنیــن در صــورت تمایــل، تزییــن 

اتــاق مــادر بــلا مانــع مــی باشــد.
تمــام تــلاش پرســنل بخــش بــاران بــر ایــن اســت کــه علــی رغــم 
ــدی،  ــان، ارتوپ ــاران زن ــانی) بیم ــت رس ــه خدم ــودن حیط ــیع ب وس
جراحــی اعصــاب، جراحــی عمومــی، گــوش و حلــق و بینــی، ترمیمــی 
ــات  ــا و امکان ــتفاده از نیروه ــا اس ــی  و...( ب ــان داروی ــی، درم و زیبای
ــاران  ــه بیم ــتاندارد را ب ــای اس ــت ه ــطح مراقب ــن س ــود، بالاتری موج

ــد. ــه نماین ارائ

اینجا فرشتـگان آواز زندگـی سر مـی دهنـد.

فرشته عدالت پژوه  

قوانین ومقررات بخش باران

1. باتوجــه بــه خصوصــی بــودن اتــاق هــا محدودیتــی بــرای حضــور 
همراهــان ) از نظــر جنســیت( وجــود نــدارد.

2. در سوییت ها حضور دو همراه بلامانع است.
3. بــدو بســتری ســاک همــراه محتــوی اقــلام مــورد نیــاز همراهــان، 

تحویــل داده مــی شــود.
4. در ســوییت هــا روزانــه دو مرتبــه بــا بســته هــای مخصــوص صبــح 

وعصــر پذیرایــی انجــام مــی گــردد.
5. ورود به اتاق نوزادان ممنوع می باشد.

6. حضــور پــدر نــوزاد جهــت احــراز هویــت و پیگیــری گواهــی ولادت 
الزامــی اســت.

ــادی و  ــلامتی، ش ــال س ــز در کم ــان عزی ــه مددجوی ــا آرزوی اینک  ب
ــد. ــرک نماین ــتان را ت ــت بیمارس امنی
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خــود مراقبتــی بــه هــر کار یــا رفتــاری گفتــه می شــود کــه کمک مــی کند تــا از 
مشــکلات و تهدیــدات ســلامتی پیشــگیری کنیــم. )مثــلا ریســک ابتلا بــه بیماری 
هــای قلبــی و عروقــی افزایــش مــی یابــد و بــا تقویــت فعالیــت هــای فیزیکــی و یا 
ذهنــی مــی تــوان ســطح اســترس را کاهــش داد  و از آن پیشــگیری کــرد.( برنامــه 
هــای خــود مراقبتــی، یــک برنامــه شــخصی مــی باشــد و اینگونــه نیســت کــه یک 
نســخه بــرای همــه مفیــد باشــد و کاربــرد داشــته باشــد. متخصصان ســلامت ذهنی 
پیشــنهاد مــی کننــد کــه اختصــاص دادن حداقــل 20دقیقــه در روز بــرای خودتــان 

باعــث التیــام ذهــن شــما می گــردد.
ــود  ــادی و بهب ــش ش ــترس و افزای ــش اس ــرای کاه ــا ب ــری راه کاره ــک س ی
وضعیــت کلــی ســلامتی شــما جمــع آوری شــده کــه مــی توانیــد بصــورت روزانــه، 

هفتگــی و حتــی ســاعتی بــه آن بپردازیــد. در زیــر بــه آنهــا اشــاره مــی شــود:

1. بیــرون برویــد و از طبیعــت اســتفاده کنیــد. بیــرون رفتــن از محبــط 
خانــه باعــث افزایــش ســلامت جســمی و ذهنــی شــما مــی شــود و فشــار هــای 

ذهنــی را کاهــش مــی دهــد.
2. ســعی کنیــد در طبیعــت فعالیــت بدنــی و ورزش کنیــد. بســیاری 
از مطالعــات نشــان داده کــه فعالیــت بدنــی در خــارج از خانــه و در طبیعــت باعــث 
ســلامت ذهــن مــی شــود و ممکن اســت عصبانیــت و فشــار و افســردگی را کاهش 

. هد د
3. بــه دیگــران کمــک کنیــد: بــا کمــک کــردن بــه دیگــران در واقــع بــه 
خودمــان نیــز کمــک مــی کنیــم کــه باعــث افزایــش عمــر خــود نیــز مــی شــویم. 
ــه نفــس و عــزت نفــس و  ــه دیگــران باعــث افزایــش اعتمــاد ب کمــک کــردن ب

ســلامت عمومــی مــی شــود.
4. درســت نفــس بکشــید: مــا مــی دانیــم کــه تکنیــک هــای تنفســی 
باعــث آرامــش مــی گــردد. امــا چیــزی کــه تنفــس مــی کنیــم نیــز بــه اهمیــت 
اینکــه چگونــه تنفــس کنیــم مــی باشــد. ســعی کنیــد درمعــرض مــواد شــیمیایی و 

بخــارات قــرار نگیریــد.

5. کاهــش اســترس: مــا همــه مــی دانیــم کــه اســترس بــرای 
ســامتی مــا مضــر اســت. اســترس در محیــط کار، خانــواده ،روابط و هــر چیز 
دیگــری کــه در زندگــی بــا آن هــا برخــورد مــی کنیــم باعــث اســترس مــی شــود. 
هــر چنــد کنــار آمــدن بــا اســترس بســیار ســخت می باشــد، بــا اســتفاده از نوشــیدن 
دم نــوش هــای مناســب و تمریــن هــای ریلکسیشــن مــی تــوان دیــو اســترس را در 

ــت. حصار نگهداش
6. متفکــر باشــید: بــر روی زمــان حــال تمرکــز کنیــد و احساســات و گفتــار 
را مــلاک قضــاوت خــود قــرار ندهیــد. ایــن کار بــه ســلامت و آزادگــی شــما کمــک 

خواهــد کــرد. 
7. شــاد باشــید: مــا همگــی مــی دانیــم شــادی حــس خوبــی بــرای مــا دارد. 
بایــد بدانیــد کــه شــادی بــر روی ســلامتی بســیار مفیــد اســت. تحقیقــات عنــوان 
ــروز بیمــاری هــا  )مثــل بیمــاری هــای قلبــی(  مــی کنــد کــه شــادی حتــی از ب

پیشــگیری مــی کنــد. 
8. مراقبــه کــردن: ثابــت شــده کــه مراقبه کــردن زمــان زیــادی از شــما نمی 
گیــرد و فقــط چنــد دقیقــه ســکوت و اســتراحت ذهنــی بــه کاهــش اســترس بســیار 

کمــک مــی کند.

9. ایروبیــک: ورزش کــردن نــه تنهــا باعــث تناســب انــدام بلکه باعــث بهبودی 
خلــق شــما و تصــور ذهنــی شــما از بــدن خــود، همچنیــن  نگــرش بهتر  مــی گردد 

و احتمــال ابتــلا بــه جنــون و دیوانگــی را کاهــش مــی دهد.
10. بــه موســیقی گــوش دهیــد: گــوش دادن بــه موســیقی باعــث مــی 
شــود کــه احســاس تنهایــی نکنیــد و همچنیــن باعــث افزایــش احساســات مثبت در 

خلــق و خــوی شــما مــی گــردد. 
ــد: اســتفاده از میــوه و  ــوه و ســبزیجات بیشــتر اســتفاده کنی 11. می
ســبزیجات در رژیــم غذایــی روزانــه یــک راه بســیار خوب بــرای مراقبت از ســلامتی 
ــوت هــا در  ــواع ت ــوه هــاو ســبزیجات  رنگــی و ان ــد از می شــما اســت. ســعی کنی
بیــن میــوه هایتــان اســتفاده کنیــد، چــون مقــدار آنتی اکســیدان ایــن گیاهان بســیار 
بالاســت و بــرای ســلامتی شــما مفیــد مــی باشــد. محققــان در مراکــز علمــی بــه 
ایــن نتیجــه رســیده انــد کــه خــوردن 7ســهم غذایــی از میــوه و ســبزیجات در روز  

بــه شــاد تــر بــودن شــما کمــک مــی کنــد.
12. بلنــد حــرف زدن را فرامــوش کنیــد: درســت اســت کــه تحقیقــات 
علمــی ثابــت کــرده انــد کــه بــروز خشــم و عصبانیــت بــه کاهــش درد کمــک مــی 
کنــد و حتــی ممکــن اســت کــه اعتمــاد بــه نفــس را زیــاد کنــد امــا صحبــت کردن 

شیدا عربی 

24 راه بـرای  خـود مـراقبتــی 
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بــا لحــن تنــد عــلاوه بــر افزایــش اســترس باعــث زیــاد شــدن حــس شــرمندگی در 
شــما مــی گــردد. پــس ســعی کنیــد بــا لحــن آرام و کلمــات زیبــا صحبــت کنیــد و 

طــرف مقابــل خــود را بــه آرامــش دعــوت نماییــد.
13. خریــد بــرای درمــان: محققــان ثابــت کــرده انــد کــه برخــی اوقــات 
خریــد کــردن باعــث بهبــود افســردگی هــای خفیــف مــی شــود و  اعتمــاد بــه نفس 
شــما را بــالا مــی بــرد . بــر اســاس ســایر تحقیقــات مشــخص شــده کــه خریــد 
لبــاس هــای جدیــد باعــث بــالا بــردن خلــق و خــو می گــردد. بــرای ســاختن لبخند 
بــر روی لــب هــای خــود کافیســت بــرای خودتــان یک چیــز کوچــک و زیبــا و براق 

و مخصــوص بخریــد امــا اصــلا لازم نیســت گــران باشــد.
14. کتــاب بخوانیــد و مطالعــه کنیــد: بــر خــلاف نظــر برخــی از مراکــز 
آموزشــی و پژوهشــی کــه مطالعــه باعــث رخــوت وخونســردی بیــش از حــد مــی 
شــود، پژوهــش هــای اخیــر نشــان داده اســت کــه مطالعــه بــرای ســلامتی بســیار 
مفیــد مــی باشــد .مطالعــه بــر اســاس اصــول تعریــف شــده باعــث هوشــیار بــودن 
ذهــن مــی شــود. مطالعــه کتــاب هــای افســانه ای باعــث تقویــت قــوه تخیــل مــی 
گــردد و ذهــن را بــاز مــی کنــد. مطالعــه کتــاب قبــل از خــواب بــه بهبــود خــواب نیز 

کمــک مــی کنــد.
15. بــا صــدای بلنــد بخندیــد: یــک دلیــل دارد کــه مــی گوینــد خنــده 
بــر هــر درد بــی درمــان دواســت؛ خندیــدن و قهقهــه زدن بــر روی ســلامت ذهنــی 
و جســمی بــدن اثــر مســتقیم دارد، مخصوصــا زمانــی کــه بــا ورزش کــردن همــراه 
باشــد. شــوخ طبعــی باعــث بهبــود در روابــط اجتماعــی شــما مــی گــردد. تماشــا 

کــردن فیلــم هــای طنــز و کمــدی بــرای ســلامت قلبــی شــما بســیار مفیــد اســت.
16. بــه چیــز هــای زیبــا نــگاه کنیــد: نــگاه کــردن بــه تصاویــر بچــه 
هــای حیوانــات یــک راه فــوری تقویــت کننــده ی خلــق و خــو مــی باشــد. ثابــت 
شــده کــه تماشــای تصاویــر زیبــا بــه افزایــش بهــره وری شــما بســیار کمــک مــی 

کنــد.
17. خــواب کافــی داشــته باشــید: عوامــل بســیاری بــروی خــواب موثــر 
مــی باشــند هــر چنــد کــه ممکــن اســت شــامل گذرانــدن اوقــات خــوب در طــول 
شــب بــا دوســتانتان باشــد و یــا کار در محیــط کار و هــر عامــل دیگــری کــه ممکن 
اســت روی خــواب تاثیــر داشــته باشــد. مشــکل ایــن اســت کــه خــواب کــم باعــث 
کاهــش بهــره وری در زمــان کار و خــواب آلودگــی در حیــن انجــام وظیفــه می شــود 
و باعــث مــی شــود کــه بیشــتر غــذا بخوریــم و احتمــال ابتــلا بــه بیمــاری هــای 
قلبــی را زیــاد مــی کنــد. بنابرایــن بــرای داشــتن زندگــی شــاد تر بســیار خوب اســت 
کــه در زمــان وقــت اســتراحت ناهــار یــک چــرت کوتــاه حتی چنــد لحظــه ای بزنید.

ــه هــم ریختگــی و  ــه ب ــد ک ــات نشــان داده ان ــید: تحقیق ــب باش 18. مرت
شــلختگی باعــث افزایــش اســترس مــی گــردد. بنابرایــن لباس هــای خــود را مرتب 
کــرده و در جــای مناســب قــرار دهیــد، کاغــذ هــای خــود را طبقــه بنــدی نمــوده و 
مرتــب کنیــد. بصــورت کلــی هــر چــه را کــه باعــث بــه هــم ریختگــی و شــلوغی 
محیــط کار و خانــه ی شــما مــی شــود را مرتــب کــرده و محیــط را خلــوت کنیــد.

19. پیــاده روی کنیــد: پیــاده روی نــه تنهــا باعــث مصــرف کالری می شــود 
بلکــه باعــث کاهــش عصبانیــت  و همچنیــن بهبــود خلــق و خوی شــما می گــردد. 
دویــدن بصــورت منظــم  و دوره ای در کاهــش درد موثــر مــی باشــد. بــه طــور کلــی 
داشــتن فعالیــت جســمانی باعــث کاهــش علائــم افســردگی مــی گــردد. پــس برای 

اینکــه حــال بهتــری داشــته باشــید کفــش هــای ورزشــی خــود را بپوشــید و بدوید.
20. ماســاژ بگیریــد: هــر از گاهــی ماســاژ بگیریــد ایــن کار باعــث آرامــش و 
رفــع خســتگی ماهیچــه هــا و ذهــن شــما مــی شــود وکیفیــت خــواب را بهبــود مــی 

بخشــد. ماســاژ باعــث کاهــش اســترس می گــردد.

21. محبــت کنیــد و مــورد محبــت واقــع شــوید:  شــما چــه  بــزرگ 
باشــید چــه کوچــک محبــت کــردن و دریافــت آن برای شــما خــوب و مفیــد خواهد 
بــود . مطالعــات نشــان مــی دهــد کــه ایــن کار باعــث افزایــش ترشــح هورمــون 

اکســی توســین و کاهــش ســطح اســترس مــی شــود.
22. یــوگا کنیــد: بســیار واضــح اســت کــه یــوگا بــرای ســلامتی مفیــد مــی 
باشــد  و باعــث کاهــش خشــم و اســترس و افســردگی مــی گردد و ســطح انــرژی را 
بــالا مــی بــرد و بــه طــور کلــی بــه ســلامت کمــک مــی کنــد. یادتــان باشــد شــما 
نیــاز نداریــد کل روز را یــوگا کنیــد. حــدود 20 دقیقــه در روز تمریــن یــوگا باعــث 

افزایــش تمرکــز  و بــالا رفتــن تــوان ذهــن مــی گــردد.

23. از دســترس تلفــن و اینترنــت خــارج شــوید: امــروزه اســتفاده از 
تلفــن و لــپ تــاپ و یــا هــر دوی آن هــا باهــم جــزء جدایــی ناپذیــر زندگی ها شــده 
اســت. گاهــی اوقــات لازم اســت کــه بــرای اســتراحت بــه ذهــن و مغــز خــود بــرای 

مدتــی موبایــل خــود را خامــوش کــرده و دور از دســترس اینترنت باشــید.
24. از شــهر بیــرون برویــد: در زمــان تعطیــلات در خانــه نمانیــد و بــه 
بیــرون از شــهر مســافرت کنیــد.  بهتریــن ســاعت بــرای ایــن کار ســاعت 9تــا5 
عصــر مــی باشــد . یــک مــکان هیجــان انگیــز کــه دارای محل هــای جدیــد  و زیبا 
باشــد را بــرای مســافرت در نظــر بگیریــد و ســعی کنیــد از مناظــر آن لــذت ببریــد. 
ایــن کار باعــث افزایــش خلاقیــت  و نشــاط شــما مــی شــود. در ضمــن هــر کســی 

بــه اســتراحت نیــاز دارد.

Reference: http://greatist.com/happiness/ways-to-practice-self-care
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راحله برادر 

به 3 نفر از عزیزانی که پاسخ صحیح جدول را تا تاریخ 94/10/30 
ارسال کنند، جوایزی به قید قرعه اهداء خواهد شد.

برندگان جدول شماره 1: 
• علی رضا طهماسب

• زهرا صارمی
• سارا حجازی 

به هر یک از این عزیزان جایـزه ارزشـمندی اهداء می گردد.

جـدول شمـاره 2

جدول سودوکو چیست؟
جــدول ســودوکو یــک جــدول ژاپنــی هســت کــه بــه آن جــدول اعــداد متقاطــع هــم گفتــه میشــه. این 
جــدول یــک جــدول مربعــی شــکل هســت کــه از 9 ســطر و 9 ســتون تشــکیل شــده اســت. از طرفــی 
بــه 9 تــا مربــع مســاوی هــم تقســیم شــده بطوریکــه اون مربــع هــای 3 در 3 داخلــی در دل مربــع اصلــی 

قــرار دارنــد کــه بهشــون بلــوک گفتــه میشــه.
قانون های این بازی شامل 4 شرط اصلی و ساده است:

1. همه سطر و ستون ها شامل اعداد بین 1 تا 9 باشد.
2. در هیچ سطری عدد تکراری نباشد.
3. در هیچ ستونی عدد تکراری نباشد.
4. در هیچ بلوکی عدد تکراری نباشد.

چطور جدول سودوکو را حل کنیم؟
مهمتریــن عامــل در رســیدن بــه جــواب نهایــی در بــازی هایــی ماننــد ســودوکو بــی تردیــد بــه کار 

بردن منطق و استدلا لهای منطقی می باشد.  
بــا تمرکــز بــر روی جــدول ودنبــال کــردن ردیــف هــا و ســتون هــا و اعمــال قوانیــن حاکــم بــر بــازی 

مــی تــوان خانــه هــا را یکــی پــس از دیگــری پــر و راه را بــرای تکمیــل جــدول هموارتــر نمــود.
گاهــی بــرای پرکــردن تنهــا یــک خانــه از جــدول نیــاز بــه کنــار هــم قــرار دادن اطلاعــات فــراوان و 

مقایسه بخش های به طور کل متما یز از یکدیگر می باشد. 
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ــر  ــروح زی ــف مش ــام وظای ــور انج ــه منظ ــاده 1 - ب  م
ســازمان پزشــکی قانونــی کشــور کــه در ایــن قانــون بــه 
ــس  ــر ریی ــر نظ ــود زی ــده می ش ــازمان نامی ــار س اختص

قوه قضاییــه تشــکیل می گــردد.

1 - اظهــار نظــر در امــور پزشــکی قانونــی و کارشناســی آن، 
ــتور  ــه دس ــی ب ــگاهی و پاراکلینیک ــام امورآزمایش ــکافی و انج کالبدش

ــی. ــلاح قضای ــع ذی ص مراج
ــوه  ــه ق ــه اســتعلامات ادارات و ســازمانهای وابســته ب 2 - پاســخ ب

ــی. ــتگاه های دولت ــایر دس ــه و س قضایی
و  قانونــی  پزشــکی  کارآمــوزی  برنامه هــای  اجــرای   -  3
ــی در  ــکی قانون ــت پزش ــان خدم ــی داوطلب ــت علم ــی صلاحی بررس

سازمان. 
ــورد  ــور آموزشــی و پژوهشــی م ــی و انجــام ام ــکاری علم 4 - هم
ــگاه ها  ــازمان و دانش ــداف س ــبرد اه ــرای پیش ــه ب ــگاه ها ک ــاز دانش نی

ــد. ــد می باش مفی
5 - تبــادل اطلاعــات علمــی مــورد نیــاز بــا مراکــز آموزشــی داخــل 

و خــارج کشــور.
ــد مســتدل، روشــن  ــی بای ــار نظــر پزشــکی قانون  تبصــره 1 - اظه
و متضمــن شــرح مشــهودات ومعاینــات و مبتنــی بــر مــدارک و 

ملاحظــات علمــی و  آزمایشــگاهی و بــا اســتفاده از روشــهای جدیــد و 
ــد. ــی باش ــری کاف نتیجه گی

ــات ذی صــلاح  ــتورهای مقام ــام دس ــن از انج  تبصــره 2 - متخلفی
ــون  ــر مــاده 19 قان قضایــی،  مشــمول حکــم منــدرج در قســمت اخی

ــود. ــد  ب آییــن دادرســی کیفــری خواهن

 مــاده 2 - ســازمان دارای اســتقال مالــی و اداری 
کل  بودجــه  آن ضمــن  بودجــه ســالانه  و  می باشــد 
ــق  ــود و طب ــور می ش ــه منظ ــف جداگان ــور در ردی کش
مقــررات،  زیــر نظــر رییــس ســازمان بــه مصــرف خواهــد 

رسید. 

 مــاده 3 - ســازمان موظــف اســت هزینه هــای خدمــات 
ــه  ــه ب ــی ک ــاس تعرفه های ــر اس ــی را ب ــکی قانون پزش
ــه  ــوه قضایی ــس ق ــب ریی ــه تصوی ــازمان ب ــنهاد س پیش
ــور  ــی کش ــد عموم ــاب درآم ــه حس ــذ و ب ــد  اخ می رس
ــور از محــل  ــد. همه ســاله معــادل درآمــد واریــزی مزب ــز نمای واری
ــوط  ــال مرب ــه س ــون بودج ــور در قان ــن منظ ــه همی ــه ب ــاری ک اعتب
پیش بینــی می شــود در اختیــار ســازمان قــرار خواهد گرفــت تــا جهــت 
تجهیــز مراکــز پزشــکی قانونــی و امــور تحقیقاتــی و مطالعات پزشــکی 

قانونی و انتشار مجله پزشکی به مصرف برساند. 

ــی  ــکان و کادر فن ــای پزش ــوق و مزای ــاده 4 - حق  م
ــکان وکادر  ــوق پزش ــادل حق ــورد مع ــب م ــازمان حس س
فنــی وزارت بهداشــت درمــان و آمــوزش پزشــکی خواهد 

بــود.
ــد وزارت  ــا تأیی ــازمان ب ــی س ــی و تحقیقات ــره 1 - کادر علم  تبص
بهداشــت، درمــان و آمــوزش پزشــکی مشــمول مقــررات اســتخدامی 

ــود. ــد ب ــگاه ها خواهن ــأت علمی دانش ــای هی اعض
ــون  ــررات قان ــمول مق ــازمان مش ــان س ــایر کارکن ــره 2 - س  تبص

اســتخدام کشــوری می باشــند.

 مــاده 5 - وزارت بهداشــت، درمــان و آمــوزش پزشــکی 
و دانشــگاه های علــوم پزشــکی مکلفنــد بــا اعــام 
ــکی و   ــات پزش ــتفاده از خدم ــه اس ــازمان ب ــرورت س ض
ــاز  ــورد نی ــرد م ــوراً ف ــان ف ــه آن ــراد تابع پیراپزشــکی اف
را پــس از جلــب رضایــت او در مــدت اعامــی ســازمان 
ــورد  ــرد م ــه ف ــد. حق الزحم ــی مأمورنماین ــکی قانون ــه پزش ب
ــت  ــازمان پرداخ ــه س ــاس تعرف ــر اس ــت اداری ب ــارج از وق ــاز در خ  نی

می شود. 

قانون تشکیل "سازمان پزشکی قانونی کشور"

معصومه خوشنودی 
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ــکان  ــکان و پیراپزش ــه پزش ــت حق الزحم ــه پرداخ ــره - تعرف  تبص
مــورد نیــاز توســط رییــس ســازمان تهیــه و بــه تصویــب رییــس قــوه 

ــد. ــه می رس قضایی

 مــاده 6 - رییــس ســازمان توســط رییــس قــوه 
ــن و  ــت تعیی ــد صاحی ــکان واج ــان پزش ــه از می قضایی

می گــردد. منصــوب 

مــاده 7 - تشــکیات ســازمان توســط رییــس ســازمان 
پزشــکی قانونــی کشــور تهیــه می گــردد و پــس از تأییــد 
ســازمان امــور اداری و اســتخدامی کشــور بــه  تصویــب 

رییــس قــوه قضاییــه می رســد.

 مــاده 8 - مشــمولین قانــون مربــوط بــه خدمــت 
پزشــکان و پیراپزشــکان مصــوب 1367.1.30 کــه 
بــه خدمــت ســازمان در می آینــد در صورتــی کــه 
ــور  ــاز مذک ــر مج ــق غی ــال در مناط ــدت ده س ــل م حداق
ــکان  ــت پزش ــون خدم ــوادی از قان ــاح م ــون اص در قان

و پیراپزشــکان مصــوب 1367.1.30 و حســب مــورد 
مــدت 3 تــا 5  ســال در مناطــق مجــاز در ســازمان خدمت 
نماینــد از انجــام خدمــت موضــوع قانــون مزبــور معــاف 
ــا   ــاده توســط ســازمان ب ــن م ــی ای ــه اجرای ــود. آیین نام ــد ب خواهن
همــکاری وزارت بهداشــت، درمــان و آمــوزش پزشــکی تدویــن و بــه 

ــید. ــد رس ــه خواه ــوه قضایی ــس ق ــب ریی تصوی

ــازان،  ــکان، داروس ــکان، دندانپزش ــه پزش ــاده 9 - ب  م
دکتــرای  ) دارای  آزمایشــگاهی  علــوم  متخصصــان  و 
حرفــه ای( کــه بــه اســتخدام ســازمان در می آینــد 
ــهر  ــگاه در ش ــه وآزمایش ــب، داروخان ــیس مط اجازه تأس
محــل خدمــت آنــان داده خواهــد شــد و در صــورت قطــع 
ــون  ــمول قان ــازمان مش ــا س ــان ب ــتخدامی آن ــه اس رابط
آیین نامــه  و   1362 مصــوب  مطــب  اجازه تأســیس 

ــود. ــد ب ــی آن خواهن اجرای

 مــاده 10 - از تاریــخ تصویــب ایــن قانــون امــوال غیــر 
منقــول متعلــق بــه قــوه قضاییــه کــه مســتقاً در اختیــار 

پزشــکی قانونــی می باشــد و کلیــه امــوال منقــول مــورد 
ــون و اداری شــاغل در  ــان پزشــکی قان  اســتفاده و کارکن

ــردد. ــل می گ ــازمان منتق ــه س آن ب

 تبصــره - اماکنــی کــه مشــترکاً بــا دادگســتری جمهــوری اســلامی 
ایــران مــورد اســتفاده قــرار گرفتــه تــا تهیــه مــکان مســتقل همچنــان 

در اختیــار ســازمان خواهــد  بــود.

قانــون  ایــن  اجرایــی  آیین نامــه   -  11  مــاده 
ــتری  ــازمان و دادگس ــی س ــا هماهنگ ــاه ب ــرف 6 م ظ
ــان  ــت، درم ــران و وزارت بهداش ــامی ای ــوری اس جمه
ــوه  ــس ق ــب ریی ــه تصوی ــه و ب ــکی تهی و آموزش پزش

ــید. ــد رس ــه خواه قضایی

ــازده مــاده و شــش تبصــره در جلســه  ــر ی ــون فــوق مشــتمل ب  قان
روز یکشــنبه بیســت و هفتــم تیرمــاه یــک هــزار و ســیصد و هفتــاد و 
دو مجلــس شــورای اســلامی تصویب و در تاریــخ 1372.5.3 بــه تأییــد 

شــورای نگهبــان رســیده اســت.
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عبدا. اصیل ادب 

خاصه کتاب 7 عادت مردمان موثر 
)بخش چهارم( 

ــود دارد. وج
2- کیفیــت روابــط، همــه توافقــات و تصمیمــات بــر اســاس نگــرش 
ــوع رابطــه  ــده / برنــده صــورت نمــی گیــرد. آنچــه مهــم اســت ن برن
یــا برخــورداری از بانــک عاطفــی معتبــر یــا حســاب ســپرده ای غنــی 
یــا ســطح اعتمــاد بالاســت. کمبــود ذخیــره در بانــک عاطفــی ممکــن 
ــه اطاعــت عنــاد آمیــز شــود. بایــد نظــام هــا طــوری  اســت منجــر ب
ــود  ــه وج ــاد ب ــد و اعتم ــتیبانی کنن ــدف پش ــه از ه ــوند ک ــی ش طراح
آورنــد. چنانچــه نگــرش برنــده / برنــده قابــل پیــاده کــردن نبــود بایــد 
ــی از  ــا ناچــار از اعمــال خال ــا توافــق دســت بکشــیم ت ــروژه ی از آن پ

صداقــت نباشــیم.
3- توافــق هــا، توافــق هــا بــر اســاس کیفیــت روابــط صــورت مــی 
ــه 2 صــورت توافــق نحــوه اجــرا و توافــق شــراکت دیــده  ــد و ب گیرن
مــی شــوند. توافــق هــا بــر همــان 5 رکــن نتایــج مطلــوب، راهنماهــا، 

منابــع، معیارســنجش و عواقــب اســتوارند.
4- نظــام هــا، نگــرش برنــده / برنــده فقــط در ســازمانی مــی توانــد 
بقــا یابــد کــه نظــام هــای آن از ایــن نگــرش پشــتیبانی کننــد. بایــد 
ــا رســالت هــا و  ــرار شــود ت ــا برق ــن مبن ــر ای ــده ب ــاداش دهن نظــام پ

اهــداف دســت یافتنــی شــوند.
5- فرایندهــا، بــرای رســیدن بــه ایــن نگــرش نمــی تــوان از طریــق 
نگــرش برنــده / بازنــده و یــا بازنــده / برنــده وارد شــد و افــراد را ناچــار 
ــد  ــن نگــرش بای ــه ای ــه در رســیدن ب ــن آن کــرد. 4 مرحل ــه پذیرفت ب

مدنظر قرار گیرد. نخست مسئله را از دید طرف مقابل بنگرید.  
دوم نگرانــی هــای عمــده را شناســایی کنیــد. ســوم مشــخص کنیــد 
کــه کــدام نتایــج، راه حــل قابــل قبــول یــا مطلــوب خواهنــد بــود. و 
ــه  ــد ب ــازه ای را کــه مــی توانن ــات ت چهــارم، ســایر راه حلهــا و امکان

همــان نتایــج منجــر شــوند مشــخص کنیــد.

عادت 4: برنده / برنده بیاندیشیم.
مفهــوم نگــرش "برنــده / برنــده" ایــن اســت کــه همــواره جویــای 
منافــع متقابــل و دو یــا چنــد جانبــه باشــید. در عــادت 4، جایــی بــرای 
رقابــت و مقایســه وجــود نــدارد. بــا ایــن نگــرش، همــه کســانی کــه 
ــی  ــد، احســاس مطلوب ــهیم ان ــری س ــم گی ــا تصمی ــروژه ی ــک پ در ی
ــی  ــد م ــاس تعه ــه احس ــرای برنام ــه اج ــبت ب ــت و نس ــد داش خواهن

کننــد.
ــی  ــدرت گرای ــه ق ــوف ب ــرش معط ــده" نگ ــده / بازن ــرش "برن نگ
ــه  ــص کســانی اســت ک ــز مخت ــده" نی ــده / برن اســت. نگــرش "بازن
همــواره بــرای جلــب رضایــت دیگــران و ایجــاد محبوبیــت در ایشــان 
ــت و آن  ــن اس ــم ممک ــر ه ــرش دیگ ــک نگ ــد. ی ــی آین ــاه م کوت
"بازنــده/ بازنــده" اســت. وقتــی 2 طــرف بــا نگــرش برنــده / بازنــده، 
ــره  ــم وارد مذاک ــا ه ــودرأی ب ــم و خ ــود لجــوج و مصم ــی 2 موج یعن

ــد. ــد آم ــش خواه ــی پی ــن وضع بشــوند، چنی
ــت و  ــری اس ــادت رهب ــده ع ــده / برن ــرش برن ــری نگ ــه کارگی ب
مســتلزم کاربــرد همــان 4 خصیصــه منحصــر بــه فــرد انســانی یعنــی 
ــتلزم  ــن مس ــت. همچنی ــعور و اراده آزاد اس ــل، ش ــی، تخی خودآگاه
یادگیــری متقابــل، و منافــع اســت. ایــن نگــرش فلســفه جامــع زندگــی 

ــد اســت. ــل و دارای 5 بع ــی عم ــون طلای ــل و قان ــاط متقاب و ارتب
1- منــش ایجــاد نگــرش برنــده / برنــده مســتلزم شــهامت و 
همچنیــن ملاحظــه بســیار اســت و بایــد 3 عــادت قبلــی در شــخص 
ــد  ــی باش ــی م ــی اساس ــش دارای 3 ویژگ ــد. من ــده باش ــه ش نهادین
ــت،  ــف( تمامی ــده ضــروری اســت. ال ــده / برن ــرای نگــرش برن ــه ب ک
ــرده  ــه انتخــاب ک ــی ک ــن ارزش های ــه ژرف تری ــد ب ــه مفهــوم تعه ب
ــه کاری، و  ــهامت و ملاحظ ــان ش ــادل می ــاد تع ــوغ، ایج ــم. ب( بل ای
ج( ذهنیــت فراوانــی، ایــن نگــرش کــه بــرای همــه کــس بــه وفــور 

عــادت5: نخســت گــوش فــرا دهیــد، ســپس بخواهیــد 
بــه شــما گــوش کننــد.

ــت  ــم. نخس ــوش کن ــو گ ــه ت ــن ب ــذار اول م ــی بگ ــادت5 یعن ع
ــورد  ــد م ــگاه بخواهی ــد، آن ــری را درک کنی ــت دیگ ــان وضعی خودت
تفاهــم قــرار گیریــد. ایــن عــادت مســتقیماً بــه شــیوه ارتبــاط بــر مــی 
ــده/  ــر نگــرش برن ــی ب ــط مبتن ــی و رواب ــد ایجــاد همدل ــردد و کلی گ
ــوش  ــیوه گ ــده ش ــده / برن ــرش برن ــی نگ ــوان آزمای ــت. ت ــده اس برن
دادن اســت تــا بتوانیــد دریابیــد طــرف مقابــل، آن وضعیــت را چگونــه 

ــد. مــی بینی
بایــد سرشــار از احســاس امنیــت درونی باشــید تــا بتوانید به ســخنان 
دیگــران گــوش کنیــد و نگــران بــه خطــر افتــادن خــود و باورهایتــان 
نباشــید. بایــد آنقــدر قابلیــت انعطــاف داشــته باشــید تــا بتوانیــد خــود 
ــه  ــا گــوش دادن ب ــا هــر وضعیتــی تطبیــق دهیــد. از آنجــا کــه ب را ب
ــود را  ــش خ ــد من ــی شــویم بای دیگــران وارد حیطــه ناشــناخته ای م
بــر اســاس عــادت هــای 1 و 2 و 3 پــرورش داده باشــیم. چنانچــه بــه 
کانــون تغییــر ناپذیــر درونتــان متصــل نباشــید امــکان دارد بــا گــوش 

دادن به دیگران عوض شوید و تغییر کنید. 
بــرای ایجــاد ارتبــاط بایــد بتوانیــد انگیــزه ایجــاد کنیــد و والاتریــن 
ــد،  ــاد کنی ــاد ایج ــی اعتم ــت. وقت ــاد اس ــزه، اعتم ــاد انگی ــکل ایج ش

دیگری می آساید و آماده شنیدن حرف ها و مواضع شماست.  
ایجــاد احســاس همدلــی متفــاوت از همــدردی کــردن اســت. 
ــدن و  ــت فهمی ــا نی ــی ب ــی یعن ــار از همدل ــرا دادن سرش ــوش ف گ
ــخص  ــع آن ش ــوب مرج ــی از چارچ ــد. یعن ــوش کنی ــد درک گ قص
ــت  ــاوت و موافق ــی قض ــدردی نوع ــا هم ــد. ام ــئله بنگری ــه مس ب
ــوراک  ــا خ ــه آنه ــازد و ب ــی س ــراد را متکــی م ــولًا اف اســت و معم

ــاند. ــی رس ــی م منف
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دوستـان گرامـی
از اینکــه همــراه شــمائیم بــه خــود مــی بالیــم و افتخــار مــی کنیــم 

کــه مــورد وثــوق شــما باشــیم. 
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