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بهمن ماه هميشه يادآور خاطرات شيرين و به يادماندنی در تاريخ نهضت پرشكوه 

ر زودتر از هميشه شروع می 
انقلاب اسلامی است. ماه بهمن كه فرا می رسد، بها

ود و ياد و خاطرات هزاران ش��هيد پرپر انقلاب اس��لامی را در ذهن تك تك 
ش��

ر دفتر روز شمار اين حركت 
زيز، مرور و رشادت های هر كدام د

شهروندان ايران ع

ن ماه، پيروزی خون بر شمشير و 
تاريخی، زنده و به يادماندنی تر می ش��ود. بهم

ماه پيروزی انقلاب اسلامی اس��ت؛ انقلابی كه پس از س��ال ها مبارزات به ثمر 

كرد. امروز 33 سال 
ت و ما را برای حكومت اسلامی بيش از گذشته اميدوار 

نشس

از آن پيروزی می گذرد و ما بيش از هميشه نياز به ثبات و برقراری عدالت داريم. 

انقلاب اسلامی ايران با شعار قسط و عدل پی ريزی شد و اكنون وقت آن رسيده 

كه بازبينی در اين شعار داشته باشيم و اينكه تا چه اندازه در اين مهم و تحقق آن 

موفق بوده ايم. بی مناسبت نيست به نقش زنان قهرمان و نستوه ايران در پيروزی 

انقلاب اسلامی اشاره و از آن ها به عنوان ستون اصلی اين مجاهدت ياد كنيم. اين 

زنان هستند كه در تمامی عرصه ها، همچنان به پيش می تازند و كمك می كنند تا 

ما مراحل ديگر نهضت را پشت سر بگذاريم. مناسبت بسيار مهم  ديگر ماه بهمن، 

17 ربيع الاول روز ولادت رس��ول اكرم )ص( و روز اخلاق و مهرورزی و ولادت 

امام جعفر صادق )ع( موس��س مذهب جعفر ی اس��ت كه تمامی اين مناسبت ها

بر شما عزيزان مبارك باد. 

ن سردبير
سخ

بر شما عزيزان مبارك باد. 
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 یوم الله 22 بهمن
  بر همه ایرانیان 

تبریک و تهنیت باد
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با اوk ³يـرى انقلاب، خصوصا بعد از وقايع 13 آبان 57 و كشـتار دانشـجويان و 
دانش آموزان درت�اهرات دانشگاه تهران، مدارس، دانشگاه ها و آهسته آهسته 
بازار و كسبه به تع�يلى كشيده شد و عملا همه اقشار تمام عيار در صحنه مبارزه 

با ر�يº شاه به صحنه آمدند� 
هر روز ت�اهرات ³سترده ترى در سراسر كشور به مناسبت هاى مختل¦ برپا مى شد
و روز به روز بر خي¶ ع�يº شـركت كنند³ان درت�اهرات مردمى اضافه مى شـد�
در طول مبارزات، امام يك مسـيرو خ� وي�ه اى را دنبال مى كردند كه بسيارى از 
اطرافيان نيزاز عمق تاكتيك هاى ايشان م�لع نبودند� هر  كدام از شخصيت هاى 
سياسى و انقلابى براى qگونگى مبارزه با ر�يº شاهنشاهى ايده هايى  داشتند و در 

ضمن همراهى تمام عيار با امام، شيوه هاى خود را نيز دنبال مى كردند� 
برخى از مبارزيـن در داخ¶ و خارk پيش بينـى مى كردند كه qالـش ميان مردم 
با ر�يº به درازا مى كشـد و در اين راب�ه نياز به در³يرى هـاى طوÓنى مدت و به 
صورت مسلحانه خواهد بود- ل~ا در تدار تهيه اسـلحه و مهمات از خارk كشور 
بودند و در داخ¶ نيز برنامه ريزى هايى را براى سـازماندهى مـردم و مبارزين در 

داخ¶ شرو� كردند� 
 ºدر شهر اصفهان نيز سردمداران اين جريان، شهر را به بخش هاى مختل¦ تقسي
كرده بودند و مسـئولين و نيروهاى هر من�قه با بر³زارى جلسـات مخفيانه تمام 
امكانات و استعدادهاى هر من�قه را براى يك رويارويى مسلحانه مهيا مى كردند� 
با نزديك شدن به بهمن ماه و اعلام رسـمى ن�ر امام (ره) مبنى بر ورود به ايران، 
حساسيت ها در اين زمينه qندين برابر شد� بختيار اعلام كرد كه به هيp وجه اجازه 
ورود امام به ايران را نخواهد داد و حتى ا³ر Óزم باشـد، هواپيماى ايشـان در هوا 

سرنگون مى شود� همه اين رودررويى ها باعh مى شد تا نيروهاى انقلاب هر qه 
بيشتر خودشان را براى يك در³يرى پيچيده آماده تر كنند�

بعد از دو هفته در³يرى و qالش، باÓخره امام در 12 بهمن 57 ،محكº و اسـتوار 
بدون هيp واهمه اى به كشور باز³شـتند� از زمان ورود ايشـان به كشور، هر روز 
حوادg خا� و وي�ه اى به وقو� پيوست كه بسيار سرنوشت ساز و تعيين كننده 
بود- تا باÓخـره از �1 بهمن، تهـران عرصه نبرد سـخت خيابانى ميـان مردم و 
نيروهاى وابسته به ر�يº شد� با فروپاشى تك تك پاد³ان ها، اسلحه هاى زيادى 
به دست مردم افتاد و همه آماده شـدند تا نبردى طوÓنى مدت را آ£از كنند كه در 
كمال بهت و ناباورى همگان، روز 22 بهمن اعلام شـد كـه ر�يº به صورت كام¶ 

سرنگون شده و نيروهاى انقلاب قدرت را در دست ³رفته اند� 
اين تغيير و تحوÓت آنقدر تند و شتابان به پيش رفت كه در روز 22 بهمن، هنگامى 
كه از صداى ايران، خبر پيروزى انقلاب به ³و� تمام ملت ايران رسيد، براى همه 
مردم، qند ساعت زمان از حركت ايسـتاد- در واقع  تصور اينكه به اين زودى و به 

اين راحتى ر�يº سقو� كند و انقلاب پيروز شود، وجود نداشت� 
تمام آن برنامه ها و طرs هايى كه تدار يك جنگ مسلحانه و qريكى دراز مدت 
را مى ديد، برqيده شـد و حاÓ بلافاصله بايد همه خودشـان را آماده مى كردند كه 
در شك¶ و شـمايلى متفاوت، از انقلاب و دسـتاوردهاى آن حفا�ت و نقشى كاملا 
متفاوت ايفا كنند� سـرعت و qگونگى فروپاشى ر�يº شاهنشاهى و تصوراتى كه 
هر فرد براى نحوه فروپاشى ر�يº داشت با آنچه كه در عم¶ اتفا© افتاد، خاطرات 
به يادماندنى و فرامو� نشـدنى از آن دوران براى تمام مردم و مبارزين بر جاى 

³~اشت كه هر³ز فرامو� شدنى نيست� 

Ö»Ôا� [Ô¬ان Õ³ير kاو
 [ | ا� و»اي� �� M[ا½ �� 

º·ا� Ö³د¿�
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 dاهمي
دشوارى هاى زندگى 

كارهای انسانی، اتفاقی نيست. هر كاری كه انجام می دهيم دليلی دارد؛ گاه ممكن است دلايل كاری برای ما روشن نباشد، اما بی ترديد
 نيرويی در پس هر يك از اعمال وجود داردكه اين نيرو بر جنبه های گوناگون حيات ما از روابط اجتماعی و مسايل مالی گرفته تا چشم و روحمان، اثر 

می گذارد.
 اين چه نيرويی اس��ت كه هم اكنون بر ش��ما مس��لط اس��ت و تا پايان حيات نيز بر ش��ما س��لطه خواهد داش��ت؟ اين نيروی رنج و لذت اس��ت كه هر كاری 

می كنيم، يا برای اجتناب از رنج است يا برای كسب لذت. 
چه بسا می شنويم كه افراد درباره دگرگونی هايی كه می خواهند در زندگی خود ايجاد كنند، سخن می گويند، اما قادر به انجام آن نيستند؛ اين افراد سرانجام سرخورده می 

شوند و شكست می خورند؛ آنان حتی از دست خودشان خشمگين می ش��وند؛ زيرا می دانند كه بايد كاری بكنند؛ ليكن نمی توانند خود را به انجام آن كار وادار سازند؛ البته علت 
اصلی آن يك چيز است؛ اين افراد سعی در تغيير رفتارهايی دارند كه معلول است و ليكن علت نيست. احساس نيروی رنج و لذت موجب می شود كه بتوانيد تغييرات ثابت و پايداری 

در زندگی خود و اطرافيانتان ايجاد كنيد. 
حقيقت اين اس��ت كه اغلب افراد بيشتر س��عی می كنند به آنچه دارند بچس��بند تا اينكه خود را به خطر بيندازند و بهترين ها را به دس��ت آورند. راز موفقيت آن است كه بدانيد چگونه 
از نيروهای رنج و لذت اس��تفاده كنيد و نگذاريد كه اين نيروها ش��ما را در اختيار بگيرند. اگر چنين كنيد ش��ما بر زندگی خود مسلط خواهيد ش��د؛ در غير اين صورت زندگی بر شما تسلط 

خواهد يافت. 
غالبا سوالی مطرح می شود كه چرا مردم می توانند رنج را تحمل كنند؛ ليكن در انديش��ه تغيير زندگی خود برنمی آيند؟ علتش آن است كه به قدر كافی رنج را احساس نكرده اند؛ يعنی به 

اصطلاح، به آستانه رنج نرسيده اند. 
شايد در زندگی شما در گذشته موقعيت خطيری پيش آمده كه تصميم گرفته ايد از نيروی فردی خود استفاده كنيد و دس��ت به عملی بزنيد كه زندگی خود را دگرگون سازيد؛ در آن موقع 

احتمالا به آستانه رنج رسيده ايد كه ديگر تحمل برايتان مقدور نبوده است. در زندگی هر يك از ما زمانی فرا رسيده است كه گفته ايم ديگر بس است. 
ديگر فلان كار تكرار نخواهد شد و فلان چيز بايد تغيير كند؛ اين همان لحظه جادويی است كه رنج با ما دوست می شود و ما را به كارهای تازه ای وا می دارد و نتايج تازه ای برای ما به 
ارمغان می آورد؛ در چنين لحظاتی اگر با خود بينديشيم كه ايجاد تغييرات چه لذت ها و خوشی های عظيمی با خود به دنبال خواهد داشت، با نيرومندی بيشتری دست به عمل خواهيم 

زد. 
آنچ��ه ش��ما را ب��ه گرفت��ن اي��ن تصمي��م وا م��ی دارد اي��ن اس��ت ك��ه م��ی خواهي��د رن��ج را از زندگ��ی خ��ود دور و ل��ذت را جايگزي��ن آن كني��د؛ ل��ذا غ��رور ل��ذت 

را،حت��ی ل��ذت اعتم��اد ب��ه نف��س و ل��ذت زندگ��ی ك��ردن را طب��ق برنام��ه ای ك��ه خ��ود ريخت��ه اي��د احس��اس خواهي��د ك��رد؛ البت��ه رن��ج و احس��اس، دارای 
س��طوح و درجات بس��يار اس��ت؛ به عنوان مثال، احس��اس خف��ت و خواری، نوعی احس��اس رنج ش��ديد اس��ت. احس��اس ناهماهنگی با افراد و احس��اس كس��الت 

نيز چنين اس��ت. بديهی اس��ت كه ش��دت همه اين احساس��ات يكس��ان نيس��ت. آنچه به صورت رنج يا ل��ذت در نظر ش��ما جلوه گر می ش��ود، تعيي��ن كننده
سرنوشت شماست. برای اين كه تغيير رفتار به صورت دايمی درآيد، بايد رنج را به رفتارهای گذشته و لذت را به رفتارهای تازه نسبت دهيم و آن ها را شرطی 

كنيم؛ تا اين كه به صورت هميشگی و ثابت درآيند؛البته ما برای اجتناب از درد و رنج آمادگی بيشتری داريم تا برای كسب لذت. اگر بخواهيم رژيم غذايی 
بگيريم و مدت كوتاهی با كمك نيروی اراده، درد و رنج را تحمل كنيم اين كار دوام نخواهد داشت؛ زيرا هنوز خودداری از مصرف غذاهای چاق 

كننده را رنج آور به شمار می آوريم.
 برای اينكه اين تغيير دوام پي��دا كند بايد خوردن غذاهای چاق كنن��ده را رنج آور تلقی كنيم ت��ا اينكه پس از مدتی حتی 

هوس خوردن آن خوراكی ها را ه��م نكنيم و آنگاه لذت واقع��ی را در خوردن غذاهای مق��وی بدانيم. حقيقت 
آن اس��ت كه ما قادريم جس��م، روح و عواطفمان را با احساس رنج و لذت نس��بت به هر عاملی، 

ش��رطی كنيم.با تغيي��ر اين عوام��ل، رفتارهای م��ا بلافاصله تغيي��ر می كند.
هرگاه در شرايط شديد روحی قرار بگيريم و احساس 

Ö ربي Äي��»
Öا�À�¿Yرو �ارشÀا  ̄
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نويسنده: سيدمسعود مدنى 
جامعه شناس ، مشاور، مدرس دانشگاه 

yahoo�com@Masoudmadani2002
qكيده:

طاقت مى نبود، آدم يك Óيى را 
عشق، پديده اى كيفى و متعهدانه است و هر qند اصوÓ از بيرون مايه ³رفته و تاثير مى پ~يرد، ولى از درون مى جوشد،

 و با حرارت خود، هيجان برمى انگيزد و تاثير مى ³~ارد� آميختگى عجي\ و متنو� تمايلات، نيازها و دل مشغولى ها، 
معجون نشا� آور عشق و دلداد³ى را سب\ مى شـود�  از من�ر جامعه شناختى، عشق نوعى ارتبا� اجتماعى است 
كه با خود سرخوشـى، شـادكامى، جايگاه و منزلت و همچنين هيجان، دلهره و بعضا فروافتاد³ى فردى و اجتماعى 
مى آورد�  افلاطون مى ³فت: عاقلان حقيقى و فيلسوفان واقعى كسانى هستند كه عاشق اند- عاشق حقيقت و موÓنا 

مى ³ويد: اى عاقلان، اى عاقلان، با عشق ³رديد آشنا
 به راستى كه عشق، حكايت عجي\ و داستان £ريبى است- به طورى كه:

شرs عشق ار من بگويº بر دوام 
صدقيامت بگ~رد، آن ناتمام 

آنگاه كه با عشق و سرمستى، دمخور و آشنا شديد، qيزهاى زيادى 
را خواهيد آموخت- ا زجمله ادب را� 

 ��هزار ³ونه ادب، جان ز عشق آموزد

�شª و 
دلدادگى

آبراهام مذلو، در ارتباط با مكث عشق، انسان و زندگی بر اين باور است كه عشق، زمانی شكل می گيرد
كه ديگر نيازهای اساسی برآورده شده باشد.او عشق را فرآيندی می داند كه در آن افراد ضمن طی 
سطوح مختلف از قبيل: سطح آشنايی،سطح دوستی وسطح صميميت، به ايجاد عشق و سپس تلاش 

بسيار برای حفظ و گسترش آن می رسند. 
از منظر جامعه شناختی، عشق از سه ويژگی اصلی برخوردار است؛ 

1-تعهد؛ يعنی احساس و انجام وظيفه خود نسبت به بهتر شدن شرايط زندگی آن كس كه دوستش 
داری. 

2-صميميت؛ يعنی همگون و متجانس كردن خود با آن كس كه دوستش داری.
3-شور و دلدادگی؛يعنی تمايل و كشش روحی، روانی و جسمانی به سمت آن كس كه دوستش 

داری.
در جايی خواندم كه آن عشق هايی موفق ترند كه با شناخت و صميميت هر چه بيشتر همراه باشند؛ 
زيرا آن هايی ازدواج موفق تری دارند كه با همسرش��ان قبل از هر چيز دوس��ت و رفيق باشند و اين 
همان شناخت درست تر و صميميت واقعی تر است كه به رفاقت عاشقانه كشيده می شود.هر چه شور 
و عشق زيادتر باشد، انسجام بيشتری را خواهيم ديد و بهتر آن كه اين شور و اشتياق، 
مستمر و پيوسته باشد و نه صرفا مربوط به يك دوره زمانی خاص.بعضی 
از تحقيقات روان شناختی وجامعه شناختی، زياد هم به شور و 
دلدادگی در عشق توجه نكرده و آن را شرط لازم 
برای يك زندگی خوشبخت نمی دانند. 
اين دس��ته از پژوهشگران بر 
اين باورند كه روابطی 
هسته  كه 

مركزی آن را فقط ش��ور عش��ق 
تشكيل می دهد، اصولا در ماه های اوليه 

زندگی بسيار موثرند، ولی در س��ال های چهارم به بعد 
چون شور عشق فروكش می كند، روابط نيز كمتر و كمتر می شود و به همين 

دليل است كه عشق اول را ناقص و ناپخته دانسته اند و می گويند كه اغلب ازدواج های ناشی از شور 
عشق و عش��ق اول، معمولا ناپخته و ناقص اس��ت و در صورتی كه به ازدواج منتهی شوند، معمولا 
با ناكامی و عدم موفقيت مواجه خواهند ش��د؛ اين در حالی است كه بررس��ی دقيق عناصر سه گانه
عش��ق؛ يعن��ی تعه��د، صميمي��ت و ش��ور دلدادگی نش��ان می ده��د كه بي��ن عش��ق و زندگی،

يكپارچگی و انطباق كافی وجود دارد. رومن مرولان، نويسنده بشر دوست، در اهميت و ارتباط عشق 
و زندگی می گويد:

دوست داشتن و عشق ورزيدن، همان نفس كشيدن و زندگی كردن است. هر چه انسان سالم تر 
باشد، عاشق تر است و عشق، تعديل كننده همه چيز است . 

ب��ه اي��ن نكت��ه بااهمي��ت توج��ه كاف��ی داش��ته باش��يد ك��ه وقت��ی از عش��ق س��خن م��ی 
گوييم،منظور، عش��ق كامل اس��ت؛ ش��وريدگی، دلدادگ��ی و دلباختگی اس��ت؛ يعن��ی چيزی كه 
هيچ گاه و هي��چ وقت از بي��ن نخواهد رف��ت؛ همچون نفس اس��ت كه ت��ا آخرين لحظ��ه بودن، 

با آدم است. 
در مجل��ه ای، مطالب��ی درباره عش��ق خواندم. به نظ��ر می رس��د در اين مطل��ب مباحثی چون 
آش��نايی، ارتباط و دوس��ت داش��تن، با عش��ق در يك رديف قرار گرفت��ه اند. در مطلب ذكر ش��ده 
آمده اس��ت: دختران و پس��ران وقتی عاش��ق می ش��وند با س��ه مورد مواجه می ش��وند: 1-اينكه 
فكر می كنند پرش��ورترين عش��ق و عاش��قی را دارند. 2-اينكه فكر می كنند اگر در عش��ق شان 
شكس��ت خوردند، ديگر هيچ گاه عاش��ق نمی ش��وند. 3-اينكه فكر می كنند عش��ق ش��ان ابدی 
و هميش��گی اس��ت. حال ببينيم كس��انی چون س��نت اگزوپری، زيگموند فرويد و س��هراب 
س��پهری از عش��ق چه م��ی گويند؟ س��هراب گفت: «عش��ق ص��دای فاصل��ه هايی

 است كه غرق ابهامند» درست همانند زندگی كه آن را حس غريبی می داند كه يك 
مرغ مهاجر دارد و سنت اگزوپری معتقد است كه عشق، پديده ای است كه با عميق تر
 شدن ادراك انسانی نسبت به زيبايی، عظمت و شكوه بيشتری پيدا می كند. 

با عشق زندگی كردن، يعنی لمس كردن آن، با همه اين ها، ولی ما انسان ها 
متاسفانه زمانی متوجه عشق و زندگی می شويم كه ديگر توان و رمقی برايمان 
نمانده است، اما هيچ گاه برای عش��ق ورزيدن دير نيست. به قول زيگموند 
فرويد، مشكل ما انسان ها اين اس��ت كه فكر می كنيم، نيستی و نابودی و 
مرگ برای ديگران است؛ نه ما و همين انديشه غلط است كه هميشه ما را به 
تعويق می اندازد و زمانی به ياد عشق و زندگی می افتيم كه ديگر چيزی برای 

هديه كردن به ديگری نداريم.
لئو بوس��كاليا می گويد: اگر تصميم ب��ه زندگی داريم و اگر م��ی خواهيم به 
معنای واقعی زندگی دس��ت پيدا كنيم بايد به طور پيوسته و مستمر برای عشق 
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ºدر اين مقاله به اندازه جرعه اى، از باده عشق مى نوشي
 تا هر qه بيشـتر با نقش و تاثير ع�يº آن در شادكامى، 

 �ºموفقيت، دلخوشى و تداوم زند³ى آشنا شوي
عشق و زند³ى

در مقاله اى خواندم كه عشـق، نوعى احساس عميق 
است كه در ³~ر زمان، مسيرى تكاملى را طى كرده و از 
مرحله احساس منحصر به فرد، به عشق يگانه و باÓخره 
عشق ابدى منتهى مى شـود و ا³ر £ير از اين باشد، آن 
عشق نيست و براى اين كه عاشـق باشى و مزه عشق 
 ºرا بچشى بايد خانه ات را بر بنيان هايى عميق و محك
بنا كنى-زمينى كه سست و ³چى نباشد، شوره زار نباشد 
و مهº تر از همه، از توانايى زايش، رويش و سرزند³ى 
برخوردار باشد� آبراهام مزلو، بر اين باور است كه انسان، 
زمانى به سمت عشق و عاشقى كشيده مى شود كه ساير 
نيازهاى بنيادين او برآورده شده باشد- تا اين كه به راحتى 
نيازهاى پيوندخواهى و تعلق داشـتن، در او به عشـق و 

مهرورزى تبدي¶ شود� مازلو ،عشق را فرآيندى مى داند 
كه در آن انسان از س�ح دوستى و درهº آميختگى ناشى 
از رواب� آ£ازين به صميميتى عميق ،برانگيزاننده و در عين 
حال بازدارنده مى رسد  و حوزه هاى مختل¦ شخصيتى، 
رفتـارى و حتى ³فتـارى را تحـت تاثير قـرار مى دهد�
 عشق، محصول پ~ير� موضوعاتى همچون : ساز�، 

تفاهº، ³~شت، تفاوت و مصالحه است� 
هـر qنـد بعضـى از روانشناسـان، سـاختار عشـق 
را فق� صميميـت ، تعهد و اقنا� جسـمى دانسـته اند،
ولى اريك فـروم ضمن تاكيـد و تاييد موارد {كر شـده 
پا را فراتـر ³ـ~ارده و عميق تـر و دقيق تر بـه موضو� 
نگريسته و بيان مى دارد كه عشق، يگانه پاسx عاقلانه 
و كافيسـت به هسـتى انسـان� او عشـق را تركيبى از 
بلو¡	خودشناسى	شـجاعت مى داند و آن را به عنوان 
نيروى فعال كننده بشر قلمداد مى كند - نيرويى كه موانع 
بين انسان ها را مى شكند و آن ها را به همديگر پيوند داده 
و باعh £لبه انسان بر احساس جدايى 
و انـزوا مى شـود-به 
هميـن 

دلي¶ است كه امه فوك� مى ³ويد: ³ناه و خ�ايى نيست 
كه عشق در فروريختن آن ناتوان باشد و سنك نيز عالى 
ترين شـاخ� زيستن را عشـق دانسـته و مى ³ويد: 
دشـوارترين هنر، هنر زيستن اسـت، ولى عالى ترين 

وي�³ى زيستن، عشق است و عشق است و عشق� 
عشق، حلال تنهايى و بى كسـى انسان است-حالتى 
 ºنيسـت- هـ ºهسـت و هـ ºصرفـا تجريـدى هـ
قلبى اسـت و هـº آموختنى- بـه تمرين و ممارسـت از 
سـويى و هوشـيارى و تمركز از  جان\ ديگر نيـاز دارد� 
در جريـان زند³ـى ا³ـر نتوانيـº خـود و جايـگاه خود 
را پيـدا كنيº، با مسـائ¶ و سـردر ³ريبانى هـاى متعدد 
و متنوعـى مواجـه خواهيº شـد� در اين راسـتا يكى از 
ºراهكارهايى كه به واسـ�ه آن به خود دسـت مى يابي

 طى مسير عشق است� به قول اريك فروم، در حين و بين 
 -ºعشق است كه خود را پيدا كرده و به خود دست مى يابي
زيرا شناخت دقيق و كام¶ از خود، فق� به واس�ه عشق 
شك¶ مى ³يرد- زيرا عشق، نوعى بازى زيبا و دلگرم كننده 
است كه qون نيك بنگرى جهان و هر qه در اوست همه 
بازيست- اÓ عشق و عشـقبازى� پ� دوست بداريº و 
عشق بورزيº� عشـق و شناخت از راه عشـق، از حدود 
فكر و كلام ³~ر كرده و به تجربه وص¶ متص¶ 

مى شود� 

ورزيدن و مواجهه ب��ا هيجانات زندگی مهيا باش��يم. در دنيا چيزی مهم تر
از اي��ن وجود ن��دارد. ما انس��ان ه��ا برای چ��ه و با چ��ه انگي��زه ای اي��ن همه تلاش 

می كني��م؟ برای چه اي��ن همه رنج م��ی بريم و به چ��ه دليل با وج��ود تمامی مش��قات و رنج 
ها اميدواريم؟فق��ط برای حف��ظ و تداوم عش��ق، ب��رای ادامه زندگی؛زي��را با از دس��ت دادن 
عش��ق و اميد، هر چه را داريم و از جمل��ه زندگی را از دس��ت می دهيم؛پس آری، «تا ش��قايق 
هس��ت زندگی بايد كرد»؛زيرا زندگی، يعنی عش��ق/ يعنی همين پروازها/ صب��ح ها،لبخندها،

آوازها. 
نتيجه: برای اي��ن كه زندگی كنيم، بايد دوس��ت بداريم و عش��ق بورزيم؛ ن��ه فقط به جنبه 
ای خاص كه با تمام جوانب آن مهرورزی داش��ته باش��يم. به قول ونس��ان ونگ��وگ، بهترين 
ش��يوه برای دوس��ت داش��تن زندگی، دوس��ت داش��تن همه پديده ها و جوانب آن است.برای 
اينكه زندگی كنيم بايد به توان و توانايی خود باور داش��ته باش��يم. انس��ان قدرتمند قادر اس��ت 
هر كجا ك��ه بخواهد و حت��ی برای هميش��ه، دريچه قل��ب و دل خ��ود را به روی گس��تره بی 
نهايت عش��ق و دوس��تی بگش��ايد؛ پس/ بگش��اييد پنجره وجودت��ان را،/ نترس��يد،/ بگذاريد 
نس��يم، گونه هايتان را ن��وازش ده��د،/ لذت ببريد،/عش��ق بورزي��د/ و حتما غ��روب آفتاب و 
نيز طل��وع آن را نظ��اره كنيد/ س��فت و محكم،ضم��ن پذيرش واقعي��ت ها و نابس��امانی ها،/ 

ولی،/ زندگی را در آغوش بگيريد؛ /زيرا:
زندگی گرمی دل های به هم پيوسته است/با نگاهی كه در آن ش��وق برآرد فرياد /با سلامی 
كه در آن نور ببارد لبخند/دس��ت همديگر را/بفشاريم به مهر/بس��پاريم به هم ،/بسراييم به آواز

 بلند:
شادی روی تو ای ديده،/ به ديدار تو شاد� 

اريك فروم، عميقا معتقد است كه از طرح های گوناگونی كه بش��ر برای حل مسئله تنهايی، 
جدايی و بی كس��ی خود ريخته، تنها و تنها عشق اس��ت كه می تواند به موضوع تنهايی انسان 

پاسخ دهد. 
شرط عشق،احترام و احساس مسئوليت است؛ احساس و احترامی كه اجازه نخواهد داد شخصيت 
و تماميت منحصر به فرد هيچ كس تحت تاثير ديگری قرار گيرد؛ زيرا عشق يعنی رسيدن به تفاهم 
از طريق احترام گذاری به تفاوت ها و اين يعنی پذيرش ديگری از صميم قلب و نای وجود و اگر 
چنين شد و آن گاه كه عشق و خوشبختی انسان، هدف تمامی تلاش ها و كوشش ها قرار گرفت،
زمانی اس��ت كه ب��دون كمتري��ن ترديد، سرش��ار از اخلاقيات، ش��ور و ش��عف خواهيم ش��د؛ 
زيرا يك��ی از اصلی ترين ش��روط جامعه تكام��ل يافته و تعالی انس��انی، همانا عش��ق ورزی و 
همبس��تگی اس��ت.هر چه در جامعه ای چنين نمودی عميق تر و گسترده تر باش��د، آن جامعه

 سعادتمند تر است.  
علت عاشق ز علت ها جداست 
عشق اسطرلاب اسرار خداست
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آماده پ~یرایی از كلیه مراسº های
ولیمه ، حl، عق|، عروسی، ترحیº،سمینار 

و میهمانی ها و...

پ~یرایی از كلیه مراسº هایپ~یرایی از كلیه مراسº های پ~یرایی از كلیه مراسº هایپ~یرایی از كلیه مراسº هایآمادهآماده
با من�ره ای بی ن�یر از زاین|ه رود و سی و سه پل
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يكی 
از مس��ائلی 
كه در زمينه بحث 
زنان و ش��أن و منزلت 
آنان از نظر اس��لام همواره 
بح��ث برانگي��ز ب��وده، رواياتی 
اس��ت كه در زمينه ناق��ص العقل بودن 
زن ها و در نتيج��ه نهی از مش��ورت كردن با 
آنان مطرح اس��ت كه از آن جمله می ت��وان به خطبه 
80 نهج البلاغه كه به طور مس��تقيم نواقص العقول بودن زن ها

را بيان كرده، اشاره كرد. در مورد اين مباحث ذكر چند نكته ضروری 
است. 

در روايات برای عقل، معانی مختلفی ذكر ش��ده است؛ از جمله 
حضرت علی )ع( عقل را به دو نوع تقسيم بندی می كنند؛ 1-عقل 

طبيعی 
و 2-عقل تجربی 

كه آيت اله ج��وادی آملی از 
آن به عقل عمل��ی و عقل نظری و 
بانو مجتهده امين از آن به عقل معادی و عقل معاش��ی 

ياد می كنند. 
اگر نقص وجود داشته باشد)منظور در عقل تجربی است(،به 
اين دليل است كه در زمان های گذشته، زنان به دليل شرايط خاص 
خود تجربه اجتماعی و آگاهی كمتری نسبت به مسائل اجتماعی 
داش��ته اند كه البته اين نقص در زمان گذش��ته بيشتر مطرح بوده 
است و در زمان حاضر زنان در بسياری از حوزه های مختلف مانند: 
مسائل علمی، تربيتی ، سياس��ی و ... دارای تخصص كافی بوده و 
به عبارتی صاحب نظر هستند؛ چرا كه در روايت نيز آمده است كه 
«العقل غريزه تزي��د بالعلم و التجارب»؛ عقل سرش��ت و طبيعتی 
اس��ت كه به وس��يله علم و تجربه زياد می ش��ود؛ پس اگر نقصی 
هم باشد از اين روايت می توان دريافت كه اگر زنان بكوشند تا بر 
علم خود بيفزايند و تجارب خويش را نيز گس��ترش دهند، كاستی 
در عقل جبران خواهد ش��د. مس��ئله دوم در معنی كلمه«نقص» 
است. در فارس��ی«نقص» به معنی كمبود، ولی در عربی به معنی 
«خس��ران من الحض» اس��ت؛ يعنی كاهش در به��ره برداری يا 
خلاصه تر به معنای كم بهره بردن اس��ت؛ نه كمب��ود. در روايت 
آمده است؛«زمانی كه عقل كامل ش��ود، صحبت كم می شود».
اينجا منظور اين نيست كه هر كس عقلش كامل شد،كمتر می تواند
حرف بزن��د؛ بلكه يعنی زمان��ی كه عقل كامل ش��د، صحبت كم 
پ��س  دارد؛  ف��رق  خيل��ی  كمب��ود  ب��ا  اي��ن  و  ش��ده 

نواقص 
العق��ول ب��ودن 

خانم ها به اين معنی نيس��ت كه 
نوع زنان كمبود عقل دارند؛ بلكه از عقلی 
كه خداوند به طور يكس��ان در اختيار زن و 
مرد قرار داده است، كمتر اس��تفاده می كنند
و آن به خاطر بعد عاطفی و احساسی خانم هاست؛ لذا 
پيامبر )ص( در تمجيد از دختران می فرمايند: چه خوب 
اس��ت فرزند دختر؛ چون كه دارای احساس لطيف است؛ زود 
انس می گيرد و مهربان است و نيز آن رسول گرامی احساس زنی را 
چنان مقدس معرفی می نمايد كه خداوند به خشم او خشم می گيرد 
و به رضايت او راضی می شود.مسئله سوم، مقصود از عنوان نساء در 
اين گونه احاديث، مفهوم كلمه زنان در اذهان عامه مردم بوده است 
و نه مفهوم حقيقی كلمه. م��ردم آن روزگار در تعبير زنانگی، زنانه
 و... جنسی از آدميان را در نظر داشته اند كه عموما ساده انديش و 
كم خرد بوده اند. در زبان فارس��ی نيز ش��بيه اين نوع تعابير وجود 
دارد؛به عنوان مثال مقصود از جوانمرد فقط صفتی در مردان نيست يا 
مراد از مردانگی تنها خصلت مردان نيست؛ بلكه مردانگی به معنای 
مروت و جوانمردی به معنای آزادگی بوده و هر دو به زنان نيز اطلاق 
می شود؛ دليل بر آنكه مقصود از كلمه نساء می تواند مفهوم ذهنی 
افراد باشد كه البته اين دليل خالی از اشكال نيست.مسئله چهارم، 
ش��أن نزول اين روايات  بوده كه هر كدام مربوط به موقعيت های
خاص بوده است و به هيچ وجه نمی توان از آن قاعده كلی به دست 
آورد؛ از جمله خطبه 80 نهج البلاغه كه حض��رت علی )ع( بعد از 
جنگ جمل بيان فرمودند و اش��اره به ضعف تدبير زنی دارد كه با 
درك ناصحيح از حقيقت، جان بس��ياری از مس��لمانان را به خطر 
انداخت و اينكه چرا در خطبه، نقصان عقل به عموم زنان نسبت داده 
شده است می توان گفت كه در شرايط اجتماعی آن دوران امكان 
انتقاد صريح از همسر پيامبر )ص( وجود نداشت و حضرت علی )ع(
نيز خود را موظف به رعايت حرمت وی می دانست؛همچنين رفتار 
آن بانوی سياستمدار تنها مورد منحصر بفرد تاريخ نبوده و نخواهد 
بود و هميشه ممكن است زنانی مصلحت را ناديده بگيرند و تدبير 

ناصواب بيانديشند.

نوا»//� 
 µا· ¬و

از ديد بزر³ان
ÖÀ»Â» Äهيم§
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سفر از نگـاه تينا آخوند تبار

از خاطـــرات خـوردن بـريـانى تـا دوغ و 
گـوشـفيل در سفرهاى مختلف به اصفهان

غوغوغ و  و  داز خاطـــرات خـوردن بـريـانى تـا داز خاطـــرات خـوردن بـريـانى تـا د
گـوشـفيل در سفرهاى مختلف به اصفهان

اصفهان از شهرهاى 
محبـــوب من اسـت
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ا³//ر [Zزی´/////////ر ¿¼Ö ش|¹ 
Z¼/////////////fu

ZÆm¿´/////////////////////ر}
م///////////////////Ö ش|¹
سـفر هميشـه برايـº دريچـه اى بـوده جهت 
در اين نكتـه كه جهـان همين qهـار ديوار 
پيرامونمان نيست� سفر دريچه ايست به سوى 
فهº بهتر جهان هستى� كمتر كسى را مى توان 
يافت كه علاقه اى به مسافرت نداشته باشد، 
معموÓ بخش زيـادى از بهترين خاطره هاى 
هر فردى را مسافرت هايش تشكي¶ مى دهد،  
از اين رو سفر نوسـتال�ى بسيارى از ماست� 
به بهانه آ£از سفرهاى زمستانى مصاحبه اى 
داشتº با تينا آخوند تبار، بازيگر جوان سينما 
و تلويزيون كه اتفاقا خود� هº بسـيار اه¶ 
مسافرت و ³شت و ³~ار است� تينا آخوند تبار

متولـد خـرداد 1366 در تهـران اسـت� او 
فـار¡ التحصيـ¶ كارشناسـى حسـابدارى 
بوده و با فيلـº طلا© به سـبك ايرونى فريد 
كلهر وارد سينما و با سـريال ديوار بيشتر به 
مخاطبان تلويزيون شناسانده شد� او آرام و 
صميمى صحبت مى كند و درباره سفرهايش 
بـا اشـتيا© حـرف مـى زنـد� آنچـه در زير 
مى خوانيد حاص¶ ³فت و ³ويى اسـت با او 

درباره سفر و مسافرت�

و از آن 
هنگام 

كه سفر 
را لنگر بر 

º³رفتي
اينك كلام تو 

Êبود از لبان
كه تكرار بهار 

و با¡ است�

 [Zزی´/////////را³//ر [Zزی´/////////را³//ر ¿¼Ö ش|Z]  ¹زی´/////////ر ¿¼Ö ش|Z]  ¹زی´/////////ر ¿¼Ö ش|¹ 
Z¼/////////////fu

ZÆm¿´/////////////////////ر}
م///////////////////Ö ش|¹
سـفر هميشـه برايـº دريچـه اى بـوده جهت 
در اين نكتـه كه جهـان همين qهـار ديوار 
پيرامونمان نيست� سفر دريچه ايست به سوى 
فهº بهتر جهان هستى� كمتر كسى را مى توان 
يافت كه علاقه اى به مسافرت نداشته باشد، 
معموÓ بخش زيـادى از بهترين خاطره هاى 
هر فردى را مسافرت هايش تشكي¶ مى دهد،  
از اين رو سفر نوسـتال�ى بسيارى از ماست� 
به بهانه آ£از سفرهاى زمستانى مصاحبه اى 
داشتº با تينا آخوند تبار، بازيگر جوان سينما 
و تلويزيون كه اتفاقا خود� هº بسـيار اه¶ 
مسافرت و ³شت و ³~ار است� تينا آخوند تبار

1366متولـد خـرداد 1366متولـد خـرداد 1366 در تهـران اسـت� او 
فـار¡ التحصيـ¶ كارشناسـى حسـابدارى 
بوده و با فيلـº طلا© به سـبك ايرونى فريد 
كلهر وارد سينما و با سـريال ديوار بيشتر به 
مخاطبان تلويزيون شناسانده شد� او آرام و 
صميمى صحبت مى كند و درباره سفرهايش 
بـا اشـتيا© حـرف مـى زنـد� آنچـه در زير 
مى خوانيد حاص¶ ³فت و ³ويى اسـت با او 

درباره سفر و مسافرت�

اينك كلام تو 

كه تكرار بهار 

دامون رشيدزاده
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ا³//ر [Zزی´/////////ر ¿¼Ö ش|¹ 
Z¼/////////////fu

ZÆm¿´/////////////////////ر}
م///////////////////Ö ش|¹

من عاشق سفر كردن هستم، عاشق آشنا شدن با آداب و رس��وم و فرهنگ مردمان مختلف، عاشق تست كردن غذاها  و 
خوراكی های جور واجوری كه در سفرها آنها را كش��ف می كنم. فكر می كنم برای هر بازيگری سفر به منزله يك كلاس 
آموزشی است، كلاس��ی با بهترين كيفيت كه می توان از نزديك با آداب، لهجه، نوع پوش��ش و خيلی نكات ظريف زندگی 
مردم آشنا شد. برای نمونه در سفری كه به هند داشتم، تصورم نس��بت به جامعه شهری هند كاملا عوض شد، مثلا متوجه 
شدم لباس هايی كه هميشه در فيلم ها می ديدم مربوط به مناطق روستايی هند است و در شهرها پوشش مردم مانند بقيه 
كشورهای جهان است، آنچه كه هندی ها را با بقيه مردم جهان متفاوت می سازد فرهنگ و پايبندی به رسومشان در جامعه 
مدرن است. سفر هميشه برای من در كنار همه مس��ائل آموزنده يك آرامش عميق به دنبال دارد كه خستگی كار و زندگی 
را از تنم بيرون می كند. من اگر بازيگر نمی شدم دوست داشتم جهانگرد شوم و يا حداقل حرفه ای داشته باشم كه با سفر و 

سفر كردن در ارتباط باشد.

من سفرهای زيادی داشتم اما بدون هيچ ترديدی سفرم 
به مكه بهترين سفر زندگيم بوده و هست، در اين سفر )كه 
حج واجب هم بود و بايد مراس��م و مناسك را كامل به جا 
می آوردم( ح��س روحانی وجود داش��ت ك��ه اصلا قابل 
توصيف نيست، قبل از س��فر تازه بازی در كار آقای مقدم 
را به پايان برده و از لحاظ جس��می به ش��دت خسته بودم 
اما در حين مراسم حج كوچكترين نش��انه ای از خستگی 
در من وجود نداش��ت و اين حس تا مدت ها پس از سفرم 
ادامه داش��ت. واقعا نمی توان��م آن حال و ه��وا را برايتان 

توصيف كنم.

�¨ر 

بهfري¾ �¨ر زندگى تا اكÀون

cرyM ر¨�
بالاخره سفری است كه همه دير يا زود بايد به 
آن تن دهند و خوش به حال كسانی كه با توشه 
مناسب به اين سفر می روند. به نظر من كسانی 
اين سفر را به راحتی طی می كنند كه باطن پاك 

و ذات درستی داشته باشند.
�¨ر و �و£اتى 

من بيشتر دوس��ت دارم س��وغاتی بگيرم تا 
سوغاتی بدم ) می خندد ( ولی هر وقت به سفری 
می روم تا حد امكان س��عی می كنم برای همه 

سوغاتی بياورم.
تnربه هاى �¨ر

برای من كه به بازيگری مشغولم يا بهتر بگم 
دغدغه بازيگر ش��دن دارم ) چون هنوز خودم را 
در جايگاهی نمی بينم كه از نام بازيگر استفاده 
كنم ( س��فر اين موقعيت را ايج��اد می كند كه 
معاشرت با آدم های گوناگون از فرهنگ های 
مختلف را تجربه كنم، بتوانم واكنش های آدم ها
به اتفاق��ات را كنكاش يا فاصل��ه و نوع زندگی 
طبقه های مختل��ف اجتماع��ی را لمس كنم. 
همه اينها به من كمك می كند كه در ايفا كردن 
يك نقش بيشتر به كاراكتر رنگ و بوی واقعيت 

ببخشم. 
�¨ر به ا�¨هان 

خوشبختانه به اصفهان زياد سفر كردم و اين 
شهر از شهرهای محبوب من به شمار می رود،
بيشترين زمانی كه در اصفهان به سر بردم يك 
ماه بوده كه در ط��ول اين م��دت خيلی به من 
خوش گذش��ت. غذای محبوب من در اصفهان 
بريانی و آبگوشتش است كه هربار به اصفهان 
می آيم حتما در ليست غذاهای من جا دارد. در 
آخرين س��فرم  به اصفهان، دوغ و گوشفيل اين 
شهر را هم تست كردم،خيلی خوشمزه بود و مزه 
خاص و تازه ای داش��ت كه تا پيش از آن تست 

نكرده بودم.
yMري¾ كارها

امسال 3 فيلم سينمايی )آزادراه به كارگردانی 
عباس رافعی، خودزن��ی ب��ه كارگردانی احمد 
كاوری، رسوايی به كارگردانی مسعود ده نمكی( 
را در نوبت اكران دارم. سريال دختران حوا كار 
حسين سهيلی زاده نيز در شبكه تهران در حال 

پخش می باشد.
زندگ//ى �//الº از ن//´اه تيÀ//ا 

yMوندتبار
زندگی سالم از نگاه من يعنی داشتن آرامش 
مطلق، البته ن��ه به معنی زندگی بی نوس��ان و 
راكد. آرام��ش به معنای واقع��ی دور از هياهو و 
مش��كلات روزمره و يك زندگی ش��اد در كنار 
خانواده و همه كسانی كه دوستشان داريم. يكی 
از بزرگترين آرزوهای من داشتن همين آرامش 

در زندگيست.

پيا¹ شما براى 

ºدگان زندگى �الÀوانy

براى همه شما آرزوى موفقيت 

م و آرزو 
و سربلندى دار

مى كنº هميشه در 

زند³ى آرامش 

داشته باشيد� 

من سفرهای زيادی داشتم اما بدون هيچ ترديدی سفرم 
به مكه بهترين سفر زندگيم بوده و هست، در اين سفر )كه 
حج واجب هم بود و بايد مراس��م و مناسك را كامل به جا 
می آوردم( ح��س روحانی وجود داش��ت ك��ه اصلا قابل 
توصيف نيست، قبل از س��فر تازه بازی در كار آقای مقدم 
را به پايان برده و از لحاظ جس��می به ش��دت خسته بودم 
اما در حين مراسم حج كوچكترين نش��انه ای از خستگی 
در من وجود نداش��ت و اين حس تا مدت ها پس از سفرم 
ادامه داش��ت. واقعا نمی توان��م آن حال و ه��وا را برايتان 

توصيف كنم.

بهfري¾ �¨ر زندگى تا اكÀون

پيا¹ شما براى 

ºدگان زندگى �الÀوانy

براى همه شما آرزوى موفقيت 

م و آرزو 
و سربلندى دار

مى كنº هميشه در 

زند³ى آرامش 

داشته باشيد� 
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تحلي¶ : 

 ºداستان از بين رفتن شكوه و ع�متى افسانه ايست كه مار³ارت ميچ¶ در كتاب خود به زيبايى آن را به تصوير كشيده است� مى توان ³فت كه اين فيل ��بربادرفته

تا حد باÓيى به داستان اصلى وفادار بوده و كمتر در آن دخ¶ و تصرف كرده است- كما اينكه نويسنده تواناى اين داستان، آنقدر زيبا اين داستان را تصوير كرده كه قب¶ 

از ديدن فيلº هرqه در {هن شما مجسº شده است، بعد از ديدن فيلº فق� پررنگ تر مى شود� اسكارلت، نماينده زنانى است كه به هيp وجه شكست را نمى پ~يرند- 

با آن مبارزه مى كنند و از دل آن راهى براى پيروزى پيدا مى كنند- زنانى كه حاضرند براى رسيدن به هدف خود، هر راهى را امتحان كنند و از آماk تهمت ها و ناسزاهاى 

جامعه نيز هراسى ندارند�داستان عشق اسكارلت به اشلى، داستان كودكى لجباز است كه qيزى را كه نبايد، مى خواهد و qون آن را به دست مى آورد، ديگر نمى خواهد 

آن را داشته باشد� عشق او به رت، زمانى برايش مشخ� مى شود كه بسيار دير شده است و اين در زند³ى روزمره ما انسان ها به وفور ديده مى شود� 
                                                   هميشه qيزى را زمانى درمى يابيº كه براى در آن بسياردير است�

 ºيز اسكارلت، بزرگ ترين دختر جرالد اوهارا داستان فيلq با اشـلى ويلكز، پسـر صاحـ\ مزرعه پنبه تـارا، تنها بـه يك kخانه ويلكزاسـكارلت به اشلى ا�هار علاقه مالك مزرعـه مجـاور�در يـك ميهمانى در مى انديشـد : ازدوا
مى كند، ولى …

 ºمى ³يرد داستان فيل ºپرستار سـكوت اختيار كند تـا �اهـرا0 ديگر مجبور نباشـد در  اليزابت، بازيگرى است كه نا³هان تصمي�مى خواهند در روs يكديگر رسوw كنند���زن، آرام آرام به هـq ºنان نزديك مى شـوند كه انگار او، �اهرا0 زنى متفـاوت و اميدوار به زند³ى اسـت� دو زند³ى �نقش� بازى كند و درو¡ بگويد� �آلما

 ºكرده سـيمين مى خواهد به همراه همسـر� نادر و دختر� داستان فيل ºترمه از ايران برود و همه مقدمات ايـن كار را فراه lمى شود سيمين است،اما نادر نمى خواهد پدر� را كه از بيمارى آلزايمر رن hدر مورد مالكيت فرزند� رد مى كند و ���از داد³اه درخواسـت طلا© كند، اما داد³اه درخواستش را مى برد، تنها رها كند� اين اختلافات باع

 ºداستان فيل
دختـر جوانـى كه دختـر يك ³نگسـتر اسـت،از دسـت پدر� 
مى ³ريـزد و وارد دا³وي¶، دهكده كوqكى در ايالـت كلرادو آمريكا 
مى شود� او در صدد برقرارى ارتبا� با اهالى دهكده است� مردم اول 
بسيار سرد با وى برخورد مى كنند، اما جوانى كه او را يافته است به 
عو� مى شود� او پ� از مدتى سعى مى كند بگريزد، اما���او كمك مى كند تا مردم دهكده او را بپ~يرند� پ� از مدتى همه qيز 

تحلي¶ : 
فيلº �پرسونا� ساخته   � اينگمار بر³مان � پردازشگر شخصيت  زنانى است كه به زند³ى با نقاب هايى كه همواره و هرروز 

بر qهره خويش مى زنند، عادت كرده اند-شـخصيت هايى كه از فاصله هولنا ميان آن qيزى كه خود فكر مى كنند هستند و 

آن qيزى كه واقعا0 هستند، همواره در هراس اند�پرسونا، فيلº فلسفى محض نيسـت- همچنين نمى توان به جرOت برqس\ 

روانشناسى را برايش انتخاب كرد� اين فيلº راه ديگرى مى پيمايد- راهى كه بر ن�ام انديشمندانه و جهان بينى بشرى تاكيد 
دارد� 

تحلي¶ : دبرا يانگ منتقد �هاليوود ريپورتر�مى ³ويد: فيلº سينمايى �جدايى نادر از سيمين� روايت به �اهر ساده اى دارد، ولى مسائ¶ اخلاقى ، روان شناختى و اجتماعى 

م�رs شده در آن پيچيده است� در اين فيلº هº مث¶ تمامى كارهاى قبلى كار³ردان، به ³روه بازيگران توجه زيادى مى شود و شيوه بازيگرى واقع ³رايانه آن ها به عمق 

بخشى نامعمول شخصيت پردازى مى انجامد� همه پنl بازيگر اصلى فيلº، حضور برجسـته اى در فيلمبردارى صميمانه  محمود كلارى  دارند� با اين كه فيلº، دو ساعت 

طول مى كشد، ولى تدوين سريع هايده صفى يارى باعh مى شود كه بيننده از اول تا به آخر با كنش فيلº در³ير شود� 

�جدايى نادر از سيمين� حكايت تلخى است از درو¡ كه در زند³ى ما ريشه دوانده است- ³ويى لبه پرتگاه ايستاده ايº و تنها تلنگرى كافيست تا ما را به ته دره پرتاب 

دا³وي¶ تنها در مورد يك شهر كوqك نيست- بلكه در مورد ك¶ جامعه آمريكا يا حتى ك¶ جامعه بشرى است� ³ري�، نماد طبقات  ما دارد- حكايتى كه بد نيست  دقيق تر به آن بنگريº�كند� همدلى پيش آمده ميان ما به عنوان مخاط\،  بازيگر،  كار³ردان و حتى عوام¶ پشت صحنه در برخى صحنه ها، نشان از فرا³يرى آن ح� و شراي� در زند³ى تك تك

پايين جامعه و انسان هايى است كه قل\ هاى پا دارند و از فداكارى و كمك به ديگران هراسى ندارند� مردم شهر، نماد طبقات 

متوس� يا حتى باÓى جامعه هستند كه تنها به خود و زند³ى شان (يا منافع خودشان) مى انديشند� اين دسته  فكر مى كنند كه آدم هاى

 ضعي¦ براى خدمت به آنان خلق شده اند و با رفتار هاى خود، آنقدر به آنان فشـار مى آورند تا آن هارا  به سگ هايى درنده تبدي¶ 

كنند� اين فيلº به �المان هشدار مى دهد كه ا³ر ³وى قدرت به دسـت اين افراد بيافتد، انتقام آن ها سخت خواهد بود و qه زيبا و 

با معناست سكان� پايانى فيلº كه مى بينيº آدم هاى شر، روى زمين افتاده و تبدي¶ به خ� هايى فرضى شده اند و سگ شهر كه 
فق� يك نقاشى روى زمين بود، تبدي¶ به يك سگ واقعى شده و شرو� به پارس مى كند�

تحلي¶ : 

�بي¶ را بكش� اثرى مدرن از زنان قهرمان ساخته و پرداخته {هن تارنتينو است- زنان قهرمانى كه براى انتقام، شمشير هاتارى هانزو به دست مى ³يرند و دشمنانشان 

را به دو نيº تقسيº مى كنند- البته شايد خشونت افسار³سيخته فيلº براى مخاطبان ايرانى به خصو� خانº هايى كه به سريال هاى آبكى شبكه هاى وطنى يا سريال هاى

 كشـدار و بى سـروته آنور آبى خو ³رفته اند، qندان مورد دلخواه نباشـد، اما در پ� خونريزى هاى فيلq ،ºهره زنى را مى بينيº كه براى رسـيدن به هدفش، فراتر از 

هنجارهاى زنانه اجتما� عم¶ مى كند- او سرنوشت را باور ندارد و با توانايى هاى خود، آينده ا� را رقº مى زند �

 ºداستان فيل
عروس،  زنى است كه يكى از بهترين اعضاى يك ³روه بين المللى 
آدمكش بوده- او تصميº مى ³يرد از ³روه جدا شود و زند³ى تازه اى 
را شرو� كند- به همين دلي¶ رهبر ³روه بي¶ و ساير اعضاى ³روه با او 
دشمن مى شوند و در مراسº ازدواk او، شوهر� و همه ميهمانان 
را به قت¶ مى رسانند و خود وى نيز به شدت مجروs مى شود� qهار 
qيز فكر مى كند و آن انتقام ³يرى از بي¶ و ³روهش است���سال پ� از وقو� اين حادثه، عروس به هو� مى آيد و تنها به يك 
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انتخاب 5 فيلº از ميان صدها فيلº برجسته سينما، به خودى خود كار دشواريست، اما از آن دشوارتر و £ير ممكن تر، انتخاب 5 فيلمى است كه خانº ها بايد 
ببينند � پ� از جستجوى فراوان ، رجو� به آرشيو {هنى و 250 فيلº برتر تاريx سينما از نگاه تماشا³ران به اين نتيجه رسيدم كه 5 فيلº متفاوت از دوره هاى

 متفاوت زمانى را انتخاب كنº تا تجربه اى متفاوت از زنانى را كه بر سـينما و مخاطبانش تاثير داشـته اند به شـما معرفى 
كنº-البته مسلما اين يك سليقه شخصى است و تعداد فيلº هايى كه مى توانست در اين 

فهرست جا بگيرد، بسيار بيش از اين هاست� 

دامون رشيدزاده5پنl فيلمى كه خانم ها بايد ببينند
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تحلي¶ : 

 ºداستان از بين رفتن شكوه و ع�متى افسانه ايست كه مار³ارت ميچ¶ در كتاب خود به زيبايى آن را به تصوير كشيده است� مى توان ³فت كه اين فيل ��بربادرفته

تا حد باÓيى به داستان اصلى وفادار بوده و كمتر در آن دخ¶ و تصرف كرده است- كما اينكه نويسنده تواناى اين داستان، آنقدر زيبا اين داستان را تصوير كرده كه قب¶ 

از ديدن فيلº هرqه در {هن شما مجسº شده است، بعد از ديدن فيلº فق� پررنگ تر مى شود� اسكارلت، نماينده زنانى است كه به هيp وجه شكست را نمى پ~يرند- 

با آن مبارزه مى كنند و از دل آن راهى براى پيروزى پيدا مى كنند- زنانى كه حاضرند براى رسيدن به هدف خود، هر راهى را امتحان كنند و از آماk تهمت ها و ناسزاهاى 

جامعه نيز هراسى ندارند�داستان عشق اسكارلت به اشلى، داستان كودكى لجباز است كه qيزى را كه نبايد، مى خواهد و qون آن را به دست مى آورد، ديگر نمى خواهد 

آن را داشته باشد� عشق او به رت، زمانى برايش مشخ� مى شود كه بسيار دير شده است و اين در زند³ى روزمره ما انسان ها به وفور ديده مى شود� 
                                                   هميشه qيزى را زمانى درمى يابيº كه براى در آن بسياردير است�

 ºيز اسكارلت، بزرگ ترين دختر جرالد اوهارا داستان فيلq با اشـلى ويلكز، پسـر صاحـ\ مزرعه پنبه تـارا، تنها بـه يك kخانه ويلكزاسـكارلت به اشلى ا�هار علاقه مالك مزرعـه مجـاور�در يـك ميهمانى در مى انديشـد : ازدوا
مى كند، ولى …

 ºمى ³يرد داستان فيل ºپرستار سـكوت اختيار كند تـا �اهـرا0 ديگر مجبور نباشـد در  اليزابت، بازيگرى است كه نا³هان تصمي�مى خواهند در روs يكديگر رسوw كنند���زن، آرام آرام به هـq ºنان نزديك مى شـوند كه انگار او، �اهرا0 زنى متفـاوت و اميدوار به زند³ى اسـت� دو زند³ى �نقش� بازى كند و درو¡ بگويد� �آلما

 ºكرده سـيمين مى خواهد به همراه همسـر� نادر و دختر� داستان فيل ºترمه از ايران برود و همه مقدمات ايـن كار را فراه lمى شود سيمين است،اما نادر نمى خواهد پدر� را كه از بيمارى آلزايمر رن hدر مورد مالكيت فرزند� رد مى كند و ���از داد³اه درخواسـت طلا© كند، اما داد³اه درخواستش را مى برد، تنها رها كند� اين اختلافات باع

 ºداستان فيل
دختـر جوانـى كه دختـر يك ³نگسـتر اسـت،از دسـت پدر� 
مى ³ريـزد و وارد دا³وي¶، دهكده كوqكى در ايالـت كلرادو آمريكا 
مى شود� او در صدد برقرارى ارتبا� با اهالى دهكده است� مردم اول 
بسيار سرد با وى برخورد مى كنند، اما جوانى كه او را يافته است به 
عو� مى شود� او پ� از مدتى سعى مى كند بگريزد، اما���او كمك مى كند تا مردم دهكده او را بپ~يرند� پ� از مدتى همه qيز 

تحلي¶ : 
فيلº �پرسونا� ساخته   � اينگمار بر³مان � پردازشگر شخصيت  زنانى است كه به زند³ى با نقاب هايى كه همواره و هرروز 

بر qهره خويش مى زنند، عادت كرده اند-شـخصيت هايى كه از فاصله هولنا ميان آن qيزى كه خود فكر مى كنند هستند و 

آن qيزى كه واقعا0 هستند، همواره در هراس اند�پرسونا، فيلº فلسفى محض نيسـت- همچنين نمى توان به جرOت برqس\ 

روانشناسى را برايش انتخاب كرد� اين فيلº راه ديگرى مى پيمايد- راهى كه بر ن�ام انديشمندانه و جهان بينى بشرى تاكيد 
دارد� 

تحلي¶ : دبرا يانگ منتقد �هاليوود ريپورتر�مى ³ويد: فيلº سينمايى �جدايى نادر از سيمين� روايت به �اهر ساده اى دارد، ولى مسائ¶ اخلاقى ، روان شناختى و اجتماعى 

م�رs شده در آن پيچيده است� در اين فيلº هº مث¶ تمامى كارهاى قبلى كار³ردان، به ³روه بازيگران توجه زيادى مى شود و شيوه بازيگرى واقع ³رايانه آن ها به عمق 

بخشى نامعمول شخصيت پردازى مى انجامد� همه پنl بازيگر اصلى فيلº، حضور برجسـته اى در فيلمبردارى صميمانه  محمود كلارى  دارند� با اين كه فيلº، دو ساعت 

طول مى كشد، ولى تدوين سريع هايده صفى يارى باعh مى شود كه بيننده از اول تا به آخر با كنش فيلº در³ير شود� 

�جدايى نادر از سيمين� حكايت تلخى است از درو¡ كه در زند³ى ما ريشه دوانده است- ³ويى لبه پرتگاه ايستاده ايº و تنها تلنگرى كافيست تا ما را به ته دره پرتاب 

دا³وي¶ تنها در مورد يك شهر كوqك نيست- بلكه در مورد ك¶ جامعه آمريكا يا حتى ك¶ جامعه بشرى است� ³ري�، نماد طبقات  ما دارد- حكايتى كه بد نيست  دقيق تر به آن بنگريº�كند� همدلى پيش آمده ميان ما به عنوان مخاط\،  بازيگر،  كار³ردان و حتى عوام¶ پشت صحنه در برخى صحنه ها، نشان از فرا³يرى آن ح� و شراي� در زند³ى تك تك

پايين جامعه و انسان هايى است كه قل\ هاى پا دارند و از فداكارى و كمك به ديگران هراسى ندارند� مردم شهر، نماد طبقات 

متوس� يا حتى باÓى جامعه هستند كه تنها به خود و زند³ى شان (يا منافع خودشان) مى انديشند� اين دسته  فكر مى كنند كه آدم هاى

 ضعي¦ براى خدمت به آنان خلق شده اند و با رفتار هاى خود، آنقدر به آنان فشـار مى آورند تا آن هارا  به سگ هايى درنده تبدي¶ 

كنند� اين فيلº به �المان هشدار مى دهد كه ا³ر ³وى قدرت به دسـت اين افراد بيافتد، انتقام آن ها سخت خواهد بود و qه زيبا و 

با معناست سكان� پايانى فيلº كه مى بينيº آدم هاى شر، روى زمين افتاده و تبدي¶ به خ� هايى فرضى شده اند و سگ شهر كه 
فق� يك نقاشى روى زمين بود، تبدي¶ به يك سگ واقعى شده و شرو� به پارس مى كند�

تحلي¶ : 

�بي¶ را بكش� اثرى مدرن از زنان قهرمان ساخته و پرداخته {هن تارنتينو است- زنان قهرمانى كه براى انتقام، شمشير هاتارى هانزو به دست مى ³يرند و دشمنانشان 

را به دو نيº تقسيº مى كنند- البته شايد خشونت افسار³سيخته فيلº براى مخاطبان ايرانى به خصو� خانº هايى كه به سريال هاى آبكى شبكه هاى وطنى يا سريال هاى

 كشـدار و بى سـروته آنور آبى خو ³رفته اند، qندان مورد دلخواه نباشـد، اما در پ� خونريزى هاى فيلq ،ºهره زنى را مى بينيº كه براى رسـيدن به هدفش، فراتر از 

هنجارهاى زنانه اجتما� عم¶ مى كند- او سرنوشت را باور ندارد و با توانايى هاى خود، آينده ا� را رقº مى زند �

 ºداستان فيل
عروس،  زنى است كه يكى از بهترين اعضاى يك ³روه بين المللى 
آدمكش بوده- او تصميº مى ³يرد از ³روه جدا شود و زند³ى تازه اى 
را شرو� كند- به همين دلي¶ رهبر ³روه بي¶ و ساير اعضاى ³روه با او 
دشمن مى شوند و در مراسº ازدواk او، شوهر� و همه ميهمانان 
را به قت¶ مى رسانند و خود وى نيز به شدت مجروs مى شود� qهار 
qيز فكر مى كند و آن انتقام ³يرى از بي¶ و ³روهش است���سال پ� از وقو� اين حادثه، عروس به هو� مى آيد و تنها به يك 
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انتخاب 5 فيلº از ميان صدها فيلº برجسته سينما، به خودى خود كار دشواريست، اما از آن دشوارتر و £ير ممكن تر، انتخاب 5 فيلمى است كه خانº ها بايد 
ببينند � پ� از جستجوى فراوان ، رجو� به آرشيو {هنى و 250 فيلº برتر تاريx سينما از نگاه تماشا³ران به اين نتيجه رسيدم كه 5 فيلº متفاوت از دوره هاى

 متفاوت زمانى را انتخاب كنº تا تجربه اى متفاوت از زنانى را كه بر سـينما و مخاطبانش تاثير داشـته اند به شـما معرفى 
كنº-البته مسلما اين يك سليقه شخصى است و تعداد فيلº هايى كه مى توانست در اين 

فهرست جا بگيرد، بسيار بيش از اين هاست� 

5پنl فيلمى كه خانم ها بايد ببينند
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كوك/ب خانم را بيشتر
 دوست داشتم

معنى طنز، شكافتن جامعه از لحا� اقتصادى ،اجتماعى، فرهنگى 

و هنرى به �ورت ني� خند و تلنگرى است  كه به مردم و 
مسXولين زده مى شود.

من از بrگی كار تقلیـ| 
�|ا انnا¹ می داد¹

از شرو� كار yود ب´وييد .
متولد سال 54 هسـتº و كار خود را با 
يك ³ـروه تاتر درحوزه هنـرى تبريز 
آ£از كردم و آن را ادامه دادم- يكى از 
اين كارها، تاتر حيدر بابا بود كه اجراى 
برون مرزى هº در باكوى آ{ربايجان 

داشت� در سال 76 وارد دانشگاه 
آزاد ارا شـدم  و در رشته 

بازيگـرى ادامه تحصي¶ 
دادم و سـال 80 وارد 
عرصه دوبله شدم �از 
قب¶ ماه مبار رمضان 
سـال ³~شـته هº به 

جمع بازيگـران �خنده 
�ºپيوست �بازار

�qور مfوجه شديدكه 
ا�f داد ت¬¸يد �دا داريد .

مـن از بچگـى كار تقليد صـدا انجام
 مى دادم� يادم مى آيـد كه يك ضب� 
صـوت داشـتº و صدايـº را ضبـ�
 مى كـردم وبـراى خـودم و ديگران 
پخش مى كردم ون�رات آن ها را مى 

پرسيدم�
و� يd دوب¸ه ايران را �qور ارزيابى 

مى كÀيد.
هنرمنـدان دوبله ايـران و در ك¶، كار 
دوبله در ايران حرف اول را در دنيا مى 

زند واين به خاطر وي�³ى زبان فارسى 
اسـت كه شـما مى توانيد يـك جمله 
با لحن هـاى مختل¦ ادا كنـى و مانند 
زبـان هايى مثـ¶ آلمانى يـا ايتاليايى 
زبان خشكى نيسـت- همچنين وجود 
هنرمنـدان بـزرگ و پيشكسـوت در 
اين رشته باعh هرqه بهتر 
شدن آن شده است،اما 
³لايه دوبلورها از 
دوبله هاى بد و 
£ير حرفـه اى 

است�متاسفانه 
دوبلـه هـاى بد 
كه توس� برخى 
اسـتوديوهاى زير 
زمينـى روى فيلº ها 
وكارتون ها قرار مى ³يرد 
باعh تغييـر {ائقه مردم مى شـود و 
مردم را بـه شـنيدن صداهـا ودوبله 
هاى بد عـادت مـى دهد-به خصو� 
دوبله كارتون كه خوب بودن آن بسيار 
اهميت دارد- qراكه بچه ها از شنيدن 
كلماتى كه از شخصيت هاى كارتونى 
مى شـنوند، تاثيـر مى ³يرنـد و روى 
³ويش آن ها بسيار تاثير مى ³~ارد- به 
همين دلي¶ بايد موا�\ بود و در دوبله 

برنامه هاى كود بسيار دقت كرد�

متاسفانه 
دوبله هاى بد كه 

توس� برخى استوديوهاى 
زير زمينى روى فيلم ها 

وكارتون ها قرار مى گيرد 
باعh ت¤يير {اW¬ه مردم 

مى شود

Ö¨�Âبهاره ي
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 از لحا� اقتصادى ،اجتماعى، فرهنگى 

من از بrگی كار تقلیـ| 

زند واين به خاطر وي�³ى زبان فارسى زند واين به خاطر وي�³ى زبان فارسى 
اسـت كه شـما مى توانيد يـك جمله 
با لحن هـاى مختل¦ ادا كنـى و مانند 
زبـان هايى مثـ¶ آلمانى يـا ايتاليايى 
زبان خشكى نيسـت- همچنين وجود 
هنرمنـدان بـزرگ و پيشكسـوت در 
اين رشته باعh هرqه بهتر 
شدن آن شده است،اما 
³لايه دوبلورها از 
دوبله هاى بد و 
£ير حرفـه اى 

است�متاسفانه است�متاسفانه 
دوبلـه هـاى بد دوبلـه هـاى بد 
كه توس� برخى كه توس� برخى 
اسـتوديوهاى زير اسـتوديوهاى زير 
زمينـى روى فيلº ها زمينـى روى فيلº ها 
وكارتون ها قرار مى ³يرد وكارتون ها قرار مى ³يرد 
باعh تغييـر {ائقه مردم مى شـود و باعh تغييـر {ائقه مردم مى شـود و 
مردم را بـه شـنيدن صداهـا ودوبله مردم را بـه شـنيدن صداهـا ودوبله 
هاى بد عـادت مـى دهد-به خصو� هاى بد عـادت مـى دهد-به خصو� 
دوبله كارتون كه خوب بودن آن بسيار دوبله كارتون كه خوب بودن آن بسيار 
اهميت دارد- qراكه بچه ها از شنيدن اهميت دارد- qراكه بچه ها از شنيدن 
كلماتى كه از شخصيت هاى كارتونى كلماتى كه از شخصيت هاى كارتونى 
مى شـنوند، تاثيـر مى ³يرنـد و روى مى شـنوند، تاثيـر مى ³يرنـد و روى 
³ويش آن ها بسيار تاثير مى ³~ارد- به ³ويش آن ها بسيار تاثير مى ³~ارد- به 
همين دلي¶ بايد موا�\ بود و در دوبله همين دلي¶ بايد موا�\ بود و در دوبله 

برنامه هاى كود بسيار دقت كرد�برنامه هاى كود بسيار دقت كرد�

* بهمن 1391/ دوره جديد/ شماره بيست و دوم *



 dبv� نM هاى dزمانى كه برنامه اى پخش مى شود كه شما به جاى يكى از شخصي
كرده ايد ,qه احسا�ى داريد.

اگر با صدای خودم صحبت كرده باشم خيلی دوست ندارم كه آن را بشنوم؛ البته اين ويژگی همه افراد است كه معمولا از 
شنيدن صدای خود خوششان نمی آيد؛ حتی برخی دوبلورهای بزرگ هم همين احساس را دارند، اما اگر صداسازی كرده 

باشم،  مشكلی ندارم و تقربيا می توانم بگويم احساس خاصی ندارم.
. dا� dقه داريد- در�Ô� ºهره هq اهرا به اندازه ت¬¸يد �دابه ت¬¸يد�

اين طور نبوده كه به خاطر توانايی يا علاقه به تقليد چهره برای برنامه خنده بازار انتخاب شده باشم و كارم تقليد چهره 
باشد؛ بلكه ماهيت برنامه خنده بازار، تقليد از چهره های معروف است وموضوع آيتم های اين برنامه، فقط تقليد و خنداندن 
مردم نيست؛ بلكه همه قسمت ها حرفی برای گفتن دارند. ممكن است برخی از اين آيتم ها از لحاظ كمدی بودن ضعيف 

دربيايند، اما همان ها هم حرفی برای گفتن داشته اند؛ فقط صرف ادا درآوردن نيست.
.dه بوده ا�q دان يا ورزشكاران در برابر شماÀرمÀك� ال م¶ ه�

همه خوب برخورد كرده اند .روزی كه ادای عمو پورنگ را درآوردم ،داريوش فرضيايی فردای آن روز با من تماس گرفت 
و گفت كه برنامه خوب بوده است. دركل كسانی كه من نقش آن ها را بازی كرده ام، عكس العمل خوبی داشته اند؛ حتی 

عمو قناد من را به برنامه خود دعوت كردند و من درآن  برنامه، نقش ايشان را ايفا كردم .
. dيسq ز در جام هÀن¬ش برنامه هاى ط

معنی طنز، شكافتن جامعه از لحاظ اقتصادی ،اجتماعی، فرهنگی و هنری به صورت نيش خند و 
تلنگری است  كه به مردم و مسئولين زده می شود. در بسياری از آيتم های خنده بازار، مردم را نقد 
كرده ايم؛مانند آيتم های مترو. خيلی اوقات هم مسئولين را نيز نقد كرده ايم .اصلا هدف 
طنز همين است و اگر غير از اين باشد ديگر طنز نيست؛ هجو است .هجو هم نوعی 
نمايش است كه صرفا جهت خنداندن اس��ت و هدف ديگری را دنبال نمی كند.
در جامعه، كاستی ها ومشكلات زيادی وجود دارد كه طنز و پرداختن طنزگونه 
به اين مسائل می تواند بسيار راه گشا وموثر باش��د؛بنابراين با باز كردن فضا از 
طرف مسئولين می تواند اين اتفاق بهتر شود؛البته در خنده بازار اين اتفاق افتاد 
ومس��ئولين اجازه دادند ما حرف هايی بزنيم كه شايد قبلا كسی نمی زد وحتی 
خودشان خيلی هم حمايت كردند .بايد بگويم كه محدوديتی برای برنامه ما نبود 
و اميدوارم برای برنامه های ديگر هم همين طور باشد؛به اين ترتيب طنز می تواند 

گره های اجتماعی زيادی را باز كند .
از بي¾ كاراكfرهاي//ى كه اي¨اى ن¬ش ك//رده ايد كدا¹ را 

بيشfر دو�d داريد وكدا¹ تاiير گ~ارتر بوده اند .
از بين كاراكترها، كوكب خانم رابيشتر دوست داشتم، ولی از نظر مردم و بازخورد 
مردمی، نقش عمو قناد مورد پسندتربوده است؛ البته علی پروين را هم خيلی دوست 
داش��تم .) گويی كه چيزی به يادش می آي��د، ادامه می دهد...(نقش��ی كه خيلی 
دوستش داشتم و همه هم خوششان آمد، نقش اكبر عبدی در فيلم مادر بود كه در 

آيتم نقد فيلم پخش شد؛اين نقش يكبار پخش شد، اما خيلی خوب درآمد.
. dنيس dها براى شما�خ ºانy بازى در ن¬ش

)می خندد( برای من نه؛ چون بازيگر بايد بتواند هرنقشی را كه به او می دهند 
بازی كند. من اينطور نيستم كه بتوانم نقشی را بازی كنم و نكنم؛ چون بازيگری 
هنری است كه بايد هر نقش��ی را كه می توانی و به تو پيش��نهاد می شود، بازی 

كنی .
Mيا تا به حاµ پي//ش Mمده ك//ه بخواهيد ن¬ش 
كسى را اي¨ا كÀيد, اما نfوانيد .

اول��ش  ك��ه  اس��ت  خير؛ممك��ن 
س��خت ب��وده باش��د،اما ب��ا راهنمايی 
ش��هاب)منظورش ش��هاب عباس��ی، 
كارگ��ردان خن��ده ب��ازار اس��ت( خوب 
از كاردرآم��ده اس��ت. م��ی توان��م بگوي��م كه 
در 80 درص��د موارد، نق��ش را خ��ودم درآورده ام و در20 
درصد بقي��ه، با كم��ك دوس��تان و راهنماي��ی های

 آن ها، نقش خوبی ايفاشده است.

كدا¹ كاراكfر را راح//d و كدا¹  را 
�خd تر درMورده ايد.

بازى نقش شريفى نيا خيلى سخت بود� 
(با هيجـان خاصى كـه در صدايش ايجاد 
شـد، افزود���)اماسـخت تراز شريفى نيا،
نقش عمو پورنگ بود- qون درهمان فضايى 
كه عمو قناد را بازى مى كردم بايد در همان 
فضا و بـا همان همبـازى ها، تماشـاqى و 
دكور، نقش عمو پورنگ را بازى مى كردم- 
 º50 آيت ºبه خصـو� اينكه قب¶ از آن هـ
عمـو قنـاد را بـازى كـرده بـودم و  همان 
حركات،اسـتي¶،نو� حرف زدن و كشـش 
 Óتكرار شده بود و حا ºجمله ها، بارها براي
بايد نقش ك� ديگرى را بازى مى كردم�
 اينقدر فشـار عصبى روى من زياد بود كه 
وقتى بچه ها بامن شوخى مى كردند و مى 
³فتندكه  اين نقش مجيد پورنگ است من 
عصبانى مى شـدم واين اولين بـارى بود 
كه در تاريx كارى خود عصبانى مى شدم
و درآوردن حـركات و حـرف زدن ها خيلى 
برايº سخت بود،اما با qند بار بازى كردن 
برايº جا افتاد� ممكن است براى هر نقشى 
qند برداشت داشته باشـيº، اما بازهº در 

مى آمد�
Àqد بار به ا�¨هان �¨ر كرده ايد.

به اصفهـان زياد آمده ام- يـك بار براى 
زنده رود- £ير از آن qون خواهر خانمº دو 
سال اصفهان زند³ى مى كرد، به اين شهر 
زياد مى آمديº�اصفهان، شهر زيبايى است 
و مردمان خوبى دارد - با آنكه شلو£ى هاى
 خود� را نيـز دارد و از ايـن ن�ر تا حدى 
شبيه تهران اسـت، اما از ن�ر جا{به هاى 
تاريخى واينكه بـا ديدن آن هـا qيزهاى 
جديد ياد مـى ³يـرى، خيلى اصفهـان را 
دوست دارم �هر qند بارهº كه دعوت شوم 
يا موردى پيش بيايد كه بايـد دراصفهان 

�ºبا ر£بت و كمال مي¶ قبول مى كن ،ºباش
yاطره اى از ا�¨هان داريد.

خاطره تلخى كـه دارم، ديدن خشـكى 
زاينده رود است� تمام زيبايى اصفهان به 
رود خانه پر آب زاينده رود است و ديدن آن 

به اين شك¶ £º انگيز است �
�vبf//ى ب//راى yوانÀ//دگان مn¸ه 

زندگى �الº داريد.
اميدوارم كه سرى جديد برنامه خنده بازار
 هº خوب دربيايد و مردم اسـتقبال كنند و 
ا³ر كمى وكاستى هº در اين برنامه است، 
از مـردم مع~رت مـى خواهيـº- از عوام¶ 
خنـده بازارهº تشـكر مى كنº كـه اجازه 
دادند بازيگران اين مجموعه ديده شوند و 
فرصتى دادند كه بچه ها توانايى هاى خود 
را نشان دهند- همچنين از كليه دوستان در 

�ºتشكر مى كن ºمجله زند³ى سال
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 dبv� نM هاى dزمانى كه برنامه اى پخش مى شود كه شما به جاى يكى از شخصي
كرده ايد ,qه احسا�ى داريد.

اگر با صدای خودم صحبت كرده باشم خيلی دوست ندارم كه آن را بشنوم؛ البته اين ويژگی همه افراد است كه معمولا از 
شنيدن صدای خود خوششان نمی آيد؛ حتی برخی دوبلورهای بزرگ هم همين احساس را دارند، اما اگر صداسازی كرده 

باشم،  مشكلی ندارم و تقربيا می توانم بگويم احساس خاصی ندارم.
. dا� dقه داريد- در�Ô� ºهره هq اهرا به اندازه ت¬¸يد �دابه ت¬¸يد�

اين طور نبوده كه به خاطر توانايی يا علاقه به تقليد چهره برای برنامه خنده بازار انتخاب شده باشم و كارم تقليد چهره 
باشد؛ بلكه ماهيت برنامه خنده بازار، تقليد از چهره های معروف است وموضوع آيتم های اين برنامه، فقط تقليد و خنداندن 
مردم نيست؛ بلكه همه قسمت ها حرفی برای گفتن دارند. ممكن است برخی از اين آيتم ها از لحاظ كمدی بودن ضعيف 

دربيايند، اما همان ها هم حرفی برای گفتن داشته اند؛ فقط صرف ادا درآوردن نيست.
.dه بوده ا�q دان يا ورزشكاران در برابر شماÀرمÀك� ال م¶ ه�

همه خوب برخورد كرده اند .روزی كه ادای عمو پورنگ را درآوردم ،داريوش فرضيايی فردای آن روز با من تماس گرفت 
و گفت كه برنامه خوب بوده است. دركل كسانی كه من نقش آن ها را بازی كرده ام، عكس العمل خوبی داشته اند؛ حتی 

عمو قناد من را به برنامه خود دعوت كردند و من درآن  برنامه، نقش ايشان را ايفا كردم .
. dيسq ز در جام هÀن¬ش برنامه هاى ط

معنی طنز، شكافتن جامعه از لحاظ اقتصادی ،اجتماعی، فرهنگی و هنری به صورت نيش خند و 
تلنگری است  كه به مردم و مسئولين زده می شود. در بسياری از آيتم های خنده بازار، مردم را نقد 
كرده ايم؛مانند آيتم های مترو. خيلی اوقات هم مسئولين را نيز نقد كرده ايم .اصلا هدف 
طنز همين است و اگر غير از اين باشد ديگر طنز نيست؛ هجو است .هجو هم نوعی 
نمايش است كه صرفا جهت خنداندن اس��ت و هدف ديگری را دنبال نمی كند.

در جامعه، كاستی ها ومشكلات زيادی وجود دارد كه طنز و پرداختن طنزگونه 
به اين مسائل می تواند بسيار راه گشا وموثر باش��د؛بنابراين با باز كردن فضا از 
طرف مسئولين می تواند اين اتفاق بهتر شود؛البته در خنده بازار اين اتفاق افتاد 
ومس��ئولين اجازه دادند ما حرف هايی بزنيم كه شايد قبلا كسی نمی زد وحتی 
خودشان خيلی هم حمايت كردند .بايد بگويم كه محدوديتی برای برنامه ما نبود 
و اميدوارم برای برنامه های ديگر هم همين طور باشد؛به اين ترتيب طنز می تواند 

گره های اجتماعی زيادی را باز كند .
از بي¾ كاراكfرهاي//ى كه اي¨اى ن¬ش ك//رده ايد كدا¹ را 

بيشfر دو�d داريد وكدا¹ تاiير گ~ارتر بوده اند .
از بين كاراكترها، كوكب خانم رابيشتر دوست داشتم، ولی از نظر مردم و بازخورد 
مردمی، نقش عمو قناد مورد پسندتربوده است؛ البته علی پروين را هم خيلی دوست 
داش��تم .) گويی كه چيزی به يادش می آي��د، ادامه می دهد...(نقش��ی كه خيلی 
دوستش داشتم و همه هم خوششان آمد، نقش اكبر عبدی در فيلم مادر بود كه در 

آيتم نقد فيلم پخش شد؛اين نقش يكبار پخش شد، اما خيلی خوب درآمد.
. dنيس dها براى شما�خ ºانy بازى در ن¬ش

)می خندد( برای من نه؛ چون بازيگر بايد بتواند هرنقشی را كه به او می دهند 
بازی كند. من اينطور نيستم كه بتوانم نقشی را بازی كنم و نكنم؛ چون بازيگری 
هنری است كه بايد هر نقش��ی را كه می توانی و به تو پيش��نهاد می شود، بازی 

كنی .
Mيا تا به حاµ پي//ش Mمده ك//ه بخواهيد ن¬ش 
كسى را اي¨ا كÀيد, اما نfوانيد .

اول��ش  ك��ه  اس��ت  خير؛ممك��ن 
س��خت ب��وده باش��د،اما ب��ا راهنمايی 
ش��هاب)منظورش ش��هاب عباس��ی، 
كارگ��ردان خن��ده ب��ازار اس��ت( خوب 
از كاردرآم��ده اس��ت. م��ی توان��م بگوي��م كه 

80در 80در 80 درص��د موارد، نق��ش را خ��ودم درآورده ام و در
درصد بقي��ه، با كم��ك دوس��تان و راهنماي��ی های

 آن ها، نقش خوبی ايفاشده است.
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در ادبيات، �نز به نو� خاص/ى از آiار من�و¹ يا منjور ادبى ³فته مى ش/ود 
كه اش/تباهات يا جنبه هاى نامطلو] رفتار بش/رى، ف�/ادهاى اجتماعى و 
سياسى يا uتى تفكرات فل�فى را به شيوه اى خنده دار به qا·ش مى كشد�
در تعري¦ �نز آمده اس/ت: "اiرى ادبى  است كه با اس/تفاده از بذ·ه، وارونه 
سازى، خشº و ن¬ي�ه، �ع¦ ها و تعليمات اجتماعى جوام� بشرى را به ن¬د مى 
كشد�"�نز تفكر بران´يز است � ³رqه �بيعتش بر خنده استوار است، اما خنده 
 ªا وس/يله اى مى ان´ارد براى نيل به هدفى برتر و آ³اه كردن ان�ان به عمÆرا تن
ر{ا·ت ها� ³رqه در �اهر مى خنداند، اما در پس اين خنده وا»عيتى تلخ و وuشتنا 
وجود دارد كه در عمª وجود، خنده را مى خشكاند و ان�ان را به تفكر وا مى دارد� به 
همين خا�ر در باره �نز ³فته اند: "�نز يعنى ³ريه كردن »اه »اه، �نز يعنى خنده كردن 
 ºبت كنvفردوسى پورص µن¬ش عاد ªآه آه�" و»تى »رار شد كه با بازي´ر�نز پرداز و موف
هر³ز فكرنمى كرد¹ كه براى همين ي® ن¬ش، q¬در uر¥ هاى نا ³فته در دµ دارد 
و خوشvا·º كه ³فت و ³وى ما با او وسيله اى شد تا به واسطه آن uر¥ هاى اين 

� ºهنرمند م�تعد و دوست داشتنى را به ³وش دوست دارانش برساني

 ازشرو� كار yود در حر§ه بازي´رى برايمان ب´وييد�
معرفی من به تلويزيون در س��ال 74 و با برنامه طنز س��ه به كارگردانی آقای بنايی بود .من دانش��جوی رش��ته بازيگ��ری بودم و همراه 
با يكی از همكاس��ی هايم در تس��ت بازيگری آقای بنايی قبول ش��ديم موقع تمرين مش��كلی برای اين همكلاس��ی من پيش آمد كه

 نقش های او هم به بنده محول شد و نقش من برجسته تر شد آقای منوچهرآذری و آقای نجات همبازی هايم بودند.پس از آن سال 77 با 
آقای غفوريان گل های 78 و بعد از آن گل های 79 را بازی كردم و اولين آيتم 90 فردوسی پور در آنجا كليد خورد. بعد درزير آسمان شهر 
1، نقش داماد خانم فرامرزی را داشتم .سريال ديوانه در شهر به كارگردانی غلامرضا رمضانی  و برنامه سه و نيم به كارگردانی داريوش 
كاردان كه در آن آيتم 90 را دوباره كاركرديم،  از ديگر كارهای من بود .بعد از آن ديگر كارتصويری نكردم تا خنده بازار .در اين مدت با راديو 

همكاری داشتم و برنامه های خاصی را گويندگی كردم .
با توجه به ايÀكه شما §ار¡ الvfصي¶ رشfه بازي´رى هسfيد و از �اµ �� هº كار yود را شرو� 

كرديد §كر نمى كÀيد با توجه به اي¾ مدc زمان كº كار بوده ايد .
)متفكرانه پاسخ می دهد ( بازيگری ويوی خوبی دارد و ما با خيلی ها برخورد می كنيم كه دوست دارند خودشان يا فرزندشان وارد عرصه 
بازيگری شوند و ازما راهنمايی می خواهند ولی بايد بگويم بازيگری فوق العاده كار سختی است و شرايط خاص خودش را می خواهد 
. خود من شخصا دوست دارم برای كاری آمادگی و توانايی لازم را داشته باشم بعد وارد آن كار شوم . برای  من اينطور نيست كه صرفا 
چون ليسانس بازيگری دارم بايد كار بازيگری انجام دهم .دليل ديگر اين بود كه پيشنهادات كاری كه به من می شد، مورد قبولم 
نبود . البته معتقدم كه بازيگر بايد هم كار طنز انجام دهد، هم كار جدی، اما علاقه اصلی من كار طنز است و چون بيشتر كارهايی كه 
به من پيشنهاد شد، كارهای جدی بود، احساس كردم كه لزومی ندارد حتما آنها را بپذيرم .نمی خواستم مسيرم در بازيگری عوض 

شود.دلم می خواهد در عرصه طنز رشد كنم.
در حوزه ر�انه qه كارهايى 

دي´رى انnا¹ داده ايد.
يكی از موفقيت ها و مش��كلات من 
آيتم فردوسی پور بود . قبل از ايفای 
نقش فردوس��ی پور من نقش��ی در 
سريال ديوانه در ش��هر داشتم كه 
با بازيگران خوبی همبازی بودم و 
نقش خيلی خوبی هم داش��تم، اما 
بعداز برنامه سه ونيم همه فكر می 
كردند كه من فقط نقش فردوسی 
پور را ب��ازی می كنم ك��ه در واقع 

��

در ادبيات، �نز به نو� خاص/ى از آiار من�و¹ يا منjور ادبى ³فته مى ش/ود 
كه اش/تباهات يا جنبه هاى نامطلو] رفتار بش/رى، ف�/ادهاى اجتماعى و 
سياسى يا uتى تفكرات فل�فى را به شيوه اى خنده دار به qا·ش مى كشد�

در تعري¦ �نز آمده اس/ت: 
سازى، خشº و ن¬ي�ه، �ع¦ ها و تعليمات اجتماعى جوام� بشرى را به ن¬د مى 
كشد�"�نز تفكر بران´يز است � ³رqه �بيعتش بر خنده استوار است، اما خنده 
 ªا وس/يله اى مى ان´ارد براى نيل به هدفى برتر و آ³اه كردن ان�ان به عمÆرا تن
ر{ا·ت ها� ³رqه در �اهر مى خنداند، اما در پس اين خنده وا»عيتى تلخ و وuشتنا ر{ا·ت ها� ³رqه در �اهر مى خنداند، اما در پس اين خنده وا»عيتى تلخ و وuشتنا 
وجود دارد كه در عمª وجود، خنده را مى خشكاند و ان�ان را به تفكر وا مى دارد� به 

همين خا�ر در باره �نز ³فته اند: 
 ºبت كنvفردوسى پورص µن¬ش عاد ªو»تى »رار شد كه با بازي´ر�نز پرداز و موف " ºبت كنvفردوسى پورص µن¬ش عاد ªو»تى »رار شد كه با بازي´ر�نز پرداز و موف " ºبت كنvفردوسى پورص µن¬ش عاد ªو»تى »رار شد كه با بازي´ر�نز پرداز و موف آه آه�
هر³ز فكرنمى كرد¹ كه براى همين ي® ن¬ش، q¬در uر¥ هاى نا ³فته در دµ دارد 
و خوشvا·º كه ³فت و ³وى ما با او وسيله اى شد تا به واسطه آن uر¥ هاى اين 

� ºهنرمند م�تعد و دوست داشتنى را به ³وش دوست دارانش برساني

 ازشرو� كار yود در حر§ه بازي´رى برايمان ب´وييد�
معرفی من به تلويزيون در س��ال 

با يكی از همكاس��ی هايم در تس��ت بازيگری آقای بنايی قبول ش��ديم موقع تمرين مش��كلی برای اين همكلاس��ی من پيش آمد كه
 نقش های او هم به بنده محول شد و نقش من برجسته تر شد آقای منوچهرآذری و آقای نجات همبازی هايم بودند.پس از آن سال 

آقای غفوريان گل های 
1، نقش داماد خانم فرامرزی را داشتم .سريال ديوانه در شهر به كارگردانی غلامرضا رمضانی  و برنامه سه و نيم به كارگردانی داريوش 

كاردان كه در آن آيتم 
همكاری داشتم و برنامه های خاصی را گويندگی كردم .

 µيد و از �اfه بازي´رى هسfصي¶ رشvfكه شما §ار¡ الÀبا توجه به اي
كرديد §كر نمى كÀيد با توجه به اي¾ مدc زمان كº كار بوده ايد .

)متفكرانه پاسخ می دهد ( بازيگری ويوی خوبی دارد و ما با خيلی ها برخورد می كنيم كه دوست دارند خودشان يا فرزندشان وارد عرصه 
بازيگری شوند و ازما راهنمايی می خواهند ولی بايد بگويم بازيگری فوق العاده كار سختی است و شرايط خاص خودش را می خواهد 
. خود من شخصا دوست دارم برای كاری آمادگی و توانايی لازم را داشته باشم بعد وارد آن كار شوم . برای  من اينطور نيست كه صرفا 
چون ليسانس بازيگری دارم بايد كار بازيگری انجام دهم .دليل ديگر اين بود كه پيشنهادات كاری كه به من می شد، مورد قبولم 
نبود . البته معتقدم كه بازيگر بايد هم كار طنز انجام دهد، هم كار جدی، اما علاقه اصلی من كار طنز است و چون بيشتر كارهايی كه 
به من پيشنهاد شد، كارهای جدی بود، احساس كردم كه لزومی ندارد حتما آنها را بپذيرم .نمی خواستم مسيرم در بازيگری عوض 

شود.دلم می خواهد در عرصه طنز رشد كنم.
در حوزه ر�انه qه كارهايى 

دي´رى انnا¹ داده ايد.
يكی از موفقيت ها و مش��كلات من 
آيتم فردوسی پور بود . قبل از ايفای 
نقش فردوس��ی پور من نقش��ی در 
سريال ديوانه در ش��هر داشتم كه 
با بازيگران خوبی همبازی بودم و 
نقش خيلی خوبی هم داش��تم، اما 
بعداز برنامه سه ونيم همه فكر می 
كردند كه من فقط نقش فردوسی 
پور را ب��ازی می كنم ك��ه در واقع 

Ö¨
�Â

ره ي
بها



Li feSt yle  Magazine
Aug & Sep 2012/ Vol.19

�3* بهمن 1391/ دوره جديد/ شماره بيست و دوم *

اينطور نبود و اينقدر اين نقش مقبول جامعه واقع شده بود كه همه اينطور فكر می كردند كه من كار ديگری 
نكرده ام ولی اينطورنبوده و گويندگی هم يكی از كارهايی است كه انجام می دهم .

qرا ايÀ¬در از لvا� �اهر و �دا شبيه Mقاى §ردو�ى پور هسfيد .
اين مسئله برای من خيلی مشكل ساز شده ) می خندد و باخنده ادامه می دهد (البته فردوسی پور شبيه من 
است نه من شبيه ايشان چون من يك سال بزرگترم و عادل شبيه من شده . استارت خنده بازار كه خورد 
عواملش دوستان خودم بودند و از من دعوت كردند برای نقش فردوسی پور با آنها همكاری كنم .يكی از 
دلايلی كه اول قبول نكردم با آنها همكاری كنم، دقيقا همين مسئله ای بود كه شما به آن اشاره كرديد . با 
اين نقش، همه نقش های قبلی فراموش می شد و فقط همين در ذهن مردم می ماند. از زمان همكاری با 
داريوش كاردان يك سری پيشنهاد در اين زمينه را رد كردم تا اين موضوع به فراموشی سپرده شود. بالاخره 
آقای گوران برای اين كار انتخاب شدند كه خيلی هم خوب از عهده نقش برآمدند. خيلی دوست داشتم كار 
كنم و گروه هم خيلی خوب بود، اما من با فردوسی پور جا افتاده بودم و خواه ناخواه خيلی از نقش ها را ديگر 
نمی توانستند به من بدهند . قبل از ايفای اين نقش تا به حال اتفاق نيفتاده بود كه كسی به من بگويد تو 
شبيه فردوسی پور هستی و اگر من قبلا اين نفش را بازی نكرده بودم، شما الان اين احساس را نداشتيد كه 
من شبيه او هستم .شايد لحن من شبيه عادل باشد،اما در واقع صدای او را تقليد می كنم . گريم های ما نيز 
معجزه است و گريم ها باعث شد به شخصيت عادل نزديك شوم . كار من خيلی سخت بود و من بايد جای 
سامان گوران می رفتم كه مردم به او عادت كرده بودندولی  از فيد بكی كه تا به حال از مردم گرفتم فكر می 
كنم كه از پس كار برآمدم و مردم دوست داشتند. ) با همان حالت طنز گونه ادامه می دهد....( ولی حالا كه 

اين حرف را زديد من ديگه نقش فردوسی پور بازی نمی كنم )می خندد تا نشان دهد شوخی می كند (
. dا� dه در�fتي¢ دولبه داش ºن¬ش §ردو�ى پور براى شما حك

دقيقا چراكه دراين آيتم كمی پيشانی من را بلند تر كرده بودند تا شباهت بيشتر شود.) با تاسفی كه از صدايش 
احساس می كنی، ادامه می دهد ( ولی به من گفتند كه نمی توانند در آيتم ديگری به من نقش بدهند و برای 

من كه تحصيل كرده بازيگری هستم، اين اتفاق خوبی نيست .درست است كه به شهرت می رسم، اما چه 
فايده فقط برای يك نقش. مهم اين است كه آدم به عنوان يك بازيگر شناخته شود .

كnاى ن¬شfون شبيه Mقاى §ردو�ى پور بوده و كnا نياز به تمري¾ دارد .
خودم تمام قسمت های 90 را نديدم، اما همان قسمت هايی را كه ديدم خيلی از خودم انتقاد دارم  ولی در 

كل به خودم نمره قبولی می دهم
برyورد Mقاى §ردو�ى پور با شما �qور بوده .

در سری اول برنامه يك بار مهمان برنامه زنده آقای فردوسی پور بودم و برخوردخيلی خوبی هم با من داشتند 
،اما اين سری نه من جرات كردم به او نزديك شوم نه ايشون به من نزديك شد .

دلي¸ش qه بود .
والا، من جرات نكردم چون ترسيدم كتك بخورم . ايشون جرات نكرد چون نخواست آتو دست من بدهد 
)می خندد (. چون كسانی كه ما نقششون را ايفا می كنيم، خيلی جرات نمی كنند عكس العمل جدی نشان 
دهند چون ما همان عكس العمل را هم طنز می كنيم و دوباره اجرا می كنيم ولی كمتر كس��ی است كه 
ظرفيت عادل را داشته باشد. ايشون يك نعمت در صدا وسيمای ماست . من خودم اگر جای او بودم اينقدر 

ظرفيت نداشتم .
دو�d داريد كسى ن¬ش شما را ت¬¸يد كÀد .

تمام اينها به شخصيت، جايگاه و مقام طرف بس��تگی دارد . گاهی اين كار ما باعث معروفيت بيشتر اون 
شخص می شود . عيد امسال برای ديدن كنسرت بنيامين به كيش رفتم. بعد از كنسرت به پشت صحنه 
رفتيم. تا بنيامين مرا ديد، دو دستی زد توسرش  وگفت:" وای اومدی كارای منو ببينی، ادای منو دربياری؟" 
وقتی بهش گفتم نه خيالت راحت ،گفت: "نه ،ادای منم در بياريد ". می خواهم بگم اين اتفاق بد نيست . 
حتی در آيتم 90 درصد ،ما فردوسی پور را به سخره نگرفتيم. فردوسی پور يك بهانه است برای به چالش 
كشيدن و مطرح كردن اتفاقاتی كه در فوتبال ما می افتد و تلنگر زدن به مسائل و ما به شخص كار نداريم . 

من خودم از خدام است كه يكی طنز برنامه منو اجرا كند .
اگر حر§ى براى انfهاى گ¨d و گو داريد ب¨رماييد.

مردمی كه بازيگری را دوست دارند ،فكر می كنند خيلی كار س��اده ای است و فكر می كنند كه ما چقدر 
داريم خوش م��ی گذرونيم ،اما بايد بدانند كه  س��ختی كار خيلی زياده، گرما ، س��رما وهزاران مش��كل 
ديگر وجود دارد. كسانی كه عاش��ق بازيگری هس��تند، راهش اين نيس��ت كه من رامتين حاميان فرد 
دستش��ونه بگيرم و بيارمش��ون داخل  برنامه بلكه بايد فيلم زي��اد ببينند ،دوره های خ��وب بگذرونند و 

دوره های آكادميك طی كنند تا بتوانند تا آخر راه را بروند .

Mيºf �� در�د qه پيامى در �مª دارد .
در برنامه 90 اصلی، آنقدر چالش ها وديالوگ های عجيب مطرح می شود ،آنقدر آدم های عجيب 
در فوتبال ما هستند و آنقدر اتفاقات عجيب در فوتبال ما می افتد كه در واقع ما با آيتم 90 درصد تلنگر 
می زنيم به همين ورزشكاران و مسئولان. ما كمی نمكش را بيشتر می كنيم تا به خود اين افراد بگوييم 
ببينيد با فوتبال ما چكار می كنيد. شايد در لحظه كسی متوجه اشكالات نشود و ما با اين برنامه تلنگری 

به مردم و خود آن افراد می زنيم تا مشكل حل و گره باز شود.

كدو¹ قسمd از Mيºf �� را بيشfر دو�d داشfيد .
قسمتى بود كه مثلا دنيزلى مهمان برنامه بود و ابراهيº شفيعى نقش او را بازى 
مى كرد � ابراهيº يك بازيگر استثنايى طنز است و تنها كسى  كه واقعا از اينكه با 
  ºبود�همان قسمت را خيلى دوست داشت ºل~ت مى برم ، ابراهي ،ºاو همبازى باش

و ارتبا� خوبى با ابراهيº برقرار كردم �
اگر برنامه �� واق ى را اجرا مى كرديد دو�d داشfيد qه كسى 

مهمان برنامه بود .
من على دايى را دوست دارم و به ايشون احترام مى ³~ارم � على دايى كسى 
است كه از لحا� اخلاقى، تحصيلى و كارى كه براى فوتبال ما انجام داد، براى 

من قاب¶ احترام است�
Àqد بار به ا�¨هان �¨ر كرد يد.

اول يك نكته جال\ را بگـº واينكه من هر بار تصميº مـى ³يرم به اصفهان 
ºقبلش يك مريضى سـختى مى ³يرم و دلي¶ اين مسئله را نمى دان ،ºسفر كن

( مى خندد ) براى خودم جالبه �اصفهان زياد آمدم qون اقوامى اينجا دارم �
£ير از اي¾ yاطره نه Àqدان yو� yاطره دي´رى از ا�¨هان داريد.

يادم مى آد قبلا يك بار به اصفهان آمدم و يك بريانى خيلى خوشمزه خوردم 
كه هنوز مزه ا� زير زبونمه و دلº مى خواهد بازبه اصفهان سفر كنº و يك بار 

ديگر همان جاى قبلى كه يادم هست توى يك بازار بود، بريونى بخورم �
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اگرچه زمانی عدم توانايی باروری ع��لاوه بر عيب بودن 
يك عمر آه و حسرت برای زوجين در پی داشت اما اكنون 
با پيشرفت علم ديگر بهانه ای برای نداشتن فرزند وجود 
ندارد. كما اينكه روش های موجود نيز از سويی پر هزينه و 
از سوی ديگر احتمال وقوع بارداری با ريسك مواجه است 
و گاه خانواده ها از ادامه درمان ص��رف نظر می كنند. در 
همين رابطه شايد خواندن مطلبی پيرامون اينكه برای تولد 
چنين نوزادانی چه مراحلی طی می شود و چرا  اكثر اوقات 
در اين روش ها بارداری با شكست مواجه شده، همچنين 
علت چند قلوزايی چيست؟  برای شما نيزجالب توجه باشد. 
دكتر احمدی، مديرعامل مركز باروری و ناباروری استان 

اصفهان با حضور در دفتر مجله ضمن تشريح
 روش های مختلف باروری 

از جمل��ه رحم اج��اره ای
به اين سوالات نيز پاسخ 

می دهد.

 در مورد چند قلوشدن جنين ها بايد گفت:چند قلويی بيشتر 
دراثرداروهايی است كه طی اين دوران مصرف می شود. اما 
از ديگرعوارض احتمالی داروهای ب��اروری نقص عضو، لب 
شكری و ناهنجاری های مخفی اس��ت كه احتمال بروز آن 
به روشی كه انتخاب شده بستگی دارد و بسيار اندك است.بد 
نيست بدانيم بروز ناهنجاری ها در آی وی اف كمتر از روش 
ميكرو انجكشن است. زيرا در آی وی اف اين تخمك است كه 
اسپرم را انتخاب می كند و به طور طبيعی اسپرمی كه سالم تر

باشد جذب می ش��ود اما در ميكرو انجكش��ن ما هستيم كه 
اس��پرم را انتخاب می كنيم هرچند در اين روش تمام تلاش 

براين است كه سالم ترين اسپرم گزينش شود.

در پايان بد نيست به موضوع هزينه های رحم اجاره ای 
نيز اش��اره گردد، رحم جايگزين ممكن است به صورت 
رايگان در غال��ب يك عمل خدا پس��ندانه ي��ا در قبال 
دريافت وجوهی از پيش تعيين شده انجام شود كه در هر 
دو صورت منع قانونی وجود ن��دارد. برای رحم اجاره ای

از 8 ال��ی10 ميليون و گاهی نيز بيش��تر مي��ان طرفين 
قرارداد منعقد می گردد، ضمن اينكه بس��ته به چند قلو 
بودن قيمت متفاوت اس��ت. از طرفی هزينه تغذيه طول 
درمان و زايمان و حتی عوارض بعد از زايمان نيز به عهده 
صاحبان اصلی جنين است كه تمامی اين نكات در متن 

قرار داد لحاظ شده است.

وی می گويد: خانم��ی كه به هر دلي��ل رحمش توانايی 
باروری و نگهداری جنين را ندارد، می تواند از رحم اجاره ای

)جايگزين( اس��تفاده كند اما اين روش نيز انجام مراحل 
خاص خ��ود را دارد. پ��س از انتخاب فرد رح��م دهنده و 
آماده س��ازی وی، اقدامات م��ورد ني��از از جمله تقويت 
تخمدان برای تخمك گيری از مادر اصلی  شروع می شود،

سپس با يك بيهوشی سبك تخمك ها به نمونه اسپرمی 
كه از پدر اصلی جداسازی شده، تزريق می گردد. اگر تعداد 
اسپرم ها اندك باش��د از روش ميكرو انجكشن استفاده 
می شود. در 12 روزگی طی آزمايشی با انجام سونوگرافی، 
مثبت بودن حاملگی و همچنين يك قل��و يا چند قلويی 
بودن جنين ها اثبات می شود البته ممكن است حاملگی 
انجام نگيرد كه می توان پس از يك وقفه دو ماهه مراحل 
بارداری را تكراركرد. در خلقت هم پ��س از لقاح به طور 
طبيعی20 درصد ش��انس بارداری وجود ندارد و در چنين 
روش هايی نيز تنها 40 درصد شانس بارداری امكان پذير 
است اما در مجموع چنانچه بين سه يا چهار مرتبه فرايند 
انتقال انجام ش��د، نهايتا حدود 80 درصد شانس بارداری 
وجود دارد. با اين هم��ه چنانچه حاملگی صورت نگرفت 
پس از استراحت يكی دو ماهه مجددا عمليات انتقال جنين 
تكرار می شود. لازم به ذكر است، جنين هايی كه پس از 
لقاح از والدين اصلی دريافت ش��ده در دمای 
107 درجه فارنهايت برای ساليان سال نيز 

قابل نگهداری و انتقال است.

و گاه خانواده ها از ادامه درمان ص��رف نظر می كنند. در 
همين رابطه شايد خواندن مطلبی پيرامون اينكه برای تولد 
چنين نوزادانی چه مراحلی طی می شود و چرا  اكثر اوقات 
در اين روش ها بارداری با شكست مواجه شده، همچنين 
علت چند قلوزايی چيست؟  برای شما نيزجالب توجه باشد. 
دكتر احمدی، مديرعامل مركز باروری و ناباروری استان 

اصفهان با حضور در دفتر مجله ضمن تشريح
 روش های مختلف باروری 

از جمل��ه رحم اج��اره ای
به اين سوالات نيز پاسخ 

می دهد.

نيز اش��اره گردد، رحم جايگزين ممكن است به صورت 
رايگان در غال��ب يك عمل خدا پس��ندانه ي��ا در قبال 
دريافت وجوهی از پيش تعيين شده انجام شود كه در هر 
دو صورت منع قانونی وجود ن��دارد. برای رحم اجاره ای

8از 8از 8 ال��ی10 ميليون و گاهی نيز بيش��تر مي��ان طرفين 
قرارداد منعقد می گردد، ضمن اينكه بس��ته به چند قلو 
بودن قيمت متفاوت اس��ت. از طرفی هزينه تغذيه طول 
درمان و زايمان و حتی عوارض بعد از زايمان نيز به عهده 
صاحبان اصلی جنين است كه تمامی اين نكات در متن 

قرار داد لحاظ شده است.

پس از استراحت يكی دو ماهه مجددا عمليات انتقال جنين 
تكرار می شود. لازم به ذكر است، جنين هايی كه پس از 
لقاح از والدين اصلی دريافت ش��ده در دمای 
107 درجه فارنهايت برای ساليان سال نيز 

قابل نگهداری و انتقال است.

ميز گرد زندگى سالم با حضور دكتر احمدى، مدير عامل مركز بارورى و نابارورى استان ا�فهان-

چه خانم هايى بايد رحم اجاره كنند

رحº اجاره اى و مراح¶ انnاM ¹ن

Àqد ق¸و زايى نfيnه �وار� جانبى داروها

 ºه اجاره ي® رحÀهزي

ه ³ران به دست مى آيد Åديه اى شيرين̄ 
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 كابوس كشنده امروز
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³فت و ³و با دكتر مجتبى رفيعى ع�و انجمن uجامت و �ب سنتى
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روزگارى وبا، حصبه وطاعون زندگى وسلامتى مردم را تهديد مى كرد، اما در 
دنياى امروز اگر چه ديگر خبرى از اين بيمارى ها نيست ولى محرك هايى كه 
شايد بسيار هم ساده و پيش پا افتاده به نظر مى رسد، بى رحمانه سلامتى انسان 
ها را مورد هدف قرار داده است. راستى، زندگى صنعتى چه بر سرساكنين اين كره 
خاكى آورده، انگارقرار است بى تحركى، پشت ميز نشينى هاى چندين ساعته، 
ــترس هاى ناشى از دغدغه هاى مصرف غذاهاى پركالرى بدون كيفيت، اس

روزمره همه و همه دست به دست هم دهند تا دمار از روزگار اين بشر غفلت زده 
در آورند و هنگامى كار از كار مى گذرد  كه همه اين فاكتورها در كنار يكديگر قرار 
گيرد. هرچند با پيشرفت علم و دانش پزشكى بسيارى از نگرانى ها از بابت درمان 
امراض لاعلاج برطرف شده اما به گفته پزشكان هر درمانى هم عوارض خاص 
ــيوه هاى خودش را درپى دارد. در ميان انبوه بيمارى هايى كه بعضا زاييده ش

نادرست زندگى امروزى است،يبوست مرضى است كه از دير باز وجود داشته با 
اين تفاوت كه به گفته اطباء سنتى اين بيماران بايك يا نهايتا دو دوره مصرف 

دارو بهبود مى يافتند.
البته در اين شماره قصد نداريم به چرايى هاى كيفيت دارو و درمان بپردازيم 
ــت، علل و راه هاى درمانى آن اشار ه اى  بلكه سعى مى كنيم به تعريف يبوس

هرچند مختصر داشته باشيم.
دكترمجتبى رفيعى عضو انجمن حجامت و طب سنتى ايران در اين رابطه 

توضيحات جالب توجهى را ارائه مى دهد، وى درمقدمه مى گويد:
يبوست از جمله بيمارى هايى است كه متاسفانه يا به علت بى اهميت دانستن 
 sــيدن از مطر ــبت به عوارض آن و يا به علت خجالت كش و عدم آگاهى نس
ــمى و روحى فراوانى مى شود كه در بعضى موارد  كردنش باعث خسارات جس
درمان را با مشكل روبرو مى سازد. درصورتى كه پيشگيرى و درمان اوليه آن 

بسيار آسان است.
درتعريف يبوست بايد گفت: به تاخير در انتقالات روده اى و توقف بيش از حد 
مواد دفعى در روده ها يبوست مى گويند. البته بايد توجه داشت زمان عمل دفع در 
افراد متغير است و معمولا هر 12 ساعت و گاه هر �2 ساعت انجام مى شود كما 

اينكه در طب سنتى ايران اعتقاد به دفع، پس از هر وعده غذايى است.
بد نيست به اين نكته هم اشاره شود كه بسيارى از بيمارى هايى كه انسان 
بدان مبتلا مى شود، ريشه دراختلالات دفعى طولانى مدت يا همان يبوست 
دارد. در بيمارى هايى مثل: تورم روده بزرگ، آپانديسيت، ناراحتى هاى عصبى، 
تپش قلب، درد مفاصل، اختلالات دستگاه هاضمه، سردرد، خارش و جوش هاى 
پوستى، تلخى و بدبويى دهان، سرطان روده بزرگ، شقا©، همورونيد و ... بايد 

بيشتر نسبت به جلوگيرى و درمان يبوست اهميت داده شود.
ــده اما بدون شك  ــت به دفعات صحبت ش هر چند در خصوص علل يبوس
يادآورى آن در افزايش توجه به اين مقوله و البته تغيير لايف استايل زندگى و 

حتى سياست هاى كلان جامعه بى تاثير نخواهد بود.
عدم تحرك كافى(زندگى ماشينى)، كمبود مواد فيبر دار در غذاهاى مصرف 
شده مثل حبوبات، سبزيجات، ميوه جات، نان سبوس دار، ابتلا به بواسير، عرضه 
ــرفت روزانه انسان در امر توليدات غذايى،   غذاهاى تصفيه شده  به بازار با پيش
مصرف نكردن آب به اندازه كافى (روزانه حداقل 6 ليوان آب)، فشارهاى عصبى 
و استرس، استفاده مكرر از داروهاى مسهل كه سبب كم شدن پاسx طبيعى 
دفع مدفوع مى شود، كمبود ويتامين هايى مثل ويتامين�ب� و كلسيم و بالاخره 
ــت به  اهمال در رفتن به توالت ودفع به موقع مواد زا ئد از بدن همه و همه دس

دست يكديگر مى دهند تا بيمارى به نام يبوست را متولد نمايند. نوزاد بد يمنى 
كه خود صدها مرض ديگر را موجب مى شود.

اما در كنار هر دردى درمانى هم وجود دارد، مهم آن است كه روش درمانى 
مناسب را شناخته و دوره آن را تكميل و درمان را جدى بگيريم.

انجام ورزش هاى مناسب مثل پياده روى، مصرف غذاهاى فيبردار و غذاهاى 
ــدار، افزايش سبزيجات مصرفى،  پر حجم و كم كالرى، استفاده از نان سبوس
ميوه جات، پوست ميوه ها و ميوه هاى پر فيبر كه جزء غذاهاى ملين به حساب 
مى آيند(مثل انجير، آلوچه، آلو بخارايى، زردآلو)، دورى از ناراحتى هاى عصبى و 
استرس، مصرف ويتامين، مصرف منظم پسيلينيوم طى دو ماه، استفاده بيشتر از 
جوانه ها و استفاده از كلم بروكلى، پرهيز از مصرف زياد و طولانى مسهل هاى 
شيميايى چراكه باعث تنبلى معده و روده مى شود مثل قرص و شياف بيزاكوديل، 
شربت لاكتولوز، شربت شير منيزى و ... كه بهتراست براى درمان از داروهاى 
گياهى استفاده شود، خوردن يك يا دو ليوان آب گرم قبل از صبحانه براى درمان 

و جلوگيرى از يبوست مفيد است. 
ــت خالى از لطف  ــنتى براى درمان يبوس ــيوه طب س و در پايان {كرچندش

نيست:
  چهار مثقال سناى مكى را دم كنيد، پس از صاف كردن با مقدارى آب آلو 

مخلوط نموده و ناشتا بخوريد و يا سنا به تنهايى با نبات كوبيده ميل شود.
چند روز صبح ناشتا 12 مثقال گل قند بخوريد.

   سى گرم گل محمدى خشك با ده گرم سنا مخلوط كرده دم كنيد، بخوريد  
يا تنقيه نمائيداين روش هم بسيار موثر است.

  مصرف حداقل چهار مثقال روغن كرچك همراه با يك ليوان آب نيم گرم 
با نبات، صبح ناشتا مفيد است.

  خوردن هر 24 ساعت يك قاشق مربا خورى گرد شيرين بيان.
ــت  ــا آب انگور البته براى رفع بعضى از بيمارى ها و يبوس   رژيم انگور و ي

مزاج مفيد است.
  دم كرده گل سرw مخلوط با سنا، گل بنفشه، پوست بلوط، دانه به، دانه هاى 
شنبليله، جو، خارشتر، پوست درخت بيد، تمر هندى، برگ هاى سنا با چند عدد 
آلو و مقدارى نعناع، فلوس، ترنجبين، هليله سياه كوبيده، ريشه شيرين بيان، به 

صورت جداگانه وناشتا در درمان يبوست هاى مزمن بسيار موثر است.
ــرw هفته اى يكبار براى پاك سازى روده ها و  دم كرده مخلوط سنا و گل س
براى پيشگيرى از امراض روده  و يبوست توصيه مى شود. ضمن اينكه فراموش 
نشود در صورت برطرف شدن مشكل يبوست نيازى به استفاده از دارو نيست 

زيرا بهتر است روده ها به طور طبيعى عمل خود را انجام دهند.
توجه شود:

ــركه و انواع  ــكلات، كاكائو، س  پرهيز ازمصرف غذاهاى چرب، ش
شيرينى، مشروبات الكلى، دخانيات وموادمخدر درطول درمان 

يبوست مهم است.
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ح//دود � ماه ا�//d ك//ه از M£//از زندگ//ى مش//fر مان 
مى گ~رد-در اي¾ مدc از طرف yانواده yود¹ و yانواده 
ش//وهر¹ تdv §ش//ار هس//fيº كه هر qه زودتر بrه دار 
شويد, اما در حاµ حا�ر هيp كداM ¹مادگى نداريº- واق ا 

.ºيÀا] كnنان را مM ونه´q ºنمى داني
برای بچه دار شدن به هيچ عنوان نبايد تحت فشار و اجبار ديگران باشيد يا به خاطر 
ديگران بخواهيد بچه دار شويد. شما جوانان بال¢ و آگاهی هستيد و اين مسئله مربوط 
به ش��ما دو نفر اس��ت و هيچ كس حق دخالت در آن ندارد. هيچ گاه نبايد به خاطر دل 
ديگران يا شادی آنان بچه دار شويد.به هر حال، مهم ترين مسئله قبل از بچه دار شدن 
و حاملگی، آمادگی هر دو نفر برای پدر و مادر شدن اس��ت. فرزند ناخواسته، هم برای 
والدين و هم برای فرزند، يك مش��كل جدی است.لازم است كه شما بدانيد چه زمانی 
برای بچه دار ش��دن مناسب اس��ت كه در اين زمينه 4 فاكتور را بايد مدنظر قرار دهيد؛ 
1-ازدواجتان شاد و باثبات باشد. بعد از ازدواج به س��رعت بچه دار نشويد؛ اجازه دهيد 
كه زمان بگذرد تا اطمينان پيدا كنيد كه همسر و زندگی مشترك تان همانی است كه 
می خواسته ايد.2-وضعيت اقتصادی شما مناسب باش��د. اگر قرض داريد سعی كنيد 
پيش ازاينكه بچه دار ش��ويد تا آنجا كه ممكن است اكثر آن را پرداخت كنيد و مطمئن 

ش��ويد كه از پس هزينه ها و مخارج زندگی خود برمی آييد.3-ه��ر دو نفر بايدمعتقد 
4-برای يك باشيد كه اكنون زمان مناسبی برای بچه دار شدن است  .

تغيير عمده در زندگی شخصی و مشتركتان آماده 
باشيد.والد شدن، زندگی را برای هميشه تغيير 

می دهد وهيچ راه برگش��تی وجود ندارد. 
بسياری از تغييرات، لذت بخش هستند، 

اما حتی تغييرات مثبت هم 
در زندگی با استرس 

همراه است.

مى yوا�ºf بدانq º´ونه مى توانº §رزندانى Ôy© داشfه باشº. ل�¨ا راهÀمايى ا¹ كÀيد�
اول خانواده و بعد جامع��ه در تربيت فرزند خلاق  نقش مهمی دارند. تحقيقات نش��ان داده اس��ت ك��ه ظهور خلاقيت ب��ا موقعيت خانوادگی 

ومحيط مناس��ب ارتباط نزديك دارد.با توجه به اينكه دوران كودكی، حس��اس ترين مرحله رشد خلاقيت اس��ت، خانواده، بنيادی ترين
عنصر در ش��كل گي��ری خلاقيت ف��رد اس��ت؛پس رعاي��ت نكته ه��ای زير از ط��رف والدي��ن باعث می ش��ود ت��ا كودكی خلاق 
داش��ته باش��يم؛احترام به فرزن��د،آزادی عمل برای كش��ف جه��ان اطراف،اس��تقلال عمل،ع��دم وابس��تگی زياد بي��ن كودك و 
والدين، ع��دم نگرانی ه��ای بی م��ورد والدين به خاط��ر كودك،محي��ط فاميلی وس��يع؛ چنانچه كودك ملزم نباش��د تنه��ا خود را 

با ش��خصيت پدر ومادر تطبيق ده��د وهمانند س��ازی كند.فرصت تجرب��ه كردن را ب��ه ك��ودك بدهيد.مادرانی كه از فرزندانش��ان 
بيش��تر مراقبت می كنند، فرزن��دان كمت��ر خلاق��ی دارند؛همچنين جو عاطف��ی خانواده با رش��د خلاقيت ك��ودكان ارتباط مس��تقيم 

دارد.

Mيا yاµ ها زايمان مى كÀÀد.
ه��ر روز در مطب، بيمارانی مراجع��ه می كنند كه تعدادی خ��ال دارند و از من 
می خواهند كه خال مادر را پي��دا و درمان كنم تا خال های جديد اضافه نش��ود. 
متاس��فانه اين تفكر در بس��ياری از افراد وجود دارد كه خال ها از يك خال مادر 
به وجود می آيند و با برداش��تن اين خال، ديگر خال جديدی در بدن يا صورت 
به وجود نمی آيد، ولی اين فكر اساس��اپايه علمی ندارد. اص��ولًا خال ها بر اثر 
زياد شدن سلول های رنگدانه ای پوس��ت به نام ملانوسيت هستند.تكثير اين 
س��لول ها و ايجاد خال به عواملی مثل: آفتاب، هورمون ها و ژنتيك فرد بستگی 
دارد.در شرايط خاص مثل بارداری در خانم ها احتمال ايجاد خال وجود دارد 
كه به دليل تغييرات هورمونی اس��ت. به طور معمول هر فرد در طول 
زندگی، هرسال يك خال می زند؛ يعنی در 30 سالگی حدود 30 خال در 
بدن و صورت وجود دارد. بعد از 30 سالگی، سرعت ايجاد خال ها كم 
می شود. تنها راه پيشگيری از ايجاد بيشتر خال ها، استفاده از كرم های 
ضدآفتاب اس��ت.تنها روش درمان خال ها از بين بردن آن ها توسط 

كوتر يا ليزر است.
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 ºبدان ºf//وا�y مى-d//ه ا�//f§ر µاو �Ôب//ه ك µرزن//د¹ امس//ا§
.ºÀبراى مدر�ه او تهيه ك ºميان و�ده هاى �//ال ºونه مى توان´q
به ش��ما مادر مهربان بايد بگويم از آنجا كه اغلب دانش آم��وزان ميوه و س��بزی را به مقدار كافی 
مصرف نمی كنند، لذا توصيه می ش��ود قس��مت اصلی ميان وعده آنان از گروه ميوه و سبزيجات  
تشكيل شود.ميوه های خش��ك و برگه ها مثل: كش��مش، برگه هلو و زرد آلو  وس��اير ميوه های 
خشك بخصوص اگر بدون شكر اضافه شده باش��ند، جايگزين خوبی برای ميوه يا تنوع بخشيدن 
به ميان وعده دانش آموزان محسوب می ش��وند كه به راحتی می توانند در زمان تفريح در مدارس 
ميل كنند. مخلوط آب ميوه ها يا آب ميوه به همراه خود ميوه يا مخلوط ش��ير و ميوه، انتخاب های 
متنوع ديگری هس��تند. مصرف آبميوه های موجود در بازار به علت شكر زياد و افزودنی های ديگر 
توصيه نمی شود؛ علاوه بر اينكه ايجاد اضافه وزن می كنند موجب پوسيدگی دندان نيز می شوند.
ش��يرهای طعم دار آماده مثل: شير كاكا ئو ، ش��ير قهوه ، شير توت فرنگی و ش��ير موز نيز به دليل 
ش��كر اضافه كه دارند سبب پوس��يدگی دندان و اضافه وزن می شوند.

 تا زمانی كه تمايل به مصرف ش��ير ساده وجود دارد، 
مصرف آن ها توصيه نمی شود.
ت  لبنيا
منابع 

بس��يار خ��وب كلس��يم هس��تند ك��ه در محك��م 
س��ازی اس��تخوان ه��ا ب��ه وي��ژه در دوران رش��د 
اهمي��ت بس��زايی دارن��د،  ام��ا از آنج��ا ك��ه ميزان 

چربی های اش��باع در محص��ولات لبنی بالاس��ت، توصيه
حت��ی  پرچ��رب  لبن��ی  محص��ولات  از  ش��ود  م��ی 

در س��نين كودك��ی ني��ز اس��تفاده نش��ود. در خص��وص غ��لات م��ورد 
اس��تفاده در مي��ان وع��ده ك��ودكان مانن��د: كي��ك و بيس��كويت ه��ا

 كه حاوی مقادير زيادی شكر و چربی غير اشباع هستند، مصرف بی رويه
آن ها منجر به بروز ديابت، چاقی و فشار خون در سنين بالاتر می شود. 

سعی كنيد از نان و پنير وگردو يا نان و پنير و عسل يا نان و پنيرو مربا، 
به جای كيك در بعضی موارد اس��تفاده كنيد.غذاهای پخته مانند: 
فرنی، شله زرد، شير برنج، س��اندويچ مرغ با خيارو گوجه يا تخم 
مرغ و سبزيجات نيز در فهرس��ت ميان وعده های مناسب برای 
دانش آموزان توصيه می ش��ود.هويج كوچك ي��ا خلالی ، خيار، 
ساقه كرفس، لوبيا سبز، سيب زمينی آب پز و گوجه فرنگی نمونه 
های خوبی از سبزي هايی هستند كه بهتر است به تنهايی يا داخل 
ساندويچ خانگی مصرف شوند. بهتر است از چاشنی های كم چرب 
به جای سس مايونز- كه عمدتا حاوی چربی زيادی است- استفاده 
شود. بچه ها،سالاد ميوه يا س��الاد سبزيجات را بهتر 

می پذيرند.

ن´اه ا�¹Ô به كرامd زن در مسX¸ه ديه
يكی از مباحثی كه به جهت قضاوت های حقوقی، ابزار دست عده ای شده است تا داعيه دار بی حرمتی به زن در اسلام باشد، بحث ديه است. 
فقيهان بر اين نكته اجماع دارند كه در قصاص، ديه زن و مردم در جزء، مساوی است تا وقتی كه ديه به يك سوم ديه يك انسان كامل برسد 

از آن به بعد ديه زن نصف ديه مرد می شود )طبق آيه 45 سوره مائده(.
حال سوال اينجاست كه چرا ديه زن از ديه مرد كمتر است؟ آيا اين لطمه ای به كرامت زن وارد می كند يا نه؟

بايد گفت كه ديه، يك قرارداد اقتصادی اس��ت و ملاك ارزيابی انسان نيست. مهمترين شخصيت ها
با ساده ترين افراد از نظر ديه يكسان هس��تند؛ به عنوان مثال، يك انسان عالم و يك فرد عادی هر 
دو ديه ای يكس��ان دارند و اين تس��اوی، نه از ارج و منزلت عالم می كاهد و نه بر مقام فرد عادی 
می افزايد و همين طور است ديه مرد و زن كه نه بر منزلت مرد می افزايد و نه از مقام و كرامت زن 
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در قانون ديات، زن در رديف كسانی نيست كه مسئول مدنی پرداخت ديه خطای بستگان خويش 

هستند و قانون، زن را مجبور به پرداخت ديه بستگان خود نمی كند و اين امتياز بزرگی برای زن است؛ از 
طرفی اگر با ديد باز به مسئله ديه دقت ش��ود، ديه مرد به خانواده او تعلق می گيرد كه سهم مرد هم در آن است؛ به 

نحوی آسايش مادی زن، به جهت لطمه مرگ و قتل مرد لحاظ شده است؛ در جايی كه در مورد مرگ و قتل زن، ديه ای كه از مرد به زن 
تعلق می گيرد، اين مسئله لحاظ نشده و بهره برداری مرد كمتر در نظر گرفته شده است و اين حمايت خاص مادی از زن است. 

با توجه به مطالبی كه ارائه ش��د، به اين نتيجه می توان رس��يد كه در بحث ديه، به رغم همه صحبت های مخالفان، هيچ بی حرمتی به زن نشده و كرامت او در جايگاه فردی خود محفوظ 
است. 

ميوه بچه. بچه. بچهها شود
میپذيرند.
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فقيهان بر اين نكته اجماع دارند كه در قصاص، ديه زن و مردم در جزء، مساوی است تا وقتی كه ديه به يك سوم ديه يك انسان كامل برسد 
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ح//دود � ماه ا�//d ك//ه از M£//از زندگ//ى مش//fر مان 
مى گ~رد-در اي¾ مدc از طرف yانواده yود¹ و yانواده 
ش//وهر¹ تdv §ش//ار هس//fيº كه هر qه زودتر بrه دار 
شويد, اما در حاµ حا�ر هيp كداM ¹مادگى نداريº- واق ا 

.ºيÀا] كnنان را مM ونه´q ºنمى داني
برای بچه دار شدن به هيچ عنوان نبايد تحت فشار و اجبار ديگران باشيد يا به خاطر 
ديگران بخواهيد بچه دار شويد. شما جوانان بال¢ و آگاهی هستيد و اين مسئله مربوط 
به ش��ما دو نفر اس��ت و هيچ كس حق دخالت در آن ندارد. هيچ گاه نبايد به خاطر دل 
ديگران يا شادی آنان بچه دار شويد.به هر حال، مهم ترين مسئله قبل از بچه دار شدن 
و حاملگی، آمادگی هر دو نفر برای پدر و مادر شدن اس��ت. فرزند ناخواسته، هم برای 
والدين و هم برای فرزند، يك مش��كل جدی است.لازم است كه شما بدانيد چه زمانی 
برای بچه دار ش��دن مناسب اس��ت كه در اين زمينه 4 فاكتور را بايد مدنظر قرار دهيد؛ 
1-ازدواجتان شاد و باثبات باشد. بعد از ازدواج به س��رعت بچه دار نشويد؛ اجازه دهيد 
كه زمان بگذرد تا اطمينان پيدا كنيد كه همسر و زندگی مشترك تان همانی است كه 
می خواسته ايد.2-وضعيت اقتصادی شما مناسب باش��د. اگر قرض داريد سعی كنيد 
پيش ازاينكه بچه دار ش��ويد تا آنجا كه ممكن است اكثر آن را پرداخت كنيد و مطمئن 

ش��ويد كه از پس هزينه ها و مخارج زندگی خود برمی آييد.3-ه��ر دو نفر بايدمعتقد 
4-برای يك باشيد كه اكنون زمان مناسبی برای بچه دار شدن است  .

تغيير عمده در زندگی شخصی و مشتركتان آماده 
باشيد.والد شدن، زندگی را برای هميشه تغيير 

می دهد وهيچ راه برگش��تی وجود ندارد. 
بسياری از تغييرات، لذت بخش هستند، 

اما حتی تغييرات مثبت هم 
در زندگی با استرس 

همراه است.

مى yوا�ºf بدانq º´ونه مى توانº §رزندانى Ôy© داشfه باشº. ل�¨ا راهÀمايى ا¹ كÀيد�
اول خانواده و بعد جامع��ه در تربيت فرزند خلاق  نقش مهمی دارند. تحقيقات نش��ان داده اس��ت ك��ه ظهور خلاقيت ب��ا موقعيت خانوادگی 

ومحيط مناس��ب ارتباط نزديك دارد.با توجه به اينكه دوران كودكی، حس��اس ترين مرحله رشد خلاقيت اس��ت، خانواده، بنيادی ترين
عنصر در ش��كل گي��ری خلاقيت ف��رد اس��ت؛پس رعاي��ت نكته ه��ای زير از ط��رف والدي��ن باعث می ش��ود ت��ا كودكی خلاق 
داش��ته باش��يم؛احترام به فرزن��د،آزادی عمل برای كش��ف جه��ان اطراف،اس��تقلال عمل،ع��دم وابس��تگی زياد بي��ن كودك و 
والدين، ع��دم نگرانی ه��ای بی م��ورد والدين به خاط��ر كودك،محي��ط فاميلی وس��يع؛ چنانچه كودك ملزم نباش��د تنه��ا خود را 

با ش��خصيت پدر ومادر تطبيق ده��د وهمانند س��ازی كند.فرصت تجرب��ه كردن را ب��ه ك��ودك بدهيد.مادرانی كه از فرزندانش��ان 
بيش��تر مراقبت می كنند، فرزن��دان كمت��ر خلاق��ی دارند؛همچنين جو عاطف��ی خانواده با رش��د خلاقيت ك��ودكان ارتباط مس��تقيم 

دارد.

Mيا yاµ ها زايمان مى كÀÀد.
ه��ر روز در مطب، بيمارانی مراجع��ه می كنند كه تعدادی خ��ال دارند و از من 
می خواهند كه خال مادر را پي��دا و درمان كنم تا خال های جديد اضافه نش��ود. 
متاس��فانه اين تفكر در بس��ياری از افراد وجود دارد كه خال ها از يك خال مادر 
به وجود می آيند و با برداش��تن اين خال، ديگر خال جديدی در بدن يا صورت 
به وجود نمی آيد، ولی اين فكر اساس��اپايه علمی ندارد. اص��ولًا خال ها بر اثر 
زياد شدن سلول های رنگدانه ای پوس��ت به نام ملانوسيت هستند.تكثير اين 
س��لول ها و ايجاد خال به عواملی مثل: آفتاب، هورمون ها و ژنتيك فرد بستگی 
دارد.در شرايط خاص مثل بارداری در خانم ها احتمال ايجاد خال وجود دارد 
كه به دليل تغييرات هورمونی اس��ت. به طور معمول هر فرد در طول 
زندگی، هرسال يك خال می زند؛ يعنی در 30 سالگی حدود 30 خال در 
بدن و صورت وجود دارد. بعد از 30 سالگی، سرعت ايجاد خال ها كم 
می شود. تنها راه پيشگيری از ايجاد بيشتر خال ها، استفاده از كرم های 
ضدآفتاب اس��ت.تنها روش درمان خال ها از بين بردن آن ها توسط 

كوتر يا ليزر است.
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.ºيÀا] كnنان را مM ونه´q ºنمى داني
برای بچه دار شدن به هيچ عنوان نبايد تحت فشار و اجبار ديگران باشيد يا به خاطر 
ديگران بخواهيد بچه دار شويد. شما جوانان بال¢ و آگاهی هستيد و اين مسئله مربوط 
به ش��ما دو نفر اس��ت و هيچ كس حق دخالت در آن ندارد. هيچ گاه نبايد به خاطر دل 
ديگران يا شادی آنان بچه دار شويد.به هر حال، مهم ترين مسئله قبل از بچه دار شدن 
و حاملگی، آمادگی هر دو نفر برای پدر و مادر شدن اس��ت. فرزند ناخواسته، هم برای 
والدين و هم برای فرزند، يك مش��كل جدی است.لازم است كه شما بدانيد چه زمانی 

برای بچه دار ش��دن مناسب اس��ت كه در اين زمينه 
1-ازدواجتان شاد و باثبات باشد. بعد از ازدواج به س��رعت بچه دار نشويد؛ اجازه دهيد 
كه زمان بگذرد تا اطمينان پيدا كنيد كه همسر و زندگی مشترك تان همانی است كه 

می خواسته ايد.2
پيش ازاينكه بچه دار ش��ويد تا آنجا كه ممكن است اكثر آن را پرداخت كنيد و مطمئن 

 ºبدان ºf//وا�y مى-d//ه ا�//f§ر µاو �Ôب//ه ك µرزن//د¹ امس//ا§
.ºÀبراى مدر�ه او تهيه ك ºميان و�ده هاى �//ال ºونه مى توان´q
به ش��ما مادر مهربان بايد بگويم از آنجا كه اغلب دانش آم��وزان ميوه و س��بزی را به مقدار كافی 
مصرف نمی كنند، لذا توصيه می ش��ود قس��مت اصلی ميان وعده آنان از گروه ميوه و سبزيجات  
تشكيل شود.ميوه های خش��ك و برگه ها مثل: كش��مش، برگه هلو و زرد آلو  وس��اير ميوه های 
خشك بخصوص اگر بدون شكر اضافه شده باش��ند، جايگزين خوبی برای ميوه يا تنوع بخشيدن 
به ميان وعده دانش آموزان محسوب می ش��وند كه به راحتی می توانند در زمان تفريح در مدارس 
ميل كنند. مخلوط آب ميوه ها يا آب ميوه به همراه خود ميوه يا مخلوط ش��ير و ميوه، انتخاب های 
متنوع ديگری هس��تند. مصرف آبميوه های موجود در بازار به علت شكر زياد و افزودنی های ديگر 
توصيه نمی شود؛ علاوه بر اينكه ايجاد اضافه وزن می كنند موجب پوسيدگی دندان نيز می شوند.
ش��يرهای طعم دار آماده مثل: شير كاكا ئو ، ش��ير قهوه ، شير توت فرنگی و ش��ير موز نيز به دليل 
ش��كر اضافه كه دارند سبب پوس��يدگی دندان و اضافه وزن می شوند.

 تا زمانی كه تمايل به مصرف ش��ير ساده وجود دارد، 
مصرف آن ها توصيه نمی شود.
ت  لبنيا
منابع 

بس��يار خ��وب كلس��يم هس��تند ك��ه در محك��م 
س��ازی اس��تخوان ه��ا ب��ه وي��ژه در دوران رش��د 
اهمي��ت بس��زايی دارن��د،  ام��ا از آنج��ا ك��ه ميزان 

چربی های اش��باع در محص��ولات لبنی بالاس��ت، توصيه
حت��ی  پرچ��رب  لبن��ی  محص��ولات  از  ش��ود  م��ی 

در س��نين كودك��ی ني��ز اس��تفاده نش��ود. در خص��وص غ��لات م��ورد 
اس��تفاده در مي��ان وع��ده ك��ودكان مانن��د: كي��ك و بيس��كويت ه��ا

 كه حاوی مقادير زيادی شكر و چربی غير اشباع هستند، مصرف بی رويه
آن ها منجر به بروز ديابت، چاقی و فشار خون در سنين بالاتر می شود. 

سعی كنيد از نان و پنير وگردو يا نان و پنير و عسل يا نان و پنيرو مربا، 
به جای كيك در بعضی موارد اس��تفاده كنيد.غذاهای پخته مانند: 
فرنی، شله زرد، شير برنج، س��اندويچ مرغ با خيارو گوجه يا تخم 
مرغ و سبزيجات نيز در فهرس��ت ميان وعده های مناسب برای 
دانش آموزان توصيه می ش��ود.هويج كوچك ي��ا خلالی ، خيار، 
ساقه كرفس، لوبيا سبز، سيب زمينی آب پز و گوجه فرنگی نمونه 
های خوبی از سبزي هايی هستند كه بهتر است به تنهايی يا داخل 
ساندويچ خانگی مصرف شوند. بهتر است از چاشنی های كم چرب 
به جای سس مايونز- كه عمدتا حاوی چربی زيادی است- استفاده 
شود. بچه ها،سالاد ميوه يا س��الاد سبزيجات را بهتر 

می پذيرند.

ن´اه ا�¹Ô به كرامd زن در مسX¸ه ديه
يكی از مباحثی كه به جهت قضاوت های حقوقی، ابزار دست عده ای شده است تا داعيه دار بی حرمتی به زن در اسلام باشد، بحث ديه است. 
فقيهان بر اين نكته اجماع دارند كه در قصاص، ديه زن و مردم در جزء، مساوی است تا وقتی كه ديه به يك سوم ديه يك انسان كامل برسد 

از آن به بعد ديه زن نصف ديه مرد می شود )طبق آيه 45 سوره مائده(.
حال سوال اينجاست كه چرا ديه زن از ديه مرد كمتر است؟ آيا اين لطمه ای به كرامت زن وارد می كند يا نه؟

بايد گفت كه ديه، يك قرارداد اقتصادی اس��ت و ملاك ارزيابی انسان نيست. مهمترين شخصيت ها
با ساده ترين افراد از نظر ديه يكسان هس��تند؛ به عنوان مثال، يك انسان عالم و يك فرد عادی هر 
دو ديه ای يكس��ان دارند و اين تس��اوی، نه از ارج و منزلت عالم می كاهد و نه بر مقام فرد عادی 
می افزايد و همين طور است ديه مرد و زن كه نه بر منزلت مرد می افزايد و نه از مقام و كرامت زن 

می كاهد؛ پس ديه، عامل تعيين ارزش نيست و تنها يك ابزار است. 
در قانون ديات، زن در رديف كسانی نيست كه مسئول مدنی پرداخت ديه خطای بستگان خويش 

هستند و قانون، زن را مجبور به پرداخت ديه بستگان خود نمی كند و اين امتياز بزرگی برای زن است؛ از 
طرفی اگر با ديد باز به مسئله ديه دقت ش��ود، ديه مرد به خانواده او تعلق می گيرد كه سهم مرد هم در آن است؛ به 

نحوی آسايش مادی زن، به جهت لطمه مرگ و قتل مرد لحاظ شده است؛ در جايی كه در مورد مرگ و قتل زن، ديه ای كه از مرد به زن 
تعلق می گيرد، اين مسئله لحاظ نشده و بهره برداری مرد كمتر در نظر گرفته شده است و اين حمايت خاص مادی از زن است. 

با توجه به مطالبی كه ارائه ش��د، به اين نتيجه می توان رس��يد كه در بحث ديه، به رغم همه صحبت های مخالفان، هيچ بی حرمتی به زن نشده و كرامت او در جايگاه فردی خود محفوظ 
ه��ر روز در مطب، بيمارانی مراجع��ه می كنند كه تعدادی خ��ال دارند و از من است. 

می خواهند كه خال مادر را پي��دا و درمان كنم تا خال های جديد اضافه نش��ود. 
متاس��فانه اين تفكر در بس��ياری از افراد وجود دارد كه خال ها از يك خال مادر 
به وجود می آيند و با برداش��تن اين خال، ديگر خال جديدی در بدن يا صورت 
به وجود نمی آيد، ولی اين فكر اساس��اپايه علمی ندارد. اص��ولًا خال ها بر اثر 
زياد شدن سلول های رنگدانه ای پوس��ت به نام ملانوسيت هستند.تكثير اين 
س��لول ها و ايجاد خال به عواملی مثل: آفتاب، هورمون ها و ژنتيك فرد بستگی 
دارد.در شرايط خاص مثل بارداری در خانم ها احتمال ايجاد خال وجود دارد 
كه به دليل تغييرات هورمونی اس��ت. به طور معمول هر فرد در طول 
30 سالگی حدود 30 سالگی حدود 30 خال در 
 سالگی، سرعت ايجاد خال ها كم 
می شود. تنها راه پيشگيری از ايجاد بيشتر خال ها، استفاده از كرم های 
ضدآفتاب اس��ت.تنها روش درمان خال ها از بين بردن آن ها توسط 

می خواهند كه خال مادر را پي��دا و درمان كنم تا خال های جديد اضافه نش��ود. 
متاس��فانه اين تفكر در بس��ياری از افراد وجود دارد كه خال ها از يك خال مادر 
به وجود می آيند و با برداش��تن اين خال، ديگر خال جديدی در بدن يا صورت 
به وجود نمی آيد، ولی اين فكر اساس��اپايه علمی ندارد. اص��ولًا خال ها بر اثر 
زياد شدن سلول های رنگدانه ای پوس��ت به نام ملانوسيت هستند.تكثير اين 
س��لول ها و ايجاد خال به عواملی مثل: آفتاب، هورمون ها و ژنتيك فرد بستگی 
دارد.در شرايط خاص مثل بارداری در خانم ها احتمال ايجاد خال وجود دارد 
كه به دليل تغييرات هورمونی اس��ت. به طور معمول هر فرد در طول 

زندگی، هرسال يك خال می زند؛ يعنی در 
بدن و صورت وجود دارد. بعد از 

می شود. تنها راه پيشگيری از ايجاد بيشتر خال ها، استفاده از كرم های 
ضدآفتاب اس��ت.تنها روش درمان خال ها از بين بردن آن ها توسط 

كوتر يا ليزر است.

تغيير عمده در زندگی شخصی و مشتركتان آماده 
باشيد.والد شدن، زندگی را برای هميشه تغيير 

می دهد وهيچ راه برگش��تی وجود ندارد. 
بسياری از تغييرات، لذت بخش هستند، 

اما حتی تغييرات مثبت هم 
در زندگی با استرس 

همراه است.

Mيا yاµ ها زايمان مى كÀÀد.

ضدآفتاب اس��ت.تنها روش درمان خال ها از بين بردن آن ها توسط 
كوتر يا ليزر است.

ضدآفتاب اس��ت.تنها روش درمان خال ها از بين بردن آن ها توسط 

ش��ويد كه از پس هزينه ها و مخارج زندگی خود برمی آييد. ماه ا�//d ك//ه از M£//از زندگ//ى مش//fر مان 

كوتر يا ليزر است.
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عمل 
ح��ی  ا جر
ابدومينوپلاس��تی، از 
اعمال شايع جراحی پلاستيك 
و زيبايی  است كه برای رفع افتادگی 
و بزرگی شكم اس��تفاده می شود. اين عمل  

همراه با  برداش��تن پوس��ت و چرب��ی اضافه به 
خصوص در خانم ه��ا بع��د از زايمان صورت 

می گيرد. در سال های اخير در اعمال جراحی 
زيبايی، همزمان با برداش��تن پوست و چربی 

اضافی شكم ، ليپوساكشن در قسمت های 
فوقانی شكم و پهلو ها انجام می شود كه  
در اكثر موارد به صورت همزمان صورت 
می گيرد. جدار شكم لايه های متعددی 

يه دارد و علاوه بر افتادگی پوست ، شل شدن  لا
های داخلی ش��كم به خصوص درخانم ها بع��د از زايمان باعث ظاهر 
برجسته شكم می شود كه در حين عمل   ابدومينوپلاستی برای برداشتن 
پوست و چربی اضافه بايد لايه های عميق تر جدار شكم نيز اصلاح شود. 
اين امر به وسيله پليكاسيون لايه های عمقی محقق می شود. بنابراين 
به صورت خلاصه عمل جراحی ابدومينوپلاس��تی شامل پليكاسيون 
لايه های عمقی شكم ، برداشتن پوست و چربی اضافه قسمت پايين 

شكم و ليپوساكشن قسمت های بالايی شكم و پهلو هاست.
اي¾ �م¶ جراحى در qه �Àى تو�يه مى شود.

بهترين زمان برای عمل جراحی ابدومينوپلاستی، بعد از زايمان است 
همچنين در خانم هايی كه ديگر قصد بچه دار شدن ندارد . زيرا يكی از 
مهم ترين علل افتادگی شكم، زايمان است و برای اينكه نتيجه عمل مدت
 طولانی تری برای بيمار باقی بماند،بهتر اس��ت، بيمار بعد از اين عمل 

جراحی حاملگی و زايمان مجدد ند اشته باشد
اگر ب د از �م¶ جراح//ى , حام¸´ى ات¨ا© بي¨fد, �yرى 

به دنباµ  دارد.
اگر بعد از عمل جراح��ی حاملگی اتفاق بيفتد ،بيم��ار می تواند يك 
حاملگی و زايمان نرمال داشته باشد و مشكلی برای نوزاد و مادر ايجاد 
نمی شود . البته اگر بدانيم بيمار حتما بعد از  ابدومينوپلاستی می خواهد 
حاملگی و زايمان داشته باشد، بايد  پليكاسيون جدار شكم انجام نشود 
ولی به هر حال در حاملگی های ناخواسته بعد از عمل نبايد نگرانی برای 
بيمار وجود داشته باشد ولی بعد از انجام حاملگی وضعيت جدار شكم و 

پوست ممكن است به حالت قبل از ابدومينوپلاستی برگردد.
Mيا �م//¶ ابدوميÀوپf//�Ôى در yانº هاى مn//رد قاب¶ 

.dا¹ ا�nان
علاوه بر حاملگی و زايمان كه می تواند باعث افتادگی پوست شكم و 
ظاهر نازيبای آن برای شكم شود، چاقی نسبتا زياد و به دنبال آن لاغری و 
كاهش وزن ،می تواند باعث شل شدن جدار شكم و افتادگی پوست شكم 
شود و در اين موارد نيز می توان عمل ابدومينوپلاستی را انجام داد . لذا 
در خانم هايی كه ازدواج نكرده اند  يا زايمان نداشته اند، در موارد خاصی 
می توان اين عمل را انجام داد و بايد در حين عمل از پليكاسيون جدار 
شكم پرهيز  كرد تادر صورت حاملگی بعد از عمل مشكلی برای بيمار و 
نوزاد اتفاق نيفتد . همچنين در مواردی چربی جدار شكم با هيچ روشی 
از بين نمی رود كه در اين موارد نيز عمل ابدومينوپلاستی كمك كننده 

است.
.dا¹ ا�nقايان قاب¶ انM ى درf�ÔوپÀيا �م¶ ابدوميM

انتشار و تجمع چربی اضافی در آقايان و خانم ها متفاوت بوده و در اكثر 
مردانی كه شكم بزرگ دارند،تجمع چربی داخل شكمی علت عمده آن  

بوده و كمتر چربی زير پوست است.لذا در مردان با شكم بزرگ  در 
اكثر موارد ورزش و رعايت رژيم غذايی توصيه 

می شود كه با اين 

روش ها،چربی های داخل شكمی از بين رفته و مشكل 
بيمار بدون عمل جراحی از بين می رود. البته در مواردی كه چاقی مفرط 
وجود دارد و  بيمار با روش های مختلف توانسته كاهش وزن قابل توجهی 
داشته باشد ،پوست جدار شكم دچار افتادگی شديد می شود و در اين موارد 

عمل جراحی ابدومينوپلاستی كمك كننده است.
مدc بسfرى و ا�//fراحd در �م¶ ابدوميÀوپf�Ôى 

.dدر ا�¬q
عمل ابدومينوپلاستی بايد در بيمارستان يا كلينيك مجهز و با بيهوشی 
عمومی صورت گيرد.طول عمل جراحی به طور متوسط 3الی 4 ساعت 
بوده و همچنين بيمار به مدت 24 ساعت بستری شده و به طور متوسط 
10 الی 14 روز نياز به استراحت در منزل دارد. البته بايد توجه كرد كه از 
روز بعد از عمل  بيمار بايد راه برود و فعاليت های طبيعی خود را انجام دهد 

ولی بايد از كارهای سنگين بپرهيزد.
بيمار ورز� و كار هاى �À´ي¾ را از qه موق� مى تواند 

انnا¹  دهد.
به طور متوسط نبايد تا حدود سه  ماه  ورزش و كارهای سنگين انجام 
ش��ود و بعد از آن می توان به تدريج فعاليت های سنگين را شروع كرد. 
فعاليت های ورزشی هم از حالت سبك شروع شده و به تدريج بر شدت 
آن اضافه گردد . البته بيمار از روز بعد از عمل بايد راه برود و فعاليت های 
معمولی خود را انجام دهد همچنين پي��اده روی و انجام فعاليت های 
معمولی روزانه در بهبودی وضعيت بعد از عمل و جلوگيری از عوارض 

بيماری بسيار مهم است.
ور¹ و كبودى مv¶ �م¶ qه مدc  ادامه مى يابد.

وسعت عمل جراحی كه تمام ناحيه ش��كم از دنده ها تا كشاله ران و 
پهلو ها به طرف پش��ت را دربرمی گيرد و همچنين انجام ليپوساكشن 
همزمان با برداشتن پوس��ت و چربی ، كبودی و ورم بعد از عمل باعث 
می شود ، كبودی حدودا تا دو هفته و  ورم جدار شكم حدود 3تا 6 ماه باقی 
بماند. ورم تا 3 الی 4 هفته بعد از عمل به تدريج زياد تر شده و بعد ازآن به 

تدريج از طرف بالا به پايين شكم كاهش می يابد.
Mيا ب د از �م¶ نياز به ا�f¨اده از شكº بÀد وگ¾ وجود 

دارد.
حتما بايد بلافاصله بعد از عمل حتی از زمان خروج بيمار از اتاق عمل از 
شكم بند طبی و بعد ازآن از گن استفاده شود.  دراين صورت ورم بعد از 

عمل كمتر شده و بيماران دوران بعد از عمل را راحت تر سپری 
می كنند .مدت زمان لازم برای استفاده از گن و شكم 

بند حداقل 3تا 6 ماه  است.
درد ب //د از �م//¶ جراحى 

به qه مي//زان بوده و 
ب//ا q//ه رو� 

هايى كاهش مى يابد.
مانند س��اير اعمال جراحی به هر حال درد بعد از عمل وجود دارد كه 
با توجه به وس��عت عمل جراحی ميزان درد متغير  اس��ت . در بيمارانی 
كه قبلا سزارين ش��ده اند و تجربه درد عمل س��زارين را دارند ميزان 
درد بعد ابدومينوپلاستی كمتر از سزارين بوده است. با توجه به تزريق 
داروها در حين عمل جه��ت كنترل درد و همچنين ليپوساكش��ن كه 
حاوی داروهای بی حس��ی نيز  ب��وده، مدت درد بع��د از عمل كاهش 
می يابد. بع��د از عمل ني��ز به ان��دازه كاف��ی داروهای مس��كن داده 
می ش��ود ك��ه درد  را قابل تحمل می س��ازد  .همچنين   م��ی توان از 

پم` های ضد درد برای كاهش درد بعد از عمل استفاده كرد.
.dبى ح� ا� cه مدq تا ºشك dپو�

 به علت وسعت عمل جراحی و آزاد كردن تمام پوست جدار شكم تا 
بالای دنده ها در بالا و كشاله ران در پايين بی حسی جدار شكم بعد از 
عمل جراحی وجود دارد كه اين حالت حدودا 6  الی12 ماه باقی می ماند 
و به تدريج اين بی حسی اصلاح می شود . در اين مدت بيمار بايد مراقب 

پوست شكم از نظر سوختگی در تماس با اجسام داغ باشد.
.dه اندازه اى  ا�q ى و به¸vه مq م¶ جراحى در� �y

خط اصلی عمل جراحی در خط زير شكم و در همان محل عمومی 
خط سزارين بوده ولی طول آن بيشتر و تقريبا برابر با تمام عرض شكم تا 
شروع پهلوها  و استخوان های لگن است. همچنين يك خط عمل نيز در 

اطراف ناف ايجاد می شود.
�y �م¶ تا qه مدc  و به qه ميزان باقى مى ماند.

خط عمل جراحی مانند بسياری از اعمال جراحی ديگر، جزء لاينفك 
عمل جراحی است و بقايايی از خط عمل جراحی تقريبا برای هميشه باقی 

خواهد ماند . با توجه به كشيدگی پوست بعد از عمل جراحی 
ممكن اس��ت اين خط عمل پهن تر 
و مشخص تر از خط سزارين باشد . 
همچنين خط عمل كوچك وگردی 

در اطراف ناف نيز باقی می 
مان��د ك��ه در اكثر 

موارد چندان 

پوست ممكن است به حالت قبل از ابدومينوپلاستی برگردد.
Mيا �م//¶ ابدوميÀوپf//�Ôى در yانº هاى مn//رد قاب¶ 

.dا¹ ا�nان
علاوه بر حاملگی و زايمان كه می تواند باعث افتادگی پوست شكم و 
ظاهر نازيبای آن برای شكم شود، چاقی نسبتا زياد و به دنبال آن لاغری و 
كاهش وزن ،می تواند باعث شل شدن جدار شكم و افتادگی پوست شكم 
شود و در اين موارد نيز می توان عمل ابدومينوپلاستی را انجام داد . لذا 
در خانم هايی كه ازدواج نكرده اند  يا زايمان نداشته اند، در موارد خاصی 
می توان اين عمل را انجام داد و بايد در حين عمل از پليكاسيون جدار 
شكم پرهيز  كرد تادر صورت حاملگی بعد از عمل مشكلی برای بيمار و 
نوزاد اتفاق نيفتد . همچنين در مواردی چربی جدار شكم با هيچ روشی 
از بين نمی رود كه در اين موارد نيز عمل ابدومينوپلاستی كمك كننده 

است.
.dا¹ ا�nقايان قاب¶ انM ى درf�ÔوپÀيا �م¶ ابدوميM

انتشار و تجمع چربی اضافی در آقايان و خانم ها متفاوت بوده و در اكثر 
مردانی كه شكم بزرگ دارند،تجمع چربی داخل شكمی علت عمده آن  

بوده و كمتر چربی زير پوست است.لذا در مردان با شكم بزرگ  در 
اكثر موارد ورزش و رعايت رژيم غذايی توصيه 

می شود كه با اين 

پهلو ها به طرف پش��ت را دربرمی گيرد و همچنين انجام ليپوساكشن 
همزمان با برداشتن پوس��ت و چربی ، كبودی و ورم بعد از عمل باعث 
6تا 6تا 6 ماه باقی  تا 3تا 3 3می شود ، كبودی حدودا تا دو هفته و  ورم جدار شكم حدود 3می شود ، كبودی حدودا تا دو هفته و  ورم جدار شكم حدود 
4 الی 4 الی 4 هفته بعد از عمل به تدريج زياد تر شده و بعد ازآن به  3بماند. ورم تا 3بماند. ورم تا 3

تدريج از طرف بالا به پايين شكم كاهش می يابد.
وجود بÀد وگ¾ وجود بÀد وگ¾ وجود   ºاده از شك¨fيا ب د از �م¶ نياز به ا�M ¾د وگÀب ºاده از شك¨fيا ب د از �م¶ نياز به ا�M ¾د وگÀب

دارد.
حتما بايد بلافاصله بعد از عمل حتی از زمان خروج بيمار از اتاق عمل از 
شكم بند طبی و بعد ازآن از گن استفاده شود.  دراين صورت ورم بعد از 

عمل كمتر شده و بيماران دوران بعد از عمل را راحت تر سپری 
می كنند .مدت زمان لازم برای استفاده از گن و شكم 

6تا 6تا 6 ماه  است. تا 3تا 3 3بند حداقل 3بند حداقل 
درد ب //د از �م//¶ جراحى 

به qه مي//زان بوده و 
ب//ا q//ه رو� 

خواهد ماند . با توجه به كشيدگی پوست بعد از عمل جراحی 
ممكن اس��ت اين خط عمل پهن تر 
و مشخص تر از خط سزارين باشد . 
همچنين خط عمل كوچك وگردی 

در اطراف ناف نيز باقی می 
مان��د ك��ه در اكثر 

موارد چندان 

مانند س��اير اعمال جراحی به هر حال درد بعد از عمل وجود دارد كه 
با توجه به وس��عت عمل جراحی ميزان درد متغير  اس��ت . در بيمارانی 
كه قبلا سزارين ش��ده اند و تجربه درد عمل س��زارين را دارند ميزان 
درد بعد ابدومينوپلاستی كمتر از سزارين بوده است. با توجه به تزريق 
داروها در حين عمل جه��ت كنترل درد و همچنين ليپوساكش��ن كه 
حاوی داروهای بی حس��ی نيز  ب��وده، مدت درد بع��د از عمل كاهش 
می يابد. بع��د از عمل ني��ز به ان��دازه كاف��ی داروهای مس��كن داده 
می ش��ود ك��ه درد  را قابل تحمل می س��ازد  .همچنين   م��ی توان از 

پم` های ضد درد برای كاهش درد بعد از عمل استفاده كرد.
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 lراي cÓسوا
در مورد 
ابدوميÀوÔaسfى 
��¼¶ mراuى 
�ºبازسازى شك

همراه با  برداش��تن پوس��ت و چرب��ی اضافه به 
خصوص در خانم ه��ا بع��د از زايمان صورت 

می گيرد. در سال های اخير در اعمال جراحی 
زيبايی، همزمان با برداش��تن پوست و چربی 

اضافی شكم ، ليپوساكشن در قسمت های 
فوقانی شكم و پهلو ها انجام می شود كه  
در اكثر موارد به صورت همزمان صورت 
می گيرد. جدار شكم لايه های متعددی 

دارد و علاوه بر افتادگی پوست ، شل شدن 
های داخلی ش��كم به خصوص درخانم ها بع��د از زايمان باعث ظاهر 
برجسته شكم می شود كه در حين عمل   ابدومينوپلاستی برای برداشتن 
پوست و چربی اضافه بايد لايه های عميق تر جدار شكم نيز اصلاح شود. 
اين امر به وسيله پليكاسيون لايه های عمقی محقق می شود. بنابراين 
به صورت خلاصه عمل جراحی ابدومينوپلاس��تی شامل پليكاسيون 
لايه های عمقی شكم ، برداشتن پوست و چربی اضافه قسمت پايين 

عمل جراحی ابدومينوپلاستی كمك كننده است.
ابدوميÀوپf�Ôى مدc بسfرى و ا�//fراحd در �م¶ ابدوميÀوپf�Ôى مدc بسfرى و ا�//fراحd در �م¶ ابدوميÀوپf�Ôى 

.dدر ا�¬q
عمل ابدومينوپلاستی بايد در بيمارستان يا كلينيك مجهز و با بيهوشی 
4الی 4الی 4 ساعت  3عمومی صورت گيرد.طول عمل جراحی به طور متوسط 3عمومی صورت گيرد.طول عمل جراحی به طور متوسط 3

درد بعد ابدومينوپلاستی كمتر از سزارين بوده است. با توجه به تزريق 
داروها در حين عمل جه��ت كنترل درد و همچنين ليپوساكش��ن كه 
حاوی داروهای بی حس��ی نيز  ب��وده، مدت درد بع��د از عمل كاهش 
می يابد. بع��د از عمل ني��ز به ان��دازه كاف��ی داروهای مس��كن داده 
می ش��ود ك��ه درد  را قابل تحمل می س��ازد  .همچنين   م��ی توان از 

پم` های ضد درد برای كاهش درد بعد از عمل استفاده كرد.

هايى كاهش مى يابد.
مانند س��اير اعمال جراحی به هر حال درد بعد از عمل وجود دارد كه 
با توجه به وس��عت عمل جراحی ميزان درد متغير  اس��ت . در بيمارانی 
كه قبلا سزارين ش��ده اند و تجربه درد عمل س��زارين را دارند ميزان 
درد بعد ابدومينوپلاستی كمتر از سزارين بوده است. با توجه به تزريق 

 lراي cÓسوا
در مورد 
ابدوميÀوÔaسfى 
��¼¶ mراuى 
�ºبازسازى شك

عمل 
ح��ی  ا جر
ابدومينوپلاس��تی، از 
اعمال شايع جراحی پلاستيك 
و زيبايی  است كه برای رفع افتادگی 
و بزرگی شكم اس��تفاده می شود. اين عمل  

همراه با  برداش��تن پوس��ت و چرب��ی اضافه به 
خصوص در خانم ه��ا بع��د از زايمان صورت 

می گيرد. در سال های اخير در اعمال جراحی 
زيبايی، همزمان با برداش��تن پوست و چربی 

اضافی شكم ، ليپوساكشن در قسمت های 
فوقانی شكم و پهلو ها انجام می شود كه  
در اكثر موارد به صورت همزمان صورت 
می گيرد. جدار شكم لايه های متعددی 

يه دارد و علاوه بر افتادگی پوست ، شل شدن  لا
های داخلی ش��كم به خصوص درخانم ها بع��د از زايمان باعث ظاهر 

روش ها،چربی های داخل شكمی از بين رفته و مشكل 
بيمار بدون عمل جراحی از بين می رود. البته در مواردی كه چاقی مفرط 
وجود دارد و  بيمار با روش های مختلف توانسته كاهش وزن قابل توجهی 
داشته باشد ،پوست جدار شكم دچار افتادگی شديد می شود و در اين موارد 

هايى كاهش مى يابد.
مانند س��اير اعمال جراحی به هر حال درد بعد از عمل وجود دارد كه 
با توجه به وس��عت عمل جراحی ميزان درد متغير  اس��ت . در بيمارانی 
كه قبلا سزارين ش��ده اند و تجربه درد عمل س��زارين را دارند ميزان 
درد بعد ابدومينوپلاستی كمتر از سزارين بوده است. با توجه به تزريق 

ابدوميÀوÔaسfى 

همه روزه تعدادی از مراجعان به مطب متخصصان پوست را كسانی 
تش��كيل می دهند كه از ايجاد يا افزايش خال ها به خصوص در روی 
پوست ش��اكی اند. خال های بدن به دو دسته اصلی تقسيم می شوند:
1�خال ها ى مـادر زادى: حدود يك درصد ن��وزادان در بدو تولد 
يك يا چند خال مادرزادی دارند. متناس��ب با رشد بدن در سنين بالاتر، 
اين خال ها هم بزرگ تر و پررنگ تر می ش��وند و به خصوص اگر قطر 
آنها بيشتر از چند سانتی متر باشد ، اغلب موهای ضخيمی روی آنها رشد 
می كند. كمتر از يك درصد اين خال ها ممكن اس��ت در سنين بالاتر 
تبديل به ملانوم )سرطان پوست(شوند،لذا چنانچه محل و اندازه ضايعه 
اجازه دهد، بهترين و تنه��ا روش رفع اين خال ها كه عميق هس��تند، 
جراحی خواهد بود.البته ذكر اين نكته لازم است كه گاهی گستردگی 
خال های مادرزادی به حدی است كه عملا امكان جراحی را نيز از بين 
می برند)مثلا ابتلا نصف تنه يا يك اندام و...( در  اين موارد  دادن آگاهی 
به بيماران در مورد علايم بدخيمی ، پيگي��ری هر6تا 12ماه بيمار و نيز 

عكس گرفتن از ضايعات در مقايسه با ابعاد قبلی اغلب كفايت می كند .
2�خال هاى اكتسـابى: ابعاد اين خال ه��ا معمولا يك يا چند 

ميليمتر بوده و از دوران كودكی ايجاد  شده و به مرور زمان به خصوص 
در دهه دوم زندگی بيش��تر می ش��وند. هر فرد به ط��ور طبيعی حدود 
10 تا 20خال در قس��مت های مختل��ف بدن به وي��ژه  روی صورت 
می تواند داشته باش��د و احتمال بد خيمی در اين خال ها كه بيشترين 
مراجعه كنندگان را تشكيل می دهد، به حدی ناچيز است كه برداشتن 
آنها صرفا برای زيبايی خواهد بود. سه عامل مهم در رشد يا تكثير اين 
خال ها عبارتند از: 1- زمينه ارثی، 2-س��ن بلوغ كه تحت اثر هورمون 
ها به خصوص در 10 تا 25 س��الگی ،خ��ال ها ايجاد يا رش��د پيدا می 
كنند،3- نور آفتاب كه به همين جهت روی صورت و پش��ت دست ها 
بيشترين تعدادخال را مشاهده می كنيم . لذا استفاده مرتب از ضد آفتاب و 
پوشش هايی مثل كلاه و لباس آستين دار در كودكی، در پيشگيری از 
ايجاد اين خال ها به ويژه در كسانی كه زمينه فاميلی مساعد دارند، بسيار 
موثر است. يكی از عقايد نادرست كه هيچ پايه علمی ندارد، وجود خال 
مادر يا خال زاياست. همانطور كه اشاره شد در بدو تولد تعداد خال هابسيار 
كم است در حالی كه در س��نين بلوغ ممكن است در همه افراد بيش از 
ده خال مشاهده شود و اين مسئله به اقتضاء سن و اثرات هورمون های 

بلوغ و آفتاب است. يكی ديگر از اعتقادات نادرست، ايجاد بدخيمی به 
دنبال برداشتن خال است. همان طور كه مشاهده شد، يك درصد 

خال های مادر زادی در سال های بعد امكان بدخيمی دارند كه 
بدون ارتباط با دستكاری خال هاست و حتی اگر به بدخيمی 
مش��كوك باش��يم ، بهترين روش برخورد با آن، جراحی 
خواهد بود . تغييراتی كه به نفع بد خيمی در خال هاست 
عبارتند از : رشد ناگهانی ، تغيير رنگ واضح ، نامنظمی در 
سطح خال  يا كناره ها و خونريزی از خال. البته در مورد 
خال ها ی اكتسابی ، اين احتمال بد خيمی بسيار كم است 

و نگرانی چندانی وجود ندارد.
qه رو� هايى براى ر§� yاµ ها وجود دارد.

خال های مادرز ادی تنها ب��ا روش های جراحی و گاهی 
چندين با ر جراحی قابل رفع هس��تند، اما خال های اكتسابی 

اغلب مس��طح بوده كه توس��ط لي��زر ، كوتر، راديو فركوئنس��ی 

و... قابل برطرف ش��دن هس��تند. تعدادی از خال ها از س��طح پوست 
برجسته ترند. به خاطر داشته باشيد كه خال ها معمولا به همان اندازه كه 
برجسته اند، عميق نيز  هستند؛ لذا بهتر است در رفع اين خال ها به روش 
جراحی متوسل شويم چون اگر تا عمق خال سوزانده شود،اسكار بدی 

)چيزی شبيه جای آبله مرغان (برجای می گذارد.
Mيا احfماµ �ود yاµ پ� از برداشM ¾fن وجود دارد.

جراحی خال توسط پزشك مجرب معمولا بدون عود خواهد بود ،اما 
در خال هايی كه به روش های فوق الذكر سوزانده می شوند، احتمال عود 
تعدادی از خال ها وجود دارد كه البته با تكرار درمان پس از يك تا دو ماه،  
مشكل بر طرف می شود. اين احتمال در حد عود يك خال از هر پنج تا 
10خال برداشته شده خواهد بود. به هر حال چون عمل سوزاندن خال 
بايد در يك سطح معينی از پوست، صورت بگيرد كه هم اسكار بر جای 
نگذارد و هم عود نكند، پزشكان با تجربه عود را بر اسكار دائمی ترجيح 

می دهند.

از شر خاÅ µا 
خ�Ô شويد

 ÕدYم�Åشا Ä·Y tبي} �f¯د      
 ��zf»,Ö°ش�a ده°�¿Yادياردf�Y
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همه روزه تعدادی از مراجعان به مطب متخصصان پوست را كسانی 
تش��كيل می دهند كه از ايجاد يا افزايش خال ها به خصوص در روی 
پوست ش��اكی اند. خال های بدن به دو دسته اصلی تقسيم می شوند:
1�خال ها ى مـادر زادى: حدود يك درصد ن��وزادان در بدو تولد 
يك يا چند خال مادرزادی دارند. متناس��ب با رشد بدن در سنين بالاتر، 
اين خال ها هم بزرگ تر و پررنگ تر می ش��وند و به خصوص اگر قطر 
آنها بيشتر از چند سانتی متر باشد ، اغلب موهای ضخيمی روی آنها رشد 
می كند. كمتر از يك درصد اين خال ها ممكن اس��ت در سنين بالاتر 
تبديل به ملانوم )سرطان پوست(شوند،لذا چنانچه محل و اندازه ضايعه 
اجازه دهد، بهترين و تنه��ا روش رفع اين خال ها كه عميق هس��تند، 
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عكس گرفتن از ضايعات در مقايسه با ابعاد قبلی اغلب كفايت می كند .
2�خال هاى اكتسـابى: ابعاد اين خال ه��ا معمولا يك يا چند 

ميليمتر بوده و از دوران كودكی ايجاد  شده و به مرور زمان به خصوص 
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10 تا 20خال در قس��مت های مختل��ف بدن به وي��ژه  روی صورت 
می تواند داشته باش��د و احتمال بد خيمی در اين خال ها كه بيشترين 
مراجعه كنندگان را تشكيل می دهد، به حدی ناچيز است كه برداشتن 
آنها صرفا برای زيبايی خواهد بود. سه عامل مهم در رشد يا تكثير اين 
خال ها عبارتند از: 1- زمينه ارثی، 2-س��ن بلوغ كه تحت اثر هورمون 
ها به خصوص در 10 تا 25 س��الگی ،خ��ال ها ايجاد يا رش��د پيدا می 
كنند،3- نور آفتاب كه به همين جهت روی صورت و پش��ت دست ها 
بيشترين تعدادخال را مشاهده می كنيم . لذا استفاده مرتب از ضد آفتاب و 
پوشش هايی مثل كلاه و لباس آستين دار در كودكی، در پيشگيری از 
ايجاد اين خال ها به ويژه در كسانی كه زمينه فاميلی مساعد دارند، بسيار 
موثر است. يكی از عقايد نادرست كه هيچ پايه علمی ندارد، وجود خال 
مادر يا خال زاياست. همانطور كه اشاره شد در بدو تولد تعداد خال هابسيار 
كم است در حالی كه در س��نين بلوغ ممكن است در همه افراد بيش از 
ده خال مشاهده شود و اين مسئله به اقتضاء سن و اثرات هورمون های 

بلوغ و آفتاب است. يكی ديگر از اعتقادات نادرست، ايجاد بدخيمی به 
دنبال برداشتن خال است. همان طور كه مشاهده شد، يك درصد 

خال های مادر زادی در سال های بعد امكان بدخيمی دارند كه 
بدون ارتباط با دستكاری خال هاست و حتی اگر به بدخيمی 
مش��كوك باش��يم ، بهترين روش برخورد با آن، جراحی 
خواهد بود . تغييراتی كه به نفع بد خيمی در خال هاست 
عبارتند از : رشد ناگهانی ، تغيير رنگ واضح ، نامنظمی در 
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و... قابل برطرف ش��دن هس��تند. تعدادی از خال ها از س��طح پوست 
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Mيا احfماµ �ود yاµ پ� از برداشM ¾fن وجود دارد.

جراحی خال توسط پزشك مجرب معمولا بدون عود خواهد بود ،اما 
در خال هايی كه به روش های فوق الذكر سوزانده می شوند، احتمال عود 
تعدادی از خال ها وجود دارد كه البته با تكرار درمان پس از يك تا دو ماه،  
مشكل بر طرف می شود. اين احتمال در حد عود يك خال از هر پنج تا 
10خال برداشته شده خواهد بود. به هر حال چون عمل سوزاندن خال 
بايد در يك سطح معينی از پوست، صورت بگيرد كه هم اسكار بر جای 
نگذارد و هم عود نكند، پزشكان با تجربه عود را بر اسكار دائمی ترجيح 

می دهند.

از شر خاÅ µا 
خ�Ô شويد

 ÕدYم�Åشا Ä·Y tبي} �f¯د      
 ��zf»,Ö°ش�a ده°�¿Yادياردf�Y

ÖaY�eو ·ي�ر Â» , Öf�Âa ÕاÅ Õبيمار
Mدر�� yيابا½ شم� Mبادq,Õهار 

 ,Ä·دو·Y ما½ »م�fyه »��, �اYر
�^¬Ä دوم, وuYد �13

��3��9������9��



* بهمن 1391/ دوره جديد/ شماره بيست و دوم * 3�

Li feSt yle  Magazine
Aug & Sep 2012/ Vol.19

 (Cosmetologist)                     ر الهه بهزاد §رfدك
 (WALT) عضو انجمن ليزر جهانى

 (EMLA) عضو انجمن ليزر اروپا
عضو انجمن ليزر ايران 

 (NAALT) عضو انجمن ليزر آمريكا
عضو انجمن كاشت موى طبيعى ISHAS و كاشت موى مصنوعى 

مربى آموز� ليزر شركت ARC آلمان در ايران با تاييد انجمن فيدر ايران 

درمان تر هاى بدن با متد جديد 
درمان واري� هاى س�حى صورت و بدن طى 2 جلسه 

PRP با ºشq درمان افتاد³ى پوست صورت و تير³ى صورت و زير
PRP درمان اسكارهاى سوختگى، سالك، بخيه و جاى جو� با

PRP درمان ريز� مو 
تزريق انوا� �ل، ³ونه ³~ارى، ل\ و بوتاك� 

 ºشq درمان تير³ى اطراف و زير
درمان qاقى با جديدترين دستگاه ليپوليز

درمان پسوريازي� و لكوپي� و ا³زما با اشعه درمانى 
درمان موهاى زائد صورت و بدن 
پا كردن تاتوى صورت و بدن 

كاشت مو

Mدر��هf¶ پ¶ ,مfnم� كوiر,§از�,طب¬ه�
واحد���                      ت¸¨¾�����������
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 و كاشت موى مصنوعى 
 آلمان در ايران با تاييد انجمن فيدر ايران 

 جلسه 
PRP با ºشq درمان افتاد³ى پوست صورت و تير³ى صورت و زيرPRP با ºشq درمان افتاد³ى پوست صورت و تير³ى صورت و زيرPRP

PRP درمان اسكارهاى سوختگى، سالك، بخيه و جاى جو� باPRP درمان اسكارهاى سوختگى، سالك، بخيه و جاى جو� باPRP

درمان پسوريازي� و لكوپي� و ا³زما با اشعه درمانى 

* بهمن 1391/ دوره جديد/ شماره بيست و دوم *

اپيدميولو�ى: حدود 170 ميليون نفر در جهـان، يعنى 3٪ جمعيت دنيا مبتلا به اين 
ويروس هستند كه البته شيو� در مناطق مختل¦ با هº ديگر متفاوت است- به طورى كه 
از 1٪ در شمال اروپا تا بيش از �٪ در شمال آفريقا، پهناى توزيع فر© مى كند-همچنين 
كمترين شـيو� را در انگليـ� و بيشـترين را در مصر ³زار� كـرده اند
كه علت آن، آلود³ى وسـاي¶ پزشـكى و اسـتفاده از سرنگ هاى 
مشتر در اين كشور است� شايع ترين علت پيوند كبد در 

آمريكا، آلود³ى كبد با اين ويروس است� 
HCV در مـردان دو برابر زنان و در سـياه پوسـتان 
دوبرابر سفيد پوستان ديده مى شود� بيمارى مزمن 
كبدى، سـال ها پ� از ابتـلا به ايـن ويروس در 
انسان ايجاد مى شود و كبد را به سمت سيروز يا 

نارسايى كبدى پيش مى برد� 

ايران از ن�ر اپيدميولو�ى qه وضعيتى دارد. ايران در خاورميانه، 
مانند پلى بين شبه قاره هند، شبه جزيره عربستان، آسياى ميانه و اروپا 

قرار ³رفته است� اين موقعيت جغرافيايى، مهاجرت انبوه از افغانستان 
و عرا©، سـفرهاى متعدد از مرزهاى £ربى به تركيـه و ورود مواد مخدر از 

مرزهاى پاكستان و افغانسـتان همگى اپيدميولو�ى HCV را در كشورمان 
تحت تاثير قرار مى دهد و به طور كلى حدس زده مى شود كه شيو� كلى اين 

بيمارى در ايران حدود 160٪ باشد� 
نحوه سـرايت اين بيمـارى qگونه اسـت. معمو0Ó ايـن عفونـت از راه خون 
منتق¶ مى شـود، اما به ندرت در ديگر مايعات بدن از جمله- منى، ادرار، بزا© و 
ترشحات وا�ن نيز وجود دارد، ولى به ندرت از طريق آن ها نيز منتق¶ مى شود�
انتقال ويروس مى تواند ثانويـه و از راه خرا�، بريد³ى، تماس هاى خانگى 
و وساي¶ آلوده شـخصى مث¶ مسوا و تي¢ باشـد- همچنين ممكن است به 
دنبال تزريق مواد مخدر با اسـتفاده از سرنگ مشـتر اتفا© بيفتد� پ� از 
£ربالگرى خون هاى اهدايى كه از سـال 1��0 شرو� شـد، انتقال از اين 
طريق بسيار كاهش يافته، ولى به صفر نرسيده است- ل~ا درمجمو�، راه هاى
انتقال شام¶: 1� خون، محصوÓت خونى 2� تزريق هاى وريدى مواد مخدر 
3� تماس جنسى4� تماس هاى داخ¶ خانه 5� مادر به نوزاد 6� زخº ها و 
بريد³ى ها و ساير راه هاست كه شايع ترين آن ها، انتقال از طريق خون 
و فرآورده هاى خونى است� از راه هاى بالقوه ديگر سرايت اين بيمارى، 
قمه زدن، خالكوبى، سـوراw كردن £ير بهداشـتى ³ـو�، حجامت 
£ير اسـتري¶ و��� اسـت� متاسـفانه تا كنون واكسيناسـيون جهت 

پيشگيرى اين بيمارى يافت نشده است�

نگاÅى به بي¼ارى
 خ�رن//ا  و·ى »اب¶ 

 c  پاتيتÅ درمان

مدرس دانشگاه� متخص� داخلى و فو© تخص� ³وار� و كبد 
(AGA) عضو انجمن ³وار� آمريكا

خيابان شم� آبادى، qهارراه قصر، ساختمان قصر نور، طبقه 5
تلفن: 2240045 

دكتر محسن شريفى 

�HCV�

ج|ی|ترین و موiرترین رو� های 
جراحی و غیرجراحی Óغری موض ی 

خیابان فی� /جنب بانك �ادرات
مnتمع نگین طبقه 2 

تلفن: 662�532�6644500
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سلامت و زيبايى شما آرزوى 
ماست 

در زند³ى كº تحر امروزى، به دلي¶ بهبود تغ~يه 
و كاهش ضري\ فعاليت و در خانº ها به دÓي¶ مختل¦ 
فرهنگى و سـبك زند³ى، qاقى رو به افزايش است 
كه باعh د£د£ه فكرى شـده و موجبـات آزار روحى 
را ايجـاد كرده اسـت� با پيشـرفت تكنولـو�ى هاى 
پزشـكى در زمينه زيبايـى و Ó£رى، دسـتاوردهاى 
جديدى پيدا شده كه تاثير آن ها در درمان Ó£رى هاى
 

موضعى نواحى مث¶: شـكº، پهلوها، ران ها، باسـن 
و حتـى بازوهـا و £بغ\ شـگفت انگيز اسـت و صد 
البته خ�رات رو� هاى جراحى قبلى را به طور قاب¶ 
ملاح�ه اى كاهش داده است� ليپوليزر ليزرى يكى از 
اين رو� هاسـت كه حتى بدون نياز به بيهوشى و با 

اسـتفاده از بى حسـى موضعى از qند نق�ه وارد 
بافت qربى شده و به وسـيله ليزر، qربى هاى 
ناخواسته مورد ن�ر را ليزر مى كنند (سلول هاى
qربى نابود مى شوند) و qون تعداد سلول هاى

qربى به وسـيله ليزر كاهش يافته، امكان بر³شـت 
qاقى مجدد در اين نواحى بسيار كº مى شود� پ� از 
انجام ليزر، قسمتى از اين qربى ها كه به حالت مايع 
درآمـده انـد تخليـه مـى شـوند كـه در ايـن تخليه 
خ�ر آمبولـى وجود نـدارد (بر خـلاف رو� جراحى 
ليپوليزرساكشن) و در انتها پوست ناحيه اى كه qربى 
 kآن تخليه شده اسـت، به وسيله يك ليزر با طول مو
متفاوت از زير، ³رما داده مى شود تا بيمار دqار شلى 
پوسـت ناحيه نشـود� تاثير اين رو� در qاقى هاى 
كº تا متوسـ� بغ¶ ران، پهلوها و شـكº بسيار عالى 
است، ولى در qاقى هاى شديد، ³اهى Óزم مى شود 
بيمار دو مرتبه تحت درمان ليپوليز ليزرى قرار ³يرد�

 در رو� هاى £ير جراحى با استفاده از دستگاه هاى 

LPG و طـ\ سـوزنى ليزرى �كه در  Cavtiation
آن سوزن استفاده نمى شود� بيمار با qندين جلسه 
(معمو0Ó باÓى 15 جلسـه) درمان بـراى نواحى qا© 
مث¶: شكº، پهلوها و ران ها تحت درمان قرار مى ³يرد 
كه البته بيمار بايد به طور همزمان از يك ر�يº £~ايى 
متعادل اسـتفاده كند و روزهايى كه زير دستگاه هاى 
Ó£رى موضعى مى رود تا 5�4 سـاعت بعد به مدت 
50�30 دقيقه پياده روى يا ورز� هاى هوازى انجام 
دهد تا qربى آزاد شـده دراين نواحى سـوخته شود� 
شكى نيست كه درمان qاقى، يك روند دو طرفه است 
كه علاوه بر اسـتفاده از تكنولو�ى هاى موثر توس� 
پزشك، نياز شـديد و مداوم به همكارى بيمار دارد تا 

هº درمان موثر واقع شود و هº دوام داشته باشد� 
ق�عا قدرت تفكر و خواست انسان هر 
كارى را ممكن مى سازد- تنها نياز 
به تصميº ³يرى،اراده و پشتكار 

دارد تا موفق شود� 

د¯تـــ� 
           Ì¼uــــد 

       قا�ـــــ¼ى 
� � � � � _ �½



Li feSt yle  Magazine
Aug & Sep 2012/ Vol.19

�3* بهمن 1391/ دوره جديد/ شماره بيست و دوم *

 (Cosmetologist)                     ر الهه بهزاد §رfدك
 (WALT) عضو انجمن ليزر جهانى

 (EMLA) عضو انجمن ليزر اروپا
عضو انجمن ليزر ايران 

 (NAALT) عضو انجمن ليزر آمريكا
عضو انجمن كاشت موى طبيعى ISHAS و كاشت موى مصنوعى 

مربى آموز� ليزر شركت ARC آلمان در ايران با تاييد انجمن فيدر ايران 

درمان تر هاى بدن با متد جديد 
درمان واري� هاى س�حى صورت و بدن طى 2 جلسه 

PRP با ºشq درمان افتاد³ى پوست صورت و تير³ى صورت و زير
PRP درمان اسكارهاى سوختگى، سالك، بخيه و جاى جو� با

PRP درمان ريز� مو 
تزريق انوا� �ل، ³ونه ³~ارى، ل\ و بوتاك� 

 ºشq درمان تير³ى اطراف و زير
درمان qاقى با جديدترين دستگاه ليپوليز

درمان پسوريازي� و لكوپي� و ا³زما با اشعه درمانى 
درمان موهاى زائد صورت و بدن 
پا كردن تاتوى صورت و بدن 

كاشت مو

Mدر��هf¶ پ¶ ,مfnم� كوiر,§از�,طب¬ه�
واحد���                      ت¸¨¾�����������

ج|ی|ترین و موiرترین رو� های 
جراحی و غیرجراحی Óغری موض ی 

خیابان فی� /جنب بانك �ادرات
مnتمع نگین طبقه 2 

تلفن: 662�532�6644500
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سلامت و زيبايى شما آرزوى 
ماست 

در زند³ى كº تحر امروزى، به دلي¶ بهبود تغ~يه 
و كاهش ضري\ فعاليت و در خانº ها به دÓي¶ مختل¦ 
فرهنگى و سـبك زند³ى، qاقى رو به افزايش است 
كه باعh د£د£ه فكرى شـده و موجبـات آزار روحى 
را ايجـاد كرده اسـت� با پيشـرفت تكنولـو�ى هاى 
پزشـكى در زمينه زيبايـى و Ó£رى، دسـتاوردهاى 
جديدى پيدا شده كه تاثير آن ها در درمان Ó£رى هاى
 

موضعى نواحى مث¶: شـكº، پهلوها، ران ها، باسـن 
و حتـى بازوهـا و £بغ\ شـگفت انگيز اسـت و صد 
البته خ�رات رو� هاى جراحى قبلى را به طور قاب¶ 
ملاح�ه اى كاهش داده است� ليپوليزر ليزرى يكى از 
اين رو� هاسـت كه حتى بدون نياز به بيهوشى و 

با استفاده از بى حسى موضعى از qند نق�ه وارد 
بافت qربى شده و به وسـيله ليزر، qربى هاى 
ناخواسته مورد ن�ر را ليزر مى كنند (سلول هاى
qربى نابود مى شوند) و qون تعداد سلول هاى

qربى به وسـيله ليزر كاهش يافته، امكان بر³شـت 
qاقى مجدد در اين نواحى بسيار كº مى شود� پ� از 
انجام ليزر، قسمتى از اين qربى ها كه به حالت مايع 
درآمـده انـد تخليـه مـى شـوند كـه در ايـن تخليه 
خ�ر آمبولـى وجود نـدارد (بر خـلاف رو� جراحى 
ليپوليزرساكشن) و در انتها پوست ناحيه اى كه qربى 
 kآن تخليه شده اسـت، به وسيله يك ليزر با طول مو
متفاوت از زير، ³رما داده مى شود تا بيمار دqار شلى 
پوسـت ناحيه نشـود� تاثير اين رو� در qاقى هاى 
كº تا متوسـ� بغ¶ ران، پهلوها و شـكº بسيار عالى 
است، ولى در qاقى هاى شديد، ³اهى Óزم مى شود 
بيمار دو مرتبه تحت درمان ليپوليز ليزرى قرار ³يرد�

 در رو� هاى £ير جراحى با استفاده از دستگاه هاى 

LPG و طـ\ سـوزنى ليزرى �كه در  Cavtiation
آن سوزن استفاده نمى شود� بيمار با qندين جلسه 
(معمو0Ó باÓى 15 جلسـه) درمان بـراى نواحى qا© 
مث¶: شكº، پهلوها و ران ها تحت درمان قرار مى ³يرد 
كه البته بيمار بايد به طور همزمان از يك ر�يº £~ايى 
متعادل اسـتفاده كند و روزهايى كه زير دستگاه هاى 
Ó£رى موضعى مى رود تا 5�4 سـاعت بعد به مدت 
50�30 دقيقه پياده روى يا ورز� هاى هوازى انجام 
دهد تا qربى آزاد شـده دراين نواحى سـوخته شود� 
شكى نيست كه درمان qاقى، يك روند دو طرفه است 
كه علاوه بر اسـتفاده از تكنولو�ى هاى موثر توس� 
پزشك، نياز شـديد و مداوم به همكارى بيمار دارد تا 

هº درمان موثر واقع شود و هº دوام داشته باشد� 
ق�عا قدرت تفكر و خواست انسان هر 
كارى را ممكن مى سازد- تنها نياز به 
تصميº ³يرى،اراده و پشتكار دارد 

تا موفق شود� 

سلامت و زيبايى شما آرزوى 
ماست 

و حتـى بازوهـا و £بغ\ شـگفت انگيز اسـت و صد 
البته خ�رات رو� هاى جراحى قبلى را به طور قاب¶ 
ملاح�ه اى كاهش داده است� ليپوليزر ليزرى يكى از 
اين رو� هاسـت كه حتى بدون نياز به بيهوشى و 

با استفاده از بى حسى موضعى از qند نق�ه وارد 
بافت qربى شده و به وسـيله ليزر، qربى هاى بافت qربى شده و به وسـيله ليزر، qربى هاى 
ناخواسته مورد ن�ر را ليزر مى كنند (سلول هاىناخواسته مورد ن�ر را ليزر مى كنند (سلول هاى
qربى نابود مى شوند) و qون تعداد سلول هاىqربى نابود مى شوند) و qون تعداد سلول هاى

كه علاوه بر اسـتفاده از تكنولو�ى هاى موثر توس� 
پزشك، نياز شـديد و مداوم به همكارى بيمار دارد تا 

هº درمان موثر واقع شود و هº دوام داشته باشد� 
ق�عا قدرت تفكر و خواست انسان هر 
كارى را ممكن مى سازد- تنها نياز به 
تصميº ³يرى،اراده و پشتكار دارد 

تا موفق شود� 

د¯تـــ� 
           Ì¼uــــد 
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Â» د¿Âيa
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كلینیك كاشت موی طبی ی،لیزر و زیبایی ایرانیان
مركز تخصصی مو در ایران

مدير �ام¶� �د¯fر¯هÀ¼وWى�
بورد mراuى aيوند مو از آمريكا

پ~یر� مركزی:ا�فهان،چهارراه توحی|،طبقه فوقانی بانك اقتصاد نوین

   تيº پزشكى متخص� داراى ³واهينامه پيوند موى طبيعى از فرانسه
(ESHRS
ISHRS) عضو رسمى انجمن بين المللى جراحان پيوند مو  

  كاشت موى سر، ابرو، ريش و سبي¶ قاب¶ رشد و دائمى با استفاده از موهاى سر و بدن
  بهره ³يرى از جديدترين متدهاى روز دنيا در درمان بيمارى هاى مو

  ترميº واصلاs رو� هاى قديمى كاشت مو
  كاشت موى طبيعى بدون عم¶ جراحى،بخيه،درد وخونريزى

تلفن:6288005
تلفكس:6288006

همراه:0��3�08�262
تهران: �02��263��736

همراه:0���45�46�6
امارات�دبی�:�7�50���46263 	�

ريز� و aيوند مو در خانÅ ºا
انت�ار از دست دادن موها با افزايش سن در آقايان عموما0 امرى طبيعى تلقى مى شود به وي�ه ا³ر پدر ، عمو يا يكى از 
بستگان نزديك آنها داراى ريز� مو يا طاسى مردانه باشند� در حالى كه يك خانº حتى ا³ر داراى سابقه ريز� مو در 
اقوام نزديك خود (qه در آقايان و qه در خانº ها) باشد، معموq Óنين انت�ارى را ندارد �مى توان ³فت اعتقاد عمومى 
بر اين اسـت كه نازكى و ريز� موها يك پديده مردانه به شـمار مى رود�معموÓ خانº ها بر اين باورند كه به من�ور 
برآورده شدن انت�ارات اجتماعى كه دارند بايد سرى  پر از مو داشته باشند� نازكى و ريز� موها فق� براى خانº هاى 
بسيار مسن قاب¶ قبول است  ولى واقعيت qيزى بر خلاف انت�ار است�حقيقت اين است كه بسيارى از خانº ها ريز� 
مو را از سنين جوانى  تا ميانسـالى تجربه كرده  و شـايع ترين نو� ريز� موى زنانه يعنى  ريز� موى آندرو�نتيك

(Female androgenetic alopecia)رو به افزايش است�

امروزه بس��ياری از خانم ها ريزش مو را به عنوان  يك واقعيت لمس كرده و برای حل اين مشكل 
به جس��تجوی راهی از طريق درمان های بازدارنده ريزش مو يا روش ه��ای ترميم مو می پردازند.
از ديدگاه يك پزش��ك متخصص پيوند مو، اغلب انواع ريزش مو در خانم ها به طور موفقيت آميزی 

قابل درمان است.
qه �وام¸ى �ب\ ريز� مو در yانº ها مى شود.

ش��ايع ترين نوع ري��زش م��و در خانم ها ري��زش مو هورمون��ی– ژنتيك��ی از نوع زنانه اس��ت.
)Femele androgenetic alopecia( اي��ن نوع ريزش مو در ح��دود 20 درصد از زنان را 

مبتلا كرده است.
نكات آماری نش��ان می دهد درصد ش��يوع اين نوع ريزش مو هنگام يائس��گی و پ��س از آن با 
افزايش سن بيش��تر می ش��ود. عقيده بر اين اس��ت كه علت اصلی ريزش موی آندروژنتيك زنانه 
به دليل توليد هورمون های جنس��ی مردانه )آندرون( وتاثير آنها بر روی فوليكول های مو  اس��ت.
)همانند آنچه در ري��زش موی آندروژنتي��ك مردانه اتفاق م��ی افتد( الگوی ري��زش مو در ريزش 
موی آندروژنتيك زنانه دارای ويژگی هايی اس��ت كه آن را از آلوپس��ی آندروژنتيك مردانه متمايز

 می كند.
به طور كلی الگوی آلوپسی زنانه به 3 درجه تقسيم بندی می شود:

درجه اول : نازك شدن موها در مركز پوست سر)فرق سر(
درجه دوم: نازك شدن موها همراه با تكه های وسيع تری از كم پشتی موها در پوست سر 

درجه سوم: ريزش موها با الگوی مردانه همراه با ريزش موها از نواحی جلو يا نواحی ميان سر، 
البته طاسی كامل مردانه همانند آنچه در آقايان ديده می شود، در خانم ها بسيار نادر است.

س��اير علل ريزش مو در خانم ها عبارتند از: ريزش مو در نواحی جوش��گاه های زخم های ناش��ی 

از جراحات ي��ا بيماری ه��ای زمينه ای، آلوپس��ی كشش��ی)traction alopecia( ناش��ی از 
آس��يب ديدن موها به دليل محك��م بافتن آنها به يكديگر يا دس��ته ك��ردن آنه��ا و تريكوتيلومانيا

)trichotillomania(كه عبارت است از پيچاندن و كندن وسواسی موها.

w w w .dr k ah n amu e e .com
w w w .pe z e sh k e moo.com
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آرتروسـكوپى از لحـا�  لغـوى از 
دو جـزarthro L (به معنـى مفص¶)و
scopy(به معنى ديدن)تشـكي¶ شده 
است- بنابراين آرتروسكوپى به معنى 
ديدن فضاى داخ¶ مفص¶ مى باشـد�
آرتروسكوپى، يك رو� جراحى براى 
تشخي� و درمان بيمارى هاى مفصلى  
مى باشـد و آرتروسـكو_، دستگاهى 
است كه به وسيله آن، اين عم¶ انجام 
مى شـود� دسـتگاه آرتروسـكو_ از 
دو جزL تشكي¶ شـده كه يك جزL آن 
و�يفه توليـد نـور را به عهـده دارد و 
جزL ديگر شام¶ يك سيستº نمايش 
تصوير اسـت كـه بـا اسـتفاده از نور 
ايجاد شده توسـ� جزL ديگر، تصوير 
اجزاى داخلى مفص¶ را با بزرگ نمايى 
براى جراs قاب¶ مشـاهده مى سـازد�
 در آرتروسـكوپى، فضـاى داخـ¶ 
مفص¶، ابتدا با مايع (كه معموÓسـرم 
فيزيولو�يك است) متسع مى شود تا 
هº ديد بهتـرى از فضاى داخ¶ مفص¶ 
فراهº شود و هº ابزار جراحى به راحتى 

در مفص¶ حركت كند� 
³رqه آرتروسـكوپى عمدتادر ابتدا 
براى مفص¶ زانـو مورد اسـتفاده قرار 
مى ³رفت و امـروزه نيـز عمدتا براى 
تشـخي� يا درمان بيمارى هاى زانو 
به كار مى رود- ليكن به طور فزاينده اى
در درمـان بيمـارى هـاى مفاصـ¶ 
شانه،لگن،مp دست و مp پا نيز مورد 

استفاده قرار مى ³يرد�

آرتروسكوپى
�Arthroscopy�

Öيمياي   د¯�f به�Yد̄ 
«��zf ج�YÂzf�Y ÖuY½ و «¨ا�¶ 

ی  ه��ا ر ا بز ا
جانبی ك��ه همراه 
با آرتروس��كوپ مورد 
استفاده قرار می گيرد 
اي��ن ام��كان را برای 
جراح فراهم می كند كه 
دقيق ترين اعمال را كه 
به سختی با چشم غيرمسلح 
قابل انجام می باشند را بتوان به 

خوبی انجام داد. 
به علاوه با اين روش می توان برخی 
اعم��ال را كه نياز ب��ه برش های نس��بتابزرگ 
جراحی و وقت نس��بتاً زياد دارند با يك برش 
محدود و در زمانی كوتاه و با حداقل آسيب 
بافتی انجام داد و در نتيجه درد بيمار پس از 
جراحی بسيار كمتر بوده و می تواند سريع تر

 به زندگی عادی خود باز گردد.

 به دليل مزايای فوق، امروزه به ندرت برای درمان بيماری های
مفصل��ی، مخصوص��اً زان��و از جراح��ی ه��ای ب��از اس��تفاده

 می شود. 
در زانو كه يكی از آسيب پذيرترين مفاصل بدن، مخصوصاً در 
ورزشكاران می باشد، درمان اصلی پارگی منيسك ها و رباط های 

زانو با آرتروسكوپی است. 
ب��ه ه��ر ح��ال، آرتروس��كوپی مث��ل تم��ام روش ه��ای 
جراح��ی ديگ��ر م��ی توان��د دارای عوارضی باش��د ك��ه عمدتاً 
خفي��ف و گ��ذرا هس��تند و ع��وارض ش��ديد ب��ه ن��درت ديده 

می شود. 
در پاي��ان ذكر اي��ن نكته لازم اس��ت ك��ه بر خ��لاف تصور 
ع��ده ای از م��ردم، در آرتروس��كوپی ب��ه ط��ور معم��ول از 
لي��زر اس��تفاده نمی ش��ود، ول��ی ممكن اس��ت ب��رای بعضی 
منظورهای خاص از ليزر هم اس��تفاده ش��ود كه بس��يار محدود 

است.

yيابان شم� Mبادى,م¬اب¶ بان® انصار,�اfyمان هزاره ,طب¬ه �,واحد��
ت¸¨¾� �������  

فراهº شود و هº ابزار جراحى به راحتى 
در مفص¶ حركت كند� 

³رqه آرتروسـكوپى عمدتادر ابتدا 
براى مفص¶ زانـو مورد اسـتفاده قرار 
مى ³رفت و امـروزه نيـز عمدتا براى 
تشـخي� يا درمان بيمارى هاى زانو 
به كار مى رود- ليكن به طور فزاينده اى

در درمـان بيمـارى هـاى مفاصـ¶ 
شانه،لگن،مp دست و مp پا نيز مورد 

استفاده قرار مى ³يرد�

با آرتروس��كوپ مورد 
استفاده قرار می گيرد 
اي��ن ام��كان را برای 
جراح فراهم می كند كه 
دقيق ترين اعمال را كه 
به سختی با چشم غيرمسلح 
قابل انجام می باشند را بتوان به 

خوبی انجام داد. 
به علاوه با اين روش می توان برخی 
اعم��ال را كه نياز ب��ه برش های نس��بتابزرگ 
جراحی و وقت نس��بتاً زياد دارند با يك برش 
محدود و در زمانی كوتاه و با حداقل آسيب 
بافتی انجام داد و در نتيجه درد بيمار پس از 
جراحی بسيار كمتر بوده و می تواند سريع تر

 به زندگی عادی خود باز گردد.

yيابان شم� Mبادى,م¬اب¶ بان® انصار,�اfyمان هزاره ,طب¬ه 
�������ت¸¨¾� �������ت¸¨¾� �������  
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درمانگاه دندانپزشكى 
اصفهان «شبانه روزى» 

متعلق به تعاونى بهداشتى درمانى انديش پردازان سلامت سپاهان (ثبت 43700) 
بزرگ ترين كلينيك تخصصى دندانپزشـكى اصفهان با 850 متر مربع فضاى درمانى دندانپزشـكى با همكارى 

جمعى از مجرب ترين اساتيد هيئت علمى دانشگاه جهت ارائه خدمات تخصصى دندانپزشكى: 
ايمپلنت هاى دندانى، دندانپزشكى اطفال (تحت آرام بخشى)، جراحى لثه (پريو)، جراحى دهان و فك و صورت، 
پروتزهاى دندانى، ارتودنسى، درمان ريشه، ترميمى و زيبايى، ليزر دندانپزشكى و دندانپزشكى بيمارستانى (تحت 

آرام بخشى، بدون درد) 

گروه تخصصى 
دندانپزشكى 

كودكان

جراحى 
لثه (پريو)

گروه تخصصى 
پروتز هاى 

دندانى

بخش تخصصى 
ترميمى و زيبايى

گروه تخصصى 
درمان ريشه 

گروه تخصصى 
بيهوشى

گروه
 تخصصى 

ارتودنسى

جراحى

دكتر عشقى
دكتر جعفرزاده
دكتر جبارى فر

دكتر بيرنگ 
دكتر شاه ابويى 

دكتر مقاره عابد 
دكتر امينى 

دكتر ريسمانچيان 
دكتر نصوحيان
 دكتر عباديان

دكتر مشرف
دكتر باجغلى

 دكتر حميدفر

دكتر مالكى پور
دكتر پيشه ور
دكتر  شيرانى

دكتر اخوان 
دكتر فاتح 

 دكتر يراقى
 دكتر شريعت زاده 

دكتر كيان صدر
دكتر كاويانى 

دكتر كلانتر معتمدى
دكتر امنعى

دكتر قاضى
دكتر تيمورى

دكتر قريشيان
دكتر حقيقت 

دكتر موحديان
دكتر سمندرى
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طرف 
قرارداد 

با 

بيمه ايران
 بيمه آسيا 

بيمه دانا

S.O.S بيمه

بانك هاى ملى 
و سپه

آدرس: خيابان فيض، خيابان ارباب، مجتمع درمانى روزبه 
كلينيك دندانپزشكى اصفهان 6614220 و 6614210 



طب سوزني 
چيست؟

در اصل، طب سوزني تشريح كننده مجموعه اي از روش هايي است كه توسط آن 
نقاطي از بدن براي دريافت نتايج مورد نظر با روش هاي خاص مانند استفاده از سوزن 
تحريك مي شود. طب سوزني، امروزه با اس��تفاده از فرو كردن سوزن هاي خاص به 
درون بدن از طريق پوس��ت توسط دست يا حتي جريان الكتريس��يته انجام مي شود.

قدمت طب سوزني به حدود پنج هزار سال قبل مي رسد و پيدايش آن در كشور چين 
بوده است. 

در ط��ب س��وزني، اعتق��اد بر اين اس��ت ك��ه دو ني��روي «ي��ن» و «يان��گ» با 
همديگ��ر تقاب��ل دارن��د و تع��ادل بين آن ه��ا س��لامتی را ب��ه ارمغان م��ی آورد و 
در واق��ع تعامل آن ه��ا عملكرد هم��ه ارگان هاي ب��دن و كليه اعمال م��ا را كنترل

 مي كند؛ پس زماني كه اين تعادل به هم بخورد،بيماري تظاهر مي كند؛به همين دليل 
با استفاده از سوزن ها سعي در ايجاد و بر قراري تعادل بين اين دو سيستم انرژي داريم.

لازم به ذكر اس��ت؛در س��طح بدن انس��ان ح��دود 2000  نقطه و 12 جفت مس��ير 
ان��رژي جهت انج��ام ط��ب س��وزني وج��ود دارد؛ اي��ن در حاليس��ت ك��ه  امروزه 
دانش��مندان ب��ه اي��ن نتيج��ه رس��يده ان��د كه ب��ا تحري��ك نق��اط طب س��وزني 
مي ت��وان روي وضعيت ش��يميايي و عصب��ي مغز تاثير گذاش��ت و نهايت��ا منجر به 
عك��س العم��ل ه��اي ش��يميايي مث��ل كاه��ش درد و تغيير فش��ار خ��ون و غيره

  شد. 
تحقيقات نش��ان داده اند كه از طب س��وزني مي ت��وان برای درم��ان چاقي، انواع 

سردرد،ميگرن،كمردرد،دردمفاصل و همچنين جهت رفع آلرژي،اختلالات 
خواب،بعضي از اختلالات روحي رواني و افسردگي،رشد قد و غيره 

استفاده كرد. 
نكته قابل توجه اين كه در اين كلينيك، با روش 

طب سوزني جهت رشد قد، اقدامات بسيار 
موثري انجام شده است.  

چاقي،يك بيماري با علل متعدد است. در كلينيك ما، روش هاي مختلف مانند: طب 
سوزني،كاويتيشن،راديوفركوئنسي، ليزر و ايمپلنت جهت كنترل و درمان انواع چاقي 
عمومي وموضعي انجام مي شود.دوره درمان چاقي بستگي به ميزان چاقي فرد دارد و 

جلسات درماني حدودا دو تا سه بار در هفته انجام مي شود. 
سوزن هايي كه در طب سوزني استفاده مي شود، استريل و مخصوص هر فرد است؛ 
پس به اين ترتيب خطر آلودگي وجود ندارد؛ در ضمن اين سوزن ها بسيار ظريف و با 

حداقل درد هستند.
با توجه به اينكه بعد از لاغري، پوست فرد دچار تغييراتي مي شود، سعي شده تمام 
خدمات لازم بعد از اين تغيي��رات در كلينيك ما يك جا جمع باش��د؛لذا جهت درمان 
چين و چروك پوس��ت، اعم از پوس��ت صورت  و پوس��ت بدن، روش هاي زير انجام

 مي شود:
  1�اسـتفاده ازراديو فركوئنسـÊ:به دلي¶ اينكه پوسـت شـ¶ شـده 
و قـوام خـود را از دسـت مـÊ دهـد، اسـتفاده از راديـو فركوئنسـÊ در 
رفع qيـن و qرو و سـفت شـدن پوسـت خيلÊ موثـر اسـت- البته با 
hباع Êافزايش سـن، قـوام پوسـت سسـت شـده و راديوفركوئنسـ

 كلا�ن سازÉ و سفت شدن پوست مÊ شود�    
2�استفاده از بوتاك� براÉ برطرف كردن qين و qرو صورت     

 3�استفاده از �ل و پركننده
  4�اسـتفاده از ليزر كº توان و IPL جهت جوان 

Éساز
   5�استفاده از ميكرودرم ابري�ن 

و انوا� ماسك ليفتينگ
  6�استفاده از IPL جهت 
رفع موهاÉ زايدصورت 

و بدن

 دكتر بهزاد خلي¶ پور
   0�133182237� 2353060� 2353010  

خيابان شم� آبادى، qهارراه قصر،ابتداى شيx بهايى،جن\ داروخانه ميناييان، مجتمع آرام، واحد 10
ساعت كار: 4 الÊ 8 بعد از �هر 
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موارد كاربرد بوتاك� در رشته هاÉ مختل¦ پزشكÊ عبارت است از:
ºشq درمان انحراف �

Êپلك فوقان ºرفع اسپاس �
Éريفلاك� يا بر ³شت £~ا از معده به مر sاصلا �

� سر دردهاÉ ميگرنÊ شديد
� تعريق شديد

در سال 1��1 اين رو� به عنوان درمان موقت ضد qرو، انقلابÊ در زيبايÊ پديد آورد�در ابتدا نسبت به اين عم¶ بدبينÊ وجود 
داشت�

 Êاز عم¶ هاى زيباي Éامروزه بوتولينوم توكسين در بسيار Êبود ول Êاين بدبين Êخ�ر بروز عوار� و نياز به تكرار جلسات، عام¶ اصل
در جهان كاربرد دارد و اطلاعات مربو� به اين ماده به صورت شگفت انگيزÉ افزايش يافته است�

(ºخ� اخ) Éعمود Éرو هاq ارqبرند، به مرور د Êم Óخود را با Êكنند و يا در حين صحبت كردن پيشان Êم ºكه مرت\ اخ Éافراد
و افقÊ (خ� پيشانÊ )مÊ شوند� با تزريق بوتاك�، عضلات به طور موقت فلl شده و فرد قادر به اخº كردن نيست� بنابراين عمق 
qرو ها به مرور زمان كمتر مÊ شود� بدين ترتي\ تزريق بوتاك� يك رو� £ير جراحÊ مناس\ براÉ پيشگيرÉ از ايجاد qرو 

در عضلات پيشانÊ  و دور qشº است�

ر§� qرو 
�ورc پ� 
از Àqد ج¸سه 
RF ه¨f´ى

 Öيد ��بÅا¿ �f¯د  
 ������Ö°ش�a ام�¿

بوتاك� سº ضعي¦ شده باكترÉ كلوستريديوم بوتولينوم مÊ باشد� اين سº در £~اهاÉ كنسرو شده و در عس¶ يافت مÊ شود، بنابراين 
به كودكان زير يك سال نبايد عس¶ داد� البته ميزان سº موجود در عس¶ براÉ بزر³ساÓن ايجاد بيمارÉ نمÊ كند� علÊ ر£º اثر كشنده  اين 
سº در مقادير باÓ، در £ل�ت هاÉ پايين به عنوان يك داروÉ بسيار موثر در رشته هاÉ مختل¦ پزشكÊ كاربرد  دارد� اين سº با مهار ترشح 

استي¶ كولين در سيناپ� عص\ � عضله مانع از انقبا� عضله مÊ شود�

تزريª بوتا¯� خو] يا بد..

خيابان شيخ صدوق جنوبى، نبش خيابان پرواز تلفن : 6687794     فاكس: 6699468
ساعات پذيرش: همه روزه از ساعت 5 / 4 تا 5 / 8 ، صبح ها : يكشنبه و سه شنبه از ساعت 12 - 9

پنجشنبه مطب تعطيل مى باشد

PRP باز³شت كام¶ ابرو و درمان ريز� مو با تكنيك    
    درمان ق�عى جو� و جاى جو�

    درمان ق�عى لك صورت و كك مك
    پا كردن تاتوى ابرو ، ق�عى بدون باز³شت

    درمان كام¶ سوختگى ها و جاى بخيه، زخº و سالك
    درمان qاقى هاى موضعى (شكº و پهلو و ���)

ºشq كبودى دور ،ºشq پ¦ زير ،ºشq رو هاى دورq درمان ق�عى    
(ºخ� خنده و خ� اخ sرفع £بغ\، ³ونه ³~ارى ، اصلا)فرم دهى صورت    

    درمان كام¶ ريز� مو (آقايان و خانº ها ) با رو� مزوتراپى و ليزر
    رفع كام¶ موهاى زائد صورت و بدن ( خانº ها و آقايان)

(ºو خ� اخ ºشq رو هاى پيشانى، دورq رفع )تزريق بوتاك�    
    تزريق �ل( از بين بردن خ� خنده، حجيº سازى ل\ ها و ³ونه ³~ارى)

yدماتى كه در م�\ اراWه مى شود �
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كك ومك نق��اط كوچك قهوه اي رنگي اس��ت ك��ه اغلب در 
ناحيه صورت افراد با پوس��ت هاي روش��ن ايجاد مي شود. براي 
درك بهتر ازعلت ايجاد كك ومك بايد اطلاعات پايه اي در مورد 
ساختار پوست داشته باشيم .در پوس��ت انسان سلول هايي به نام 
ملانوس��يت وجود دارد كه وظيفه آن ها تولي��د رنگدانه اي به نام 
ملانين اس��ت. ملانين، مهمترين عامل در ايجاد رنگ پوس��ت 
هر فرد است. س��لول هاي ملانوسيت در پاس��خ به اشعه آفتاب، 
ملانين بيش��تري توليد مي كنند تا پوس��ت در برابر اشعه آفتاب 
محافظت شود؛ به همين دليل  فردي كه در مقابل  اشعه آفتاب به 
مدت طولاني قرار مي گيرد، پوس��ت برنزه پيدا مي كند. در مورد 
 كك ومك اين افزاي��ش توليد فقط در تعدادي از ملانوس��يت ها

 اتفاق مي افتد؛ در وا قع در كك ومك، تيره شدن  پوست به صورت 
موضعي و ب��ه دليل تجمع نقطه اي ملانين اتف��اق مي افتد. اينكه 
چرا در بعضي افراد افزايش رنگ پوست به صورت يكنواخت و در 
بعضي ديگر به صورت كك ومك اتف��اق مي افتد به عامل ارث بر 
مي گردد؛ بنابراين كك ومك را مي توان حاصل اثر آفتاب بر پوست 

افراد مستعد دانست.

براي درمان كك ومك، روش هاي زيادي به كار گرفته ش��ده 
 است؛ اين روش ها شامل: لايه برداري نقطه اي، استفاده از كرم هاي
 بی رنگ كننده،لايه برداري ش��يميايي كل صورت، لايه برداري 
كل صورت با ليزر و ... است. اشكال اغلب اين روش ها اين است  
كه كك ومك را كم رن��گ  مي كنند و توانايي مح��و كامل آن را 
 ندارند؛ از طرف ديگر عوارض ناش��ي از اين اعمال هم استفاده از 
آن ها را محدود مي كند، اما روش جدي��دي كه با موفقيت بالا به 
كارگرفته شده است، از بين بردن موضعي كك ومك توسط  ليزر 
)Removal Freckle Laser ( يا ) LFR ( است. مهمترين 
مزيت روش LFR اين است كه اشعه ليزر فقط  بر روي كك ومك 
متمركز است و به ساير نواحي پوس��ت اشعه ليزر تابيده نمي شود. 
همين ويژگي باعث مي شود كه روش  LFR وا قعا بدون عارضه 
 باش��د.از طرف ديگ��ر در روش LFR  بيمار پ��س از انجام ليزر 
مي تواند بلافاصله به سر كار برگردد و لزومي به ماندن در خانه به 
دليل دوري از آفتاب  وجود ندارد. تنها كاري كه لازم اس��ت بيمار 
پس از برداش��ت كك ومك با ليزر انجام دهد، اس��تفاده مداوم و 
مكرر از كرم ضدآفتاب است. از مزاياي ديگر برداشت كك ومك 

 با ليزر اين است كه تنها يك جلسه ليزر براي از بين بردن تمامي 
كك ومك هاي بيمار كافي اس��ت. اين مسئله به معنی رفع كامل 
كك ومك ها با صرف حداقل  هزينه و وقت بيمار است؛ در ضمن 
 انجام ليزر براي كك ومك بدون درد اس��ت و حتي ا س��تفاده از 
بي حسي موضعي نيز لازم نيست. مراحل انجام ليزر به اين صورت 
 است كه بلافاصله پس از انجام ليزر ضايعات به رنگ قرمز در می آيد.
 پس از چند س��اعت ضايعات پررنگ و تيره می شود كه طی يك 
هفته حالت دلمه پيدا و ريزش می كند. معمولًا درمان بيمار تا يك 
ماه بعد كامل می شود. پرسشی كه برای اغلب افراد پيش می آيد اين 
است كه آيا اين روش دايمی است؟ پاسخ اين سوال به نگهداری 
بيمار بعد از ليزر بس��تگی دارد؛ يعنی در صورتی كه بعد از ليزر فرد 
 به طور منظم از ضد آفتاب اس��تفاده كند، برگش��تن كك مك ها
بعيد است، ولی در صورتی كه از ضد آفتاب استفاده نشود، امكان 

برگشتن كك مك ها وجود دارد.
پس در يك جم��ع بندی  مي توان گفت ك��ه درمان كك و مك 
توسط ليزر روشی كاملا بدون درد و عارضه است كه فقط در يك 

جلسه می تواند تمام كك و مك فرد را از بين ببرد. 

® وم® با ·يزر در ي® mل�ه درمان̄ 

آدرس: خيابان آماد³اه� مقاب¶ داروخانه اصفهان� بن بست ميلاد� ساختمان ميلاد� طبقه دوم                          تلفن:22405�2

دكتر عليرضا واع� شوشترى 
جراs ومتخص� پوست�عضو انجمن متخصصين پوست اروپا
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اما و اگرهاى 
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در اواي¶ دهه هشـتاد ميلادى، تزريق qربـى در مناطق مختل¦ بـدن به عنوان يك 
رو� براى افزايش حجº بافت ها معرفى شد- از جمله مناطقى كه در آن تزريق qربى 
صورت ³رفت، سينه ها بودند،اما شان� بروز نكروز qربى (fat necrosis ) همواره 
ايجاد نگرانى مى كرد- به خصو� آنكه نكروز qربى از ن�ر خصوصيات راديو³رافيك 
با ضايعات بد خيº پسـتان به سـختى قاب¶ افترا© بود�علاوه بر آن ها ³زار� هايى 
از افزايش شيو� سـرطان سـينه در بيمارانى كه تزريق qربى كرده اند نيز در مديا و 
litretine منتشر شـد كه نگرانى هايى، هº در جامعه پزشكى و هº در س�ح جامعه 
ايجاد كرد� ا³ر qه هيp ³اه اين ³زار� ها نتوانستند اين ارتبا� را نشان دهند، اما همه 
اين عوام¶ باعh شد كه انجمن جراحان پلاستيك آمريكا در سال 1�87 تزريق qربى 
در پستان را روشى نام�مئن و حتى خ�رنا اعلام كند�  پ� از اين اعلام موضع تزريق 
qربى در پستان به يك تابو تبدي¶ شد و ديگر نه بيمارى جهت اين امر مراجعه مى كرد و 
نه جراحى حاضر بود عوار� احتمالى آن را بپ~يرد�  در دهه نود ميلادى با معرفى تكنيك 
آماده كردن qربى توسـ� coleman و نتايl فو© العاده 
تزريق qربى در صورت، برخى از جراحان را دوباره 
به فكر انداخت تا از تزريق qربى در پسـتان 
استفاده كنند- به خصو� آنكه اين جراحان 
به خاطر آنكه نگران پيگرد قانونى اين امر 
نباشند، اين اقدام را جهت بازسازى هاى

پسـتان بعد از جراحى كانسـر انجام  
دادند� FDA دسـت جراحان را براى 
اقدامـات نـه qنـدان تاييدشـده در 
جراحى سـرطان باز ³~اشـته است� 
نتايl منتشـر شده اسـتفاده از qربى 
بعد از بازسازى سرطان بسيار اميد وار 

كننده بود� 

در مواردى با پيشرفت تكنيك هاى تصوير بردارى و ديجيتال شدن مامو³رافى ها،
تشخي� تغييرات سينه پ� از qربى بستر، مشخ� و افترا© آن از ضايعات بدخيº راحت تر

 شد� 
م�العات متعدد انجام شده در اواي¶ دهه اول سال 2000 مفيد و بى خ�ر بودن تزريق 
qربى براى پستان را ³زار� كردند� مجمو� اين نتايl باعh شد كه انجمن جراحان 
پلاسـتيك آمريكا در جوÓى �200 ن�ر قبلى خـود را تغييـر داده و آن را رو� موثر و 
sبراى اصلا ºربى را مى توان هq �پسـتان اعلام كند ºبى خ�رى جهت افزايش حج

 £ير قرينگى پستان ها از ³~اشتن پروتز، يا همراه سازى پستان  استفاده كرد� 
 sربى در پستان ها م�رq الش ديگرى در اواي¶ سال 2005 ميلادى در مورد تزريقq اما

شـد و اين qالش وجود سـلول هاى بنيادى (Stem cell) در بافت qربى بود� ³روهى از 
دانشمندان معتقد بودند كه وجود Stem cell�كه توانايى {اتى براى رشد دارد�ا³ر در محي�ى 
قرار ³يرد كه مرتبا0 تحت تاثير �هورمون هايى كه باعh تغيير حجº سينه مى شوند قرار ³يرد�
 مى تواند زمينه ساز بروز سرطان شده  و سلول هاى بنيادى را به سمت تكثير خود مختار³ونه 
اى سو© دهد� ا³رqه اين صرفا0 يك ن�ريه بوده، اما نگرانى هايى را ايجاد كرد، ولى م�العات

 متعدد نتوانست درستى اين ن�ريه را اثبات كند� 
qه ميزان از qربى در با§d �يÀه باقى yواهد ماند.

هيp ك� به درستى پاسـخى براى اين سـوال نيافته اسـت، اما  قدر مسلº آن كه 
بافت پستان، يك بافت qربى دوست است و بستر مناسبى جهت رشد

 qربى هاى تزريق شده فراهº مى كند�  در يك م�العه كه توس�
Roger khouri  انجام و در ماه مى 2012 

 در معتبر ترين مجله جراحى پلاستيك 
        منتشر شد، نشان داد كه حدود
           55 درصد qربى تزريق شده

                  در داخ¶ پستان زنده مى ماند� 

.dه زمانى ماندگار ا�q شده تا ªربى تزريq
اگر چه برای اين سوال نيز نمی توان پاسخ مشخصی يافت، اما به جرات می توان گفت كه چربی باقيمانده 
پس از 6 ماه به صورت پايدار تا سال های طولانی باقی خواهد ماند و نگرانی از اثر كوتاه مدت تزريق چربی، چندان 

محلی از اعراب نخواهد داشت. 
ب//راى بيمارانى ك//ه تزريq ªرب//ى براى پس//fان انn//ا¹ داده ان//د, از qه رو�

 تصاوير بردارى بايد ا�f¨اده كرد.
با توجه به آنكه چربی تزريق شده ممكن است نكروز شود، می تواند باعث بروز علائم نكروز چربی در نمای ماموگرافی 

شود كه تشخيص آن و افتراقش با بيماری های بدخيم پستان گاهی مشكل است. اگرچه با ديجيتاليزه شدن روش های
 تصوير برداری و افزايش رزولوشن تصاوير، افتراق اين عارضه از ديگر ضايعات پستان بسيار راحت تر شده است، اما رسوب 

كلسيم همراه نكروز چربی )به خصوص در مواردی كه حجم زيادی تزريق شده ( می تواند گمراه كننده باشد. در مطالعه ای 
كه در سال 2012 انجام شد، تفاوت نمای ماموگرافی نكروز چربی به دنبال تزريق چربی و ديگر ضايعات توضيح داده شده است. 

اين مطالعه  معتقد است كه  سونوگرافی همزمان دقت بسياربالايی در تشخيص تغييرات پستان ها پس از تزريق چربی داشته و 
می تواند قريب به اتفاق اين تغييرات را بازشناساند، اما چنانچه هرگونه شكی وجود داشت، انجام MRI فصل الخطاب بررسی ها 
بوده و نياز به بيوپسی يا اخذ نمونه باقی جهت افتراق ضايعات به دنبال تزريق چربی وجود نخواهد داشت؛بنابراين با توجه به محيط 
چربی دوست پستان ها و با توجه به اينكه تقريبا تمام خانم ها آنقدر چربی دارند كه بتوان جهت افزايش حجم پستان از آن استفاده 
كرد و با عنايت به ماندگاری بالای چربی تزريق شده، جراحان پلاستيك بايد اين روش را نيز به عنوان روشی برای افزايش حجم 

پستان در نظر بگيرند. 

ميزان بقاى بافت qربى، هº به تكنيك برداشـت qربى از 
بافت و هº به تكنيك تزريق آن بستگى دارد� تزريق qربى در 
پسـتان بايد حداق¶ 2 تا 3 بار صورت ³رفتـه و تزريق از عمق به 
س�ح و به شك¶ سه بعدى و شعاعى انجام شـود- درضمن در هر 
من�قه تزريق،بايد مقادير بسيار اندكى qربى تزريق كرد� ³زار� هاى
 متعـددى وجـود دارد كه در آن هـا به راحتى توانسـته اند بـه ميزان 
200�150 سـى سـى حجº سـينه را صرفا0 با كمـك تزريق qربى 
افزايش دهند�  با رو� Brava كه يك نو� سوتين وكيوم دار است نيز
 مى توان حجº پستان  را افزايش داد، ولى به تنهايى تاثير قاب¶ ملاح�ه 

و طوÓنى مدت در افزايش حجº پستان ندارد� 
امـا Khouri اثبات كرد ا³ر بتـوان همراه با اسـتفاده از Bravo از 
تزريق qربى استفاده كرد، نتايl دراز مدت آن بهتر شده و ميزان باقى 
ماندن qربى ³رافت شده در نسl پسـتان از حدود 55 درصد به 81 
 250 cc درصد افزايش خواهد يافت،اما با ايـن رو� ... .. حدود
به حجº پسـتان اضافه كند- ميزانى كه براى بسـيارى از بيماران 
يا درخواست كنند³ان افزايش حجº پسـتان كافى است� براى 
مفيد بودن اين رو� Óزم است كه بيمار از حداق¶ يك ماه قب¶ از 
تزريق qربى 4 شبانه روز Brava را بپوشد و پ� از تزريق نيز 
به مدت حداق¶ يك هفته ديگر از اين Brava استفاده كند� 
نتايl بسيار درخشان اين رو�، اميد استفاده از رو� هاى
 كمتـر تهاجمـى را بـراى افزايش حجº پسـتان بيش 
از پيـش افزايش داده اسـت� ³رانى پروتـز و نگرانى 
³اه و بـى ³اه از عـوار� پروتز پسـتان، جـاى پاى 
اسـتفاده از qربـى را بـراى افزايش حجº پسـتان 
محكº تر كرده است-به طورى كه طى qند سال اخير 
اين رو� به يكى از شايع ترين رو� هاى جراحى 

پلاستيك و زيبايى در آمريكا تبدي¶ شده است�

Ö°ش�a مÂ¸� اه´�¿Yيار د�¿Yد | Ö¿رد¯اY Öf�Yر Õهد» �f¯د
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در اواي¶ دهه هشـتاد ميلادى، تزريق qربـى در مناطق مختل¦ بـدن به عنوان يك 
رو� براى افزايش حجº بافت ها معرفى شد- از جمله مناطقى كه در آن تزريق qربى 
صورت ³رفت، سينه ها بودند،اما شان� بروز نكروز qربى (fat necrosis ) همواره 
ايجاد نگرانى مى كرد- به خصو� آنكه نكروز qربى از ن�ر خصوصيات راديو³رافيك 
با ضايعات بد خيº پسـتان به سـختى قاب¶ افترا© بود�علاوه بر آن ها ³زار� هايى 
از افزايش شيو� سـرطان سـينه در بيمارانى كه تزريق qربى كرده اند نيز در مديا و 
litretine منتشر شـد كه نگرانى هايى، هº در جامعه پزشكى و هº در س�ح جامعه 
ايجاد كرد� ا³ر qه هيp ³اه اين ³زار� ها نتوانستند اين ارتبا� را نشان دهند، اما همه 
اين عوام¶ باعh شد كه انجمن جراحان پلاستيك آمريكا در سال 1�87 تزريق qربى 
در پستان را روشى نام�مئن و حتى خ�رنا اعلام كند�  پ� از اين اعلام موضع تزريق 
qربى در پستان به يك تابو تبدي¶ شد و ديگر نه بيمارى جهت اين امر مراجعه مى كرد و 
نه جراحى حاضر بود عوار� احتمالى آن را بپ~يرد�  در دهه نود ميلادى با معرفى تكنيك 
آماده كردن qربى توسـ� coleman و نتايl فو© العاده 
تزريق qربى در صورت، برخى از جراحان را دوباره 
به فكر انداخت تا از تزريق qربى در پسـتان 
استفاده كنند- به خصو� آنكه اين جراحان 
به خاطر آنكه نگران پيگرد قانونى اين امر 
نباشند، اين اقدام را جهت بازسازى هاى

پسـتان بعد از جراحى كانسـر انجام  
دادند� FDA دسـت جراحان را براى 
اقدامـات نـه qنـدان تاييدشـده در 
جراحى سـرطان باز ³~اشـته است� 
نتايl منتشـر شده اسـتفاده از qربى 
بعد از بازسازى سرطان بسيار اميد وار 

كننده بود� 

در مواردى با پيشرفت تكنيك هاى تصوير بردارى و ديجيتال شدن مامو³رافى ها،
تشخي� تغييرات سينه پ� از qربى بستر، مشخ� و افترا© آن از ضايعات بدخيº راحت تر

 شد� 
م�العات متعدد انجام شده در اواي¶ دهه اول سال 2000 مفيد و بى خ�ر بودن تزريق 
qربى براى پستان را ³زار� كردند� مجمو� اين نتايl باعh شد كه انجمن جراحان 
پلاسـتيك آمريكا در جوÓى �200 ن�ر قبلى خـود را تغييـر داده و آن را رو� موثر و 
sبراى اصلا ºربى را مى توان هq �پسـتان اعلام كند ºبى خ�رى جهت افزايش حج

 £ير قرينگى پستان ها از ³~اشتن پروتز، يا همراه سازى پستان  استفاده كرد� 
 sربى در پستان ها م�رq الش ديگرى در اواي¶ سال 2005 ميلادى در مورد تزريقq اما

شـد و اين qالش وجود سـلول هاى بنيادى (Stem cell) در بافت qربى بود� ³روهى از 
دانشمندان معتقد بودند كه وجود Stem cell�كه توانايى {اتى براى رشد دارد�ا³ر در محي�ى 
قرار ³يرد كه مرتبا0 تحت تاثير �هورمون هايى كه باعh تغيير حجº سينه مى شوند قرار ³يرد�
 مى تواند زمينه ساز بروز سرطان شده  و سلول هاى بنيادى را به سمت تكثير خود مختار³ونه 
اى سو© دهد� ا³رqه اين صرفا0 يك ن�ريه بوده، اما نگرانى هايى را ايجاد كرد، ولى م�العات

 متعدد نتوانست درستى اين ن�ريه را اثبات كند� 
qه ميزان از qربى در با§d �يÀه باقى yواهد ماند.

هيp ك� به درستى پاسـخى براى اين سـوال نيافته اسـت، اما  قدر مسلº آن كه 
بافت پستان، يك بافت qربى دوست است و بستر مناسبى جهت رشد

 qربى هاى تزريق شده فراهº مى كند�  در يك م�العه كه توس�
Roger khouri  انجام و در ماه مى 2012 

 در معتبر ترين مجله جراحى پلاستيك 
        منتشر شد، نشان داد كه حدود
           55 درصد qربى تزريق شده

                  در داخ¶ پستان زنده مى ماند� 

.dه زمانى ماندگار ا�q شده تا ªربى تزريq
اگر چه برای اين سوال نيز نمی توان پاسخ مشخصی يافت، اما به جرات می توان گفت كه چربی باقيمانده 
پس از 6 ماه به صورت پايدار تا سال های طولانی باقی خواهد ماند و نگرانی از اثر كوتاه مدت تزريق چربی، چندان 

محلی از اعراب نخواهد داشت. 
ب//راى بيمارانى ك//ه تزريq ªرب//ى براى پس//fان انn//ا¹ داده ان//د, از qه رو�

 تصاوير بردارى بايد ا�f¨اده كرد.
با توجه به آنكه چربی تزريق شده ممكن است نكروز شود، می تواند باعث بروز علائم نكروز چربی در نمای ماموگرافی 

شود كه تشخيص آن و افتراقش با بيماری های بدخيم پستان گاهی مشكل است. اگرچه با ديجيتاليزه شدن روش های
 تصوير برداری و افزايش رزولوشن تصاوير، افتراق اين عارضه از ديگر ضايعات پستان بسيار راحت تر شده است، اما رسوب 

كلسيم همراه نكروز چربی )به خصوص در مواردی كه حجم زيادی تزريق شده ( می تواند گمراه كننده باشد. در مطالعه ای 
كه در سال 2012 انجام شد، تفاوت نمای ماموگرافی نكروز چربی به دنبال تزريق چربی و ديگر ضايعات توضيح داده شده است. 

اين مطالعه  معتقد است كه  سونوگرافی همزمان دقت بسياربالايی در تشخيص تغييرات پستان ها پس از تزريق چربی داشته و 
می تواند قريب به اتفاق اين تغييرات را بازشناساند، اما چنانچه هرگونه شكی وجود داشت، انجام MRI فصل الخطاب بررسی ها 
بوده و نياز به بيوپسی يا اخذ نمونه باقی جهت افتراق ضايعات به دنبال تزريق چربی وجود نخواهد داشت؛بنابراين با توجه به محيط 
چربی دوست پستان ها و با توجه به اينكه تقريبا تمام خانم ها آنقدر چربی دارند كه بتوان جهت افزايش حجم پستان از آن استفاده 
كرد و با عنايت به ماندگاری بالای چربی تزريق شده، جراحان پلاستيك بايد اين روش را نيز به عنوان روشی برای افزايش حجم 

پستان در نظر بگيرند. 

ميزان بقاى بافت qربى، هº به تكنيك برداشـت qربى از 
بافت و هº به تكنيك تزريق آن بستگى دارد� تزريق qربى در 
پسـتان بايد حداق¶ 2 تا 3 بار صورت ³رفتـه و تزريق از عمق به 
س�ح و به شك¶ سه بعدى و شعاعى انجام شـود- درضمن در هر 
من�قه تزريق،بايد مقادير بسيار اندكى qربى تزريق كرد� ³زار� هاى
 متعـددى وجـود دارد كه در آن هـا به راحتى توانسـته اند بـه ميزان 
200�150 سـى سـى حجº سـينه را صرفا0 با كمـك تزريق qربى 
افزايش دهند�  با رو� Brava كه يك نو� سوتين وكيوم دار است نيز
 مى توان حجº پستان  را افزايش داد، ولى به تنهايى تاثير قاب¶ ملاح�ه 

و طوÓنى مدت در افزايش حجº پستان ندارد� 
امـا Khouri اثبات كرد ا³ر بتـوان همراه با اسـتفاده از Bravo از 
تزريق qربى استفاده كرد، نتايl دراز مدت آن بهتر شده و ميزان باقى 
ماندن qربى ³رافت شده در نسl پسـتان از حدود 55 درصد به 81 
 250 cc درصد افزايش خواهد يافت،اما با ايـن رو� ... .. حدود
به حجº پسـتان اضافه كند- ميزانى كه براى بسـيارى از بيماران 
يا درخواست كنند³ان افزايش حجº پسـتان كافى است� براى 
مفيد بودن اين رو� Óزم است كه بيمار از حداق¶ يك ماه قب¶ از 
تزريق qربى 4 شبانه روز Brava را بپوشد و پ� از تزريق نيز 
به مدت حداق¶ يك هفته ديگر از اين Brava استفاده كند� 
نتايl بسيار درخشان اين رو�، اميد استفاده از رو� هاى
 كمتـر تهاجمـى را بـراى افزايش حجº پسـتان بيش 
از پيـش افزايش داده اسـت� ³رانى پروتـز و نگرانى 
³اه و بـى ³اه از عـوار� پروتز پسـتان، جـاى پاى 
اسـتفاده از qربـى را بـراى افزايش حجº پسـتان 
محكº تر كرده است-به طورى كه طى qند سال اخير 
اين رو� به يكى از شايع ترين رو� هاى جراحى 

پلاستيك و زيبايى در آمريكا تبدي¶ شده است�
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هÀ´ا¹ اولي¾ ويزيd,  بيشfري¾ �واÓتى كه تو�� بيماران پر�يده مى شود,
بيان´ر ن´رانى Mنها yصو�ا در زميÀه تر� از �رطان �يÀه و نvوه درمان Mن 
 Ôود را كامy قب¸ى cن كه در پايان درمان, ا£¸\ بيماران تصوراM µحا �dا�

دور از واق يd مى دانÀد�
�ºوريM ا¹ اولي¾ مراج ه را براى شما مى´Àشاي� بيماران ه cÓدر ادامه �وا

) risk factors( بس��ته ب��ه عوام��ل خط��ر س��از
احتمال ابتلا به س��رطان س��ينه ممكن اس��ت كم، متوسط 
و يا شديد باش��د. بعضی از ريس��ك فاكتورها ش��امل سن، 
وزن، وراثت و دريافت هورمون ها از خارج بدن اس��ت  و در 
كل می توان گفت: احتمال ابتلا به س��رطان سينه در طول 
عمر يك زن، ي��ك نفر به ازای هر هش��ت نفر اس��ت. البته 
بايد دانست سرطان س��ينه در آقايان هم وجود دارد، هر چند

احتمال درگيری آقايان نس��بت به خانم ها كمتر است. آنچه 
اهمي��ت دارد اين كه بعض��ی از فاكتورهای ايجاد س��رطان

س��ينه را م��ی ت��وان كنت��رل ك��رد. مث��لا بهب��ود تغذيه، 
كاهش وزن، ورزش، محدوديت س��يگار و الكل، ولی بعضی 
از فاكتوره��ا قابل تغيير نيس��تند مانند نژاد و س��ابقه فاميلی 
مثب��ت بعض��ی از س��رطان ه��ا. همچني��ن بعض��ی از 
فاكتوره��ا گاه��ی قاب��ل كنت��رل اس��ت مانن��د وضعي��ت 
پريود بيمار، تعداد حاملگی، ش��يردهی، سن اولين حاملگی و 

سن يائسگی.

س��ينه را م��ی ت��وان كنت��رل ك��رد. مث��لا بهب��ود تغذيه، 
كاهش وزن، ورزش، محدوديت س��يگار و الكل، ولی بعضی 
از فاكتوره��ا قابل تغيير نيس��تند مانند نژاد و س��ابقه فاميلی 
مثب��ت بعض��ی از س��رطان ه��ا. همچني��ن بعض��ی از 
فاكتوره��ا گاه��ی قاب��ل كنت��رل اس��ت مانن��د وضعي��ت 
پريود بيمار، تعداد حاملگی، ش��يردهی، سن اولين حاملگی و 

سن يائسگی.

س��ينه را م��ی ت��وان كنت��رل ك��رد. مث��لا بهب��ود تغذيه، 
كاهش وزن، ورزش، محدوديت س��يگار و الكل، ولی بعضی 
از فاكتوره��ا قابل تغيير نيس��تند مانند نژاد و س��ابقه فاميلی 
مثب��ت بعض��ی از س��رطان ه��ا. همچني��ن بعض��ی از 
فاكتوره��ا گاه��ی قاب��ل كنت��رل اس��ت مانن��د وضعي��ت 
پريود بيمار، تعداد حاملگی، ش��يردهی، سن اولين حاملگی و 

سن يائسگی.

سلول های بدن طی يك برنامه كنترل شده توليد و در نهايت به طرف 
مرگ س��لولی طبيعی پيش می روند. حال اگر تقس��يم س��لولی از كنترل 
خارج و يا مرگ سلولی در زمان تعيين شده مختل گردد توده ای به وجود 
می آيد كه به آن تومور می گويند. اين تومور می تواند خوش خيم و يا بد خيم
باشد. در تومورهای خوش خيم احتمال تهاجم به بافت های اطراف وجود 

ندارد و برای حيات بيمار خطر محسوب نمی شود. ولی در نوع بد خيم كه 
به آن سرطان می گويند، تقسيم سلولی از كنترل خارج شده و با بافت 
اصلی بدن كه سرطان از آن منش��أ گرفته، نمای متفاوتی دارد. اين 
بافت امكان تهاجم به اطراف را داشته و حتی می تواند از راه مسير 

لنفاوی و يا خونی به ساير نقاط بدن گسترش يابد.

 .dيسq رطان�

�¸d �رطان �يÀه qيسd و Mيا م¾ 
. ºfبه اي¾ �رطان هس Ôfر اب�y در

سرطان سينه می تواند بيماری خطرناكی باشد، ولی به 
دنبال تش��خيص زود هنگام و درمان مناسب و به موقع، 
بيماران زندگی طولانی داش��ته و در بس��ياری از موارد 
زندگی كاملا طبيعی خواهند داشت . لذا تصور بيماران 

مبنی بر تساوی سرطان سينه با مرگ درست نيست.

اگر م¾ �رطان �يÀه داشfه باشº, مى مير¹.

سن: عامل خطرس��ازی اس��ت كه به تنهايی می تواند مهمترين علت باشد. 
بيشترين سن احتمال ابتلا به سرطان سينه حدود 40 تا 60 سالگی است. البته اين 
بدان معنی نيست كه ساير سنين به سرطان سينه مبتلا نمی شوند، ولی به طور ساده 

می توان گفت احتمال ابتلا در سنين پايين تر كمتر است.
عل¶ فردى: علل فردی مربوط به خود بيمار مانند سابقه قبلی سرطان های 
تخمدان، رحم، دس��تگاه گوارش و يا سينه سمت مقابل اس��ت. زيرا اين عوامل 
می تواند احتمال ابتلا به سرطان سينه را بيش��تر به دنبال داشته باشد. به علاوه 
زمان اولين قاعدگی و يا زمان يائسگی نيز اهميت دارد. مثلا افرادی كه زودتر از 12 
سالگی شروع قائدگی داشته و يا بعد از 55 سالگی يائسه شده باشند، در خطر بيشتری 
هستند. همچنين اگر خانمی حاملگی نداشته باشد و يا اولين حاملگی او بالای 35 
سالگی باشد و يا شيردهی خوبی نداشته باشد، احتمال ابتلا به سرطان سينه بيشتر 
می شود. مواجهه با اشعه های مضر خصوصا در زمان كودكی می تواند احتمال ابتلا 
در سنين بالاتر را افزايش دهد. استفاده از هورمون ها خصوصا هورمون استروژن 
می تواند برای افراد خطر س��از باش��د. بعضی از نژادها مانند سفيد پوستان نيز در 
معرض خطر بيشتری هستند. سابقه فاميلی نيز اهميت دارد ولی مردم فكر می كنند
وجود سرطان سينه يك ارث فاميلی اس��ت، در حالی كه اين نكته درست نبوده و 

اغلب موارد، ابتلا در افرادی رخ می دهد كه هيچ سابقه مثبت فاميلی ندارند.
تغ~يـه و qاقـى: در اف��راد چ��اق و دارای افزاي��ش وزن خصوص��ا در 
س��نين بالا، خطر بيش��تر اس��ت. رژيم ميوه و س��بزيجات می تواند يك عامل 
بازدارنده باش��د ولی مواد قندی و چربی زياد می تواند خطر س��رطان را بيش��تر 
كن��د. ورزش نيز احتمال س��رطان س��ينه را كم می كن��د و به اندازه 4 س��اعت 

در هفته مفيد است. 

مهمfري¾ �وام¶ �yر �از �يÀه

دكfر ر�وµ §اتvى §رد 
 \Àيابا½ �ي\– جy –½ها¨�Y

�ادµ �\� �اfyما½ Mرين 
 e¸¨ن � ������9��311
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�ºوريM ا¹ اولي¾ مراج ه را براى شما مى´Àشاي� بيماران ه cÓدر ادامه �وا

احتمال ابتلا به س��رطان س��ينه ممكن اس��ت كم، متوسط 
و يا شديد باش��د. بعضی از ريس��ك فاكتورها ش��امل سن، 
وزن، وراثت و دريافت هورمون ها از خارج بدن اس��ت  و در 
كل می توان گفت: احتمال ابتلا به س��رطان سينه در طول 
عمر يك زن، ي��ك نفر به ازای هر هش��ت نفر اس��ت. البته 
بايد دانست سرطان س��ينه در آقايان هم وجود دارد، هر چند

احتمال درگيری آقايان نس��بت به خانم ها كمتر است. آنچه 
اهمي��ت دارد اين كه بعض��ی از فاكتورهای ايجاد س��رطان

س��ينه را م��ی ت��وان كنت��رل ك��رد. مث��لا بهب��ود تغذيه، 
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�ºوريM ا¹ اولي¾ مراج ه را براى شما مى´Àشاي� بيماران ه cÓدر ادامه �وا

بس��ته ب��ه عوام��ل خط��ر س��از )
احتمال ابتلا به س��رطان س��ينه ممكن اس��ت كم، متوسط 
و يا شديد باش��د. بعضی از ريس��ك فاكتورها ش��امل سن، 
وزن، وراثت و دريافت هورمون ها از خارج بدن اس��ت  و در 
كل می توان گفت: احتمال ابتلا به س��رطان سينه در طول 
عمر يك زن، ي��ك نفر به ازای هر هش��ت نفر اس��ت. البته 
بايد دانست سرطان س��ينه در آقايان هم وجود دارد، هر چند

احتمال درگيری آقايان نس��بت به خانم ها كمتر است. آنچه 
اهمي��ت دارد اين كه بعض��ی از فاكتورهای ايجاد س��رطان
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و يا شديد باش��د. بعضی از ريس��ك فاكتورها ش��امل سن، 
وزن، وراثت و دريافت هورمون ها از خارج بدن اس��ت  و در 
كل می توان گفت: احتمال ابتلا به س��رطان سينه در طول 
عمر يك زن، ي��ك نفر به ازای هر هش��ت نفر اس��ت. البته 
بايد دانست سرطان س��ينه در آقايان هم وجود دارد، هر چند

احتمال درگيری آقايان نس��بت به خانم ها كمتر است. آنچه 
اهمي��ت دارد اين كه بعض��ی از فاكتورهای ايجاد س��رطان

س��ينه را م��ی ت��وان كنت��رل ك��رد. مث��لا بهب��ود تغذيه، 

سلول های بدن طی يك برنامه كنترل شده توليد و در نهايت به طرف 
مرگ س��لولی طبيعی پيش می روند. حال اگر تقس��يم س��لولی از كنترل 
خارج و يا مرگ سلولی در زمان تعيين شده مختل گردد توده ای به وجود 
می آيد كه به آن تومور می گويند. اين تومور می تواند خوش خيم و يا بد خيم

باشد. در تومورهای خوش خيم احتمال تهاجم به بافت های اطراف وجود 
ندارد و برای حيات بيمار خطر محسوب نمی شود. ولی در نوع بد خيم كه 

به آن سرطان می گويند، تقسيم سلولی از كنترل خارج شده و با بافت 
اصلی بدن كه سرطان از آن منش��أ گرفته، نمای متفاوتی دارد. اين 
بافت امكان تهاجم به اطراف را داشته و حتی می تواند از راه مسير 

لنفاوی و يا خونی به ساير نقاط بدن گسترش يابد.

�¸d �رطان �يÀه qيسd و Mيا م¾ 
. ºfبه اي¾ �رطان هس Ôfر اب�y در

سرطان سينه می تواند بيماری خطرناكی باشد، ولی به 
دنبال تش��خيص زود هنگام و درمان مناسب و به موقع، 
بيماران زندگی طولانی داش��ته و در بس��ياری از موارد 
زندگی كاملا طبيعی خواهند داشت . لذا تصور بيماران 

مبنی بر تساوی سرطان سينه با مرگ درست نيست.

اگر م¾ �رطان �يÀه داشfه باشº, مى مير¹.

عامل خطرس��ازی اس��ت كه به تنهايی می تواند مهمترين علت باشد. 
60 تا 60 تا 60 سالگی است. البته اين  40
بدان معنی نيست كه ساير سنين به سرطان سينه مبتلا نمی شوند، ولی به طور ساده 

می توان گفت احتمال ابتلا در سنين پايين تر كمتر است.
علل فردی مربوط به خود بيمار مانند سابقه قبلی سرطان های 
تخمدان، رحم، دس��تگاه گوارش و يا سينه سمت مقابل اس��ت. زيرا اين عوامل 
می تواند احتمال ابتلا به سرطان سينه را بيش��تر به دنبال داشته باشد. به علاوه 

مهمfري¾ �وام¶ �yر �از �يÀه

ابو� زنان ابو� زنانسر�ان سيÀه̄  سر�ان سيÀه̄ 
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به علاوه در عم¶ پلاسما بيمار تنها تحت بى حسى موضعى قرار مى ³يرد در حالى كه حين عم¶ جراحى باز بيمار تحت بى هوشى عمومى قرار مى ³يرد كه بى هوشى 
عمومى خود داراى عوارضى مى باشد از جمله:
كاهش �رفيت عملكردى ريوى و آتلكتازى 

هپاتيت (از نو� خفي¦ تا كشنده) به دنبال عوار� ³ازهاى هوشبر استنشاقى 
تهو� و استفرا¡ بعد از بى هوشى و به دنبال آن طوÓنى شدن زمان بسترى در بخش ريكاورى

كاهش اكسي�ن بدن طى بى هوشى طوÓنى مدت 
اشكاÓت در اعصاب محي�ى و از دست دادن بينايى به دلي¶ حف� حالت خوابيده به شكº به مدت طوÓنى در حين عم¶ جراحى 

.ºعم¶ پلاسماى ديسك را انجام ده ºه صورت مى توانqدر
ام آر آى جديد شما همراه با نتايl معاينه شما توس� پزشك مركز بررسى مى شود و در صورت داشتن شراي� Óزم اين عم¶ توس� پزشك معالl انجام خواهد 

شد� 
مراح¶ و نحوه انجام عم¶ پلاسما به صورت خلاصه:

در اين عم¶ كه حدود 30 دقيقه به طول مى انجامد، بيمار تحت بى حسـى موضعى قرار مى ³يرد سـپ� يك كانوÓ در مركز هسـته  ديسـك بين مهر ه اى وارد 
مى شود كه فيبرنورى پلاسما از آن عبور مى كند� نور قوى پلاسـما حفره اى را بدون آسـي\ به بافت اطراف ايجاد مى كند و باعh كاهش فشار درون ديسك بين

مهره اى و اعصاب مى شود� تاثير عم¶ ممكن است تا حدود qند ماه بعد از عم¶ نمايانگر شود�

ديس® و بيرون زدگى Mن 
ديسك ها بالشتك های نرم لاستيكی هستند كه ميان مهره های ستون 
فقرات قرار دارند و به عنوان ضربه گير عمل می كنند. ديسك از دو قسمت 
تشكيل شده است. يك قسمت محيطی و يك قسمت مركزی. قسمت 
محيطی كه به آن آنولوس فيبروزوس می گويند و به ش��كل يك حلقه 
كلفت و محكم ولی قابل انعطاف مثل لاستيك است. قسمت مركزی آن 
با نام نوكلئوس پولپوزوس در داخل قسمت محيطی قرار داشته و نرم و 
ژله ای است. خاصيت اصلی ديسك يعنی خاصيت جذب كننده شوك و 

ضربه به خاطر همين قسمت است. 
هنگامی كه اين ديسك ها بيش از حد تحت فشار يا استرس قرار بگيرند 
بخش مركزی ديسك از بين مهره ها بيرون می زند و بر روی اعصاب 
خروجی از نخاع كه در مجاورت آن قرار دارند، فش��ار می آورد. در حالت 
شديدتر حلقه بيرونی ديسك پاره می شود. بيرون زدگی يا پارگی ديسك 
بين مهره های ستون فقرات مثل مهره های كمر می تواند باعث درد و 

بی حسی شديد شود. 
�وام¶ �yر�از 

از جمله عوامل خطرساز رايج برای بيرون زدگی يا پارگی ديسك عبارتند از :
بلند كردن اشيا به شيوه غلط، داشتن اضافه وزن كه باعث ايجاد فشار بر 

روی ستون فقرات می شود و فشار يا ضربه )مستقيم و يا غيرمستقيم(
ºWÔ�

بسته به محل بيرون زدگی يا پارگی ديسك علائم متفاوت خواهد بود. 
شايع ترين محل اين عارضه در مهره های كمری است و در اين صورت 

علائم زير بروز خواهد كرد. 
كمردرد، درد باس��ن كه سمت ران يا هر دو س��اق پا تير می كشد، 
دردی كه در ضمن فعاليت بدتر و با اس��تراحت بهتر می ش��ود و 
دردی كه با سرفه، عطسه، نشستن، رانندگی كردن يا به جلو خم 

شدن بدتر می شود. 
.dيسq PDCT ما�Ôم¶ پ�

تكنيكی اس��ت كه در آن از نور پلاس��ما برای درمان بيرون زدگی 
ديسك استفاده می شود. برتری اين نور نسبت به نور ليزر معمولی 
اين است كه بر خلاف آن در يك مسير مستقيم حركت نمی كند و 
دقيقا نقطه مورد نظر را هدف گيری نم��وده و به بافت های اطراف 
آسيبی نمی رساند. اين تكنيك از امنيت و تاثيرگذاری بسيار بالايی 

برخوردار است. 
عوار� عم¶ جراحى باز و مزاياى عم¶ پلاسـما نسـبت 

به آن 

در عمل جراحی ب��از بيمار احتمال دارد با هر ي��ك از عوارض زير روبرو 
شود  از جمله: 

كيست كاذب علامت دار در حدود 1 درصد بيماران 
در صورت وجود بيماری های همراه مانند فشار خون بالا، ديابت و ... عمل 

جراحی با ريسك بالايی همراه خواهد بود. 
آسيب به عروق اصلی 
آسيب به ناحيه شكمی 

عفونت خونی 
آسيب عصبی در حين عمل جراحی 

از دست رفتن خون بيش از 1500 ميلی ليتر 
خونريزی هماتوم سطحی 

اسكار وسيع بر جای مانده كه از لحاظ زيبايی حائز اهميت است. 
ترومبوز شريانی 

آسيب و پارگی عضلات ناحيه كمری و نواحی اطراف نخاع 
برداشتن قسمتی از مهره برای دسترسی به ديسك بين مهره ای در حالی 

كه در عمل پلاسما هيچ يك از عواض زير وجود ندارد. 
از ديگر مزيت هاى اين عم¶ 

زمان كوتاهتر درمان بيمار 
سرپايی انجام شدن آن 

عدم بستری شدن بيمار و ترخيص سريع بيمار 
جلوگيری از بيرون زدگی مجدد ديس��ك به دليل سفت شدن قسمت 

خارجی ديسك بين مهره ای پس از عمل پلاسما می باشد. 

خيابان شمس آبادى، جنب بيمارستان سينا                  مركز تصويربردارى بيمارستان سينا                  تلفن : 03119524040    09122496778
plasma-md.com
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 م ر§ى مركز تخصصى 
پزشكى ورزشى ا�¨هان 

دكتر احمد باقـرى مقدم، مسـئول مركز تخصصى 
پزشكى ورزشى اصفهان 

سالهاس��ت كه ضرورت يك مركز تخصصی پزش��كی ورزشی 
 در ش��هر اصفهان احس��اس می ش��ود. اس��تان اصفهان يكی از 
مطرح ترين استان های كشور درزمينه ورزش است و چه در حوزه 
ورزش حرفه ای و چه ورزش همگانی تع��داد زيادی از گروه های 
سنی مختلف در فعاليت های ورزشی شركت می كنند. مطلع شديم 
كه هيات پزشكی ورزشی در پايگاه قهرمانی واقع در كوی امام جعفر 
صادق )ع( اقدام به راه اندازی يك مركز تخصصی پزشكی ورزشی 
نموده و مس��ئوليت آن با آقای دكتر احمدباقری مقدم، متخصص 
پزشكی ورزشی است. طی مصاحبه ای با ايشان از جزئيات بيشتر 

آن جويا شديم. 
�qور شد كه به §كر راه اندازى اي¾ مركز ا§fاديد.

هيات پزشكی ورزشی اس��تان اصفهان به طور يقين فعال ترين 
هيات در كشور بوده و استان اصفهان هم در زمينه پزشكی ورزشی 
 به عنوان قطب علمی انتخاب شده اس��ت. لذا با توجه به نياز مبرم 
اس��تان به اين مركز و حضور فارغ التحصيلان رش��ته تخصصی 
پزشكی ورزش��ی در اصفهان ايده راه اندازی چنين مركزی مطرح 

گرديد. 
 Mيا درب//اره اي//¾ مرك//ز تو�يv//اc بيش//fرى را اراWه 

مى دهيد.
اين مرك��ز در آكادمی ورزش اس��تان به فعاليت ه��ای علمی، 

پژوهشی، آموزشی و درمانی خواهد پرداخت. حضور متخصصين 
پزشكی ورزش��ی، تغذيه ورزشی، روانشناس��ی، حركات اصلاحی 
و ماساژ به همراه امكانات پيشرفته پزش��كی ورزشی اين مركز را 
منحصر به فرد كرده اس��ت. اين مركز دارای بخش های مختلفی 
بوده كه شامل معاينات پزشكی، پيكرسنجی و تغذيه، روانشناسی، 

فيزيوتراپی و ماساژ است. 
qه گروه هايى از مرد¹ مى توانÀد از yدماc ك¸يÀي® 

ا�f¨اده نمايÀد.
اين مركز به ورزش��كاران خدماتی همچون درمان و توانبخشی 
آسيب های ورزش��ی، آس��يب عضلانی، س��نجش بيومكانيك، 
پيكرسنجی، روانشناس��ی، تغذيه ورزشی و معاينات قبل از شركت 
در ورزش و ماس��اژ را ارائه می دهد. به ساير مردم و بيماران به ويژه 
بيماران قلبی، اس��كلتی عضلانی، كمردرد، زانودرد، ام اس، ديابت 
و نظير آن خدمات ورزش درمانی، كنترل وزن، حركات اصلاحی، 

ماساژ و فيزيوتراپی را ارائه خواهد نمود. 
qه د�//f´اه ه//ا و امكانات//ى در اي¾ مرك//ز وجود 

دارد.
دس��تگاه ايزوكينتيك برای اولين بار در اس��تان راه اندازی شده 
 كه علاوه بر انجام تس��ت های عضلانی، در توانبخشی و برگشت 
سريع تر فعاليت های ورزشی و ارزيابی های تخصصی كمك فراوان 
خواهد نمود. دس��تگاه های ليزر كرايو )سرما درمانی( ، اولتراسوند، 
مادون قرمز در بخش توانبخشی مورد استفاده قرار می گيرد. دستگاه 
تركيب سنج )كامپوزيتور( از دستگاه های پيشرفته در بخش وضعيت 
تركيب بدن است كه به صورت كامپيوتری و دقيق تركيبات بدن و 

حجم عضله و چربی و ... را مشخص می كند. 

در پايان اگر �vبfى داريد, ب¨رماييد.
جا دارد كه از همكاری صميمانه و مس��ئولانه اداره كل ورزش و 
جوانان و هيات پزشكی ورزشی استان به خاطر اين حركت شايسته 
قدردانی كنم و اميدواريم جامعه ورزشی استان و بيماران با استفاده 

از اين امكانات شرايط بهتری را تجربه نمايند. 
مركز تخصصى پزشكى ورزشى ا�¨هان با ح�ور 

 ¦¸fه هاى مخfخصصي¾ و رشfم
پزشكی ورزشی، تغذيه و رژيم درمانی، توانبخشی و فيزيوتراپی، 
روانشناسی ورزشی، استعداديابی ورزشی، حركات اصلاحی، ماساژ 
ورزش��ی و... مجهز به پيشرفته ترين دس��تگاه های تشخيصی-

درمانی 
دستگاه Isokinetic )تنها دستگاه موجود در استان اصفهان(

دستگاه body compositor )تش��خيص ريزترين اجزاء 
تركيب بدنی(

دستگاه های ويژه بررسی مشكلات ساختاری بدن 
جديدترين دستگاه های ليزر و توانبخشی و ...

نشانى� كوى اما¹  ج ¨ر �اد©, Mكادمى 
�¸مى ورزشى ا�¨هان ت¸¨¾� �������

جهd ر§اه حاy µود حfما وقd قب¸ى ب´يريد� 
هياc پزشكى ورزشى ا�fان ا�¨هان 

www�esma�ir
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CUP SOUP

CHICKEN
CORDON BLEU

 SCENTED

CAPPUCCINO

سينه مرغ: يك عدد كوچك
جو خيس كرده: نصف ليوان

قارچ: يك ليوان
شير: 3 ليوان

هويج رنده شده: نصف ليوان

ذرت پخته شده)دلخواه(: نصف ليوان
آرد:  يك قاشق  غذاخوری
كره: يك بسته 50 گرمی

خامه: به ميزان دلخواه
نمك و فلفل: به مقدار لازم

س��ينه 
مرغ : دو عدد

آبليمو: 2 تا 3 قاشق غذاخوری
ادويه ش��امل: كاری، پودرس��ير، زنجبيل 3 

قاشق غذاخوری
ژامبون گوشت: 4 ورق

پنير پارمسان ورقه ای: 4 ورق

س��س كچاپ تند: 
يك قاشق غذاخوری

فلفل دلمه ای: دلخواه 
تخم مرغ: يك عدد

آرد و پودر سوخاری: به ميزان لازم

س��ينه مرغ را كاملا از پوست و استخوان جدا 
كرده و با يك كارد تيز آن را به صورت عرضی 
برش می دهيم. مراقب باش��يد لب��ه ها پاره 
نشوند. آن را روی تخته با استيك كوب آنقدر 
می كوبيم تا قط��ر آن كمتر از يك س��انتی 
متر ش��ود. س��پس به م��دت دو س��اعت در 
مخلوط آبليمو و ادويه قرار داده و در يخچال 
می گذاري��م. س��پس آن را روی تخته پهن 
كرده و به ترتيب يك ورق ژامبون و يك ورق 

پنير )و فلفل دلمه ای به صورت دلخواه( قرار 
می دهيم.

آن را به صورت رولت در آورده و با خلال دندان 
محكم می كنيم. سپس در تخم مرغی كه از 
قبل كاملا زده ش��ده ، می غلطانيم و بعد در 

مخلوط آرد و پودر سوخاری قرار می دهيم.
اين كار را دوبار انجام م��ی دهيم و در آخر آن 
را در روغ��ن فراوان با درجه ح��رارت ملايم، 

سرخ می كنيم.

س��ينه مرغ را با يك لي��وان آب و يك پياز 
كوچك)دلخ��واه( و كم��ی نم��ك و فلفل 
می گذاريم تا كاملا بپزد. هويج و جو خيس 
شده را هم به طور جداگانه می پزيم. مرغ را 
ريش ريش كرده و همراه با آب مرغ به هويج 
و جو اضاف��ه می كنيم. ق��ارچ را كمی تفت 
داده و همراه با نمك و فلفل به سوپ اضافه 
می كنيم.  در آخر هم س��س سفيد را  اضافه 

می كنيم .

سس سفيد : آرد را در كره تفت داده و كم كم 
ش��ير را به آن اضافه می كنيم و مرتب هم 
می زنيم تا يكدست ش��ود.  می توان برای 
طعم بهتر به آن خامه هم اضافه كرد. وقتی به 
غلظت سس رسيد به سوپ اضافه می كنيم.

س��وپ فنجان��ی بهتري��ن گزين��ه ب��رای 
مهمانی های پرجمعيت در فصل های سرد 
اس��ت. مواد آن به غير از ق��ارچ را می توان 
ميكس كرد ودر آخر  با گشنيز و قارچ و كمی 

سينه مرغ تزئين نمود.

تخم مرغ: 4 عدد
شكر: 1 پيمانه
شير: 1 پيمانه
روغن مايع: 1 پيمانه
وانيل: نصف قاشق چايخوری
آرد: 2 پيمانه
بكينگ پودر: يك قاشق مرباخوری
پودر كاكائو: دو قاشق مرباخوری

تخم مرغ ها را يكى يكى به مدت دو دقيقه با دور تند همزن 
ــكر را اضافه كرده و دوباره هم مى زنيم تا  مى زنيم، سپس ش
كاملا كرم رنگ شود. روغن و شير را اضافه 
ــرده و مخلوط  ك

ــك (آرد، وانيل، بكينگ پودر) را بعد از دو  مى كنيم. مواد خش
تا سه بار الك كردن، كم كم به مواد اضافه مى كنيم تا كاملا 
يكدست شود. مواد را به دو قسمت مساوى تقسيم كرده و به 
يك قسمت پودر كاكائو و به قسمت ديگر يك قاشق آرد اضافه 
مى كنيم و كاملا مخلوط مى كنيم. سپس كف قالب را چرب 
كرده و با يك قاشق بزرگ يا ملاقه ، از مايه 
ــت وسط قالب  سفيد درس
مى ريزيم و به سرعت 

ــك  ي

ملاقه از مايه كاكائويى اضافه مى كنيم . (مانند تصوير) و اين 
كار را تا آخر مواد ادامه داده و به ترتيب از مواد سفيد و كاكائويى 

وسط رديف قبلى مى ريزيم.
سپس قالب را در فر كه از قبل گرم شده با دماى 180 درجه 

فارنهايت به مدت 40 دقيقه مى گذاريم تا بپزد.

®Ì �̄Y�]� ZEBRA CACK

ــير را روى حرارت مى گذاريم  اول ش
ــن و رنده  ــى دارچي ــه آن مقدار كم و ب
ــى كنيم  ولى  ــت پرتقال اضافه م پوس
ــپس با  ــوش بيايد. س ــى گذاريم ج نم
همزن هاى مخصوص كف قهوه، آن را 
آنقدر هم مى زنيم تا دو برابر حجم شير 

كف كند و بالا بيايد.
ــرو ريخته و روى  شير را در فنجان س
ــواه از قهوه غليظى كه  آن به مقدار دلخ
ــم، مى ريزيم. اين  از قبل آماده كرده اي
ــام مى دهيم تا كف  كار را به آرامى انج
ــكر و كاكائو  ــير روى مواد بايستد. ش ش
را به ميزان دلخواه اضافه كرده و به هم 

مى زنيم و سرو مى كنيم.

Õ�¨ ا جfيÅا¿M
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CUP SOUP

CHICKEN
CORDON BLEU

 SCENTED

CAPPUCCINO

سينه مرغ: يك عدد كوچك
جو خيس كرده: نصف ليوان

قارچ: يك ليوان
شير: 3 ليوان

هويج رنده شده: نصف ليوان

ذرت پخته شده)دلخواه(: نصف ليوان
آرد:  يك قاشق  غذاخوری
كره: يك بسته 50 گرمی

خامه: به ميزان دلخواه
نمك و فلفل: به مقدار لازم

س��ينه 
مرغ : دو عدد

آبليمو: 2 تا 3 قاشق غذاخوری
ادويه ش��امل: كاری، پودرس��ير، زنجبيل 3 

قاشق غذاخوری
ژامبون گوشت: 4 ورق

پنير پارمسان ورقه ای: 4 ورق

س��س كچاپ تند: 
يك قاشق غذاخوری

فلفل دلمه ای: دلخواه 
تخم مرغ: يك عدد

آرد و پودر سوخاری: به ميزان لازم

س��ينه مرغ را كاملا از پوست و استخوان جدا 
كرده و با يك كارد تيز آن را به صورت عرضی 
برش می دهيم. مراقب باش��يد لب��ه ها پاره 
نشوند. آن را روی تخته با استيك كوب آنقدر 
می كوبيم تا قط��ر آن كمتر از يك س��انتی 
متر ش��ود. س��پس به م��دت دو س��اعت در 
مخلوط آبليمو و ادويه قرار داده و در يخچال 
می گذاري��م. س��پس آن را روی تخته پهن 
كرده و به ترتيب يك ورق ژامبون و يك ورق 

پنير )و فلفل دلمه ای به صورت دلخواه( قرار 
می دهيم.

آن را به صورت رولت در آورده و با خلال دندان 
محكم می كنيم. سپس در تخم مرغی كه از 
قبل كاملا زده ش��ده ، می غلطانيم و بعد در 

مخلوط آرد و پودر سوخاری قرار می دهيم.
اين كار را دوبار انجام م��ی دهيم و در آخر آن 
را در روغ��ن فراوان با درجه ح��رارت ملايم، 

سرخ می كنيم.

س��ينه مرغ را با يك لي��وان آب و يك پياز 
كوچك)دلخ��واه( و كم��ی نم��ك و فلفل 
می گذاريم تا كاملا بپزد. هويج و جو خيس 
شده را هم به طور جداگانه می پزيم. مرغ را 
ريش ريش كرده و همراه با آب مرغ به هويج 
و جو اضاف��ه می كنيم. ق��ارچ را كمی تفت 
داده و همراه با نمك و فلفل به سوپ اضافه 
می كنيم.  در آخر هم س��س سفيد را  اضافه 

می كنيم .

سس سفيد : آرد را در كره تفت داده و كم كم 
ش��ير را به آن اضافه می كنيم و مرتب هم 
می زنيم تا يكدست ش��ود.  می توان برای 
طعم بهتر به آن خامه هم اضافه كرد. وقتی به 
غلظت سس رسيد به سوپ اضافه می كنيم.

س��وپ فنجان��ی بهتري��ن گزين��ه ب��رای 
مهمانی های پرجمعيت در فصل های سرد 
اس��ت. مواد آن به غير از ق��ارچ را می توان 
ميكس كرد ودر آخر  با گشنيز و قارچ و كمی 

سينه مرغ تزئين نمود.

تخم مرغ: 4 عدد
شكر: 1 پيمانه
شير: 1 پيمانه
روغن مايع: 1 پيمانه
وانيل: نصف قاشق چايخوری
آرد: 2 پيمانه
بكينگ پودر: يك قاشق مرباخوری
پودر كاكائو: دو قاشق مرباخوری

تخم مرغ ها را يكى يكى به مدت دو دقيقه با دور تند همزن 
ــكر را اضافه كرده و دوباره هم مى زنيم تا  مى زنيم، سپس ش
كاملا كرم رنگ شود. روغن و شير را اضافه 
ــرده و مخلوط  ك

ــك (آرد، وانيل، بكينگ پودر) را بعد از دو  مى كنيم. مواد خش
تا سه بار الك كردن، كم كم به مواد اضافه مى كنيم تا كاملا 
يكدست شود. مواد را به دو قسمت مساوى تقسيم كرده و به 
يك قسمت پودر كاكائو و به قسمت ديگر يك قاشق آرد اضافه 
مى كنيم و كاملا مخلوط مى كنيم. سپس كف قالب را چرب 
كرده و با يك قاشق بزرگ يا ملاقه ، از مايه 
ــت وسط قالب  سفيد درس
مى ريزيم و به سرعت 

ــك  ي

ملاقه از مايه كاكائويى اضافه مى كنيم . (مانند تصوير) و اين 
كار را تا آخر مواد ادامه داده و به ترتيب از مواد سفيد و كاكائويى 

وسط رديف قبلى مى ريزيم.
سپس قالب را در فر كه از قبل گرم شده با دماى 180 درجه 

فارنهايت به مدت 40 دقيقه مى گذاريم تا بپزد.

4تخم مرغ: 4تخم مرغ: تخم مرغ: 4
1شكر: 1شكر: شكر: شكر: شكر: 1 پيمانه
1شير: 1شير: شير: 1 پيمانه پيمانه
1روغن مايع: 1روغن مايع: روغن مايع: 1 پيمانه
وانيل: نصف قاشق چايخوریوانيل: نصف قاشق چايخوریوانيل: نصف قاشق چايخوریوانيل: نصف قاشق چايخوری
2آرد: 2آرد: آرد: 2 پيمانه
بكينگ پودر: يك قاشق مرباخوریبكينگ پودر: يك قاشق مرباخوریبكينگ پودر: يك قاشق مرباخوریبكينگ پودر: يك قاشق مرباخوری
پودر كاكائو: دو قاشق مرباخوریپودر كاكائو: دو قاشق مرباخوریپودر كاكائو: دو قاشق مرباخوریپودر كاكائو: دو قاشق مرباخوریپودر كاكائو: دو قاشق مرباخوری

تخم مرغ ها را يكى يكى به مدت دو دقيقه با دور تند همزن تخم مرغ ها را يكى يكى به مدت دو دقيقه با دور تند همزن تخم مرغ ها را يكى يكى به مدت دو دقيقه با دور تند همزن تخم مرغ ها را يكى يكى به مدت دو دقيقه با دور تند همزن تخم مرغ ها را يكى يكى به مدت دو دقيقه با دور تند همزن 
ــكر را اضافه كرده و دوباره هم مى زنيم تا  ــكر را اضافه كرده و دوباره هم مى زنيم تا مى زنيم، سپس ش ــكر را اضافه كرده و دوباره هم مى زنيم تا مى زنيم، سپس ش ــكر را اضافه كرده و دوباره هم مى زنيم تا مى زنيم، سپس ش ــكر را اضافه كرده و دوباره هم مى زنيم تا مى زنيم، سپس ش ــكر را اضافه كرده و دوباره هم مى زنيم تا مى زنيم، سپس ش مى زنيم، سپس ش
كاملا كرم رنگ شود. روغن و شير را اضافه كاملا كرم رنگ شود. روغن و شير را اضافه كاملا كرم رنگ شود. روغن و شير را اضافه كاملا كرم رنگ شود. روغن و شير را اضافه كاملا كرم رنگ شود. روغن و شير را اضافه 
ــرده و مخلوط  ــرده و مخلوط ك ــرده و مخلوط ك ــرده و مخلوط ك ك

ــك (آرد، وانيل، بكينگ پودر) را بعد از دو  ــك (آرد، وانيل، بكينگ پودر) را بعد از دو مى كنيم. مواد خش مى كنيم. مواد خش
تا سه بار الك كردن، كم كم به مواد اضافه مى كنيم تا كاملا تا سه بار الك كردن، كم كم به مواد اضافه مى كنيم تا كاملا تا سه بار الك كردن، كم كم به مواد اضافه مى كنيم تا كاملا 
يكدست شود. مواد را به دو قسمت مساوى تقسيم كرده و به يكدست شود. مواد را به دو قسمت مساوى تقسيم كرده و به يكدست شود. مواد را به دو قسمت مساوى تقسيم كرده و به يكدست شود. مواد را به دو قسمت مساوى تقسيم كرده و به يكدست شود. مواد را به دو قسمت مساوى تقسيم كرده و به 
يك قسمت پودر كاكائو و به قسمت ديگر يك قاشق آرد اضافه يك قسمت پودر كاكائو و به قسمت ديگر يك قاشق آرد اضافه يك قسمت پودر كاكائو و به قسمت ديگر يك قاشق آرد اضافه يك قسمت پودر كاكائو و به قسمت ديگر يك قاشق آرد اضافه يك قسمت پودر كاكائو و به قسمت ديگر يك قاشق آرد اضافه يك قسمت پودر كاكائو و به قسمت ديگر يك قاشق آرد اضافه 
مى كنيم و كاملا مخلوط مى كنيم. سپس كف قالب را چرب مى كنيم و كاملا مخلوط مى كنيم. سپس كف قالب را چرب مى كنيم و كاملا مخلوط مى كنيم. سپس كف قالب را چرب مى كنيم و كاملا مخلوط مى كنيم. سپس كف قالب را چرب مى كنيم و كاملا مخلوط مى كنيم. سپس كف قالب را چرب مى كنيم و كاملا مخلوط مى كنيم. سپس كف قالب را چرب مى كنيم و كاملا مخلوط مى كنيم. سپس كف قالب را چرب 
كرده و با يك قاشق بزرگ يا ملاقه ، از مايه كرده و با يك قاشق بزرگ يا ملاقه ، از مايه كرده و با يك قاشق بزرگ يا ملاقه ، از مايه كرده و با يك قاشق بزرگ يا ملاقه ، از مايه 
ــت وسط قالب  ــت وسط قالب سفيد درس ــت وسط قالب سفيد درس ــت وسط قالب سفيد درس ــت وسط قالب سفيد درس سفيد درس
مى ريزيم و به سرعت مى ريزيم و به سرعت مى ريزيم و به سرعت 

ــك  ــك ي ــك ي ــك ي ي

ملاقه از مايه كاكائويى اضافه مى كنيم . (مانند تصوير) و اين ملاقه از مايه كاكائويى اضافه مى كنيم . (مانند تصوير) و اين 
كار را تا آخر مواد ادامه داده و به ترتيب از مواد سفيد و كاكائويى كار را تا آخر مواد ادامه داده و به ترتيب از مواد سفيد و كاكائويى كار را تا آخر مواد ادامه داده و به ترتيب از مواد سفيد و كاكائويى 

وسط رديف قبلى مى ريزيم.وسط رديف قبلى مى ريزيم.وسط رديف قبلى مى ريزيم.وسط رديف قبلى مى ريزيم.وسط رديف قبلى مى ريزيم.
سپس قالب را در فر كه از قبل گرم شده با دماى سپس قالب را در فر كه از قبل گرم شده با دماى سپس قالب را در فر كه از قبل گرم شده با دماى سپس قالب را در فر كه از قبل گرم شده با دماى 

40فارنهايت به مدت 40فارنهايت به مدت فارنهايت به مدت فارنهايت به مدت 40 دقيقه مى گذاريم تا بپزد. دقيقه مى گذاريم تا بپزد. دقيقه مى گذاريم تا بپزد. دقيقه مى گذاريم تا بپزد. دقيقه مى گذاريم تا بپزد.
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ــير را روى حرارت مى گذاريم  اول ش
ــن و رنده  ــى دارچي ــه آن مقدار كم و ب
ــى كنيم  ولى  ــت پرتقال اضافه م پوس
ــپس با  ــوش بيايد. س ــى گذاريم ج نم
همزن هاى مخصوص كف قهوه، آن را 
آنقدر هم مى زنيم تا دو برابر حجم شير 

كف كند و بالا بيايد.
ــرو ريخته و روى  شير را در فنجان س
ــواه از قهوه غليظى كه  آن به مقدار دلخ
ــم، مى ريزيم. اين  از قبل آماده كرده اي
ــام مى دهيم تا كف  كار را به آرامى انج
ــكر و كاكائو  ــير روى مواد بايستد. ش ش
را به ميزان دلخواه اضافه كرده و به هم 

مى زنيم و سرو مى كنيم.
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تبديل  وقتى آشپزخـــــ ـانه   
مى شود وخــــــ ـ ــانه     به دار

دارچين ميزان قند، تری گليسريد، LDL و كلسترول خون را در افراد مبتلابه ديابت نوع دو كاهش 
می دهد. مصرف يك چهارم تا نصف قاشق چايخوری دارچين دوبار در روز توصيه می شود. برای استفاده 
روزانه از اين ادويه خوشبو كافی است توت يا موز را با خامه ترش كم چرب مخلوط كرده و سپس آن را با 

يك قاشق چايخوری دارچين و يك چهارم فنجان شكر قهوه ای مخلوط كرد.

 دارچين

پونه كوهى

سير

 اين ميوه دارای خواص ضدالتهابی بوده و اثرات آنتی اكس��يدانی آن احتمال 
ابتلابه س��رطان را كاهش می دهد. اگرچ��ه ميزان مصرف آن ب��ه طور دقيق 

مشخص نيست اما به اندازه متوسط توصيه می شود. 
برای مصرف مي��وه فلفل قرمز كافی اس��ت ي��ك و نيم قاش��ق چايخوری
 ميوه فلفل قرم��ز را با نصف قاش��ق چايخوری پودر آويش��ن و نصف قاش��ق

چايخ��وری پودر فلف��ل قرمز مخلوط 
كرده و هم��راه ب��ا ذرت بوداده 

مصرف كرد.

 ميوه فلفل قرمز

خاصيت سماق در ممانعت از تركيب گلوكز با مولكول های پروتئين های حياتی بدن تا ميزان 80/8درصد 
باعث شده تا اين  گياه برای بيماران مبتلا به ديابت، مفيد تش��خيص داده شود. درمان رماتيسم، نقرس و 
خاصيت ضد ميكروبی اين گياه نيز به اثبات رس��يده است. س��ماق برای دندان  درد مفيد است و اشتها را 
تحريك می كند. لثه را تقويت و از خونريزی  معده جلوگيری می كند. 
به دليل داشتن تانن فراوان قابض و پاك كننده معده می باشد. 
خوردن سماق تازه ايجاد مسموميت می كند. سماق از 
نظر طبيعت سرد و خشك است، قابض و مقوی معده 
است، از اس��هال صفراوی و مزمن و اسهال خونی و
 آم��دن خلط خونی از س��ينه جلوگي��ری می كند و 
خونريزی را بند می آورد. ماليدن س��ماق به دندان 
برای تقويت و اس��تحكام لثه ها مفيد است و خيس 
كرده س��ماق در آب نيز ب��رای زخم ده��ان و تقويت

 لثه ها مفيد می باشد. 

سماق 

ــرطانى را نابود  ــلول هاى س سير س
ــلول هاى  ــاز س ــوخت و س كرده و س
ــرطانى را برهم مى ريزد. بنابر  غدد س
مطالعات انجام گرفته استفاده هفتگى از 
يك يا دو بوته (گل) سير در بهره گيرى 
ــرطانى آن موثر است.  از خواص ضدس
براى استفاده بهينه از سير بايد آن را به 
مدت 10 تا15 دقيقه قبل از استفاده خرد 
كرد تا مواد شيميايى گياهى محافظ آن 
ــوند. همچنين استفاده از آن به  فعال ش
ــس (تهيه شده روى حرارت  صورت س
ملايم) همراه با ماكارونى، فلفل قرمز و 

پنير پارمسان مفيد است.

ميزان آنتی اكس��يدان موج��ود در پونه كوهی نس��بت به 
ساير ادويه ها بيش��تر اس��ت. از اين ادويه می توان در تهيه 
س��وپ گوجه فرنگی اس��تفاده كرد. علاوه بر اي��ن افزودن 
يك دوم قاش��ق چايخ��وری از آن به دو فنج��ان ماكارونی 
و يا س��س پيتزا باعث خوش��مزگی 
بيش��تر آنه��ا خواهد ش��د.

 اين درحالی اس��ت كه 
يك قاشق چايخوری 
پ��ودر خش��ك آن 
جايگزين مناسبی 
ب��رای دو قاش��ق 
ی  ر يخ��و چا
پونه كوه��ی تازه 

است...
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�ºيÀ MشÀا̄ 

 ش��هرت زيادی در تقويت اعصاب،كمك 
به تحريك س��لول های مغ��زی و تقويت 
آن و همچني��ن تقويت حافظ��ه دارد. ابن 
سينا، حكيم عاليقدر، مصرف زعفران را با 
كمی كندر و عسل به صورت خمير جهت 
رفع كندی ذهن تجويز كرده اس��ت. اين 
گياه گرم وخش��ك بوده و دارای خاصيت 
ش��ادی بخش،تقويت كننده حواس و مغز و 
تنظيم كننده سلس��له اعصاب می باشد. زعفران 

آور بوده و در رفع تش��نج كه منش��ا آن تحريكات مغز خواب 
است، بسيار موثرمی باشد. جهت تقويت حافظه 4 گرم زعفران با 10 گرم كندر و 10 گرم زنجفيل  

را ساييده و با 100 گرم عسل به صورت قرص در آوريد.

نكاc طÔيى �ي/ر
فعاليت هاي آنتي بيوتيك سير توس��ط پاستور در سال 1858 
) Allicin (گزارش ش��د. تركيب گوگردي به ن��ام آليس��ين
موجود در س��ير از مواد بسيار اثرگذار اس��ت. مطالعات و بررسي 
هاي اپيدميولوژيك و آزمايش��گاهي در رابطه با تركيبات و مواد 
موجود در آن مويد اين اس��ت كه مصرف زياد سير در پيشگيري 
از ايجاد تومورهاي س��رطاني به خصوص س��رطان پروستات و 
همچنين س��رطان معده و مرگ و مير ناش��ي از اين سرطان ها 

موثر است.
 س��ير از پيدايش آرترواس��كلروزيس جلوگيري كرده و فشار 
خون بالا و سطح كلس��ترول را كاهش مي دهد. مصرف سير از 
توليد نيتروزآمين ها )Nitrosaminesها( مواد سرطان زای
 قوي كه در طي هضم ب��ه وجود مي آين��د، جلوگيري مي كند.
سيروآليس��ين موجود در رابطه با درمان ديابت و قندخون بسيار 
موثر اس��ت، اين تاثير به دليل افزايش متابوليسم سير داراي اثر 
آنتي سپتيك بوده و ضدميكروب مي باشد. سير و آليسين موجود 
در آن از جلوگيري از رشد باكتري هاي استافيلوك، استرپتوكوك 

و بروسلا موثرند.
مطالعات مويد آن است كه با مصرف 2 تا 3 ماهه به طور ممتد و 
منظم فشار سيستوليك تا 11 ميلي ترجيوه و فشار دياستوليك تا 

5 ميلي ترجيوه در بيماران تحت بررسي كاهش داده شده است.
مصرف سير خام فعاليت فيبرينولاستيك را در انسان افزايش 
مي دهد، اين فعاليت پس از گذشت 6ساعت از مصرف سير انجام 

و تا 12ساعت ادامه دارد.
به افرادي كه نس��بت به بوي س��ير حس��اس اند و ب��ه دليل 
بوي آن از مصرف س��ير خ��ودداري مي كنند، توصيه مي ش��ود 
براي رفع بوی س��ير نيم س��اعت بعد از خوردن آن يك قاش��ق 
عس��ل يا يك عدد س��يب ميل نمايند و يا اينك��ه كمي جعفري 

خام بجوند.
سير به صورت تازه، آب سير، كپسول، پودرهاي بدون بو، شربت 
و كنسانتره موجود است. انواع كپس��ول و قرص آن كه روكش 
دارند و مانع تخريب توسط اسيد معده مي شوند نيز از جمله انواع 
پ��ر مص��رف هس��تند. توليدكنن��دگان در محص��ولات خود 

س��عي در اضاف��ه ك��ردن برخ��ي تركيب��ات خ��اص مي 
كنن��د )مخصوص��اً آليس��ين، گوگ��رد و اس آلي��ل 
ت��ا  آن  محص��ولات  و  س��ير  سيس��تئين( قدرت 
ح��دودي ب��ه اندازه س��ير ت��ازه م��ي باش��د. دوز كلي 
آن 1800-1500 ميلي گرم است كه مساوي با خوردن 
نصف حبه س��ير تازه جهت مقابله با عفونت هاست. سه 

تا چهار حبه ب��ه صورت قطعه قطعه ش��ده و يا له ش��ده در 

روز كافي اس��ت يا مي توان از نوع مصنوعي آن ) 3 آليس��ين( يا 
900-600 ميلي گرم، دو يا سه بار در روز استفاده كرد.

احfيا��
افرادÉ كه از داروهاÉ ضدلخته شدن خون استفاده 
مÊ نمايند مانند تيكلوپيدين و وارفارين، بايستÊ قب¶ 

از مصرف سير با پزشك خود مشورت كنند�
زنان در طÊ باردارÉ نبايد از آن استفاده كنند زيرا 

موج\ انقباضات £يرمعمول رحº مÊ شود�

 زردچوبه مانع از رشد سلول های 
سرطانی می شود. مصرف بين 

500 ت��ا 800 ميل��ی گرم از 
اين ادوي��ه در روز توصيه 
می ش��ود.برای استفاده از 
اين ادويه كافی است يك 
قاش��ق چايخوری هنگام 

پخ��ت خورش��ت اضاف��ه 
شود.

 زردچوبه

نكاc طÔيى دارqي¾
آيا ش��ما می دانيد يك قاش��ق چايخ��وری دارچين، ح��اوی 28 گرم كلس��يم، 1 گ��رم آهن و 
بيش��تر از 1 گرم فيب��ر و مقدار زي��ادی ويتامين ه��ای C و K و منگنز اس��ت. همچني��ن مقدار 
1/2 گرم كربوهيدرات دارد. دارچين قادر اس��ت باكتري) E.coli (اشرش��ياكلي را نابود س��ازد و 
طبق نتايج به دس��ت آمده در دانش��گاه كانزاي در ايالات متحده اثر ضدباكترياي��ي آن در  مورد 
كمپيلوباكتر و س��المونلا نيز ثابت ش��ده اس��ت. دارچين معمولا در گاس��تريت معده استفاده مي 
شود.داراي خاصيت آنتي اسپاسموديك اس��ت ) به ميزان 1/4 قاش��ق مرباخوري در يك فنجان 
آب جوش تس��كين دهنده درد و ناراحتي هاي گوارش��ي اس��ت(عصاره دارچي��ن باعث تحريك 
س��لول هاي مس��ئول در س��اختن انس��ولين ش��ده، بنابراين در كنترل ديابت بالغين موثر است. 
پژوهشگران استراليايي و ژاپني طي تحقيقاتي س��رطان هاي پيشرفته معده و استخوان را به طور
 موفقيت آميزي با دارچين وعسل درمان نموده اند. بيماراني كه به اين نوع سرطان مبتلا هستند بايستي 
روزانه يك قاشق سوپ خوري عسل را با يك قاشق دارچين مخلوط كرده و به مدت يكماه و سه بار 

در روز مصرف نمايند.
.dيسq ¾يqوا� دارy

دارچي��ن، پوس��ت گروه��ی از درختان اس��ت. دارچي��ن ام��روزه در ه��ر فروش��گاهی يافت 
می شود. اين ماده اكثرا به عنوان چاشنی و برای مزه داركردن غذاها به كار می رود. دارچين اولين 
بار در سريلانكا يافت ش��د و بعد از آن، تمام دنيا اين چاشنی را ش��ناختند و برای طعم بهتر غذاها 

استفاده كردند. 

 §وايد دارqي¾
دارچين جزو آن دسته از داروهايی است كه در قديم استفاده می ش��د. اين داروی قديمی برای 
اختلالات گوارشی از قبيل سوء هاضمه، نفخ معده، دردهای معده و اسهال به كار می رفت. امروزه 

مش��خص ش��ده كه دارچين، غير از درمان اختلالات گوارشی، 
برای آرامش و جلوگي��ری از عصباني��ت و رفتارهای 
ناخوش��ايند و همينطور برای استش��مام بهتر به كار 
می رود. همچنين برای جلوگيری از فساد غذا و فساد 

ميكروبی استفاده می شود. يكی ديگر از فوايد دارچين كه 
نياز به توجه بيشتر دارد، اثر اين چاشنی بر قند و كلسترول 

خون می باشد.
* بهبودی بيماری ديابت نوع 2 و همين طور عدم تحمل 

انسولين با دارچين 
* خاصيت آنتی باكتريال دارد كه برای خوشبو كردن 

دهان به كار برده می شود.
* استنشاق روغن دارچين، تمركز ذهنی 

و حافظه را بهبود می بخشد.
از  پيش��گيری  ب��رای   *

فاسدشدن گوشت به عنوان 
نگهدارنده استفاده می شود.

تبديل  وقتى آشپزخـــــ ـانه   

براى استفاده بهينه از سير بايد آن را به 
 دقيقه قبل از استفاده خرد 
كرد تا مواد شيميايى گياهى محافظ آن 
ــوند. همچنين استفاده از آن به  فعال ش
ــس (تهيه شده روى حرارت  صورت س
ملايم) همراه با ماكارونى، فلفل قرمز و 

تبديل  تبديل وقتى آشپزخـــــ ـانه    وقتى آشپزخـــــ ـانه   
  زعفران     

دكتر محمد فضيلتى –  دكتراى 
بيوشيمى بالينى� استاد دانشگاه ودانشيار 

³روه مهندسى علوم وصنايع £~ايى 
دانشگاه صنعتى اصفهان

³فت و ³و :مهندس مريº خدارحمى  كارشناس علوم و صنايع £~ايى

* بهمن 1391/ دوره جديد/ شماره بيست و دوم *

عس��ل يا يك عدد س��يب ميل نمايند و يا اينك��ه كمي جعفري 

سير به صورت تازه، آب سير، كپسول، پودرهاي بدون بو، شربت 
و كنسانتره موجود است. انواع كپس��ول و قرص آن كه روكش 
دارند و مانع تخريب توسط اسيد معده مي شوند نيز از جمله انواع 
پ��ر مص��رف هس��تند. توليدكنن��دگان در محص��ولات خود 

س��عي در اضاف��ه ك��ردن برخ��ي تركيب��ات خ��اص مي 
كنن��د )مخصوص��اً آليس��ين، گوگ��رد و اس آلي��ل 
ت��ا  آن 
ح��دودي ب��ه اندازه س��ير ت��ازه م��ي باش��د. دوز كلي 
 ميلي گرم است كه مساوي با خوردن 
نصف حبه س��ير تازه جهت مقابله با عفونت هاست. سه 

تا چهار حبه ب��ه صورت قطعه قطعه ش��ده و يا له ش��ده در 

موج\ انقباضات £يرمعمول رحº مÊ شود�
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��* بهمن 1391/ دوره جديد/ شماره بيست و دوم *

تبديل  وقتى آشپزخـــــ ـانه   
مى شود وخــــــ ـ ــانه     به دار

دارچين ميزان قند، تری گليسريد، LDL و كلسترول خون را در افراد مبتلابه ديابت نوع دو كاهش 
می دهد. مصرف يك چهارم تا نصف قاشق چايخوری دارچين دوبار در روز توصيه می شود. برای استفاده 
روزانه از اين ادويه خوشبو كافی است توت يا موز را با خامه ترش كم چرب مخلوط كرده و سپس آن را با 

يك قاشق چايخوری دارچين و يك چهارم فنجان شكر قهوه ای مخلوط كرد.

 دارچين

پونه كوهى

سير

 دارچين

 اين ميوه دارای خواص ضدالتهابی بوده و اثرات آنتی اكس��يدانی آن احتمال 
ابتلابه س��رطان را كاهش می دهد. اگرچ��ه ميزان مصرف آن ب��ه طور دقيق 

مشخص نيست اما به اندازه متوسط توصيه می شود. 
برای مصرف مي��وه فلفل قرمز كافی اس��ت ي��ك و نيم قاش��ق چايخوری
 ميوه فلفل قرم��ز را با نصف قاش��ق چايخوری پودر آويش��ن و نصف قاش��ق

چايخ��وری پودر فلف��ل قرمز مخلوط 
كرده و هم��راه ب��ا ذرت بوداده 

مصرف كرد.

 ميوه فلفل قرمز

خاصيت سماق در ممانعت از تركيب گلوكز با مولكول های پروتئين های حياتی بدن تا ميزان 80/8درصد 
باعث شده تا اين  گياه برای بيماران مبتلا به ديابت، مفيد تش��خيص داده شود. درمان رماتيسم، نقرس و 
خاصيت ضد ميكروبی اين گياه نيز به اثبات رس��يده است. س��ماق برای دندان  درد مفيد است و اشتها را 
تحريك می كند. لثه را تقويت و از خونريزی  معده جلوگيری می كند. 
به دليل داشتن تانن فراوان قابض و پاك كننده معده می باشد. 
خوردن سماق تازه ايجاد مسموميت می كند. سماق از 
نظر طبيعت سرد و خشك است، قابض و مقوی معده 
است، از اس��هال صفراوی و مزمن و اسهال خونی و
 آم��دن خلط خونی از س��ينه جلوگي��ری می كند و 
خونريزی را بند می آورد. ماليدن س��ماق به دندان 
برای تقويت و اس��تحكام لثه ها مفيد است و خيس 
كرده س��ماق در آب نيز ب��رای زخم ده��ان و تقويت

 لثه ها مفيد می باشد. 

سماق 

ــرطانى را نابود  ــلول هاى س سير س
ــلول هاى  ــاز س ــوخت و س كرده و س
ــرطانى را برهم مى ريزد. بنابر  غدد س
مطالعات انجام گرفته استفاده هفتگى از 
يك يا دو بوته (گل) سير در بهره گيرى 
ــرطانى آن موثر است.  از خواص ضدس
براى استفاده بهينه از سير بايد آن را به 
مدت 10 تا15 دقيقه قبل از استفاده خرد 
كرد تا مواد شيميايى گياهى محافظ آن 
ــوند. همچنين استفاده از آن به  فعال ش
ــس (تهيه شده روى حرارت  صورت س
ملايم) همراه با ماكارونى، فلفل قرمز و 

پنير پارمسان مفيد است.

ميزان آنتی اكس��يدان موج��ود در پونه كوهی نس��بت به 
ساير ادويه ها بيش��تر اس��ت. از اين ادويه می توان در تهيه 
س��وپ گوجه فرنگی اس��تفاده كرد. علاوه بر اي��ن افزودن 
يك دوم قاش��ق چايخ��وری از آن به دو فنج��ان ماكارونی 
و يا س��س پيتزا باعث خوش��مزگی 
بيش��تر آنه��ا خواهد ش��د.

 اين درحالی اس��ت كه 
يك قاشق چايخوری 
پ��ودر خش��ك آن 
جايگزين مناسبی 
ب��رای دو قاش��ق 
ی  ر يخ��و چا
پونه كوه��ی تازه 

است...
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�ºيÀ MشÀا̄ 

 ش��هرت زيادی در تقويت اعصاب،كمك 
به تحريك س��لول های مغ��زی و تقويت 
آن و همچني��ن تقويت حافظ��ه دارد. ابن 
سينا، حكيم عاليقدر، مصرف زعفران را با 
كمی كندر و عسل به صورت خمير جهت 
رفع كندی ذهن تجويز كرده اس��ت. اين 
گياه گرم وخش��ك بوده و دارای خاصيت 
ش��ادی بخش،تقويت كننده حواس و مغز و 
تنظيم كننده سلس��له اعصاب می باشد. زعفران 

آور بوده و در رفع تش��نج كه منش��ا آن تحريكات مغز خواب 
است، بسيار موثرمی باشد. جهت تقويت حافظه 4 گرم زعفران با 10 گرم كندر و 10 گرم زنجفيل  

را ساييده و با 100 گرم عسل به صورت قرص در آوريد.

نكاc طÔيى �ي/ر
فعاليت هاي آنتي بيوتيك سير توس��ط پاستور در سال 1858 
) Allicin (گزارش ش��د. تركيب گوگردي به ن��ام آليس��ين
موجود در س��ير از مواد بسيار اثرگذار اس��ت. مطالعات و بررسي 
هاي اپيدميولوژيك و آزمايش��گاهي در رابطه با تركيبات و مواد 
موجود در آن مويد اين اس��ت كه مصرف زياد سير در پيشگيري 
از ايجاد تومورهاي س��رطاني به خصوص س��رطان پروستات و 
همچنين س��رطان معده و مرگ و مير ناش��ي از اين سرطان ها 

موثر است.
 س��ير از پيدايش آرترواس��كلروزيس جلوگيري كرده و فشار 
خون بالا و سطح كلس��ترول را كاهش مي دهد. مصرف سير از 
توليد نيتروزآمين ها )Nitrosaminesها( مواد سرطان زای
 قوي كه در طي هضم ب��ه وجود مي آين��د، جلوگيري مي كند.

سيروآليس��ين موجود در رابطه با درمان ديابت و قندخون بسيار 
موثر اس��ت، اين تاثير به دليل افزايش متابوليسم سير داراي اثر 
آنتي سپتيك بوده و ضدميكروب مي باشد. سير و آليسين موجود 
در آن از جلوگيري از رشد باكتري هاي استافيلوك، استرپتوكوك 

و بروسلا موثرند.
مطالعات مويد آن است كه با مصرف 2 تا 3 ماهه به طور ممتد و 
منظم فشار سيستوليك تا 11 ميلي ترجيوه و فشار دياستوليك تا 

5 ميلي ترجيوه در بيماران تحت بررسي كاهش داده شده است.
مصرف سير خام فعاليت فيبرينولاستيك را در انسان افزايش 
مي دهد، اين فعاليت پس از گذشت 6ساعت از مصرف سير انجام 

و تا 12ساعت ادامه دارد.
به افرادي كه نس��بت به بوي س��ير حس��اس اند و ب��ه دليل 
بوي آن از مصرف س��ير خ��ودداري مي كنند، توصيه مي ش��ود 
براي رفع بوی س��ير نيم س��اعت بعد از خوردن آن يك قاش��ق 
عس��ل يا يك عدد س��يب ميل نمايند و يا اينك��ه كمي جعفري 

خام بجوند.
سير به صورت تازه، آب سير، كپسول، پودرهاي بدون بو، شربت 
و كنسانتره موجود است. انواع كپس��ول و قرص آن كه روكش 
دارند و مانع تخريب توسط اسيد معده مي شوند نيز از جمله انواع 
پ��ر مص��رف هس��تند. توليدكنن��دگان در محص��ولات خود 

س��عي در اضاف��ه ك��ردن برخ��ي تركيب��ات خ��اص مي 
كنن��د )مخصوص��اً آليس��ين، گوگ��رد و اس آلي��ل 
ت��ا  آن  محص��ولات  و  س��ير  سيس��تئين( قدرت 
ح��دودي ب��ه اندازه س��ير ت��ازه م��ي باش��د. دوز كلي 
آن 1800-1500 ميلي گرم است كه مساوي با خوردن 
نصف حبه س��ير تازه جهت مقابله با عفونت هاست. سه 

تا چهار حبه ب��ه صورت قطعه قطعه ش��ده و يا له ش��ده در 

روز كافي اس��ت يا مي توان از نوع مصنوعي آن ) 3 آليس��ين( يا 
900-600 ميلي گرم، دو يا سه بار در روز استفاده كرد.

احfيا��
افرادÉ كه از داروهاÉ ضدلخته شدن خون استفاده 
مÊ نمايند مانند تيكلوپيدين و وارفارين، بايستÊ قب¶ 

از مصرف سير با پزشك خود مشورت كنند�
زنان در طÊ باردارÉ نبايد از آن استفاده كنند زيرا 

موج\ انقباضات £يرمعمول رحº مÊ شود�

 زردچوبه مانع از رشد سلول های 
سرطانی می شود. مصرف بين 

500 ت��ا 800 ميل��ی گرم از 
اين ادوي��ه در روز توصيه 
می ش��ود.برای استفاده از 
اين ادويه كافی است يك 
قاش��ق چايخوری هنگام 

پخ��ت خورش��ت اضاف��ه 
شود.

 زردچوبه

نكاc طÔيى دارqي¾
آيا ش��ما می دانيد يك قاش��ق چايخ��وری دارچين، ح��اوی 28 گرم كلس��يم، 1 گ��رم آهن و 
بيش��تر از 1 گرم فيب��ر و مقدار زي��ادی ويتامين ه��ای C و K و منگنز اس��ت. همچني��ن مقدار 
1/2 گرم كربوهيدرات دارد. دارچين قادر اس��ت باكتري) E.coli (اشرش��ياكلي را نابود س��ازد و 
طبق نتايج به دس��ت آمده در دانش��گاه كانزاي در ايالات متحده اثر ضدباكترياي��ي آن در  مورد 
كمپيلوباكتر و س��المونلا نيز ثابت ش��ده اس��ت. دارچين معمولا در گاس��تريت معده استفاده مي 
شود.داراي خاصيت آنتي اسپاسموديك اس��ت ) به ميزان 1/4 قاش��ق مرباخوري در يك فنجان 
آب جوش تس��كين دهنده درد و ناراحتي هاي گوارش��ي اس��ت(عصاره دارچي��ن باعث تحريك 
س��لول هاي مس��ئول در س��اختن انس��ولين ش��ده، بنابراين در كنترل ديابت بالغين موثر است. 
پژوهشگران استراليايي و ژاپني طي تحقيقاتي س��رطان هاي پيشرفته معده و استخوان را به طور
 موفقيت آميزي با دارچين وعسل درمان نموده اند. بيماراني كه به اين نوع سرطان مبتلا هستند بايستي 
روزانه يك قاشق سوپ خوري عسل را با يك قاشق دارچين مخلوط كرده و به مدت يكماه و سه بار 

در روز مصرف نمايند.
.dيسq ¾يqوا� دارy

دارچي��ن، پوس��ت گروه��ی از درختان اس��ت. دارچي��ن ام��روزه در ه��ر فروش��گاهی يافت 
می شود. اين ماده اكثرا به عنوان چاشنی و برای مزه داركردن غذاها به كار می رود. دارچين اولين 
بار در سريلانكا يافت ش��د و بعد از آن، تمام دنيا اين چاشنی را ش��ناختند و برای طعم بهتر غذاها 

استفاده كردند. 

 §وايد دارqي¾
دارچين جزو آن دسته از داروهايی است كه در قديم استفاده می ش��د. اين داروی قديمی برای 
اختلالات گوارشی از قبيل سوء هاضمه، نفخ معده، دردهای معده و اسهال به كار می رفت. امروزه 

مش��خص ش��ده كه دارچين، غير از درمان اختلالات گوارشی، 
برای آرامش و جلوگي��ری از عصباني��ت و رفتارهای 
ناخوش��ايند و همينطور برای استش��مام بهتر به كار 
می رود. همچنين برای جلوگيری از فساد غذا و فساد 

ميكروبی استفاده می شود. يكی ديگر از فوايد دارچين كه 
نياز به توجه بيشتر دارد، اثر اين چاشنی بر قند و كلسترول 

خون می باشد.
* بهبودی بيماری ديابت نوع 2 و همين طور عدم تحمل 

انسولين با دارچين 
* خاصيت آنتی باكتريال دارد كه برای خوشبو كردن 

دهان به كار برده می شود.
* استنشاق روغن دارچين، تمركز ذهنی 

و حافظه را بهبود می بخشد.
از  پيش��گيری  ب��رای   *

فاسدشدن گوشت به عنوان 
نگهدارنده استفاده می شود.

 ميوه فلفل قرم��ز را با نصف قاش��ق چايخوری پودر آويش��ن و نصف قاش��ق
چايخ��وری پودر فلف��ل قرمز مخلوط 
كرده و هم��راه ب��ا ذرت بوداده 

مصرف كرد.

 ميوه فلفل قرم��ز را با نصف قاش��ق چايخوری پودر آويش��ن و نصف قاش��ق
چايخ��وری پودر فلف��ل قرمز مخلوط 
كرده و هم��راه ب��ا ذرت بوداده 

خاصيت ضد ميكروبی اين گياه نيز به اثبات رس��يده است. س��ماق برای دندان  درد مفيد است و اشتها را 
تحريك می كند. لثه را تقويت و از خونريزی  معده جلوگيری می كند. 
به دليل داشتن تانن فراوان قابض و پاك كننده معده می باشد. 
خوردن سماق تازه ايجاد مسموميت می كند. سماق از 
نظر طبيعت سرد و خشك است، قابض و مقوی معده 
است، از اس��هال صفراوی و مزمن و اسهال خونی و

 آم��دن خلط خونی از س��ينه جلوگي��ری می كند و 
خونريزی را بند می آورد. ماليدن س��ماق به دندان 
برای تقويت و اس��تحكام لثه ها مفيد است و خيس 
كرده س��ماق در آب نيز ب��رای زخم ده��ان و تقويت

 لثه ها مفيد می باشد. 

 §وايد دارqي¾

  زعفران     

دكتر محمد فضيلتى –  دكتراى 
بيوشيمى بالينى� استاد دانشگاه ودانشيار 

³روه مهندسى علوم وصنايع £~ايى 
دانشگاه صنعتى اصفهان

³فت و ³و :مهندس مريº خدارحمى  كارشناس علوم و صنايع £~ايى
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دارچين جزو آن دسته از داروهايی است كه در قديم استفاده می ش��د. اين داروی قديمی برای 
اختلالات گوارشی از قبيل سوء هاضمه، نفخ معده، دردهای معده و اسهال به كار می رفت. امروزه 

مش��خص ش��ده كه دارچين، غير از درمان اختلالات گوارشی، 
برای آرامش و جلوگي��ری از عصباني��ت و رفتارهای 
ناخوش��ايند و همينطور برای استش��مام بهتر به كار 
می رود. همچنين برای جلوگيری از فساد غذا و فساد 

ميكروبی استفاده می شود. يكی ديگر از فوايد دارچين كه 
نياز به توجه بيشتر دارد، اثر اين چاشنی بر قند و كلسترول 

2* بهبودی بيماری ديابت نوع 2* بهبودی بيماری ديابت نوع 2 و همين طور عدم تحمل 

* خاصيت آنتی باكتريال دارد كه برای خوشبو كردن 

* استنشاق روغن دارچين، تمركز ذهنی 

از  پيش��گيری  ب��رای   *
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در رژيم مناسب برای قلب سالم استفاده از انواع ميوه ها
و سبزی ها به خاطر داشتن انواع آنتی اكسيدان های
موج��ود در آنهاكه می تواند عامل��ی كمك كننده 
در پيش��گيری از عوامل اس��ترس زا و نيز كاهش 
راديكال های آزاد باشد و از موارد حاوی آنتی اكسيدان 
كورسيتن را می توان نام برد كه در پياز، پوست سيب، 
چای و توت است و در كاهش فشارخون، آب مرواريد، 
بيماری های قلبی عروقی و همچنين سكته ها موثر 
است.  استفاده از ميوه ها و سبزی ها حسن ديگری 
كه دارد اينكه حاوی اس��يدفوليك بالايی هستند 
وكسانی كه هموسيس��تئين بالايی دارند معمولا 
اسيد فوليك در آنها پايين است.  استفاده از ميوه ها 
وسبزی ها در كاهش هموسيستئين موثر  است. بالا 

بودن هموسيستئين يكی از مواردی است كه ريسك 
بيماری های قلبی عروقی را افزايش می دهد.

 نمك: مقدار نمك توصيه شده حدود 5 گرم در روز 
يا 2400 ميليگرم س��ديم است. مصرف زياد نمك 
باعث فشار خون بالا می شود و يكی از مشكلات آن 

افزايش بيماری های قلبی عروقی است.
تخº مر¡: تحقيقات نشان می دهد مصرف زياد آن 
تاثيری در بيماری های قلبی عروقی ندارد وتنها در 
كسانی كه ديابت دارند  رابطه بين مصرف تخم مرغ
و بيماری قلبی مثبت است و برای كسانی كه مشكل 
قلبی دارند مصرف تخم مرغ يك روز در ميان يك 
عدد مش��كلی ندارد، مگر آنكه فرد دچارمشكلات 
ديگری باش��د. يكس��ری عوام��ل ديگ��ر كه در

 بيماری های قلب��ی  عروقی نق��ش دارند وتغذيه 
نمی توان��د كمكی به آنه��ا بكند، بح��ث عوامل 
ژنتيكی، سن بالا)سن بالای 40 سال امتياز مثبت 
حساب می ش��ود( س��يگاری بودن و جنس مذكر 
است. استفاده از ورزش هم موثر است و می توانيم با 

داشتن تحرك لازم قلبی سالم داشته باشيم.  نهايتا 
به اين نتيجه می توان رس��يدكه تغيير در سبك 

زندگی، استفاده از مواد غذايی به ميزان درست، 
تحرك مناس��ب در زندگی شخصی، پرهيز 
از اس��ترس  و ... می تواند از عوامل كمك 

كننده در پيشگيری از بيماری های قلبی
 عروقی باشد.

uس//ين uاجيا½ §///�
 �Y Öا�Àارش §ار¡ �vf·Yي¶̄ 
دY¿�´اه �¸Âم �aش°�Y Ö¨ها½ 
در �اµ �� , §ار¡ �vf·Yي¶ 

¯ارشÀا�Y Öرشد دY¿�´اه �¸Âم 
  �9 µا� ½Yه�e Ö°ش�a

سÔمت »ل\ با اصsÔ سب® زند³ىسÔمت »ل\ با اصsÔ سب® زند³ى
موضوعات حائز اهميت بيماری های قلب و عروق است كه به عنوان اولين عامل مرگ ومير در نظر گرفته می شود و بيماری های مربوط يكی از 

به عروق در ديگر اعضاء بدن هم می تواند مشكل ساز باشد كه از آن جمله  بيماری های عروق مغز كه در بروز سكته مغزی موثر هستند، 
می توانند ناتوانی های جسمی ايجاد كنند. نكته حائز اهميت اينكه سكته مغزی به عنوان اولين عامل ناتوانی و بعد 

از سرطان ها و تصادفات يكی از عوامل مهم مرگ ومير به حساب می آيند.
ر�يº مفيد براى قل\: يكی از اين موارد استفاده از  رژيم های حاوی روغن های غيراشباع )مثل مصرف روغن 

جای روغن های اش��باع و هيدروژنه ب��ا توجه به اينكه اي��ن روغن ها می توانند باعث بالا رفتن كلس��ترول بد ياLDL ش��وند به زيتون وكانولا( 
كه دليل آن اسيدهای چرب ترانس است.

 از ديگر موارد كمك كننده برای بحث پيشگيری، مصرف اسيد چرب امگا 3 اس��ت كه باعث كاهش واسطه های التهابی می شود. البته توصيه می شود 
از منابع  طبيعی امگا 3 مثل مغز گردو يا روغن های غير اش��باع مثل روغن كنجد و همچنين گنجاندن ماهی در برنامه غذايی كه حاوی امگا 3 هست،  

استفاده شود تا مكمل ها. مصرف پروتئين سويا هم مفيد اس��ت چون باعث كاهش گيرنده هایLDL می شود و در روند بهبود بيماری قلبی عروقی 
مفيد است. از ديگر موارد مفيد، مصرف ماست بوده كه دارای باكتری لاكتوباس��يلوس اسيد و فيلوس است كه می تواند عامل پيشگيری كننده در 

بيماری های قلبی عروقی باشد.

آدرس:خيابان طي\�مجتمع مهتاب8
طبقه سوم�واحد11

تلفن:�513172�2236110
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 � cيازاfام
1- توزيع در 20 استان مهم كشور
2 - اولين روزنامه استان اصفهان

3- توزيع وسيع در سطح استان اصفهان
4- توزيع در هواپيما - قطار و اتوبوس

5 - توزيع در تمام دفاتر پيشخوان دولت
6 - توزيع در كليه سازمان ها ،  ادارات و مدارس استان اصفهان



جوراب های ساق بلند خود را در معرض ديد قرار ندهيد .
رنگ هايی استفاده كنيد كه به رنگ چهره شما نزديك باشد.

از پوشيدن ژاكت های خيلی بلند كه شما را كوتاه قد جلوه می دهند خودداری كنيد.
لباس جين اسيد شور شده نپوشيد. 

شلوار كوتاه شما را كوتاه تر نشان می دهد.
در كمد لباس های خود همواره برخی اقلام را دم دست داشته باشيد: تی شرت ، ساق دست ، جوراب ساق كوتاه و جوراب شلواری مشكی.

ساق های طرح دار ساق پا را پر تر نشان می دهند.
لباس های تك رنگ يكی از بهترين حقه هايی است كه با كمك آنها خود را لاغرتر جلوه می دهيد.

نبايد كفش جير را در تابستان يا كفش چرم روباز را برای زمستان بپوشيد.

كيف دستی بايد با رنگ لباس های شما هماهنگ باشد.

رنگ سياه رنگی خسته كننده است.
اگر دو تكه لباس  كه هر دو آبی آسمانی هستند
 را باهم بپوشيد رنگ ها بايد باهم يكی باشد.
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ساق های طرح دار ساق پا را پر تر نشان می دهند.
لباس های تك رنگ يكی از بهترين حقه هايی است كه با كمك آنها خود را لاغرتر جلوه می دهيد.

گاهی چيزهايی را امتحان كنيد كه احساس می كنيد با سليقه شما متفاوت 
است.

برخی از لباس های قديمی و مورد علاق��ه خود را دوباره از كمد در آورده و 
بپوشيد. تاثير آن را خواهيد ديد.

 با تغيير فصل، برخی اقلام زيبا مطابق مد روز و ارزان قيمت را به لباس های
خود اضافه كنيد. Z/Å
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جوراب های ساق بلند خود را در معرض ديد قرار ندهيد .
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ترجمه : زندگی سالم
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برخی از لباس های قديمی و مورد علاق��ه خود را دوباره از كمد در آورده و 
بپوشيد. تاثير آن را خواهيد ديد.

 با تغيير فصل، برخی اقلام زيبا مطابق مد روز و ارزان قيمت را به لباس های
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مشكی را با آبی آسمانی بپوشيد. به ما اعتماد كنيد. هر دوی اينها با كرم، 
سفيد، بژ و قهوه ای به هم می آيند. تركيب اين رنگ ها همواره برازنده 
و نشانه سليقه بوده است .
از پوشيدن لباس های رنگ و وارنگ اجتناب كنيد.

اگر از لباس های پايه و اصلی چيز ارزانی پيداكرديد كه با همه چيز جور 
²در می آيند چند رنگ آن را بخريد.
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كيف دستی بايد با رنگ لباس های شما هماهنگ باشد.

رنگ سياه رنگی خسته كننده است.
اگر دو تكه لباس  كه هر دو آبی آسمانی هستند
 را باهم بپوشيد رنگ ها بايد باهم يكی باشد.
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گاهی چيزهايی را امتحان كنيد كه احساس می كنيد با سليقه شما متفاوت 
است.

برخی از لباس های قديمی و مورد علاق��ه خود را دوباره از كمد در آورده و 
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برخی از لباس های قديمی و مورد علاق��ه خود را دوباره از كمد در آورده و 
بپوشيد. تاثير آن را خواهيد ديد.

 با تغيير فصل، برخی اقلام زيبا مطابق مد روز و ارزان قيمت را به لباس های
خود اضافه كنيد. Z/Å
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مشكی را با آبی آسمانی بپوشيد. به ما اعتماد كنيد. هر دوی اينها با كرم، 
سفيد، بژ و قهوه ای به هم می آيند. تركيب اين رنگ ها همواره برازنده 

از پوشيدن لباس های رنگ و وارنگ اجتناب كنيد.
اگر از لباس های پايه و اصلی چيز ارزانی پيداكرديد كه با همه چيز جور 



خود را مجبور به پوشيدن لباسی كنيد كه متعلق به شخص ديگری است.

اگر نوجوان نيستيد، مانند يك نوجوان لباس بپوشيد.

لباس های دو فصل را همزمان به تن  كنيد.

لباس غير رسمی را در مهمانی های رسمی به تن كنيد.

مرواريد . گمان نمی كنم لازم به توضيح بيشتر باشد.

پيراهن كتان راه راه شطرنجی زير يك ژاكت.
پيراهن كوتاه مشكی. هر كمد لباسی بايد اين 
قلم را داشته باشد.

ست ژاكت دو تكه كه در كمد لباس شما 
وظيفه ای دو برابر خواهد داشت 
جوراب های تيره و غير شفاف كه بهترين دوست 
هر دختر خانمی است.

بلوز سفيد 
دامن پليسه 

چكمه بلند و كوتاه
ژاكت موهر

كت ضخيم به رنگ آبی يا مشكی 
كت اندامی كوتاه
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كت ضخيم به رنگ آبی يا مشكی 

خود را مجبور به پوشيدن لباسی كنيد كه متعلق به شخص ديگری است.
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مرواريد . گمان نمی كنم لازم به توضيح بيشتر باشد.

لباس كتان در زمستان 
دامن تنگ به طوری كه نتوانيد راه برويد.

لباس ورزشی وقتی اصلا قرار نيست ورزش كنيد 
لباس های سرتا پا طرح دار و گل گلی.
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لباس كتان در زمستان 
دامن تنگ به طوری كه نتوانيد راه برويد.

لباس ورزشی وقتی اصلا قرار نيست ورزش كنيد 
لباس های سرتا پا طرح دار و گل گلی.

هر دختر خانمی است.

دامن تنگ به طوری كه نتوانيد راه برويد.
لباس ورزشی وقتی اصلا قرار نيست ورزش كنيد 

لباس های سرتا پا طرح دار و گل گلی.

               نكfه اى براى تما¹ دوران بهfري¾ براى
 هميشه كه همواره بايد به {ه¾ بسپاريد �

بدن yود را با تما¹ زيبايى ها و �ي\ هاى 
Mن دو�d بداريد�
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               نكfه اى براى تما¹ دوران بهfري¾ براى
 هميشه كه همواره بايد به {ه¾ بسپاريد �

بدن yود را با تما¹ زيبايى ها و �ي\ هاى 
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               نكfه اى براى تما¹ دوران بهfري¾ براى
 هميشه كه همواره بايد به {ه¾ بسپاريد �

بدن yود را با تما¹ زيبايى ها و �ي\ هاى 
Mن دو�d بداريد�
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نسرين جهرمى زاده 
طراs دكوراسيون داخلى 

محيط خانه فضايی است كه هر فرد می تواند در نقطه نقطه 
آن احساس امنيت و آرامش داشته باشد. همانگونه كه سالن 
پذيرايی، اتاق خواب، آش��پزخانه دارای اهميت است به دليل 
استفاده هر كس از محيط حمام، اين نقطه از منزل نيز بايد از 
زيبايی و اصول دكوراسيون برخوردار باشد. در اين شماره سعی 
بر اين داشته ام كه ش��ما را با اين محيط كوچك و كاربردی 
بيشتر آش��نا كرده تا با رعايت اصول بس��يار ساده اين 
محيط را دلنش��ين تر و به زيبايی خانه خود 

كمك كنيد.

استفاده هر كس از محيط حمام، اين نقطه از منزل نيز بايد از 
زيبايی و اصول دكوراسيون برخوردار باشد. در اين شماره سعی 
بر اين داشته ام كه ش��ما را با اين محيط كوچك و كاربردی 
بيشتر آش��نا كرده تا با رعايت اصول بس��يار ساده اين 
محيط را دلنش��ين تر و به زيبايی خانه خود 

كمك كنيد.
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ايده هاى ايده هاى ايده هاى 
�راميكى �راميكى �راميكى 
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��رها و شم� ها
نيازی نيس��ت برای تزئينات 
داخل حمام پول زيادی خرج 
كنيد. می توانيد يك دس��ته گل 
را خشك كرده و يك طاقچه دو 
لايه شيشه ای زير آينه درست 
كنيد و گل ه��ا را آنجا بچينيد. 

هم م��ی توانيد اس��تفاده كنيد. از ميوه كاج 
يك بار كه كنار دريا می رويد، صدف جمع كنيد و آنها را كنار وان 

بچينيد حتی می توان از يك صدف بزرگ به 
جای جاصابونی استفاده كرد. هر حمامی 
به يك كابينت يا قفسه نياز دارد. استفاده 
از شيشه های خالی عطر يا محصولات 
بهداشتی شيك به همراه چند شمع قفسه 

شما را زيباتر می كند.

بچينيد حتی می توان از يك صدف بزرگ به 
جای جاصابونی استفاده كرد. هر حمامی 
قفسه نياز دارد. استفاده به يك كابينت يا قفسه نياز دارد. استفاده به يك كابينت يا قفسه نياز دارد. استفاده 
محصولات از شيشه های خالی عطر يا محصولات از شيشه های خالی عطر يا محصولات 
بهداشتی شيك به همراه چند شمع قفسه 

شما را زيباتر می كند.

M] و MيÀه

 اگر فضای كلی خانه شما مدرن است، نمی توانيد يك حمام س��نتی داشته باشيد. پس بهتر است حمام را طوری 
بچينيد كه با فضای خانه متناسب باشد. برای مدرن كردن حمام بايد در چيدمان از رنگ های تند و متضاد استفاده 
كرد مثلا تركيب سراميك قرمز و سفيد يا زرد و گل بهی حمام شما را شلوغ تر و شادتر نشان می دهد. شما بايد برای 
پوشاندن ديوارها هم از اين طيف رنگ ها بهره ببريد. استفاده از چند تابلو با رنگ مدرن هم به بهتر شدن فضايتان 
كمك خواهد كرد. اما مهمترين فاكتور حمام های مدرن، اس��تفاده از ش��يرآلات مدرن اس��ت؛ شيرهايی كه چشم 
الكترونيك دارند و درمصرف آب صرفه جويی می كنند. سردوشی هايی كه از چند جهت آب می ريزند و آينه هايی 
با قاب های باريك فلزی همه از وسايلی هس��تند كه به مدرن كردن حمام كمك می كنند. آينه مهمترين پوشش 

ديواری حمام است به همين دليل تزئين قاب آينه می تواند كمك زيادی به زيبايی حمام كند. هر چه آينه بزرگتر 
باشد، حمام شما را بزرگتر نشان خواهد داد. 

سعی كنيد هميشه آينه را تميز نگه داريد چون حتی وجود يك لكه روی آن خيلی به چشم خواهد 
حماM ¹را¹حماM ¹را¹حماM ¹را¹آمد. 

نيازی نيس��ت برای تزئينات 
داخل حمام پول زيادی 

كنيد. می توانيد يك دس��ته گل 
را خشك كرده 
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نيلوفر آبى 
مى كردم. يك لح�ه پشيمان شدم اما براى پشيمانى 
دير شـده بود من اين همه راه را آمده بـودم تا به پدر 
 �ºكه تو انتخاب همسـر آزاد هسـت ºو مادرم ثابت كن
شـ\ بود كه تلفن ويلا به صدا درآمد سريع ³وشى را 
برداشتº� مادر بود وقتى صدايº را شنيد با عصبانيت و 

صداى بلند ³فت: 
نيلوفر تو رفتى شـمال. اين مزخرفـات qى بوده كه 

نوشتى و رفتى.
مامان نگران نشو پدر و مادر منصور هº اينجا هستند 

³و� كن اين مادرشه 
:ºبعد روبه مادر� ³فت

ميشه ل�¦ كنيد با مادرم صحبت كنيد� 
مادر� تلفن را ³رفت و ³فت:

سـلام خانº رسـتمى بچه ها تصميº ³رفتند بيايند 
شمال تا بلكه پدر� اجازه ازدواk را صادر كند نگران 

 ºاينجا هست ºنباشيد من ه
صداى مادر از آن طرف خ� شـنيده شد كه مى ³فت 

£ل� كردن 
³وشـى را ³رفتـº امـا مـادر مهلـت نمـى داد فق� 

مى ³فت: 
نيلوفر فق� دسـتº بهت برسه مى كشـمت اين qه 
آبروريزى بود كه كردى. حاÓ جواب باباتو qى مى دى. 
حاÓ بهش qى بگº. بگº دختر پاكت كجا فرار كرده آن 

هº با يه پسر £ريبه. تو فكر آبروى بابات رو نكردى.
دلº براى مادر سوخت ³ريه مى كرد و تند تند حرف 

مى زد� دوباره ³فت:
من همين اÓن راه مـى افتº مى يـام دنبالت و برت 
مى ³ردونq ،ºـه £ل� هاى زيادى تـو از اين كارها بلد 
نبودى، دختر احمق نـادون، خيلى سـركش و يا£ى و 
 kلجباز شـدى، مى كشـمت ولى نمى {ارم اين ازدوا

احمقانه را انجام بدى� 
:ºبا نگرانى ³فت

مامان من مى خوام ازدواk كنº كار خلافى كه نكردم 
تازه پدر و مادر� هº اين جا هستند 

با فرياد ³فت:
تو £ل� كـردى كه مـى خواهـى ازدواk كنـى اصلا 

نمى خوام شوهرت بدم�  
ايـن را ³فت و ³وشـى را ق�ع كرد� بـا نگرانى رو به 

 :ºمنصور ³فت
واى حـاq Óى كار كنـº خيلى عصبانى بـود تازه ا³ه 

پدرم بفهمد بدتر مى كند 
 ºنگران نبا� من كنارت

آن شـ\ از ترس و دلشوره نتوانسـتº بخوابº فق� 
تو سـالن قـدم زدم� منصـور روى يكـى از كاناپه ها 
دراز كشـيده بود� مادر� هº روى كاناپه ديگرى ولى 
پدر� به يكى از اتا© خواب ها رفت و روى تخت يك 
خواب حسـابى رفت، صبح شـد� هوا تاريك و روشن 

بود كه صداى بو© از بيرون آمد� سـرايدار رفت و در را 
باز كرد از پشـت پنجره نگاه كردم پدر و مادرم بودند 
عصبانى مث¶ يك تو_ آتش كه ا³ر منفجر مى شـدند 
تا كيلومترها آتششان همه جا را مى سوزاند با ناراحتى 

:ºرو به منصور ³فت
آمدند 

فورا از جا پريد و ³فت:
نگران نبا� 

مادر� هº كه در حال qرت زدن بود از جا برخاست�
وقتى وارد شدند منصور جلو رفت و سلام كرد، اما پدر 
qنان سيلى محكمى زير ³وشش زد كه صداى مادر� 
درآمد ولى منصور سر� را انداخت زير و هيp نگفت: 
پدر به طرفº آمد� سـرم زير بود� خجالت مى كشيدم 

�ºنگاهش كن
 ³فت: سرت را بلند كن و به من نگاه كن به بابات 

 Óتن صدا� مى رفت با ºك ºك
به بابات به بابايى كه آنقدر برات زحمت كشيد تا تو 
را به اين سن رسوند، به بابايى كه ا³ر ت\ كردى برات 
مرد، ا³ر خار تو پات رفـت خود� را به آب و آتش زد� 
بابايى كه با هزار تا اميد و آرزو تو را بزرگ كرد� ³~اشت 
درس بخوانى تا فردا و فرداها برات خودت كسى باشى 
تا براى جامعه يه پزشك خوب باشى حاÓ تو خجالت 
نمى كشى با آبروى بابات بازى كردى. با يه پسر £ريبه 
با يه Óت بى سـر و پا با يه كار³ر دزد دسـت كl فرار 
كردى، فرار كردى آمدى شمال كه qى را به من ثابت 
كنى. ثابت كنى سـركش و يا£ى شدى. آن روزى كه 
رانند³ى را يادت دادم، آن روى كه برات ماشين خريدم 
كه آزاد و رها باشى ا³ه مى دونستº يه روزى اين طورى 
آبرويº را مى برى هيp وقت برات ماشين نمى خريدم 

حاÓ تو جواب زحمت هاى مرا اين طورى دادى.
مادر� ناراحت شد و ³فت:

آقاى رستمى دلت نمى خواد دخترت را به پسرم بدى 
خ\ نده اما qرا بهش تهمت مى زنى.

پسرم هر qه باشه دزد نيست 
بله حق با شماسـت بعـد رو به من ³فت: امـا نيلوفر 
اين حرف مرا داشـته با� يه روزى بهش مى رسـى 
و آن پشـيمانى و حسـرته� حاÓ هº راه بيفت بريº دم 
يه محضر و من شـماها را عقد كنº و بر³ـردم هزار تا 

³رفتارى دارم� 
مادر فورا مداخله كرد و ³فت:

 ºنيلوفر را بر³ردوني ºى كار مى كنى مازيار، ما آمديq
 �ºنه اينكه عقدشان كني

خواهش مى كنº پرى اصرار نكن اÓن مى ريº دم يه 
محضر و عقد مى كنند� وقتى رفتيº تهران qمدانش را 

بده دستش تا براى هميشه بره خونه شوهر� 
مادر با عصبانيت ³فت:

مازيار 

ادامه از شـماره قبل: نه مادرجون پشـيمون 
نمى شº فكر مى كنº كار عاقلانه اى انجام دادم qون 
پدرم به هيp وجه راضى به ازدواk ما نمى شود مگر در 

اين صورت 
خنده تلخى كرد و سر� را به q` و راست qرخاند 

دلº فرو ريخت دوباره ³فت:
qرا پشيمون مى شى، يه روزى مى رسه كه پشيمونى 

 �ºشمات مى بينq را تو
منصور با qشº £ره اى كه بهش رفت ساكتش كرد 

و ³فت:
ساكت با� ننه، يه كº زبون به دهن بگير 

از طرز حرف زدنش اصلا خوشـº نيامـد با اخمى كه 
:ºبهش كرده بودم، ³فت

اين qه طرز حرف زدنه آن هº با مادرت 
نيلوفرجون تو رانند³يت رو بكن اين ننه ما يه qيزى 

براى خود� ميگه 
پدر� كنار پنجره نشسته و بيرون را تماشا مى كرد 
اما با آن لباس هاى كثي¦ و سر و صورتى به هº ريخته 
 º³~شته از اين بوى تنش تو ماشين پيچيده بود و حال
را داشـت به هº مى زد� نمـى دانq ºرا بوى ³وسـفند 
مى داد انگار اين مرد صد سال بود رنگ آب و حمام را 
به خود نديده بود� ناسلامتى مى خواست با پسر و نامزد 

پسر� بره شمال آن وقت با اين ريخت و قيافه ���
با وجودى كه هوا سـرد بود اما من شيشه ماشين را 
كشيدم پائين تا شايد كمى هوا عو� شود� هر 4 نفر 
سكوت كرده بوديº و فق� صداى موسيقى ملايمى تو 
ماشين سكوت را مى شكست� داشتº به حرف مادر� 
فكر مى كردم يعنى واقعا درست مى ³فت و من روزى 
از كارم پشيمان مى شـدم� تو اين مدت فرصت كافى 
براى فكر كردن داشتº خيلى هº فكر كردم اما هر qه 
بيشتر فكر  كردم بيشتر به اين نتيجه رسيدم كه كارم 
درسته و بهترين كار همينه، موضو� اينجاست كه من 
منصور را بـى عي\ و نقـ� مى ديدم qـون از اعما© 
وجودم دوستش داشـتº بنابراين  عي\ و بدى هايش

 ºرا نمى ديدم حتـى فكر نمى كردم كه هر انسـانى ه
وي�³ى خـوب دارد هº وي�³ى بد و تو انتخاب همسـر 
بايد مراق\ بود كه وي�³ى هاى بد� كمتر باشـد� بله 
او هº يك انسـان معمولى بود و Óبـد وي�³ى هاى بد 
هº داشـت اما من كور و كر بودم، احمـق بودم، نادان 
و بچه بودم� آن موقع ها20 سال بيشتر نداشتº و فكر 
 ºشمانq �مى رسد ºمى كردم ديگه بزرگ شدم و عقل
را روى همه qيز بسته بودم و فق� و فق� عشقº يعنى 

منصور را مى ديدم و ب��
بعداز�هر بود كه رسـيديº شمال پشـت در ويلا كه 
رسيديº با qند بو© مكرر سـرايدار ويلا آمد و در را باز 
كرد� داخ¶ شديº پدر و مادر� عجي\ و £ري\ اطراف 
را نگاه مى كردند مخصوصا وقتى بـه طبقه دوم رفتند 
و پنجره اتا© خواب رو به دريا باز شـد هـر دو به وجد 
آمدند يك لح�ه به خودم آمدم ديدم من كه اÓن بايد 
دانشگاه و سر كلاس درس باشº و تمام فكر و {كرم 
درس و شغ¶ آينده ام باشد اين جا تو ويلاى پدر كنار 
يك پسر £ريبه و يك پيرزن و پيرمرد بدون اينكه پدر 
و مادر زحمتكش و مهربونº خبر داشته باشند qى كار 

Õرشيد ºي�»
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داستان 

دنباله دار 

من دخترى به اسº نيلوفر ندارم 
فورا ³فتº: ولى آخه بابا مگه مـن qى كار كردم فق� 

 ºشوهر كن ºخواست
£ل� كـردى كه مـى خواهـى شـوهر كنى، شـوهر 
مى خواسـتى خـودم صد تـا بهتـر� را بـرات ص¦ 
مى كردم qه پرو شده، خجالت هº نمى كشه، مى خوام 

 �ºشوهر كن
خلاصه هر qه مادر التماس كرد كـه اين كار را نكن 
پدر قبول نكرد و همه با هº رفتيـº تو يك محضر� پدر 
شناسنامه هايمان را در دسـت ³رفته بود و رو به عاقد 

³فت:
امـروز آمديº تـا اين دو تا جـوان را عقد كنيº شـما 

زحمت اين كار را بكشيد ل�فا 
با منصور كنـار هº نشسـتيº در دل نگـران بودم از 
منصور بدم آمده بود و نگاهش نمى كردم� نشسـتº و 
qشº به زمين دوختº و آرام آرام ³ريه كردم� مادر� 
روى سرمان قند مى سـائيد و شـادى مى كرد� آنقدر 
£ر© در افكارم بودم كه متوجه نشـدم عاقد سـه بار 
حرفش را تكرار كرده و همه منت�ر بله ³فتن من هستند 

منصور به آرنجº زد و ³فت:
پ� مع�¶ qى هستى.

و من به يك بلـه ³فتن كوتـاه اكتفا كـردم مادر� 
شـرو� كرد به هلهلـه سـر دادن و نق¶ روى سـرمان 
پاشيدن� پدر� هº مرت\ دست مى زد و خوشحالى 
مى كرد اما برعك� آنها مادرم نشسـت روى صندلى 
و شـرو� به ³ريه كرد� پدر خيلى ناراحت و عصبى بود 
آنقدر كه ا³ـر كارد تو جيگـر� مـى زدى خونش در 

نمى آمد� منصور حلقه �ريفى را به دستº كرد و ³فت:
مبار باشه 

با لبخند كـº رنگى كه ³وشـه لبº پديدار شـده بود 
حلقه ا� را به دستش كردم اما جرات اينكه به پدر و 
مادرم نگاه كنº را نداشـتº� خجالت مى كشيدم� پدر 
و مادر� جلـو آمدند و صـورت هردو ما را بوسـيدند� 
آقاى محضـر دار دفتر بزر³ـى را جلويº ³~اشـت و با 

انگشت نشـان داد كه كجاها را امضاL كنº� كارم 
كه تمـام شـد منصـور خودنويـ� را ³رفت كه 

امضاL كند ديگه تمام شد به همين ساد³ى 
عقد كرديـº� مهريه ام فق� شـد يك 

جلد كلام آسـمانى، يك جفت آينه و 
شـمعدان و 5 سـكه بهار آزادى به 
نيت 5 تـن� نه دوربينى بـود كه ازما 
عك� بگيرد و اين لح�ـه تاريخى 

كه تو زند³ى هر دختر و پسرى هست 
را ثبت كند� نه لباس عروسـى نه سـفره 

عقدى نه بزن و بكوبى نه كسى كه ازدواجمان را تبريك 
بگويد نه حتى qادر سـفيدى كه مشـخ� باشد من 
عروس هستº� منصور از خوشحالى روى پاهايش بند 
 �ºنبود اما در عو� من اصلا حال و روز خوشى نداشت
³ريه مى كردم� از محضر كه خارk شديº نزديك �هر 

بود� پدر رو به من ³فت:
شماها بر³رديد بريد تو ويلا و qند روزى را بمانيد به 
جاى ماه عس¶� بعد كه آمدى تهران بيا خونه وسايلت 
را جمع كن و براى هميشه برو� در ضمن يك ميليون به 
حسـابت مى ريزم تا به سـليقه خودت هر qه دوست 
داشتى بخرى، باÓخره من و�يفه دارم كه به تو جهيزيه 
بدم� بعد دست برد تو جيبش50 هزار تومان درآورد و 

³~اشت تو دست من و ³فت:
ديگه ³ريه نكن كه دل مادرت خون مى شه، خودت 
اين طورى خواستى� اسمت را از تو شناسنامه ام خ� 
مى زنº كه براى هميشه يادم بره دخترى به اسº نيلوفر 
داشتº� اين هº خرk ماه عسلت� اميدوارم هيp وقت به 

فكر طلا© نيافتى كه ديگه خونه بابا جايى ندارى�
³ريه ام شدت ³رفت، مادر جلو آمد و ³فت:

احمق نادون آخر� كار خودت را كردى 
خلاصه سه روز  و سه ش\ ما در شمال بوديº و بعد به 
 ºآنها را برسان ºخواست ºوقتى رسيدي �ºتهران بر³شتي

ولى منصور ³فت:
مگه هميشه دوست نداشتى مرا تا دم خانه برسانى 

حاÓ امروز وقتشه 
خنده كوتاهى كردم و كوqه هاى تنگ و باريك را طى 
كردم تا رسيديº به يك كوqه بن بست� توى كوqه 
دو تا خانه قديمى بود كه خانه طرف راست مال 
 ºبا ه �ºپدر منصـور بود� در خانـه نگه داشـت
داخ¶ شـديº� خانـه اى تقريبـا 300 مترى 
كه نص¦ خونه مـا هº نمى شـد� اطرافش تا 
qشº كار مى كرد اتا© وجود داشت دقيقا مث¶ 
مسـافرخانه هاى قديº� توى حيا� يك حو� 
وجود داشـت كه آبش پر از لجن و كثافـت بود� بوى 
بدى هº مى داد� 4 تا اتا© بزرگ و آشـپزخانه و حمام 
طبقه باÓ بود اما بقيه اتا© ها متوس� و بغ¶ هº در طبقه 
اول يعنى هº س�ح حيا� بود� ³وشه حيا� تبدي¶ شده 
بود به آشغال دونى، هر qه اسـباب و اثاثيه اضافه و به 
درد نخور و شكسته و كهنه داشتند ريخته بودند آنجا� 
4 تا اتا© بـاÓ 2 تا� مال پدر و مـادر و خواهر منصور 
بود و 2 تاى ديگه ا� مال برادر بزر³تر منصور و همسر 
و فرزندانش بود� آشـپزخانه و حمام هº مشـتر� اما 
طبقه پائين 7 تا اتا© داشت همان�ور كه ³فتº اتا© ها 
بغ¶ هº بغ¶ هº و همه آنها به وسيله در به هº راه داشت 
كه هر كدام از اين اتا© ها مال يكى از برادرهايش بود 
و يكى دو تا از اتا© ها هº خالى بود كه اجاره داده بودند� 
حالº از خونشون به هº خورد� پيش خودم فكر كردم 
خوبه كـه من اينجا نمـى خوام زند³ـى كنº، عوضش 
منصور را از اين سگ دونى نجات مى دهº� وارد حيا� 
كه شديº همه شادى كنان به استقبالمان آمدند و بعد 
راهى طبقه باÓ شديº� همه به دنبالمان كشيده شدند� 

�ºى اتا© نشستيÓبا

ادامه دارد��� 
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   موخوره چیست؟
ايجاد ش��كاف  طولی  در مس��ير موها و يا چند ش��اخه  شدن  
انتهای  آزاد مو، موخوره  ناميده  می  ش��ود. موخ��وره وقتی ايجاد 
می ش��ود كه لايه و س��طح محافظ م��و در انته��ای فيبرهای 
مويی نوك م��و از بين رفته باش��د.موخوره  را می  توان  بيش��تر 
در خانم هاي��ی  كه  به  آراي��ش  مداوم  موه��ا و اس��تفاده  از مواد 
اكس��يدان  و رنگ  موهای  گوناگون  می  پردازند، مشاهده  كرديا 
بر اثر آسيبی است كه برس و سش��وار به موی سر وارد می كند. 
 موخوره بيشتر در موهای خشك و ش��كننده به وجود می آيد.
 وقتی سطح محافظت كننده مو از بين می رود و امكان جايگزينی 
آن به وجود نمی آيد، سرِ  مو چند ش��اخه می شود. هرچند سال 
ها قبل زنان برای مب��ارزه با موخوره نوك موه��ای خود را می 
س��وزاندند ولی اين كار باعث می شود، س��لول های بيشتری 
نابود شود. در هر حال اين مشكل بسيار رايج است. شامپوهای 
اس��يدی يا قليايی، فرهای دائم��ی، رنگ كردن زي��اد، دكلره 
كردن بيش از حد، اس��تفاده از ب��رس های نايلون��ی و فلزی و 
ش��انه هايی كه دندانه هايی نوك تيز دارن��د، در به وجود آمدن 
 و تش��ديد موخوره موثر هس��تند. گفتنی  اس��ت،  اين  عارضه  را 
می  توان  در موهايی  كه  عمر آنها طولانی  ش��ده  نيز مش��اهده  
 كرد. گاه��ی  در طول  اين  موه��ا گره های  برجس��ته  ای  ظاهر 
می  ش��ود، اين  مس��ئله  يا در اثر ضربه  های  مكانيكی  متعددی  
 اس��ت  كه  در حين  برس  زدن های  ش��ديد به  س��اقه  م��و وارد 
می  آيد يا در افرادی كه بيش��تر در معرض گرد وغبار قرار دارند، 
مشاهده می شود. موخوره  بيشتر به  پيشگيری  نياز دارد تا درمان.

  طریقه پیشگیری از موخوره 
 موی بلند برای موخوره مستعدتر از موی كوتاه است، لذا يكی 

از راه های پيشگيری كوتاه نگه داشتن مو است.
 از ب��رس و ش��انه ه��ای فل��زی كمت��ر اس��تفاده ش��ود و 

حتی المكان از شانه های چوبی استفاده گردد.

استفاده كمتر از رنگ مو و اكسيدان، شستن و خشك كردن 
موهای بلند در جلوگيری از اين عاضه موثر است. 

شامپو را فقط روی س��رتان بريزيد. همان طور كه می دانيد، 
علت اس��تفاده از ش��امپو از بين  بردن چربی و كثيفی هاس��ت. 
 بهت��ر اس��ت ش��امپو را كف س��ر خ��ود بمالي��د، ن��ه انتهای 
موهايتان و سعی كنيد شامپو را در دست های خيس تان به كف 
 تبديل كنيد و با سر انگشتان، پوست سر را آهسته ماساژ دهيد. 
موه��ا را ب��ا آب بش��وييد و آب اضاف��ی آن را بگيري��د. يادتان 
باش��د وقتی موهايتان خيس اس��ت، هرگز آنه��ا را نچلانيد و 
نكش��يد. در ع��وض دس��ت خ��ود را ب��ه آرام��ی روی ك��ف 
 س��رتان گذاش��ته و فق��ط آب اضاف��ی را از س��طح موه��ا 
بتكاني��د. مض��رات اس��تفاده از سش��وار بيش��تر از مزايای آن 
 اس��ت. اس��تفاده از آن فقط احتمال خش��ك  ش��دن موها را تا 
حد بس��يار زي��ادی افزاي��ش می دهد ك��ه اين حال��ت باعث 
 خش��كی، كم آبی، وزكردن و ريزش مو می ش��ود. اجازه دهيد 
 موه��ا در هوای محي��ط و به طور طبيعی خش��ك ش��وند و از 
سشوار استفاده نكنيد زيرا سشوار باعث خشك شدن موها می 
ش��ود. مايع حالت دهنده را روی نوك موه��ا از گوش به پايين 
اس��تفاده كنيد. اگر از محلول های درمانی برای موهايی كه سر 
آنها دو ش��اخه و به اصطلاح موخوره شده اند، استفاده می كنيد، 
 خيلی آرام حالت دهنده اضافی را به سمت نوك موها هدايت كنيد.

 وقتی برای آخرين  بار موها را آبكشی می كنيد از آب خنك استفاده 
كرده، اين كار باعث می شود روزنه های پوست، ريز و كوچك شوند 
 و هنگام شانه كردن نيز احتمال ريزش موهايتان كمتر می شود.

   درمان موخوره 
ظاهراً موخوره از يك مو به موهای ديگر سرايت نمی كند. تنها 
راه رهايی از موخوره، چيدن از بالای نقطه موخوره است. موخوره 
وقتی تشكيل می شود كه لايه های سلولی بدنه مو جدا شوند و 

راهی برای چسباندن دائمی آن ها به همديگر وجود ندارد.

   درمان خانگی موخوره
يك ليوان شيرين بيان را در س��ه ليوان آب جوشيده ريخته و 
به مدت 10 دقيقه می گذاريد تا بجوشد، پس از سرد شدن آن را 
صاف كنيد. اين مايع را به سر موهای خود بماليد. اين عمل را هر 

روز تكرار نماييد تا موخوره شما بهتر شود.
 ريش��ه كنجد را در آب ج��وش خيس ك��رده و بگذاريد تا 15 
دقيق��ه بماند س��پس آن را ح��دود 30 دقيقه ديگر جوش��انده و 
دم كني��د، پ��س از آن اي��ن مخل��وط را ص��اف ك��رده و مايع 
 صاف ش��ده را به س��ر خود بماليد . اي��ن عمل را ه��ر روز تكرار 

كنيد.
برای رفع موخوره بايد حداقل ماهی يك بار مو را با جوش��انده 

گل بابونه يا گل ختمی شست و شو داد. 
خيس كردن مو در آب جوشانده تخم پياز، نيز برای رفع موخوره 

بسيار مفيد است.
 در طب جدي��د آمونياك را بهترين درم��ان موخوره می دانند. 
بدين ترتيب كه در يك لگن آب، دو يا سه قطره آمونياك ريخته 

و موهای سر را با آن می شوييد.
قهوه خام )يك قسمت(نخود خام )يك قسمت(، دانه خشخاش 
)يك قسمت( روناس ساييده )يك قسمت( و زرده تخم مرغ را با 
هم مخلوط كرده و به صورت خميری در آوريد و ش��ب آنها را به 
سر خود بماليد و صبح س��رتان را با آب گرم بشوييد و بعد از آنكه 

موها خشك شدند، موها را با روغن زيتون چرب كنيد.
گل ريواس، شاه تره و سدر را به يك نسبت در آب خيس نموده 
و پس از گذشت 24 ساعت آن را صاف كرده، اين مايع صاف شده 

را به سر خود بماليد. 
مخلوط نيم كيل��و آرد نخود خام، 200 گرم ب��رگ مورد و نيم 
كيلو حنا را پنج قسمت كرده، پنج ش��ب متوالی آن را با سه عدد 
 زرده تخم مرغ به س��ر گذاش��ته و صبح س��ر را با گل سرشوی

 بشوييد.

گردآوری: اشرف كمالی

 از شر موخوره 

خلاص شویم 
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ºيÀ بايدÅا و نبايدÅاى ديابت را باºÅ مرور̄ 

 بد نيس//d به ر�يº هاى £~ايى 
اي¾ بيماران  نيز اشاره كÀيد�

ــت منع  بله.قبل از ورود به بحث، ضروريس
استفاده از چربى هاى اشباع شده، روغن هاى

ترانس وحيوانى را يادآور شويم، اينكه اين 
ــوء را نخورند.  ــب تبليغات س بيماران فري
همچنين از انجام رژيم هاى خودسرانه اعم 
از حذف وعده هاى غذايى يا ميان وعده ها 
خوددارى كنند. به هرترتيب آنچه كه فعلا 
توصيه مى شود جايگزينى  روغن زيتون و 
ــته انگور و  كانولا به جاى روغن هاى هس
ــان  روغن كنجد وكاهش موادى كه قندش
سريع الجذب هستند مثل انواع شربت ها و 
نوشابه ها. توضيح اينكه حتى اين بيماران 
هم نيازمند مصرف چنين قندهايى البته در 

حجم بسيار اندك هستند.
اما در خصوص ميزان مصرف ميوه وخرما در 
شبانه روز قبل از هرچيز اطلاع از واحدهاى 
ــيم آن در  ــپس تقس ــوه اهميت دارد س مي
ــى، بدين معنى كه به هيچ  وعده هاى غذاي
وجه نبايد در يك وعده همه سهم تناول شود 

و در وعده ديگر بدن را درمضيقه گذاشت.
نكته قابل توجه ديگر اينكه مواد نشاسته اى

ــتور غذايى بيماران ديابتى  نيز نبايد از دس
ــود، زيرا نيمى از انرژى مورد نياز  حذف ش
روزانه از اين مواد تامين مى شود. بد نيست 
بدانيم قطع مصرف موادى چون ماكارونى، 
ــيارخطرناك است  ــيب زمينى بس نان و س
البته بايد به ميزانى مصرف شود كه منجر به 

افزايش وزن نگردد.
ــير و لبنيات نيز بايد از نوع بدون  مصرف ش
ــاير مواد پروتئينى  چربى باشد. گوشت و س
باكيفيت هم براى اين بيماران لازم است، 
ــژه بيمارانى كه در  اما در حد متعادل، به وي

سن رشد قرار دارند.

ا�//f¨اده از ش//يوه ط\ �//fÀى مانÀ//د حnامd و 
 dدياب µرfÀه ميزان در درمان وكq داروهاى گياهى

.dير گ~ار ا�iتا
ــنتى  قابل  ــيارى از امراض با طب س ــاى دور بس اگرچه از زمان ه
ــيوه ازجايگاه مطلوبى  ــى امروز نيز اين ش علاج بود و در دنياى صنعت
ــت، اما گروهى از شاخه هاى طب  در حوزه درمان جوامع برخوردار اس
ــد. در خصوص تاثير  ــده اى ندارن ــنتى هنوز پروتكل علمى ثابت ش س
ــت، شايد  فراگير و دائمى حجامت بركنترل ديابت نيز همين گونه اس
ــته  حجامت يا برخى داروهاى گياهى تاثير كوتاه مدت در درمان داش
ــترين ارزش را دارد كه كمترين عارضه  ــه درمانى بيش باشد اما هميش
ــد. در اين رابطه نتيجه اى قابل قبول است كه پس  را در پى داشته باش
ــتا، كاهش عوارض قلبى  ــتا و بعد از ناش ــه ماهه ناش از حجامت قند س
ــمى و كليوى وكاهش چربى خون تاثيرى ثابت و دائمى عروقى، چش

 داشته باشد.
 پيرامون ديابd دوران باردارى نيز تو�يt دهيد� 

ــتند: مادرانى كه قبل از باردارى مبتلا به يكى  اين افراد دو گروه هس
از انواع ديابتند و اين گروه قبل ازحاملگى نيازمند مراقبت هاى كنترلى 
شديد مى باشند. دسته اى ديگر تحت تاثير هورمون هاى توليد شده از 
جفت به ديابت مبتلا مى شوند البته اكثر اين زنان به نوعى قبلا زمينه 
ــرايط به آن مرحله نرسيده  ابتلا را داشته اند اما  از نظر سنى و ساير ش
بودند كه با حاملگى بيمارى بروز مى كند (معمولا خانم هاى بالاى 25 
سال سن ). گفتنى است، نيمى از اين بيماران پس از زايمان ديابتشان 

درمان مى شود.
ــكلى ندارند تنها در زنان  ــراى ازدواج و بارورى هيچ مش ديابتى ها ب
ــه دليل روند  ــت آن هم ب ــكل تر اس ــبت به مردان كار مش ديابتى نس
ــى قبل از آن  به  ــت كه چنانچه ديابت در اين دوران و حت حاملگى اس
خوبى كنترل نشود مادر و جنين هردو در معرض ابتلا به عوارض قرار 

خواهند گرفت.
ــى تحت نظر  ــد خون مادر ديابت ــت  از طرفى قن بنابراين ضروريس
ــك ــورت پزش ــويى مصرف دارو با  مش ــرد و از س ــرار گي و كنترل ق

 معالج ادامه يابد.
.dمرتب� ا� dيا ا§سردگى با ديابM

ــده اى از بيماران صرف  ــت، ع ــردگى در ديابت دو نوع اس بله. افس
ــردگى و در خود فرو رفتگى مى شوند و  ابتلا به ديابت دچار نوعى افس
گروهى ديگر در اثر عوارض برخى از داروهايى كه براى ديابت مصرف 
ــوند. به هر حال هر دو گروه بايستى  ــردگى مى ش مى كنند، دچار افس
ــده و تحت مراقبت قرار گيرند.كما اينكه   توسط روانپزشك ارزيابى ش
ــردگى اين بيماران 25 درصد مى باشد و  ــك در درمان افس تاثير پزش
مابقى به عهده اطرافيان و خود بيمار است چراكه رژيم غذايى يا برنامه 
ورزشى كه پزشك تجويز مى كند بايد توسط بيمار و كمك وهمراهى 

اطرافيان رعايت شود.
ــردگى با  ــاى افس ــاوره ه ــود مش ــى ش ــد م ــه تاكي ــن رابط در اي
ــا توصيه  ــه بس ــرد، چ ــورت گي ــرب ص ــناس مج ــك و كارش پزش
ــه بيمار  ــى عارض ــر علم ــاى غي ــام راهكاره ــى و انج ــاى خانگ ه

را دوچندان مى كند.

اينكه پرفشارى خون، بيمارى هاى قلبى عروقى، چاقى وسرطان ها سلامت جسم و روح نسل امروز و فرداى جوامع را تهديد 
مى كند،  واقعيتى انكار ناپذير است، اما شيوه زندگى سالم مى تواند جوامع را از اين بحران زدگى رها سازد.

در اين ميان ديابت از جمله امراضى است كه در دهه اخيرگوى رقابت را از سايربيمارى ها ربوده است. ما نيز به نوبه خود 
برآنيم تا باز هم در شماره اى ديگر از زندگى سالم، با گزارشات و گفت و گوهاى تخصصى، بخشى ازسوالات ارسالى شما 

خوانندگان محترم را با حضوردكترمنصور سياوش فوق تخصص غدد و متابوليسم پاسخ دهيم.

گفت و گوى زندگى سالم با دكتر منصور سياوش فوق تخصص غدد و متابوليسم 
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شيرين شخصيت تاريخی با وجهه داستانی و از معشوقه های مشهور و كامروای ادب فارسی است. معشوق خسرو پرويز و معبود فرهاد 

و سپس زن خسرو پرويز به روايت شاهنامه، مادر نستور يا نستود، شهريار، فرود و مردانشاه )مردان شه(. طبری شيرين را، مادرخوانده 

شهريار، پدر يزدگرد سوم می داند اين در صورتی است كه بعضی از مورخين شيرين را مادر شهريار نوشته اند. مطابق روايات، سخت زيبا 

و مورد مهر و پرستش خسرو پرويز بود. به روايت شاهنامه، وی كه زنی از طبقه پست بود، به مريم )نخستين همسر خسرو( زهر خورانيد 

اما كسی از اين موضوع آگهی نيافت. بر اساس همين مأخذ، شيرين از خسرو پرويز چهار فرزند آورد كه بدخواهان خسرو، پس از قتل 

او، همه را ) با يازده فرزند ديگر خسرو پرويز( در زندان كشتند. شيرويه پس از كشتن پدر، خواست شيرين را به زنی بگيرد اما او 

نپذيرفت و 53 روز پس از مرگ شوهر به بهانه ديدن روی او به دخمه اش رفت و زهری را كه با خود داشت سركشيد و 

در كنار او جان سپرد. به روايت نظامی گنجوی شيرين بزرگ زاده ای از تبار شاهان ارمنستان بود كه بعدها نيز 

يك چند به جای عمه اش بر تخت نشست. براساس همين روايت او زنی پاكدامن و وفادار و صبور بود و 

هيچ نقشی در مرگ مريم نداشت. در منظومه نظامی حديث وصال خسرو و شيرين پس از فراز و 

نشيب ها و دوری های فراوان، با آب و تاب باز گفته شده و صورتی بس عاشقانه و سوزناك به 

خود، گرفته است. همچنين در پايان داستان، شيرين بلافاصله پس از مرگ خسرو، به 

دخمه وی می رود و برهمان جايی كه شوهرش زخم خورده، زخمی بر خود می زند 

و در كنار وی، جان می سپرد. بعضی از مورخان، شيرين را ارمنی و برخی، 

اهل خوزستان دانسته اند. داستان عشق خسرو به شيرين و نيز فرهاد 

به شيرين، منشأ منظومه هايی چند، در ادب فارسی شده است كه 

مهمترين آنها خسرو و شيرين و شيرين و فرهاد است.
منبع : ويكيپديا
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شهريار، پدر يزدگرد سوم می داند اين در صورتی است كه بعضی از مورخين شيرين را مادر شهريار نوشته اند. مطابق روايات، سخت زيبا 

و مورد مهر و پرستش خسرو پرويز بود. به روايت شاهنامه، وی كه زنی از طبقه پست بود، به مريم )نخستين همسر خسرو( زهر خورانيد 

و مورد مهر و پرستش خسرو پرويز بود. به روايت شاهنامه، وی كه زنی از طبقه پست بود، به مريم )نخستين همسر خسرو( زهر خورانيد 

و مورد مهر و پرستش خسرو پرويز بود. به روايت شاهنامه، وی كه زنی از طبقه پست بود، به مريم )نخستين همسر خسرو( زهر خورانيد 

اما كسی از اين موضوع آگهی نيافت. بر اساس همين مأخذ، شيرين از خسرو پرويز چهار فرزند آورد كه بدخواهان خسرو، پس از قتل 

او، همه را ) با يازده فرزند ديگر خسرو پرويز( در زندان كشتند. شيرويه پس از كشتن پدر، خواست شيرين را به زنی بگيرد اما او 
نپذيرفت و 

در كنار او جان سپرد. به روايت نظامی گنجوی شيرين بزرگ زاده ای از تبار شاهان ارمنستان بود كه بعدها نيز 
در كنار او جان سپرد. به روايت نظامی گنجوی شيرين بزرگ زاده ای از تبار شاهان ارمنستان بود كه بعدها نيز 

شيرين شخصيت تاريخی با وجهه داستانی و از معشوقه های مشهور و كامروای ادب فارسی است. معشوق خسرو پرويز و معبود فرهاد 

و سپس زن خسرو پرويز به روايت شاهنامه، مادر نستور يا نستود، شهريار، فرود و مردانشاه )مردان شه(. طبری شيرين را، مادرخوانده 

شهريار، پدر يزدگرد سوم می داند اين در صورتی است كه بعضی از مورخين شيرين را مادر شهريار نوشته اند. مطابق روايات، سخت زيبا 

و مورد مهر و پرستش خسرو پرويز بود. به روايت شاهنامه، وی كه زنی از طبقه پست بود، به مريم )نخستين همسر خسرو( زهر خورانيد 

و مورد مهر و پرستش خسرو پرويز بود. به روايت شاهنامه، وی كه زنی از طبقه پست بود، به مريم )نخستين همسر خسرو( زهر خورانيد 

اما كسی از اين موضوع آگهی نيافت. بر اساس همين مأخذ، شيرين از خسرو پرويز چهار فرزند آورد كه بدخواهان خسرو، پس از قتل 

اما كسی از اين موضوع آگهی نيافت. بر اساس همين مأخذ، شيرين از خسرو پرويز چهار فرزند آورد كه بدخواهان خسرو، پس از قتل 

او، همه را ) با يازده فرزند ديگر خسرو پرويز( در زندان كشتند. شيرويه پس از كشتن پدر، خواست شيرين را به زنی بگيرد اما او 

او، همه را ) با يازده فرزند ديگر خسرو پرويز( در زندان كشتند. شيرويه پس از كشتن پدر، خواست شيرين را به زنی بگيرد اما او 

 روز پس از مرگ شوهر به بهانه ديدن روی او به دخمه اش رفت و زهری را كه با خود داشت سركشيد و 
53نپذيرفت و 53نپذيرفت و 53 روز پس از مرگ شوهر به بهانه ديدن روی او به دخمه اش رفت و زهری را كه با خود داشت سركشيد و 

در كنار او جان سپرد. به روايت نظامی گنجوی شيرين بزرگ زاده ای از تبار شاهان ارمنستان بود كه بعدها نيز 
در كنار او جان سپرد. به روايت نظامی گنجوی شيرين بزرگ زاده ای از تبار شاهان ارمنستان بود كه بعدها نيز 
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جاده های شمالی استان فارس در پاييز، زمستان و 
بهار تصاويری بهشت آسا می آفرينند. جاده سپيدان به 
ياسوج، دشت ارژن، دشت برم، جاده شيراز به سپيدان و سپيدان به نورآباد از زيباترين اين جاده ها 
هستند. مزارع و زمين های كشاورزی، دشت های وسيع و كوه های زيبا به راستی بی بديل ترين مناظر 
جاده های ايران را تصوير می كنند.پوشش گياهی انبوه درختان بلوط، بنه، كلخنگ، بادام وحشی و... 

تنها برخی از گياهان متنوعی هستند كه مناظری رنگارنگ را در دو سوی جاده می آفرينند. 

گردنه حيران در غرب شهرستان آستارا،يكی از مسيرهای 
اصلی ارتباطی اردبيل به گيلان است؛ اين گردنه از يك سو مشرف به كوه های پوشيده از جنگل های 
انبوه و از سوی ديگر مش��رف به دره ای است كه رود آس��تاراچای از آن عبور می كند؛ رودی كه 
تعيين كننده مرز ايران و جمهوری آذربايجان )آران( است.پيچ های تند جاده ای كه همچون ماری 
عظيم الجثه در جنگل های مه آلود و سبز حيران پيچ می خورد، راهی به جز توقفی هرچند كوتاه 

پيش رويتان باقی نمی گذارد؛ آن هم برای تماشا.

جاده ماسال به خلخال به ويژه در منطقه «اولسبلنگاه»، 
جاده ماسوله به خلخال كه يكی از برنامه های ثابت پياده گردی طبيعت گرد های حرفه ای است 
ومعروف تر از همه، جاده اسالم به خلخال از ديدنی ترين جاده های جنگلی ايران به حساب می آيند. 
مسير پيچ در پيچی كه اس��الم و خلخال را در دو اس��تان اردبيل و گيلان به هم متصل می كند، 
دامنه های سرسبز، گله های گوسفند، كلبه های چوبی روستايی و مه كه گاهی زير پايتان و گاه تا 

روی جاده پيش می آيد، تابلوهايی هستند كه در اين جاده به نمايش گذاشته شده اند.

بسياری از گردشگران، جاده پاوه تا هجيج را برای ديدن 
اين روستای زيبای كردنشين پيموده اند، اما اغلب نمی دانند  اگر همين جاده را تا انتها بروند با مناظر 
بكر و بديعی از رودخانه پرآب سيروان، آبشارها و چشمه های گوناگون روبه رو می شوند. عرض كم، 
ريزش هر از گاه كوه، شيب تند و طرح هندسی عجيب اين جاده نيز هيجانی به ياد ماندنی را برای 
گردشگران رقم می زند. در برخی نقاط جاده، باغ های سرسبز و در برخی نقاط مرتفع چند متر برف؛ 

تنوع آب و هوايی بی مانندی را به شما هديه می دهد.

اگر به تصاوير شگفت انگيز، وهم آلود و زيبای كويری 
علاقه منديد، جاده جندق به معلمان را ازدست ندهيد. اين جاده، از قلب كوير مركزی ايران می گذرد 
و جنوب و شمال آن را به هم وصل می كند. به احتمال زياد در طول جاده تنها خواهيد بود و هنگام 
طی مسافت حدود 200 كيلومتری اين جاده، انواع بافت های عجيب و غريب كويری را مشاهده 
خواهيد كرد. در برخی نقاط در دوسويتان تا خط افق حتی بته ای خار ديده نمی شود و گاهی تپه های 

سرخ رنگ خاكی همه ميدان ديدتان را می گيرد. 

نمی توان از جاده های ايران س��خن گفت و از جاده 
چالوس ياد نكرد. اين جاده كه سال 1312 كرج و چالوس در دو سوی البرز را به هم متصل 
كرده، خاطرات سفر بسياری از ايرانيان را رقم زده است. از دره های سرسبز آغاز راه گرفته 
تا ديواره های س��نگی ارتفاعات بلند البرز، مناظری آش��نا و به ياد ماندنی برای ايرانيان به 
شمار می آيند؛تا جايی كه بس��ياری از ايرانيان اصطلاحات به «جاده» رفتن را مترادف با 
اين جاده می دانند. فرعی های اين جاده مانند جاده های يوش، شهرستانك و كلاردشت نيز 

هر يك زيبايی های خاص خود را دارند. 

با همكارى هت¶ آسمان 6جاده زيباى ايران
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شيرين شخصيت تاريخی با وجهه داستانی و از معشوقه های مشهور و كامروای ادب فارسی است. معشوق خسرو پرويز و معبود فرهاد 

و سپس زن خسرو پرويز به روايت شاهنامه، مادر نستور يا نستود، شهريار، فرود و مردانشاه )مردان شه(. طبری شيرين را، مادرخوانده 

شهريار، پدر يزدگرد سوم می داند اين در صورتی است كه بعضی از مورخين شيرين را مادر شهريار نوشته اند. مطابق روايات، سخت زيبا 

و مورد مهر و پرستش خسرو پرويز بود. به روايت شاهنامه، وی كه زنی از طبقه پست بود، به مريم )نخستين همسر خسرو( زهر خورانيد 

اما كسی از اين موضوع آگهی نيافت. بر اساس همين مأخذ، شيرين از خسرو پرويز چهار فرزند آورد كه بدخواهان خسرو، پس از قتل 

او، همه را ) با يازده فرزند ديگر خسرو پرويز( در زندان كشتند. شيرويه پس از كشتن پدر، خواست شيرين را به زنی بگيرد اما او 

نپذيرفت و 53 روز پس از مرگ شوهر به بهانه ديدن روی او به دخمه اش رفت و زهری را كه با خود داشت سركشيد و 

در كنار او جان سپرد. به روايت نظامی گنجوی شيرين بزرگ زاده ای از تبار شاهان ارمنستان بود كه بعدها نيز 

يك چند به جای عمه اش بر تخت نشست. براساس همين روايت او زنی پاكدامن و وفادار و صبور بود و 

هيچ نقشی در مرگ مريم نداشت. در منظومه نظامی حديث وصال خسرو و شيرين پس از فراز و 

نشيب ها و دوری های فراوان، با آب و تاب باز گفته شده و صورتی بس عاشقانه و سوزناك به 

خود، گرفته است. همچنين در پايان داستان، شيرين بلافاصله پس از مرگ خسرو، به 

دخمه وی می رود و برهمان جايی كه شوهرش زخم خورده، زخمی بر خود می زند 

و در كنار وی، جان می سپرد. بعضی از مورخان، شيرين را ارمنی و برخی، 

اهل خوزستان دانسته اند. داستان عشق خسرو به شيرين و نيز فرهاد 

به شيرين، منشأ منظومه هايی چند، در ادب فارسی شده است كه 

مهمترين آنها خسرو و شيرين و شيرين و فرهاد است.
منبع : ويكيپديا
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جاده های شمالی استان فارس در پاييز، زمستان و 
بهار تصاويری بهشت آسا می آفرينند. جاده سپيدان به 
ياسوج، دشت ارژن، دشت برم، جاده شيراز به سپيدان و سپيدان به نورآباد از زيباترين اين جاده ها 
هستند. مزارع و زمين های كشاورزی، دشت های وسيع و كوه های زيبا به راستی بی بديل ترين مناظر 
جاده های ايران را تصوير می كنند.پوشش گياهی انبوه درختان بلوط، بنه، كلخنگ، بادام وحشی و... 

تنها برخی از گياهان متنوعی هستند كه مناظری رنگارنگ را در دو سوی جاده می آفرينند. 

گردنه حيران در غرب شهرستان آستارا،يكی از مسيرهای 
اصلی ارتباطی اردبيل به گيلان است؛ اين گردنه از يك سو مشرف به كوه های پوشيده از جنگل های 
انبوه و از سوی ديگر مش��رف به دره ای است كه رود آس��تاراچای از آن عبور می كند؛ رودی كه 
تعيين كننده مرز ايران و جمهوری آذربايجان )آران( است.پيچ های تند جاده ای كه همچون ماری 
عظيم الجثه در جنگل های مه آلود و سبز حيران پيچ می خورد، راهی به جز توقفی هرچند كوتاه 

پيش رويتان باقی نمی گذارد؛ آن هم برای تماشا.

جاده ماسال به خلخال به ويژه در منطقه «اولسبلنگاه»، 
جاده ماسوله به خلخال كه يكی از برنامه های ثابت پياده گردی طبيعت گرد های حرفه ای است 
ومعروف تر از همه، جاده اسالم به خلخال از ديدنی ترين جاده های جنگلی ايران به حساب می آيند. 
مسير پيچ در پيچی كه اس��الم و خلخال را در دو اس��تان اردبيل و گيلان به هم متصل می كند، 
دامنه های سرسبز، گله های گوسفند، كلبه های چوبی روستايی و مه كه گاهی زير پايتان و گاه تا 

روی جاده پيش می آيد، تابلوهايی هستند كه در اين جاده به نمايش گذاشته شده اند.

بسياری از گردشگران، جاده پاوه تا هجيج را برای ديدن 
اين روستای زيبای كردنشين پيموده اند، اما اغلب نمی دانند  اگر همين جاده را تا انتها بروند با مناظر 
بكر و بديعی از رودخانه پرآب سيروان، آبشارها و چشمه های گوناگون روبه رو می شوند. عرض كم، 
ريزش هر از گاه كوه، شيب تند و طرح هندسی عجيب اين جاده نيز هيجانی به ياد ماندنی را برای 
گردشگران رقم می زند. در برخی نقاط جاده، باغ های سرسبز و در برخی نقاط مرتفع چند متر برف؛ 

تنوع آب و هوايی بی مانندی را به شما هديه می دهد.

اگر به تصاوير شگفت انگيز، وهم آلود و زيبای كويری 
علاقه منديد، جاده جندق به معلمان را ازدست ندهيد. اين جاده، از قلب كوير مركزی ايران می گذرد 
و جنوب و شمال آن را به هم وصل می كند. به احتمال زياد در طول جاده تنها خواهيد بود و هنگام 
طی مسافت حدود 200 كيلومتری اين جاده، انواع بافت های عجيب و غريب كويری را مشاهده 
خواهيد كرد. در برخی نقاط در دوسويتان تا خط افق حتی بته ای خار ديده نمی شود و گاهی تپه های 

سرخ رنگ خاكی همه ميدان ديدتان را می گيرد. 

نمی توان از جاده های ايران س��خن گفت و از جاده 
چالوس ياد نكرد. اين جاده كه سال 1312 كرج و چالوس در دو سوی البرز را به هم متصل 
كرده، خاطرات سفر بسياری از ايرانيان را رقم زده است. از دره های سرسبز آغاز راه گرفته 
تا ديواره های س��نگی ارتفاعات بلند البرز، مناظری آش��نا و به ياد ماندنی برای ايرانيان به 
شمار می آيند؛تا جايی كه بس��ياری از ايرانيان اصطلاحات به «جاده» رفتن را مترادف با 
اين جاده می دانند. فرعی های اين جاده مانند جاده های يوش، شهرستانك و كلاردشت نيز 

هر يك زيبايی های خاص خود را دارند. 

با همكارى هت¶ آسمان 6جاده زيباى ايران
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گروه هتل های آريا، به عنوان اولين و بزرگ ترين زنجيره 
هتل های خصوصی ايران روز ش��نبه بيس��تم آبان ماه سال 
جاری با حضور مديران هتل های عضو در پايتخت فرهنگ 
و هنر ايران زمين و به ميزبانی هتل آسمان اصفهان تشكيل 
جلسه داد.در اين خصوص، گفت وگويی با آقای كريم بيگی، 

مديرعامل هتل آسمان اصفهان انجام داديم.
Mقاى بي´ى, درباره q´ون´ى تش//كي¶ گروه 

هf¶ هاى Mريا تو�يvاتى ب¨رماييد�
گروه هتل های آريا در آبان ماه سال 1384 و با گذشت تنها 
يك ماه از افتتاح هتل آسمان اصفهان و به پيشنهاد اين هتل 
تشكيل ش��د.اين گروه، ابتدا و پس از رای زنی های مختلف 
با حضور پن��ج هتل، كار خود را آغاز كرد و اكنون با گذش��ت 
قريب 7 س��ال به حضور ده هتل از بهترين هتل های بخش 
خصوصی كشور در جای جای سرزمين پهناور ايران اسلامی 

مزين شده است.
§رموديد كه به پيش//Àهاد ش//ما اي//¾ گروه 
گردهM ºمده ا�M dيا yود شما در مديريd اي¾ 

گروه ن¬شى داشfه ايد.
بله،مديريت اين گروه به مدت 3س��ال ازابتدای تش��كيل 
برعهده بنده بود و دفتر مركزی گروه در هتل آسمان دايربوده 
اس��ت؛ وليكن با توجه به  مركزيت ش��هر تهران و امكانات 
ارتباطی اين ش��هر با س��ازمان ه��ا و ارگان ه��ای مختلف 
تصميم بر آن ش��د كه دفتر مركزی گروه هت��ل های آريا به 
ش��هر تهران منتقل ش��ود و با توجه به دوری راه و مش��غله 
كاری با انتخاب هيئ��ت مديره، مدير عام��ل جديد انتخاب

 شد.

 tر تو�يf//ه//اى ��//و, بيش ¶//fدر م//ورد ه
مى دهيد.

همانگونه كه عرض كردم، گ��روه هتل های آريا با حضور 
پنج عضو ش��روع به كار كرد؛ در اين بين برخی از هتل های

غيرفعال، حذف شدند و اقدام برای جذب ساير هتل های فعال 
در ش��هرهای گوناگون صورت گرفت و در حال حاضر اين 
گروه با حضور ده هتل از بهترين هتل های چهار وپنج ستاره 
كشور در حال فعاليت است.هتل های عضو عبارتند از:هتل 
چهار ستاره آس��مان )اصفهان(،هتل پنج س��تاره پرديسان 
)مشهد(،هتل پنج ستاره نارنجس��تان )نور-مازندران(، هتل 
چهار ستاره كادوس )رشت(، هتل چهار س��تاره بين المللی 
)تبريز(، هتل پنج س��تاره امير كبير )اراك(، هتل چهار ستاره 
بين المللی )قم( ،هتل پنج س��تاره مش��ير الممال��ك )يزد( ، 
هتل پنج س��تاره پارس )شيراز( و هتل پنج س��تاره شايگان

 )كيش(
§رموديد كه برyى ا��ا, ح~ف و برyى دي´ر 
به اي¾ گروه ا�ا§ه ش//ده اند�Mيا د�fورال م¶ 
yا�ى براى ��وگيرى در گ//روه هf¶ هاى Mريا 

وجود دارد.
بله،برای عضويت در گروه هتل های آريا، اولين شرط چهار 
و پنج ستاره بودن هتل است؛ س��پس فعال بودن، خوش نام

بودن و س��طح س��رويس دهی هتل ها بررس��ی می شود و 
در صورتی كه ب��ه لحاظ اعتبار ونيز كيفيت س��رويس دهی

مورد تاييد كارشناسان دفتر مركزی باشد، پيشنهاد در مجمع 
عمومی طرح و به رای گذاش��ته می ش��ود.

از ديگ��ر ش��رايط 

عضوي��ت در گ��روه آن اس��ت كه گ��روه مجاز به داش��تن 
تنها يك عضو در هر ش��هر اس��ت و چنانچه در ش��هر مورد 
تقاضا، گروه دارای عضو باش��د، امكان پذيرش عضو جديد 

وجود ندارد.
از ه�M ¶f//مان ب´وييد-�¸//d مو§¬يM dن در 
�d À گردش//´رى ا�¨ه//ان و اي//ران با وجود 
.dه بوده ا�q ,ود داردy ارÀدى كه در كÀتوانم

هتل آسمان از ابتدای فعاليت خود با توكل به الطاف خداوند 
متع��ال و به پش��توانه منابع انس��انی توانمن��د و متخصص 
توانس��ت در مبحث جذب ميهمانان و گردش��گران بس��يار 
موف��ق عم��ل كند؛ ضمن��اً در اي��ن بي��ن نمی ت��وان تنوع 
امكان��ات و خدمات هت��ل نظير: رس��توران گردان، س��الن 
همايش و تالارهای متع��دد را در جذب  ميهمان��ان ناديده 

گرفت.
در پاي//ان اگر �//خÀى ب//ا yوانÀ//دگان داريد 

ب¨رماييد�
ضمن تشكر از شما وهمكارانتان، آرزوی توفيق روز افزون 
و سلامتی و شادی برای همه مردم ايران، به ويژه خوانندگان 

عزيز مجله وزين و پرطرفدار زندگی سالم دارم.

لازم به ذكر است؛ در اين گردهمايی از مديران و سرپرستان 
بخش های مختلف هتل آس��مان اصفه��ان تقدير به عمل 

آمد.

بر³زارى mل�اc ³روه Å ¶fÅاى آريا در اصفهان

با Å¼كارى fÅ¶ آس¼ان
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گروه هتل های آريا، به عنوان اولين و بزرگ ترين زنجيره 
هتل های خصوصی ايران روز ش��نبه بيس��تم آبان ماه سال 
جاری با حضور مديران هتل های عضو در پايتخت فرهنگ 
و هنر ايران زمين و به ميزبانی هتل آسمان اصفهان تشكيل 
جلسه داد.در اين خصوص، گفت وگويی با آقای كريم بيگی، 

مديرعامل هتل آسمان اصفهان انجام داديم.
Mقاى بي´ى, درباره q´ون´ى تش//كي¶ گروه 

هf¶ هاى Mريا تو�يvاتى ب¨رماييد�
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يك ماه از افتتاح هتل آسمان اصفهان و به پيشنهاد اين هتل 
تشكيل ش��د.اين گروه، ابتدا و پس از رای زنی های مختلف 
با حضور پن��ج هتل، كار خود را آغاز كرد و اكنون با گذش��ت 
قريب 7 س��ال به حضور ده هتل از بهترين هتل های بخش 
خصوصی كشور در جای جای سرزمين پهناور ايران اسلامی 

مزين شده است.
§رموديد كه به پيش//Àهاد ش//ما اي//¾ گروه 
گردهM ºمده ا�M dيا yود شما در مديريd اي¾ 

گروه ن¬شى داشfه ايد.
بله،مديريت اين گروه به مدت 3س��ال ازابتدای تش��كيل 
برعهده بنده بود و دفتر مركزی گروه در هتل آسمان دايربوده 
اس��ت؛ وليكن با توجه به  مركزيت ش��هر تهران و امكانات 
ارتباطی اين ش��هر با س��ازمان ه��ا و ارگان ه��ای مختلف 
تصميم بر آن ش��د كه دفتر مركزی گروه هت��ل های آريا به 
ش��هر تهران منتقل ش��ود و با توجه به دوری راه و مش��غله 
 كاری با انتخاب هيئ��ت مديره، مدير عام��ل جديد انتخاب
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همانگونه كه عرض كردم، گ��روه هتل های آريا با حضور 
 پنج عضو ش��روع به كار كرد؛ در اين بين برخی از هتل های
غيرفعال، حذف شدند و اقدام برای جذب ساير هتل های فعال 
در ش��هرهای گوناگون صورت گرفت و در حال حاضر اين 
گروه با حضور ده هتل از بهترين هتل های چهار وپنج ستاره 
كشور در حال فعاليت است.هتل های عضو عبارتند از:هتل 
چهار ستاره آس��مان )اصفهان(،هتل پنج س��تاره پرديسان 
)مشهد(،هتل پنج ستاره نارنجس��تان )نور-مازندران(، هتل 
چهار ستاره كادوس )رشت(، هتل چهار س��تاره بين المللی 
)تبريز(، هتل پنج س��تاره امير كبير )اراك(، هتل چهار ستاره 
بين المللی )قم( ،هتل پنج س��تاره مش��ير الممال��ك )يزد( ، 
 هتل پنج س��تاره پارس )شيراز( و هتل پنج س��تاره شايگان

 )كيش(
§رموديد كه برyى ا��ا, ح~ف و برyى دي´ر 
به اي¾ گروه ا�ا§ه ش//ده اند�Mيا د�fورال م¶ 
yا�ى براى ��وگيرى در گ//روه هf¶ هاى Mريا 

وجود دارد.
بله،برای عضويت در گروه هتل های آريا، اولين شرط چهار 
 و پنج ستاره بودن هتل است؛ س��پس فعال بودن، خوش نام

بودن و س��طح س��رويس دهی هتل ها بررس��ی می شود و 
 در صورتی كه ب��ه لحاظ اعتبار ونيز كيفيت س��رويس دهی

مورد تاييد كارشناسان دفتر مركزی باشد، پيشنهاد در مجمع 
 عمومی طرح و به رای گذاش��ته می ش��ود.

از ديگ��ر ش��رايط 

عضوي��ت در گ��روه آن اس��ت كه گ��روه مجاز به داش��تن 
تنها يك عضو در هر ش��هر اس��ت و چنانچه در ش��هر مورد 
 تقاضا، گروه دارای عضو باش��د، امكان پذيرش عضو جديد 

وجود ندارد.
از ه�M ¶f//مان ب´وييد-�¸//d مو§¬يM dن در 
�d À گردش//´رى ا�¨ه//ان و اي//ران با وجود 
.dه بوده ا�q ,ود داردy ارÀدى كه در كÀتوانم 
هتل آسمان از ابتدای فعاليت خود با توكل به الطاف خداوند 
متع��ال و به پش��توانه منابع انس��انی توانمن��د و متخصص 
توانس��ت در مبحث جذب ميهمانان و گردش��گران بس��يار 
موف��ق عم��ل كند؛ ضمن��اً در اي��ن بي��ن نمی ت��وان تنوع 
امكان��ات و خدمات هت��ل نظير: رس��توران گردان، س��الن 
 همايش و تالارهای متع��دد را در جذب  ميهمان��ان ناديده 

گرفت.
در پاي//ان اگر �//خÀى ب//ا yوانÀ//دگان داريد 

ب¨رماييد�
ضمن تشكر از شما وهمكارانتان، آرزوی توفيق روز افزون 
و سلامتی و شادی برای همه مردم ايران، به ويژه خوانندگان 

عزيز مجله وزين و پرطرفدار زندگی سالم دارم.

لازم به ذكر است؛ در اين گردهمايی از مديران و سرپرستان 
بخش های مختلف هتل آس��مان اصفه��ان تقدير به عمل 

آمد.
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