
      توزيع تخصصي     رايگان  اسفند1394 )ویژه‌ی‌نوروز 1395 (   شماره 29   8 صفحه

 ویژه‌نامه 
داخلي

 شركت 
داروسازي

4چالش
 صنعت دارو 
در سال 94

  صفحات 4و5

  ادامه در صفحه 2

اگر حس روییدن در تو باشد، حتی در کویر هم رشد خواهی کرد.»دکتر شریعتی«

پیام تقدیر مدیرعامل محترم از کارکنان شرکت:

ــران و  ــه همــت مدي در ســالي كــه گذشــت ب
دســت انــدركاران تــاش بــي وقفه در شــركت 
ــه  ــت ك ــان داش ــيمي جري ــازي آفاش داروس
صميمانــه از تك‌تــك عزيــزان ســپاس‌گزارم

با افراد موفق همیشه نکاتی آموزنده به ارمغان خواهد      صحبت کردن 
داشت . لذا در ابتدای سال جدید بر آن شدیم تا با یکی از کارآفرینان موفق 

صنعت دارو گفتمانی داشته باشیم. 
فردی با هوش و خوش فکر و با اخلاق و متواضع که شاید این نکات مثبت 

از او چهره‌ای صمیمی، خلاق و موفق ساخته است. 
جناب آقای سعید سعیدی نژاد ، ضمن تشکر از وقتی که در اختیار این پل ارتباطی 
)ویژه‌نامه آفاشیمی( قرار داده‌اید ، چالش‌هایی که در سال 94 برای اداره کردن 

هلدینگ با آن مواجه بودید چه بودند و چگونه آنها را پشت سر گذاشته اید؟
به نظر من 4 چلش اصلي كه صنعت داروسازي با آن مواجه بود به صورت كلي شامل:

1- رقابت های ناسالم شرکت های تولید کننده داخلی با هم 
2- واردات بی رویه دارو 

3- تخفیف های دارویی و سیستم توزیع انحصاری 
4- تعدد بخش نامه ها و شفاف نبودن استراتژی سازمان غذا و دارو

در مورد اول با توجه به کیفیت شرکت های تولید کننده و توزیع کننده تصمیمات 
وزارت بهداشت می تواند بسیار تضمین کننده باشد، در حال حاضر هیچ فرقی در بین 
شرکت های تولید کننده نیست ، در بسیاری از شرکت‌ها با هزینه‌های بالا در راستای 
استانداردسازی و کیفی سازی اقداماتی مناسب و در سطح بالا طبق اصول GMP صورت

گرفته است، اما متاسفانه این اقدامات هیچ امتیازی برای شرکت ها نداشته، به عنوان 
مثال، شرکت آفاشیمی با توجه به داشتن گواهینامه GMP گرید A در بخش ویال‌های 
و  نداشته  اولویتی  هیچ  مشابه  محصولات  کننده‌های  تولید  و  رقبا  به  نسبت  تزریقی 

بحث‌های تولید کیفی در هیچ جایی لحاظ نمی‌گردد. 
در مورد واردات بایستی به واردات بی رویه و وحشتناک توسط لابی‌های قوی اشاره کرد که هر 

چه سندیکا و شرکت‌های تولید کننده هم پیگیری میک‌نند متاسفانه اتفاقی نمی‌افتد. 
گلوگاه‌ها،  از  یکی  می‌دهند،  ارائه  کننده  تولید  شرکت‌های  که  نخفیف‌هایی  مورد  در 
داروخانه‌ها هستند، به نحوی که تمامی این تخفیفات و امتیازات عملاً در داروخانه متمرکز 
می‌شود و با توجه به انحصاری بودن تاسیس داروخانه که فقط در گروه خاصی امکان‌پذیر 
است، باعث بوجود آمدن فاصله‌ای بین تولیدکننده و مصرفک‌ننده می‌گردد، در صورتیک‌ه 
اگر به هلدینگ‌های دارویی اجازه تاسیس داروخانه داده می‌شد‌، تمامی داروها هویت و 
شناسنامه کیفی پیدا میک‌ردند و شرکت‌های هولدینگ جهت رضایت مشتری بر روی 

میک‌ردند. برنامه‌ریزی  کیفی‌تر  محصولات 
بطور کلی در سال گذشته تعدد بخش‌نامه‌ها و تغییر قوانین و مقررات بسیار زیاد بود، با توجه 
به شفاف نبودن استراتژی وزارت بهداشت در حوزه‌های مواد اولیه، تولیدکننده‌، محصولات 

وارداتی ، تقریباً هیچ برنامه دراز مدتی با توجه به این تغییرات نمی توان داشت.

            یک کارآفرین و رئیس هیات مدیره شرکت آفاشیمی، تشریح کرد:

       روز نو شد؛

نوروز مبارک
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نمیدانستم که آیا این اندوه است که ما را به تفکروا مید  وا  می‌دارد و  یا تفکر است که ما را اندوهگین  میکند.»چارلز بوکوفسکی‌‌ « 	

ادامه مصاحبه اختصاصی

آقای سعیدی نژاد
با نشریه آفاشیمی 

از نظر شما نقاط قوت و ضعف هلدینگ چیست ؟
 از نظر نقاط قوت ، چابک بودن یکی از شاخصه‌های اصلی هلدینگ است، یعنی سرعت 
تصمیم‌گیری بسیار بالاست از نظر تامین منابع مالی جهت امور کیفی‌سازی به واسطه 
اینکه سود در خود شرکت‌ها در جهت انجام امور کیفی‌سازی هزینه می‌شود، تقریباً از 

نظر کیفی بسیار قابل رقابت هستیم. 
از دیگر نقاط قوت مجموعه می‌توان به مدیران قوی و خوب اشاره کرد که به مجموعه بسیار 
کمک می کنند علی‌الخصوص در عبور از بحران‌ها. اما در نقاط قابل بهبود، می‌توان به نداشتن 
جایگاهی در داروهای جدید و تکنولوژی داروهای جدید؛ اشاره کرد. در این راستا برنامه‌های 
مدونی تدوین شده که با شرکت‌های صاحب نام خارجی ، با توجه به موجود بودن زیر ساخت ها؛ 
قراردادهای همکاری به‌صورت دوجانبه و یا تحت لیسانس منعقد گردد. البته ورود به تکنولوژی 

جدید خیلی راحت نیست و محدودیت‌هایی از طرف وزارت بهداشت وجود دارد. 

با توجه به اتفاقاتی که در کشور صورت گرفته ، فکر می کنید چالش های سال 95 
چه خواهد بود ؟

 با توجه به چالش‌هایی که در بالا اعلام شد واردات سنگین در هر صنعتی وارد شود تولید 
کننده را از حیات ساقط می کند ، صنعت دارو هم از این قاعده مستثنی نیست با توجه به 
باز شدن مرزها و ورود کمپانی های چند ملیتی ، بازار رقابتی بسیار سختی خواهیم داشت ، 
ورود شرکت های خارجی هم فرصت است و هم تهدید ، امید است با سرعت در تصمیم‌گیری 

بتوانیم از این موفقیت پیش آمده استفاده کنیم و تهدید را به فرصت تبدیل کنیم.
	

استراتژی شما برای سال 95 چیست و چشم انداز سال 95 را چگونه می بینید؟
 خوشبختانه با توجه به استراتژی‌هایی که در 5 - 6 سال پیش اتخاذ شده بود در تمامی 
شرکت‌های هلدینگ ارتقاء کیفی را داشته ایم، تقریباً از نظر اصول GMP و استانداردهای 
بین المللی دارای زیر ساخت های مناسبی هستیم، استراتژی اصلی مذاکره با شرکت‌های 

لیسانس می‌باشد.   تولید تحت  انتقال تکنولوژی داروهای جدید و  و  خارجی 

انگیزه اصلی شما ، برای ورود به صنعت داروسازی چه بود ؟
 با توجه به اینکه بیشتر دیدگاه کارآفرینی دارم همواره به دنبال ایجاد بنگاه های اقتصادی 
جهت رفع خلاء های موجود در صنایع بودم . چه زمانی که در امور تولید کفش بودم که 
صنعتی آمیخته به هنر بود و چه اکنون که بیشتر در صنعت داروسازی متمرکز شده ایم. در این 
صنعت با توجه به یکنواختی ، از جهتی باب خدمتی در جامعه فراهم شده است که زحماتی 

کشیده می شود تا بیماری را نجات دهیم و این بسیار لذت بخش است.
خلاء‌های  نبودم؛  داروساز  دکتر  اینکه  به  توجه  با  شدم  دارو  صنعت  وارد  که  زمانی 
زیادی در این صنعت وجود داشت که در کشور امکان تولید موجود بود، اما متاسفانه 

می‌شد.  وارد  کشور  از  خارج  از 
به عنوان مثال، ايجاد شركت »بهينه پوشش جم« در راستای پرُنمودن همین خلاءها بود. زیرا 
گرچه در آن زمان PVC در پتروشيمي توليد مي‌شد ولي در صنعت داروسازي اين‌طور نبود.

 PVC در همان اوايل كارم در اين صنعت، اين شركت را به عنوان اولين شركت توليدكننده 
هاي دارويي تأسيس كردم و در حال حاضر بزرگ‌ترين توليدكننده انواع PVC  در كشور است.

	
و  نظرات  چه  هستید؟  راضی  خود  مجموعه  زیر  شرکت‌های  عملکرد  از  آیا 

پیشنهاداتی برای اداره بهتر شرکت‌ها دارید؟
این  را دارند  و  از شرکت‌ها مشکلات خاص خودشان   در مورد عملکرد، هر کدام 
مشکلات تقریباً گریبان‌گیر تمام صنایع بوده است، مثلًا شرکت »آفاشیمی« خیلی منظم و 
بدون حاشیه بوده در مجموعه؛ اما متاسفانه فروش آنتی‌بیوتیک یکی از مشکلاتی است که 

»آفاشیمی« با آن درگیر شده، اما در مجموع هلدینگ را خوب می بینم با توجه به مشکلات 
و چالش ها و بحران هایی که وجود داشت از برآیند کلی هلدینگ راضی هستم ، حس میک‌نم 
مدیرهایی که داریم فکر می کنند مجموعه مال خودشان است و این حس خوبی را منتقل 

میک‌ند که فکر میک‌نم جهت عبور از بحران‌ها می‌توانم حساب ویژه‌ای داشته باشم. 
پیشنهاد می‌شود شرکت‌ها از مشاوره‌های سطح اول در حوزه های مختلف جهت ارتقاء 
بهره‌مند  یا فرآیندهای جدید  و  نوآوری در محصولات جدید  سطح کیفی و همچنین 
نیز به سطح  از نظر تکنولوژی  بتوانیم  ایجاد شده  به زیرساخت‌های  با توجه  تا  گردند 

برسیم.  در سطح کشور  قبول  قابل 
	

به عنوان یک شعار در سال جدید برای هلدینگ چه پیامی دارید؟
 بهینه‌سازی شرکت‌ها و پیش به سوی تکنولوژی محصولات جدید

به عنوان کلام آخر : 
 یکی از عمده نگرانی هایی که دارم ، سیاست‌گذاری هایی است که در وزارت بهداشت 
انجام می شود و بخش خصوصی نادیده گرفته می شود ، من خواهشم از مسئولان وزارت 
بهداشت این است که نگاه ملی به صنعت دارو داشته باشند و فارغ از اینکه مربوط به کدام 
سیستم و انحصار است؛ به بخش خصوصی توجه کنند، در غیر این‌صورت این روند و دفاع از 

شرکت‌های انحصاری باعث تعطیلی بخش خصوصی می شود . کمی جامع نگر باشند .
در خصوص توزیع دارو نیز جهت شکستن انحصار داروخانه‌ها، امکان ایجاد داروخانه به 
شرکت‌های هلدینگ دارویی که سبد دارویی دارند؛ داده  شود تا به جای تخفیفات و صدمات 
و رقابت‌های ناسالم که در سال‌های گذشته داشتیم، بتوانیم داروخانه‌های زنجیره‌ای در 

سطح بین المللی ایجاد کنیم؛ با این تمهیدات می شود به صنعت دارو امیدوار بود . 
	

سرگرمی  دارید  اگر  دارید؟  فراغت  اوقات  ،آیا  خصوصی  سوال  چند  اما 
چیست؟ شما  موردعلاقه 

 متاسفانه بدلیل حجم بالای امور اجرائی اوقات فراغت بسیار کمی دارم که بیشتر با 
خانواده هستم؛ علاقه به طبیعت دارم و معمولاً به کوه‌های اطراف تهران می روم، با توجه 
به اینکه مدیران شرکت‌ها هم مطمئناً وقت کمی جهت اوقات فراغت دارند، امیدواریم در 

آینده بتوانیم یک مجموعه جهت سرگرمی و ورزش پرسنل و کارکنان ایجاد کنیم. 
	

اگر دوباره به گذشته باز گردید آیا دوباره همین مسیر را طی می کنید؟
 نه، حس میک‌نم کاری که انجام دادیم خیلی فراتر از توان من باشد، به مصلحت 
بود کمی آرام‌تر حرکت میک‌ردیم و توسعه‌ها کمتر می‌بود، زندگی همه‌اش کار نیست، 

دادم.  اختصاص  خانواده  به  را  وقت کمی  متاسفانه 
	

آیا در تعطیلات کاملًا به تعطیلات می روید یا ذهن و وقت شما باز هم درگیر 
هلدینگ است؟

 با توجه به فشارها و استرس هایی که در طول سال به وجود می آید ترجیح می دهم 
5 تا 10 روز از مجموعه کاری فاصله بگیرم و با خانواده باشم . 

	
چه پیامی برای اعضاء هلدینگ در آستانه فرا رسیدن بهار دارید؟

بهترين نعمت  با سلامتي آرزو مي‌كنم كه  توام  افراد سالي پرنشاط  براي همه ي   
است، ان‌شاء الله در کنار اعضاء خانواده از زندگی لذت ببرند.                   

  مهندس رضا مراديان

  ادامه از صفحه یک:
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افراد شجاع فرصت می آفرینند .ترسوها و ضعفا منتظر فرصت می نشینند.» گوته« 	

فروش

نگاه   و کارنامه
مروری بر عملکرد واحدهای شرکت داروساز ی آفاشیمی

درسال94 و یا دیدگاه‌های مدیران آن

 بازاریابی: 
شرکت داروسازی آفاشيمي، حلقه واسط ارتباطی بین تولیدات کارخانه و جامعه 
برند  ترویج  و  معرفی  واحد  این  اصلی  مأموریت  می‌باشد.  دارو  کننده  مصرف 
انعکاس آنها به بخش تولید، افزایش  بازار و  كمپاني، شناسائی نیازهای اصلی 
و  آنها  علمی  پشتیبانی  محصولات،  به  مشتریان  دسترسی  سهولت  و  میزان 
داروسازي  بازاريابي  واحد  را شامل می‌گردد.  فروش  از  همچنین خدمات پس 
نسبت  خود  برتري  عنوان  به  را  يكفيت  با  محصولات  توليد  ،موضع  آفاشيمي 
تعالی  و  مستمر  بهبود  دادن  قرار  راه  فرا  با   و  مينمايد  انتخاب  رقبا  ساير  به 
کنندگان  مصرف  به  رسانی  ،خدمت  كمپاني  برندسازي  در  که  برآنیم  مداوم 
و پشتیبانی پس از فروش محصولاتمان سر آمد رقبای خویش باشیم.  تلاش 
دارویی  خدمات  و  دارو  کننده  تولید  بزرگترین  به  شدن  تبدیل  جهت  در  ما 
است.    بازارهای جهانی  در  موفق  و حضور  بازار  ، سهم  کیفیت، وسعت  نظر  از 
    افسانه پاسبانی

فروش ، بازاریابی
آزمایشگاه ، امورمالی 

بازاریابی

 فروش: 
به رغم بحران هاي متعدد گریبان‌گير آفاشيمي، يكفيت  سال 94، سالي كه 
در اين شركت مثل هميشه حرف اول را مي زد. در ارديبهشت ماه امسال به 
بازار  پيشنهاد آفاشيمي در راستاي ارتقاي يكفيت رفتار حرفه‌اي فروش در 
داخلي و نتيجتاً حفظ و ارتقاي يكفيت توليد داروهاي آنتي بيوتيك، ميثاق 
و  تهيه  آنتي‌بيوتيك‌ها،  فروش  در  تسهلايت  ارائه  منع  عنوان  تحت  اي  نامه 

به امضاي اكثريت توليدكنندگان اين دسته دارويي رسيد.
 اگر چه برخي از توليدكنندگان به اين پيمان نامه متعهد بوده اند ولي ديگران به 
ويژه برخي شركت هاي نوظهور در توليد آنتي بيوتيك، اقدام به ارائه تسهلايت 
انتحاري در بازار نمودند و بازار آنتي بيوتيك را به شدت تحت الشعاع قرار دادند. 
در اين ميان، شركت داروسازي آفاشيمي با حفظ يكفيت مواد اوليه توليد و 
همچنين محافظت از منافع سهامداران و نيز حراج نكردن محصولات توانست 
به دشواري، بحران هاي پيش آمده را مديريت نمايد؛ گرچه ادامه روند ارائه 
تسهلايت بي‌حساب در بازار، بحراني است كه جزء با تصميم قاطع توليدكنندگان 

آنتي بيوتيك حل نخواهد شد.                                    	               
فر مصطفي‌علما                                                                                              

آفاشيمي در مسير صعود به قله‌ي كيفيت
شركت داروسازي آفاشيمي علی‌رغم تمامي چالش‌ها، در سالي كه رو به انتهاست دستاوردهاي مهمي در مسير صعود به قله‌ي يكفيت كسب 

نمود، تمديد گواهينامه‌ي سيستم مديريت كيپارچه )IMS( تمديد آكروديته‌ي آزمايشگاه كنترل، دريافت تقديرنامه‌ي آزمايشگاه برتر از 
سازمان غذا و دارو، ايجاد پروژه‌ي  توليد محصولات جديد، ارتقاء سيستم‌هاي معتبرسازي ويكفي‌سازي، اخذ پروانه‌هاي داروهاي جديد و...، 

آنچه در صفحات3 الي 5  مي‌خوانيد خاطرات، چالش‌ها و دستاورد‌هاي مديران و كاركنان داروسازي آفاشيمي در سال 1394 است.

  معاونت پشتيباني- مالي: 
در سال 1394 امور مالي شركت علي‌رغم مشلاكت توليد و فروش عارض شده بر 
آنتي بيوتيك‌ها با برنامه‌ريزي و مديريت نقدينگي توانست بخش اعظم بدهي‌هاي 
شركت را پرداخت و فعاليت هاي جاري شركت اعم از پروژه پني سيلن تزريقي 
و نيازهاي توليد را تامين نمايد و بخش بازرگاني شركت داروسازي آفاشيمي 
توانست ارزش خط كامل ويال تزريقي را با هماهنگي امور مالي طي هفت مرحله 
پرداخت و خط را با معافيت گمركي ترخيص نمايد. ضمناً پانل ها و اتولاكو و 

كليه ملزومات پروژه را تهيه و به بهترين نحو تحويل نمايد.
 طاهره حاجتی 

معاونت 
پشتیبانی- مالی

آزمایشگاه

  آزمايشگاه:
 در سال 94 با چالش‌هاي بسياري مواجه گرديد، با توجه به فصلي بودن توليد 
آنتي‌بيوتيك و نيز بحران فروش در نيمه‌ي اول سال 94 بسياري از پرسنل به دليل 
قطع اضافه كار و تعطلايت منقطع شركت علي‌رغم ميل باطني مجبور به ترك 
شركت شدند تا بتوانند با شروع به كار در ساير شركت‌ها از پس هزينه‌هاي زندگي 
برآيند، كه جا دارد در اينجا از آ‌نها ياد نموده و برايشان آرزوي توفيق نماييم.

كمبود  چالش  توليد  خطوط  كار  به  شروع  و  فروش  بحران  گذشت  از  پس 
اما  نيست  سختي  كار  پرسنل  گرفتن  گرديد،  آزمايشگاه  گريبانگير  پرسنل 
آموزش و رساندن فرد به بهره‌وري در آزمايشگاه كاري بسيار سخت، زمان‌بر و 
هزينه‌بر است. اما خوشبختانه به واسطه‌ي حضور پرسنل با تجربه كه علی‌رغم 
از  توانستيم  هستند  كار  به  مشغول  آفاشيمي  در  كماكان  مشلاكت  تمامي 
بر  علاوه  آزمايشگاه  شده  ذكر  مشلاكت  تمام  برآييم.با  نيز  چالش  اين  پس 
انجام امور روزمره موفق به انجام اموري در راستاي ارتقا يكفيت نيز گرديد:
 تمديد آكروديته‌ي مواد اوليه و محصول آزمايشگاه از سوي سازمان غذا و دارو

 اخذ تقدير نامه‌ي آزمايشگاه برتر از سازمان غذا و دارو
 ISO17025 / IEC تمديد گواهينامه‌ي 

 IMS مشاركت در تمديد گواهينامه‌ي 
 معتبرسازي سيستم هواساز بخش مكيروبيولوژي و....

ضمن آرزوي سالي پر از شادي، سلامتي و كاميابي براي همه‌ي پرسنل آفاشيمي، 
جا دارد از تمامي افرادي كه صبورانه و دلسوزانه در آزمايشگاه ماندند و با وجود 
برداشتند  ارتقا يكفي شركت گام  با عزمي راسخ در جهت  تمامي مشلاكت 
صميمانه قدرداني نمايم.    روزگار به كام                                                        دكتر مهدوي‌زاده
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هیچ می دانی فرصتی که از آن بهره نمی گیری، آرزوی دیگران اتس.»جک لندن «

 فنی- مهندسی: 
در راســتای ارتقــا کیفــی سیســتم توســط واحــد فنــی و مهندســی اهم 

امور انجام شده در سال 94 به شرح ذیل است:            	             
1. انجام كاليبراسيون داخلي تعداد 555 تجهيز در سال جاري.

 )11 كاليبراسيون خارجي و544 كاليبراسيون داخلي( از 559 تجهيز.
EDQM مطابق با استاندارد HPLC 2. انجام كاليبراسيون 4 دستگاه

EDQM مطابق با استاندارد GC 3. انجام كاليبراسيون
QA كليه انبارهابا همكاري واحد Temperature mapping 4. انجام عمليات

اتولاكوهاي  براي  خارجي  صورت  به  كاليبراسيون  و   PQ تست  انجام   .5
مكيروبي آزمايشگاه 

6. انجام تست PQ و كاليبراسيون به صورت خارجي براي اتولاكو هاي توليد
هواساز  به  مربوط   IQ،  OQ، PQ سازي،  معتبر  هاي  تست  انجام   .7
 ،Smoking test شامل  يكفيت،  كنترل  آزمايشگاه  مكيروبي  بخش 

هوا... فيلتر، حجم  نشتي   ، سنجش سرعت 
بخش  هواساز  به  مربوط   IQ،  OQ سازي،  معتبر  هاي  تست  انجام   .8
تزريقي جديد )پروژه پني سيلين( شامل Smoking test، سنجش سرعت 

هوا... حجم  فيلتر،  نشتي   ،
9. انجام تست معتبرسازي و PQ هود لامينار اتاق استريل آزمايشگاه مكيروبي

ــركت  ــط ش ــيون توس ــد كاليبراس ــع واح ــه مراج ــيون كلي 10. كاليبراس
هــاي معتبــر و بــا قابليــت رديابــي بــه اســتاندارد هــاي بيــن المللــي.

11.تهيــه ليســت عــدم قطعيــت و محاســبه و آمــوزش محاســبه 
شــده. كاليبــره  تجهيــزات  كليــه  بــراي  قطعيــت  عــدم 

12.كمك در استقرار سيستم ISO17025  آزمايشگاه
)PM( 13.اجراي بالغ بر 1500 ساعت برنامه نگهداري و تعميرات ماشين آلات

14.طراحي و اجراي سايت جديد تزريقي
15. نصب هواسازهاي جديد هايژنيك جهت سايت جديد تزريقي

16.خريــد كامــل ماشــين آلات خــط توليــد تزريقــي جديــد از 
كمپانــي هــاي معتبــر اروپايــي

17.انجام عمليات FAT ماشين آلات خط جديد تزريقی
  مهندس مرادیان

منابع انساني:  
 واحد منابع انساني در جهت پيشرو اهداف شركت در سال 94 با بكارگيري 
جذب،  زمينه  در  شركت  مختلف  هاي  قسمت  نياز  مورد  كارآمد  نيروهاي 
مستندات  نگهداري  مشاغل،  بندي  طبقه  ارتقاء،  خدمت،  جبران  توسعه، 
است. نموده  اقدام  رفاهي  خدمات  ارائه  و  پرسنلي  هاي  پرونده  و  واحد 
باشند  مي  شركت  كاركنان  كه  داخلي  ذينفعان  با  مداوم  و  منطقي  تعامل   
اداره  اجتماعي،  تأمين  كار،  )وزارت  جمله  از  شركت  از  خارج  ذينفعان  و 
جهت  در  ارگانها(  و  موسسات  ساير  و  شهرداري  زيست،  محيط  بهداشت، 
مي‌باشد. واحد  اين  اقدامات  ديگر  از  شركت  برنامه‌هاي  و  اهداف  تحقق 

اندازه  و  شغلي  معاينات  و  آزمايشات  انجام  با  كاركنان  سلامت  به  توجه   
گيري و پايش عوامل خطر آفرين محيط كار، توجه به مسائل زيست محيطي 
و اقدامات لازم جهت آماده بكاربودن تجهيزات آتش نشاني و ديگر مسائل 
بهداشت و ايمني جزء رسالت اين واحد بوده كه همواره مورد توجه مي باشد.

 به منظور ايجاد محيطي تميز و عاري از آلودگي كه جزء الزاما ت جي ام پي 
مي‌باشد. كاركنان بخش خدمات و انتظامات در تمام ساعات فعاليت شركت تلاش 
مي نمايند تا اين مهم به نفع مطلوب انجام شود، حفظ و حراست از اموال شركت و 
خدمات رساني به كاركنان در سرو غذا، سرويس اياب و ذهاب، لباس كار، برنامه‌هاي 
توليد و نگه‌داري  تفريحي ورزشي و جشن‌ها، جمع‌آوري و تفيكك ضايعات 
فضاي سبز نيز از ديگر اقدامات اين واحد مي باشد كه جا دارد از تلاش مستمر 

و همه جانبه پرسنل خدوم منابع انساني تقدير و تشكر نمايد.
  محمد علي نيك هوش

منابع‌انسانی

فنی-
سی مهند

فنی - مهندسی و مسئول فنی-تحقیقات 
منابع انسانی و برنامه‌ریزی

 مسئول فنی- تحقیقات: 
داروسازی  شرکت  توسعه  و  پیشرفت  مسیر  در  برداشتن  گام  راستای  در 
باشد.واحد  می  انجام  حال  در  تزریقی  های  ویال  تولید  پروژه  آفاشیمی 
انجام آزمون های  ، فرمولاسیون و  تحقیق و توسعه بخش جستجوی منابع 
پایداری و طراحي بروشورها و اقلام بسته بندي جهت محصولات جدید را در 
دستور کار خود قرار داده و تا امروز سهم عمده این کارها محقق شده است.

با توجه به شرایط پسا تحریم و بازشدن دروازه های اروپا ، استفاده مواد از 
از  منابع معتبر جهت محصولات فعلی و جدید شرکت داروسازی آفاشیمی 
دیگر پروژه های در حال انجام در واحد تحقیق و توسعه و مسئول فني می باشد

مسئول    
فني-تحقیقات

و  شناسايي  جهت  اصالت  بارکد  درج  و  ها  فرآورده  گذاری  شناسه  .برنامه 
فعاليت  از جمله   IT واحد  و  فني  واحد مسئول  با تلاش  رديابي محصولات 
هايي مي باشد كه در سال گذشته در شركت داروسازي آفاشيمي اجرايي 
گرديد. اين مهم،  فعالیت دیگری را به واحد تحقیق و توسعه افزوده از جمله 
آن اصلاح اقلام بسته بندی و مطابقت آنها با سیستم جدید شناسه گذاری 
راستاي  در  اهتمام  و  تلاش  با  جديد  سال  در  است  چنان  اميد  باشد.  می 

توسعه و يكفي سازي هر چه بيشتر محصولات گام برداريم.
                                                                                                                  دكتر روجاء آذري 

برنامه‌ریزی
وانبارها

 برنامه ريزي و انبارها :
1( بروز رساني كتابچه استراتژي بازاريابي شركت داروسازي آفاشيمي در واحد 

                                                                                     . ي يز مه‌ر نا بر
2( تدوين و تهيه روش هاي اجرايي مورد نياز جهت انجام كليه فرآيندهاي 

انبارها. و  برنامه‌ريزي  واحد 
انبار. به كليه پرسنل  انبارداري  GSP و اصول  پيشرفته  3( آموزش اصول 
 MTM روش  به  تزريقي  و  خوراكي  توليد  خطوط  از  مجدد  زمانسنجي   )4

توليد. خطوط  راندمان  افزايش  راستاي  در 
5( برنامه ريزي جهت رنگ آميزي مجدد اپوكسي جهت كف انبار مواد اوليه. 
6( برنامه ريزي جهت خط كشي هاي مربوط به ايمني كار با ليفتراك در كف انبار مواد اوليه.

7( برنامه ريزي جهت ساخت اتاق نمونه برداري مختص مواد اوليه جانبي در انبار 
مواد اوليه.

8( هماهنگي با واحد فني مهندسي جهت نصب و راه اندازي دو دستگاه 
هود لاميناردر اتاق هاي توزين و همچنين نصب و راه اندازي لامينار 

مخصوص نمونه برداري مواد موثره.
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هر انسانی مرتکب اشتباه می شود ؛اما فقط انسان های احمق اشتباه خود را تکرار می کنند.»سیسرون«

)QA(    تضمین کیفیت
و  تولید 

 مستندات
 تهيه ليست مرجع روشهاي اجرايي، دستورالعملها، چك ليست ها، لاگ 
بوك ها و فرم ها براي كليه واحدها به صورت جداگانه و تطابق با واحدها و 

دريافت فايلهايي كه در QA موجود نمي باشد.
 تهيه فرم هاي كنترل بينابيني در واحد توليد براي هر محصول و هر بخش به 

صورت جداگانه
 تهيه و بروز رساني ليست مرجع مدارك منسوخ سازمان

 تهيه چك ليست هاي توزين براي هر محصول به صورت جداگانه
 تهيه ليست مرجع و تصويب فرآيندهاي سيستم مديريت به تفيكك هر 

سازماني خارج  مدارك  معتبرسازي،  مدارك  بخش،  و  واحد 
 تهيه ليست سوابق سازماني 

 تفيكك روش اجرايي از دستورالعمل براي واحدهاي فني و مهندسي، برنامه 
ريزي و انبار و بخش تزريقي و خوراكيِ توليد مطابق با راهنماي ايزو 10013
بندي  طبقه  صورت  به  سازمان  مستندات  از  الكترونيك  كتابخانه  ايجاد   

بخش و  واحد  حسب  بر  شده 
بر  نظارت  و  پيگيري  و   WHO راهنماي  براساس  مدارك  كليه  تكميل   

اجراي صحيح آن در ساير واحدهاي سازمان.
يكفيت  مديريت  )سيستم   10013 ايزو  گواهينامه  اخذ  و  استقرار   
مستندات( به عنوان اولين شركت داروسازي در ايران از شركت توف نورد 
آزمايشگاه  و  توليد  واحد  دستورالعملهاي  و  اجرايي  هاي  روش  بازنگري   

فيزكيوشيميايي و  مكيروبي  بخش 
 تهيه ليست مرجع روشهای اجرايی، دستورالعملها، فرمها، چك ليستها 

تزريقی پنی سيلين  بخش  برای  بوك  و لاگ 
  بروز رساني مدارك مربوط به MSDS مواد شيميايي مورد استفاده در شركت

 آموزش
 تعیین نیازها و اولویتهای آموزشی رشته های مختلف شغلی جهت برنامه 
ریزیهای لازم در نيازسنجي آموزشي و تدوين تقويم آموزشي سال 1394

 20 دوره آموزشي خارج سازمان 
 50 جلسه آموزش حين كار 

 10 جلسه مديريتي 
 60 جلسه دوره تخصصي و 10 جلسه دوره عمومي 

 برنامه ریزی اجرای دوره های آموزشی تعيین شده بر اساس نیازسنجی )70 دوره(

 نظارت و ارزشیابی دوره‌های آموزشی برگزار شده از طریق بازدید مداوم 
و تنظیم پرسشنامه‌های مربوط و ارائه گزارشات لازم )70 دوره(

 صدور گواهینامه های پایان دوره‌های آموزشی )5 دوره( 
 تجزیه و تحلیل نتایج برگزاری دوره‌های آموزشی مختلف جهت تجدید 

نظر در محتوا و نحوه اجرای دوره ها) 70 دوره (
 مطالعه و بررسیِ کمی و کیفیِ آموزشِ ضمنِ خدمتِ کارکنان و برنامه‌ریزی 

لازم جهت رفع نیاز آنها
 تكميل شناسنامه آموزشی کارکنان و تنظیم و تکمیل فرم‌های‌ مربوطه )190 نفر(                                                                                                              

 ارزيابي مجدد مراکز آموزشی ارائه دهنده خدمات در زمینه مسائل 
آموزشی کارکنان )15 موسسه(

 تشکیل پرونده آموزشی جهت کارکنان جديد و بایگانی سوابق آموزشی 
ایشان ) 30 نفر (

 انجام مميزي مراقبتي 10015
 ارتباط بين دانشگاه و صنعت و انجام هماهنگي كليه امور مربوط به 

كارآموزان ) 36 كارآموز ( 

 معتبرسازي
 معتبرسازي پاكسازي خطوط محصولات بخش استريل و غير استريل

 يكفي سازي دستگاه هاي توليد بخش غير استريل
 اجراي برنامه خود بازرسي در بخش هاي مختلف شركت 

 پيگيري اقدام اصلاحيِ مربوط به مميزي خودبازرسي از بخش‌ها
 تهيه نقشه دمايي براي انبارها 

 ماهنامه
 تشيكل جلسات به منظور بررسي مقالات و ديگر مطالب در ارتباط با 

نشريه) 9 جلسه( 
 پي‌گيريِ انتشار و چاپِ نشريه ) 9 شماره ( 

 ارايه گزارش سالانه به مدير عامل

 سيستم‌ها و روش‌ها
IMS برگزاري مميزي مراقبتي دوم مديريت كيپارچه 

 ارائه گزارشات براي بازنگري سيستم يكفيت
 ارتقاء بهبود اثر بخشي سيستم يكفيت و هماهنگي بين واحدها براي نيل 

به اين هدف
 بررسي سالانه نظام يكفيت با همكاري ساير مديران

 تهيه برنامه مميزي داخلي انتخاب مميزان اجراي مميزي 
 پيگيري اقدامات اصلاحي در واحدهاي مختلف 

 حفظ و تغيير نظامنامه و ارائه آن به مدير عامل جهت تصويب 
                                                               دكترمنصورنصيري

تضمین                           
کیفیت

9( بهره برداري از انبار ملزومات بسته بندي در محوطه هنكل.
10( همكاري با واحد فنی- مهندسی جهت ساخت و راه اندازي سيستم بالابر 

در انبار بسته بندي.
11( تجهيز انبار مخصوص نگهداري ژلاتين كپسول به دليل نياز به شرايط خاص 

نگهداري. 
12( برنامه ريزي جهت ساخت انبار فنس كشي شده جهت نگهداري فيلترها 

در انبار هنكل.
13( نصب تابلو هاي خروجي جهت مشخص نمودن خروجي هاي انبارها در 

مواقع اضطراري.
14( تهيه و تكميل MSDS  كليه مواد اوليه اعم از مواد موثره و جانبي  و نصب 

آنها بر روي مواد و محصولات موجود در انبارها.
15( خريد و راه اندازي استاكر برقي جهت استفاده در انبار ملزومات بسته بندي.
                                                                          مهندس  رضوان نيك خلق

تولید

 توليد: 
از  و نشيب داشت در مقطعي  فراز  آفاشيمي در سالي كه گذشت  در  توليد 
زمان بعلت عوامل خارجي با كاهش توليد مواجه شديم كه پرسنل اين واحد 
باصبوري فراوان مسائل آن را تحمل كردند و در زمان ديگر كه حجم كار به 
شدت بالا رفت باز هم همكاري پرسنل اين واحد و تلاش بسيار اين عزيزان 
توانستيم به آن فائق شويم از نظر جنبه يكفيتي آموزش هاي زيادي چه از 
نظر GMP و ساير موارد انجام گرفت. دستورالعمل‌ها و چك ليستها بازنگري 
HSE بصورت مداوم  با همكاري واحد  ايمني  از نظر  بروز رساني گرديد و  و 
IT و مسئول فني  با همكاري واحد  مسائل بررسي و حل شدند و همچنين 
برچسب  پرينت مخصوص  اندازي دستگاه جت  راه  و  انجام  در حال  محترم 
GMP با همكاري واحد محترم فني  اصالت مي‌باشيم و از نظر ساختماني و 

و مهندسي در حال بررسي و حل آن  هستيم.
                                                                                                                                                      دكتر اشكان خرمي
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وند از ما نمی خواهد کارهای بزرگ را به ثمر برسانیم .او فقط از ما می خواهد کارهای کوچک را با عشقی شگرف انجام دهیم.» مادر ترزا« خدا

تعطيلات زماني است براي استراحت كردن و تمدد اعصاب، جشن گرفتن و بازيابي توان و انرژي. 
زماني براي سرزدن به نقاط جديد. بنابر اين اگر شما سعي در رعايت كي برنامه غذايي سالم و 
كم كالري داشته باشيد خيلي براي شما سخت خواهد بود كه بتوانيد طبق برنامه عمل كنيد.
بنابراين در اين مقاله سعي شد تا راههايي براي سالم غذا خوردن و اجتناب از افزايش وزن ارائه شود:
1( در خريد خوراكي‌ها ولخرجي نكنيد. مسافرت يا تفريح رفتن به آن معنا نيست كه به 
خودتان اين اجازه را بدهيد كه هر خوراكي را كه مي‌بينيد با هر مقدار كالري ميل كنيد.  
يادتان باشد درست است كه شما در تعطيلات به سر مي‌بريد ولي سيستم ذخيره چربي بدن 

شما و سيستم متابولكيي شما مانند هميشه و بدون هيچ تغييري كار مي‌كنند.
مردم  سابق  بخوريد.  غذا  رستوران  در  حتماً  گذراندن  خوش  براي  نيست  لازم   )2
مصرف  را  شده  طبخ  بيرون  غذاي  يا  و  مي‌رفتند  رستوران  به  ندرت  به  خيلي 
غذاي  از  ماه  در  بار  چندين  وقت  كمبود  دليل  به  ما  غالب  امروزه  ولي  مي‌كردند. 
براي گردش  اگر  تنوع هم كه شده سعي كنيد  براي  بنابراين  استفاده مي‌كنيم.  بيرون 
كار  اين  ببريد.  همراه  كرده‌ايد  تهيه  خانه  در  كه  را  اي  آماده  غذاهاي  مي‌رويد  بيرون 

مي‌كند. بي‌نياز  رستورانها  كالري  پر  و  مضر  چرب،  غذاهاي  خوردن  از  را  شما 
به  رفتن  به  مجبور  و  نشد  فراهم  شما  براي  غذا  بردن  امكان  دليلي  هر  به  اگر   )3
كالري  و  كمتر  حجم  كه  بدهيد  سفارش  را  غذاهايي  كه  كنيد  دقت  شديد  رستوران 
رستورانها  كه  باشيد  داشته  توجه  مي‌شوند.  طبخ  سالمتري  شيوه  به  و  دارند  كمتري 
لذيذتري  و  بهتر  طعم  آنكه  براي  و  مي‌كنند  سرو  حجمي  پر  غذايي  هاي  وعده  غالباً 
مي‌كنند. استفاده  كردن  سرخ  نظير  پخت  ناسالم  هاي  شيوه  از  باشند  داشته 

4( سعي كنيد تمام كي پرس غذايي را كه به شما تعلق مي‌گيرد ميل نكنيد و حتماً مقداري از 
آن را باقي بگذاريد.

5( وقتي براي گردش كردن بيرون مي‌رويد حواستان باشد كه شما براي ديدن مناظر 
يا نقاط زيبا به بيرون از خانه رفته ايد نه براي خوردن خوراكي‌ها و اگر دوست داشتيد 
را  خودتان  و  كنيد  تهيه  را  آن  از  كمي  مقدار  كنيد  امتحان  را  جديد  هاي  خوراكي 
اين  نكنيد.  اشباع   .... و  بازديد   مورد  منطقه  به  مربوط  سنتي،  جديد،  خوراكي  هر  از 
مي‌كند. بيمار  و  خسته  سنگين،  را  شما  و  مي‌برد  بين  از  شما  در  را  گردش  لذت  كار 

6( راه رفتن و پياده رفتن  راه حل شما براي سوزاندن كالري هاي اضافه اي است كه مصرف 
كرده ايد پس سعي كنيد وقتي براي بازديد نقاط مختلف بيرون مي‌رويد از پارك كردن 
اتومبيلتان در نزدكيترين نقطه به مقصد مورد نظر اجتناب كنيد. به اين صورت هم مي‌توانيد 
با پياده روي كالري بيشتري بسوزانيد و هم رنج ترافكي هاي سنگين را متحمل نشويد.
7( تنقلاتي وجود دارند كه غالب افراد نمي‌توانند خود را از وسوسه خوردن آنها خلاص 

اگر  آنها مي‌خوريد جمع كنيد و سعي كنيد  از  به مقداري كه  بنابراين حواستان  كنند 
را  اصلي  وارد شد وعده‌هاي غذايي  برنامه ريزي نشده در رژيم غذايي‌تان  اين موارد  از 

حذف كنيد و به احساس سيري‌تان احترام بگذاريد.
8( نوشيدن آب را فراموش نكنيد. سفر كردن، مواجهه با آفتاب، خوردن تنقلات ممكن 
است بدون آنكه متوجه شويد بدن شما را دهيدراته كند. بنابراين هميشه كي بطري آب 

يخ زده با خود به همراه ببريد و خوردن آب روزانه را فراموش نكنيد.
باشيد  داشته  تان  غذايي  رژيم  در  سبزيجات  و  ميوه  وعده  پنج  حتماً  كنيد  سعي   )9
و  تنقلات  سراغ  كمتر  و  بكنيد  كمتري  گرسنگي  احساس  شما  كه  مي‌كند  كمك  اين 
و  نشويد  يبوست  آنها كمك مي‌كند كه دچار  در  فيبر موجود  برويد.  پركالري  غذاهاي 

سرزنده و با نشاط و مقاوم در مقابل بيماري‌ها باشيد.
10( حتماً به احساس سيري و گرسنگي تان توجه كنيد. اگر گرسنه نشده ايد غذا نخوريد و به 
محض احساس سيري از غذا خوردن دست بكشيد. تفريح كردن به معناي بي جهت غذا خوردن 
نيست و صرف اينكه پول كي وعده غذا يا تنقلات را داده ايد حتماً نبايد تمام آن را ميل كنيد.

حال چگونه مي‌توان ميزان انرژي مورد نياز بدن خود را محاسبه كرد؟ يا به عبارتي از 
براي  متعددي  فرمول‌هاي  نشد؟  چاق  تا  كرد  مصرف  بايد  غذا  كالري  چند  بدانيم  كجا 

يا  نياز  مورد  انرژي  ميزان  محاسبه 
)BASAL METABOLIC RATE (BMR وجود دارد كه در اين جا به بيان دو تا از 

معتبرترين آنها پرداخته شده است.
توجه: BMR به ميزان انرژي كه بدن براي انجام فعاليت‌هاي حياتي به آن احتياج 
بخوابيد  فقط  ساعت   24 طول  در  شما  اگر  يعني  واقع  در  كه  مي‌شود  گفته  دارد 

)هيچ كاري انجام ندهيد( به اين مقدار انرژي احتياج داريد.
ضرب   1.9 تا   1.2 در  بدني  فعاليت  ميزان  حسب  بر  را   BMR آمده  بدست  مقدار 

مي‌آيد. دست  به  روزانه  فعاليت  براي  نياز  مورد  انرژي  ميزان  و  مي‌كنند 
فرمول اول: كه مورد تاييد انجمن بيماران ديابتي آمركيا )ADA( مي‌باشد

:Mifflin – st jeor فرمول 
5+ )سال( سن×5- )cm( قد×6.25+ )Kg( وزن×10: مردان

161- )سال( سن×5- )cm( قد×6.25+ )Kg( وزن ×10: زنان 
Harris-Benedict فرمول دوم: فرمول

)سن×6.775(- )قد به سانتي متر×5.003( + )وزن به كيلوگرم×13.75(+6605: مردان
)سن×4.676( - )قد به سانتي متر×1.85( + )وزن به كيلوگرم×9/563(+655.1: زنان
 دكتر ندا كاوياني

ك	الري نام ماده غذايي	                مقدار
80 شيريني باميه	               1 عدد	
200 بستني پاستوريزه                 100 گرم	
250 بستني سنتي	              100 گرم	
40 بيسكوييت ساده                   1 عدد	
60 بيسكوييت ساقه طيلاي        1 عدد	
300 پاستيل	                              100 گرم	
45 پاپ كورن با روغن                1 ليوان	
25 پاپ كورن بدون روغن         1 ليوان	
5 پفك	                             هر عدد	
10 چيپس	                             هر عدد	
500 چيپس	                             100 گرم	
245 چيپس ميوه	            100 گرم	
500 سوهان	                            100 گرم	
500 شيريني خامه اي	            100 گرم	
450 شيريني خشك	            100 گرم	
20 شكر	            يك قاشق مربا خوري	
20 عسل	            يك قاشق مربا خوري	
250 فالوده	                          يك ليوان	
10 قند	                          يك عدد	

حفظ سلامتي بدن در ايام نوروز  

نام ماده غذايي	                        مقدار             كالري
500 كلوچه	                                       100 گرم	
 400 يكك شلاكتي ) خامه اي(	       100 گرم	
300 يكك ساده	                       100 گرم	
500 گز	                                       100 گرم	
20 مربا	                         يك قاشق مربا خوري	
150 سمبوسه	                                   يك عدد	
75 سس فرانسوي	         يك قاشق غذاخوري	
12 سس گوجه فرنگي	         يك قاشق غذاخوري	
90 سس مايونز	         يك قاشق غذاخوري	
500 ساندويچ همبرگر	                   يك عدد	
530 ساندويچ چيز برگر                 	   يك عدد	
400 ساندويچ  فلافل	                   يك عدد	
480 ساندويچ  هات داگ	   يك عدد	
480 ساندويچ  ژامبون	                   يك عدد	
500 ساندويچ رست بيف	   يك عدد	
450 ساندويچ استيك	                   يك عدد	
820 پيتزاي متوسط	                   يك عدد	
750 پيتزاي سبزيجات	                   يك عدد	
برنج با روغن	                  يك قاشق               40

نام ماده غذايي	          مقدار             كالري
خورش هاي سبزي          1 قاشق	 25
خورش فسنجان	         1 قاشق	 55
خورش قيمه	         1 قاشق	  35

 200 جوجه كباب	         1 سيخ 	
سالاد الويه 	         1 قاشق	 150
8 پسته درشت	      يك عدد	
50 مغز تخمه    	      يك قاشق	
10 بادام درشت	      يك عدد	
8 بادام زميني	      يك عدد	
10 بادام هندي	      يك عدد	
8 فندق	                      يك عدد	
10 برگه زردآلو	      يك عدد	
30 برگه هلو	                      يك عدد	
30 كشمش	             1 قاشق غذا خوري	
30 گردوي درشت	     يك عدد	
180 لواشك	                      100 گرم	
660 نارگيل خشك	      100 گرم	
500 باقلوا	                      100 گرم	
25 انجير خشك	      يك عدد	

                                                   

جداولك الري برخي تنقلات و غذاها:
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نید که گذشته هرگز برنمی گردد و آینده شاید نیاید. »گالیله«                               قدر زمان حال را بدا

  روستاي افجه و برگ جهان

احتمالاً نام دشت هویج را که در نزدیکی تهران قرار دارد تا به حال بارها از دوستان و اقوام 
خود شنیده‌اید.. اگر تا به حال به آن سر نزده‌اید، این دشت تنها یکی از دیدنی‌های روستای 
افجه در پنج کیلومتری لواسان است که شکوفه‌های گردو و گیلاس باغ‌های آن در آغاز فصل 
بهار، از آن منطقه‌ای بسیار زیبا و به یاد ماندنی می‌سازند. برای رسیدن به این روستا از سه 
راهی لواسان- فشم ۱۴ کیلومتر راه دارید که یک راه مناسب برای رانندگی به شمار می‌آید. 
اگر تصمیم گرفتید این نوروز به این روستا سر بزنید از چنار چهارصدساله‌ی آن در محله‌ی 
چراغان نیز دیدن کنید. هرچند که افجه و ارتفاعات برفی و زیبای آن به دلیل طبیعت 
چشم‌نواز معروف است اما آثار تاریخی زیادی نیز دارد چون به احتمال زیاد مسیر رفت و 

آمد پادشاهان به دشت بزرگ لار بوده است. 

هم  که  دارد  قرار  افجه  روستای  از  بعد  مسیر،  ادامه‌ی  در  نیز  جهان  برگ  روستای 
لتیان.  سد  و  جاجرود  سمت  از  هم  و  برسید  آن  به  افجه  و  لواسان  راه  از  می‌توانید 
آبشار  به  ساعته  یک  راهپیمایی  یک  با  می‌توانید  کردید  سفر  روستا  این  به  اگر 
دارد. قرار  باستانی  قلعه‌ی  یک  بقایای  نیز  آن  شمال  کیلومتری  سه  در  که  برسید  آن 
این دو روستای زیبا، در واقع ورودی کوهنوردان برای صعود به قلل سیاه‌چال یا سرسیاه 
واقع سرچشمه‌ی  در  و  دارند  قرار  لواسانات  کوه‌های  روی خط‌الرأس  که  غارها هستند 

رودهای لواسان و چهل بره به شمار می‌آیند.
 آبشار شاهاندشت و قلعه‌ی ملک بهمن

آبشار شاهاندشت دومین آبشار بلند ایران است که در فهرست آثار ملی نیز به ثبت رسیده 
است. این آبشار از سمت تهران در کیلومتر ۹۶ جاده‌ی هراز قرار دارد و مجموع سه آبشار 
است که ارتفاع آنها روی هم به ۱۸۰ متر می‌رسد. در بالای این آبشار زیبا قلعه‌ی ملک 
بهمن قابل مشاهده است که طراحی بسیار خاصی دارد و تنها ورودی آن زیرزمینی است 
که امروزه راه آن مسدود شده است. این قلعه که یکی از بزرگترین قلعه‌های کوهستانی 
آن  مقاوم  ساروج  و  شده  ساخته  شیر  و  مرغ  تخم  خاک،  نوعی  مخلوط  از  است  ایران 
سال‌هاست در برابر و زلزله‌های پی در پی این منطقه دوام آورده است.تاریخ این قلعه 
را ۳ هزار سال تخمین می‌زنند که در واقع ساخت آن به دوران سلسله‌ی پادوسبانیان 
ایران حکمرانی ک‌ردند. تبرستان  رویان  منطقه‌ی  بر  باز می‌گردد؛ سلسله‌ای که سال‌ها 

برای رسیدن به قلعه‌ی ملک بهمن، باید از روستای وانا در این منطقه بگذرید و بعد از جاده‌ی 
شاهاندشت و پارکینگ آن و گذر از روستا، ۱۵ دقیقه پیاده روی کنید. هرچند که این قلعه ورودی 
ندارد اما کوهنوردان با تجهیزات می‌توانند از دیواره‌ی جنوبی قلعه به داخل آن صعود کنند.

 روستاهای وردیج و واریش

روستای وردیج بزرگترین روستای حریم شمال غرب تهران است که همراه با روستای 
واریش، کمی بالاتر از آن، ورودی قله‌ی لیچه و پهنه حصار برای کوهنوردان به شمار 
می‌آیند. واریش کمی سرسبزتر از وردیج است و سنگ‌های صیقل داده شده‌ی آن که به 
آدمک‌های سنگی معروف هستند، در نزدیکی آبشار این روستا قرار دارند.این دو روستا 
افزون بر این سنگ‌های جالب و دیدنی که به سنگ‌های آدمک جیان هم معروف هستند، 
دره‌های عمیق، باغ‌های سرسبز و کوه‌های مرتفعی دارند که مسیر رسیدن به آن را بسیار 
چشم‌نواز و زیبا میک‌ند. واریش یک منطقه‌ی ییلاقی است که بهترین و فصل سفر به آن 
بهار و تابستان است و در فصل‌های سرد تقریباً خالی از سکنه است. دسترسی به این دو 

روستا از راه بزرگراه تهران- کرج و از منطقه‌ی وردآورد امکان‌پذیر است.

حيران ديدني ترين جاده جنگلي ايران

گیلان  استان  در  واقع  آستارا  درشهرستان  زیبا  و  ییلاقی  روستایی  نام  حیران، 
از  حیران  منطقه  دارد.  قرار  آستارا  کلیومتری   ۳۰ فاصله  در  روستا  این  می‌باشد. 
اردبیل  استان  با  همجوار  و  گیلان  استان  غرب  الیه  منتهی  در  آستارا  توابع شهرستان 
به‌عنوان   ، آن  زیبایی طبیعی  دلیل  به  روستای حیران  است.  با ۲۲۰۰ هکتار مساحت 
به شرایط  توجه  با  و  به شمار می ‌رود  ایران  نمونه گردشگری در  از منطقه‌ های  یکی 
است.  گرفته  قرار  گردشگران  توجه  مورد  اخیر،  سالیان  در  مناسب  هوایی  و  آب 
به دلیل ییلاقی بودن منطقه، ساخت بناهای ویلایی در سال‌های اخیر چشمگیر بوده‌است. 
بطوری که در طول فصول گرم سال جمعیت این روستا به بیش از ۲۰۰۰ نفر می‌رسد. 
اکثر جمعیت روستای حیران به شغل کشاورزی مشغول بوده و در طول سال مخصوصاً 
بهار و تابستان، رستوران‌ها و مغازه‌هایی را در کنار  جاده برای کسب و کار باز میک‌نند.

طبیعی  نظر  از  و  دارد  قرار  مه  از  پوششی  زیر  در  زمانها  بیشتر  در  حیران  گردنه   
با  هستند.  مرتعی  و  جنگلی  گیاهان  و  گل‌ها  از  پوشیده  آن،  کوهپایه‌های  و  دره‌ها 
سطح  از  آن  نقطه‌ی  بلندترین  ارتفاع  و  نیست  مرتفع  چندان  گردنه  این  وجود  این 
دائمی  تقریباً  مه  اصلی  علت  واقع  در  است؛  متر   ۱۵۰۰ حدود  تنها  آزاد  آبهای 

گردنه. این  زیاد  ارتفاع  نه  است،  خزر  دریای  رطوبت  حیران  گردنه‌ی 
                                                                                                                    مهندس الهه پاغنده

سفردر نوروز  
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کار می کند .»آنتوان چخوف« دی آن ها را آش دهای افراد از جمله بی استعدا دانشگاه تمام استعدا

 روش‌هايي برای خانه تکانی ذهن...
ذهن انسان نمودی از آگاهی ،هوش و تجربیات ماست. ذهن 
معجزه زندگی ماست که می تواند مسیر پیشرفت و شادابی ما 
را فراهم آورد و هم می تواند باعث درجا زدن، خستگی و بی 
تحرکی زندگی ماشود. خانه تکانی ذهن از آن کارهایی است 
که اگر هر از چند گاهی آن را انجام دهیم احساس سرزندگی و 
شادابی بسیاری خواهیم کرد. ذهن در واقع ترکیبی از مجموعه 
اندیشه، ادراک، حافظه، احساسات، امیال، تخیل و کلیه فرایند 
شناخت ناخودآگاه است برای اینکه ذهن بهتری داشته باشیم 

کافی است موارد زیر را تک به تک مد نظر داشته باشیم:
  خلاص شدن از آشغال‌ها

یا به اصطلاح  از ما دور ریختنی ها و  بله در ذهن هر یک 
»آشغال«های فراوانی وجود دارد. فراموشی به معنی از دست 
دادن خاطره‌ها و تجربه‌هاست. درحالی که مقصود ما خالی کردن 
ذهن از آشغال‌ها و آن چیزی است که به ذهن شما آسیب می‌زند. 
اگر موفق شویم ذهنمان را از آنچه آزاردهنده و بی ثمر است 

خالی کنیم جا برای فراگیری مطالب جدید باز می شود!
 تغذیه مناسب

منظور از تغذیه هم جنبه رایج آن یعنی مصرف مواد غذایی 
ارگانیک و مفید فایده برای ذهن است که متخصصان تغذیه 
لیست های فراوانی از مواد غذایی مفید برای ذهن ارائه کرده 
اند و هم تغذیه معنوی مناسب برای یک ذهن اعم از کالاهای 
فرهنگی شامل کتاب، فیلم، موسیقی، تئاتر و... می‌شود که ذهن ما 

به آن به شدت نیاز دارد.
  تمرکز

هنگام انجام هر کاری فقط بر روی همان کار تمرکز کنید. 
موقع  ها،  خانم  برای  مخصوصا  است  سختی  کار  نظر  به 
آشپزی ،خرید، کار، تفریح، سخن گفتن با دوستان و... اگر 
تمرکزکنید  کار  همان  روی  بر  فقط  کنید  می  که  هرکاری 
و ذهنتان معطوف به همان کار باشد هم کارهایتان را بهتر 

انجام می دهید هم ذهن‌تان بهتر عمل خواهد کرد.
 لحظات ویژه ذهن

تمام تمرینات تمرکزی، یوگا و فنون ویژه ذهن برای لحظاتی 
است که در آن هیچ کس نباشد. اگربتوانید روزی 10 دقیقه 
ذهنی خالی داشته باشید . یعنی ذهنی آرام که به هیچ چیزی 
فکر نمی کند آنوقت یک استراحت عالی به ذهنتان داده اید که 
زمینه بهبود عملکرد ذهنتان را فراهم کرده است. برای این کار 
روزی 10 دقیقه در فضایی که هوا در آن جریان دارد به شکل 
کاملا راحتی بنشینید و یا دراز بکشید در طول این مدت تنها 
بر روی تنقس و دم و بازدم خودتان تمرکز کنید و به هیچ چیز 
دیگری فکر نکنید بعد از این زمان احساس آرامش خواهید کرد.

  نگاهی نو
هر از چند گاهی نگرش به مسائل از دیدگاه تازه زوایای پنهان 
زیادی را برای ما آشکار می کند و سبب می شود تا تصمیمات 
بهتری بگیریم. سعی کنید به مسائل با شیوه ای نو نگاه کنید.

 ورزش
ورزش مستمر و روزانه باعث بهبود عملکرد ذهن می شود 
پزشکان تاکید دارند پیاده‌روی منظم و مداوم در تقویت حافظه 
 ۴۰ می‌گویند  متخصصان  این  دارد.  ملاحظه‌ای  قابل  نقش 
دقیقه پیاده‌روی آرام به مدت سه نوبت در هفته می‌تواند باعث 
افزایش اندازه غده هیپوکامپ در مغز ‌شود که بخش حافظه و 
خاطرات را در این عضو مهم در کنترل دارد و عملکرد ذهن 

را در انسان حتی با بالا رفتن سن، بهبود بخشد.
 در کار دیگران دخالت نکنید مگر اینکه کمک بخواهند

بیشتر ما با مداخله در امور دیگران، برای خود و آنها مشکلاتی 
ایجاد می کنیم. ما معمولاً به این دلیل در کار آنها مداخله 
میک‌نیم که معتقدیم راه ما، بهترین راه است. ما تصور میک‌نیم 
که منطق ما بهترین منطق است و کسانی که مطابق طرز فکر ما 
عمل نمی کنند، باید مورد انتقاد قرار بگیرند و به مسیر درست 
)که همان مسیر ماست( هدایت شوند. این طرز فکر، وجود 

فردیت را انکار می کند و ذهن ما را خسته و بیمار می نماید.
 ببخشید و فراموش کنید

ذهنی  آرامش  به  شما  رسیدن  برای  راه  بهترین  روش،  این 
است. ما اغلب به دلیل اینکه کسی به ما توهین کرده یا به 

ما ضرری رسانده است، احساسات ستیزگی را در قلب خود 
افزایش می دهیم. ما شکایت ها و گلایه ها در خود را پرورش 
می‌دهیم و نتیجه آن برای ما، تنها بی‌خوابی، زخم معده و 
افزایش فشارخون است. توهین یا صدمه ممکن است یک بار 
اتفاق بیفتد، اما با تشدید شکایات، مدام آن را به خود یادآوری 

میک‌نیم. شما باید به سرعت این عادت بد را ترک کنید.
  خودتان را مطابق با محیط پیرامون خود تغییر دهید
اگر سعی کنید فقط محیط را تغییر دهید، موقعیت هایتان را از 
دست خواهید داد. به جای آن، سعی کنید خودتان را مطابق با 
محیط اطراف خود تغییر دهید. به محض انجام این کار، حتی 
محیط پیرامون تان که با شما سر جنگ داشت، به طور اسرارآمیزی، 

تغییر میک‌ند و با شما همسو و هماهنگ می‌شود.
 به اندازه توان خود مسئولیت به عهده بگیرید

لازم است این پند، همیشه در خاطرتان بماند. ما اغلب تمایل 
داریم بیشتر از توان‌مان مسئولیت برعهده بگیریم؛  انگار این 
امر، ذهن و منیت ما را راضی می سازد، اما شما که حدود خود 
را به خوبی می شناسید، چرا کار بیشتری را تحمل میک‌نید که 
نگرانی بیشتری را برای شما در بر خواهد داشت؟ شما نمی‌توانید 
با فعالیت‌های بیشتر، ذهن خود را به سمت آرامش سوق دهید؛ 
بنابراین درگیری‌های اضافی را کاهش دهید و اوقات خود را 

صرف دعا، درون‌نگری آرامش و سکوت نمایید.
 برگرفته از مجموعه سخنراني‌هاي آنتوني رابينز       
     شيرين مقيمي

   خانه تکانی ذهن


