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خدا را  شاكريم كه سالى ديگر در خدمت شما بوديم و توانستيم با تمامى كاستى ها، مجله زندگى سالم را به چا_  رسانده و آن را  در معر� ديد  و مطالعه شما 
قرار دهيم.  در طول سال 91، اوضاع نابسامان كاغذ  و نوسانات شديد آن، ما را به شدت عذاب داد  تا جايى كه د رمواقعى احساس كرديم ديگر نمى توانيم مجله 
را به چا_ برسانيم ،اما حمايت همه جانبه شما و پيگيرى مستمر و راهنمايى هاى همه عزيزان خواننده ، ما را براى ادامه مسير ، اميدوار ساخت تا در كنار تمام 

مشكلات،  راهى را كه شروع كرده ايم، ادامه دهيم و به اميد خداوند ، سعى خواهيم كرد  در سال جديد با شكل و محتواى بهتر در خدمت شما باشيم. سال 91 به 
پايان خود نزديك مى شود و ما درآستانه سال 92  قرار داريم و لازم است پيشاپيش سال نو را خدمت شما عزيزان تبريك و تهنيت عر� كنيم و براى يكايك 
همراهان اين نشريه ،آرزوى سعادت و سلامتى نماييم . شك نداريم كه در سال 91 مجله زندگى سالم با فراز و نشيب زيادى همراه بود  و همه اين نقاط ضعف و 

قوت،  چراغ راه ما در سال 92 خواهد بود. در اينجا لازم است به نكات مهمى كه در سال 92 مورد توجه قرار خواهد گرفت، اشاره كنيم. 
1- به دليل گرانى بيش از حد كاغذ  و ملزومات چا_ در سال 91 ،مجبوريم در سال جديد قيمت روى جلد را افزايش دهيم و پيشاپيش از اين اقدام عذرخواهى 

مى كنيم. 
2-احتمال افزايش صفحات مجله درسال جديد زياد است ،  لذا  از شما خوبان درخواست مى كنيم با ارسال مطالب خوب خود ما را در انتشار مجله 

حمايت كنيد. 
3-تيراژ و توزيع مجله در سال آتى افزايش  يافته و به اميد خدا گسترده خواهد شد و تعداد بيشترى از مخاطبان را در برخواهد 

گرفت و اميدواريم اثرگذارى آن، هم براى ما و  هم شما بيشتر و بهتر شود. 
 s4-دغدغه ما زنان و  بازگو كردن نقش آنان در ايجاد و  اداره يك زندگى سالم است. طبيعى است الگوى ما طر

مشخصات واقعى يك بانوى مسلمان با تمام ويژگى هاى آن است، لذا سخنان ائمه اطهار و سيده و روش زندگى آن 
عزيزان سرلوحه انتشار مطالب آن خواهد بود و از قلم اهل فن در نگارش روش زندگى سالم و اسلامى بهره كافى خواهيم برد. 

5-اخبار زنان و بانوان اسلامى را جزL لاينفك وظايف خود در انتشار اين مجله مى دانيم. 
بار ديگر فرا  رسيدن نوروز باستانى و بهار دل انگيز را به شما تبريك عر� مى كنيم و براى همه آرزوى 

سعادت و سربلندى داريم. 
شاد و پيروز باشيد. 

f²بafm ن`m
 �eاD¡ ماq fا� �9 بm نb²meاf�

شاد و پيروز باشيد. 
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¿¼ا� و eا¿®
برادران بسيl، تازه كار با تانك 

را يادگرفته بودند بعضى  از آنها وقتى 
در كابين تانك مى نشستند ديگر جايى را 

نمى ديدند و تانك را به اميد خـدا راه مى انداختند. در 
يك حادثه اى تانكى روى چادر محل استراحت نيروها 
مى رود و پاى تنها رزمنده اى كه در چادر بود به شدت 
زخمى مى شود از آن روز اعلام كردند چون محيط به 
نوعى آموزشى است اگر صداى تانك شنيديد خود را از 

مهلكه نجات دهيد.
در يكى از روزهـا در حال اقامه نمـاز بوديم كه صداى 
تانك به گوش رسـيد و هر لحظه نزديك و نزديك تر 

مى شد.
امام جماعت به ركوع و سپس به سجده رفت. هرچه 
صداى تانك نزديكتر مى شد اضطراب در دل بچه ها 
بيشتر مى شـد با خودگفتم خدا كند امام جماعت زود 
نماز را تمام كند، اما از قضا سـجده آقا طول كشيد ما 
ديگر حواسمان به نماز نبود فقط دلهره نزديك شدن 
تانك را داشتم كه يكى از بچه ها سر از سجده برداشت 
و ديد حاج آقا در حال فرار اسـت و صف اول و دوم هم 
فرار كرده اند فرياد زد بچه ها نماز را بشكنيد حاج آقا 

فرار كرده است.
پا·Â½ »ا��

درعمليات حلبچه يك كانتينر ده تنى غنيمت گرفتيم و با 
خود به پشت جبهه انتقال داديم.

هر كسى از ما مى پرسـيد غنايم چيست؟ مى گفتيم: 
پالون قاطر

همه رزمندگان تعجب كرده بودند كه اين همه پالون 
قاطر كجا بوده و به چه درد مى خورد، اما دوست داشتند 
آنها را ببينند. وقتى كانتينر را باز كرديم،كانتينر پر بود از 

اوركت آمريكايى . 
�«Ì¾ ·��ه

چند  روزى از پذيرش قطعنامه گذشته بود. منطقه تقريباً 
آرام شده بود، فقط گردان هاى احتيا� در منطقه مانده 

بودند. يكى از برادران رزمنده داخل سـنگر 
خوابيده بود، نزديك �هر بود كه زمين لرزه اى 
منطقه را لرزاند برادرى كه در سنگر خواب بود 
از لرزش زمين بيدار شده بود و وحشت زده پريد 

بيرون سنگر و فرياد مى زد بمباران بمباران! 
بچه ها كـه بيرون سـنگر بودند شـروع كردند به 
خنديدن. بنده خدا ناراحت شد و فرياد زد بمباران شده 
آن وقت شما مى خنديد. مى دانيد بمباران يعنى چه؟يعنى 
جنگ دوباره. يكى از رزمنده ها نزديك رفت و گفت اخوى شما 

خواب تشريف داشتيد زمين لرزه بود نه بمباران...
¾  ̄�fا در�Ì] Óاu

بعداز عمليات والفجر 8   فاو پيك موتـورى گردان  موتورش 
بدون بنزين شد. به هر زحمتى بود مقدارى بنزين تهيه كرد هوا 
تاريك بود به همين خاطر لباس هايش بنزينى شد. نسيم سرد  
اروند او را به طرف آتشى كه رزمندگان براى گرم شدن روشن 

كرده بودند، كشاند.
نزديك آتش كه شـد لباس هايش آتش گرفت. همه تلاش 
كردند تا آتش خاموش شود. يكى از بچه ها آفتابه اى كه فكر 
مى كرد پر از آب است را برداشـت و به سوى او دويد و روى او 
ريخت. آتش شعله ورتر شد. بنده خدا تازه فهميد مايع داخل 
آفتابه نفت است دسـت به خاك شـدند آنقدر خاك روى سر 
و صورت و لباس هاى او ريختند تا بالاخره خاموش شـد، اما 
ديگر توان حركت نداشـت موتور راگذاشت و با آمبولانس او 

را به عقب بردند.
قديرعلى صرامى

ش�ÆدYر
در جبهه رسم شـده بود هر تعداد رزمنده كه در يك چادر و يا 
سـنگر بودند براى امور نظافت، پذيرايى ، غـذا و چاى و غيره 
برنامه ريزى مى كردند  و هر روز اين امور به عهده يك نفر بود 

كه به او شهردار مى گفتند.
يك روز شهردار نوبت تلفن گرفته بود و نزديك �هر نوبت او 
شده بود. با خانواده تماس گرفت بعداز كلى حرف زدن مادرش 
ول كن نبود. ماشين غذا هم از راه مى رسد، چاره اى نداشته، به 
مادرش مى گويد مادر دوباره تلفن مى زنم من امروز شهردارم 

خيلى كار دارم.
بيچاره مادر تلفن را كه قطع مى كند خوشحال و خندان به همه 

اقوام زنگ مى زند كه پسرم شهردار جبهه شده ! ! !
در] در

روزهاى اول تشكيل سپاه بود يك بلندگو در محوطه سپاه كمال 
اسـماعيل نصب كرده بودند و هر كدام از برادران كه ملاقاتى 
داشتند از پشت بلندگو  مى گفت: برادر فلانى درب در. چون اين 

كلمه را پشت سر هم مى گفت بچه ها مى خنديدند و شيرين 
تر از همه موقعى بود كه بلندگو مسئول تداركات را صدا مى 
زد. مسئول تداركات مرد ميان سـالى بود كه همه او را پدر 

خطاب    مى كردند و بلندگو هم مى گفت: برادر پدر در بدر!
با اين عبارت همه مى خنديدند.

 حميد رضا پور قربان
Y��Yر �Ëاد

 سال 1364 در شهرك دارخوئين، بلندگوى شهرك اعلام 
كرد: براى مجروحين نيـاز به خون داريـم. گروهى اعلام 
آمادگى كردند و براى اهداL خون به سازمان انتقال خون اهواز 
اعزام شدند. قبل از خون گيرى فشار خون همه را تست زدند 
يك نفر فشار خونش پائين بود به او گفتند: شما نمى توانيد 
خون بدهيد. اما با اصرار زيـاد و گريه و زارى اش يك واحد 
خون  از او گرفتند. وقتى خواست بلند شود افتاد و بى هوش 

شد. دو واحد خون به او تزريق كردند تا به هوش آمد.!!
 مهدى عطايى

Ö^¸� dËر�ا
گردان موسى بن جعفر�ع�.  از قولِ حاج آقا ناصر على بابايى 
فرمانده گردان نقل شده كه روزى لب كارون مشغول شستن 
سرو صورت خود بوده است. شامپوى يكى از رزمندگان را 
برمى دارد در حين شستن سرش بوده كه مى گويد اخوى 
ببخشيد شامپوى شما را برداشتم آيا راضى هستيد. طرف 

مى گويد نه خير.
حاج ناصر مى گويد : خوب ببخشيد حالا كه راضى نيستى 
سرم را مى شـورم تا شـامپوها پاك شـود هر دو حسابى 

خنديدند.
غلامحسين رهنما

Ä¬]ا�»
بعد از عمليات بدر نزديك عيد بود يك كارتن پرتقال شيرين 
براى گردان آوردند. فرمانـده گردان حاج ناصر و معاونش 

نقشه كشيدند دلى از عزا درآورند.
بچه هاى گردان را جمع كردند و گفتند ما امروزمى خواهيم 

مسابقه بدهيم ، شما شاهد ما باشيد و داورى كنيد.
همه حاضر شدند فرمانده يك پرتقال پوست مى كند و به 
معاون مى داد و معاون به فرمانده شمرديم هركدام هيجده 
پرتقال خوردند تازه فهميديم ما سركاريم آنها قصد مسابقه 
ندارند، قصد خالى كـردن كارتن پرتقـال را دارند. پريدم 
كارتن پرتقال را برداشتم و فرار كردم بعداز حركت من تازه 

بچه ها فهميدند چه كلاهى سر شان رفته است...
غلامحسين رهنما

ل^zند خاكريز

گردآورنده: حميدر�ا پور قربان
باز نويسى:حسينعلى محمدى

در بهار �بي ت آرزومند بهار دلهاى همه مرد¹ ايرا½ هسfيم و اميدواريم كه با تPسى از §رهن² نا] د§ا� مقد� وسيره �هداى ع�ي� ،

�لايه دارا½ م°f\ سراسر عر§ا½ وع�ª م �Âمي¾ �عليه السلا¹ �با�يم .

اداره كل ح¨� آiار ون�ر ارز�هاى د§ا� مقد� اسfا½ اص¨ها½ 
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خداى رحمان نويد ميلاد سال نو را بر دوش نسـيم بهارى گذاشت تا اين 
امانت سبز را به رسـم آغاز به خالق سپارد. حلول سـال نو و تولد دوباره 
طبيعت، عيد فرخنده و كهن نوروز باسـتانى كه پيام آور دوسـتى، عشـق 
و محبت و تحـول به مراحـل نيكوتـر و برتر اسـت راتهنيت مـى گوييم 

لملـل  ا بيـن  ر  مـو ا و مـى  عمو بـط  ا و ر
مجمع خيرين مدرسه سـاز استان اصفهان



در مورد فعاليت هاى خود در مجمع خيرين مدرسـه 
ساز توضيح دهيد.

من عضو هيئت مديره مجمع خيرين مدرسـه سـاز 
استان اصفهان هستم.فعاليت من در  مجمع شناخت،  
تشـويق و هدايت  خيرين  براى  امر مدرسـه سازى 
اسـت .هدف مـن و همكارانـم در مجمع اين اسـت 
كسانى را  كه عاشق علم و هنرند راجذب  كنيم و اين 
كار را به نوعى يك هنـر مى دانم كـه فرمول خاصى 
ندارد.خير، كسـى اسـت كه غير از كار خود، ديگران 
را هم به كار خير دعوت كند.در مهمانى ها و مراسـم 
مختلف با  دوسـتان و  آشـنايان صحبت  كرده  و آنها 
را تشويق به اين امر خداپسـندانه  مى كنيم.كار خير 
ابعـاد گسـترده اى دارد و در عيـن حال،  افـراد خير 
هم زيادند ولى ممكن اسـت عـده اى از آنها در مورد 
مدرسه سازى  آگاهى نداشته باشند .وقتى كه به اين 
افراد آگاهى و سپس فرصت فكر كردن را بدهيم ، به 
طور خود به خود، جذب اين كار مى شـوند.وقتى كه 
آنها بدانند در محله ، منطقه يا شـهر خـود مى توانند 
يك بناى يادگارى از خود به جا  بگذارند و وقتى هدف 
ما را بدانند، به طور قطع به  امر مقدس مدرسه سازى 

كشش پيدا مى كنند. 
بانوان و مادران...

خانم ها به دليل حس مادرى و نقش  محورى آنها در 
خانواده  با مشكلات بچه ها بيشتر در ارتبا� هستند 
و هميـن عطوفت مادرى، باعث مى شـود در اين كار 

خير پيش قدم باشند  و شوهران خود را نيز به اين كار 
دعوت  كنند. از قديم الايام  هم وقتى مشـكلى پيش 
مى آمد، خانم ها پيش قدم كمك  بودند.به طور مثال 
تعداد زيادى سقاخانه  توسـط خانم ها ساخته شده 
است.مسجد گوهر شاد و مدارس زيادى  هم در قديم 
و جديد  توسط بانوان سـاخته شده اند.مثال ديگرى 
كه مى توانم بزنم حضور بانوان در پشت جبهه هاست 
كه لباس و غذا را براى رزمنـدگان فراهم مى كردند.

خانم ها بر آقايان  تاثير زيادى مى گذارند و اين تاثير 
مى تواند هـم مثبت و هم منفى باشـد و اين به خاطر 
مادر و همسر بودن  است كه اثرات كلانى  در جامعه 

مى توانند داشته باشند.
چگونه روحيه خير خواهانه در شما شعله ور شد؟

از بچگى كار خير را دوست داشتم.زمانى كه محصل 
بودم با كمكـى كه از مرحوم پدرم، آيت اله كلباسـى 
مى گرفتم، براى بچه هاى بى بضاعت كفش ،لباس و 
لوازم التحرير مى خريدم و اين ها را به دفتر مدرسه 
مى دادم كه به بچه هاى بى بضاعت داده شود.وقتى 
كه فـردا مى ديدم بچـه اى از اين طريق خوشـحال 

مى شود ،من هم خوشحال مى شدم.
چرا مدرسه سازى؟

 وقتى كه در آموزش و پرورش به عنوان مدير  مدرسه 
انتخاب شدم، با مشـكلات مدارس هم  آشنا شدم.

مشـكلات مـدارس را در مناطق محـروم  مى ديدم 
و هميشـه دلم مى خواسـت آنها را رفـع كنم، چون 

اعتقاد من، اين اسـت كه اگر امكانات وجود نداشته 
باشد، آموزش صحيح هم نيسـت. پس به  اين فكر 
افتـادم كه  در كنـار فعاليت هاى تربيتى و پرورشـى 
،به فكر كارهـاى عام المنفعه  هم باشـم. خيلى لذت 
بخش اسـت كه انسان جايى را بسـازد كه يك عده 
در آن هم درس بخوانند ،هم نمـاز بخوانند و هم يك 
بى خانه اى صاحب خانه شود.خيلى لذت بخش است 
اگر از كنار مدرسه اى كه ساخته اى، رد شوى و  واقعا 

شور و شعف خاصى به انسان دست مى دهد .
چه صحبتى با مردم داريد؟

همه افراد جامعه بايد در اين راه قدم بردارند و نگويند 
كه ما نمى توانيم.هم مـردم و هم دولـت بايد در راه 
مدرسه سـازى تلاش كنند. كار خير، اين نيست كه 
حتما يك مدرسـه ،بيمارسـتان يا مسـجد بسازيد.

همين كه يك قدم جزيى هم در راه خير برداريد، نزد 
خداوند با  ارزش اسـت.  كار خير بايد مقبول خداوند 
باشد  و مطمئنا  كمك در راه مدرسه سازى هر چه قدر 
هم كه كوچك باشد، مورد قبول خداوند قرار مى گيرد.
به اميـد روزى كه تمام مدارس ما سـاختمان جديد،

 زيبا ، قشنگ و به روز داشـته باشند و خيرين بتوانند 
تمام سـرمايه هاى خود را صرف آموزش و پرورش 

نوباوگان كشور ايران اسلامى  كنند.

روابـط عمومـى و امور بيـن الملـل مجمـع خيرين
 مدرسه ساز استان اصفهان

گفت وگو  با پروین كلباسی
 خير مدرسه ساز  و  عضو هيئت مدیره 

مجمع خيرین مد رسه ساز استان اصفهان

مدرسه قطعه ای 
از بهشت است

محسن سعيدى فر: 
مهربان ،صميمـى ،خـوش بيان، ايـن ها وي�گـى پروين كلباسـى،  
فرهنگى فرهيخته  اى است كه سـال هاست دغدغه مدرسه سازى و 
رفع مشـكلات مدارس را دارد.گفت وگويى كوتاه  با او داشتيم كه در 

زير مى خوانيد:

مدرسه قطعه ای 

مهربان ،صميمـى ،خـوش بيان، ايـن ها وي�گـى پروين كلباسـى،  
فرهنگى فرهيخته  اى است كه سـال هاست دغدغه مدرسه سازى و 
رفع مشـكلات مدارس را دارد.گفت وگويى كوتاه  با او داشتيم كه در 

پروين كلباسى خير مدرسه ساز و

ع�و هيئت مديره مجم� خيرين مدرسه ساز استان ا�¨هان
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فرزانه مستاجران
روشـنك امامى، يكى از خيرين مدرسـه ساز استان 
اصفهان است. وى مهندس عمران  بوده و بخشى از 
فعاليت شركت خود را در قالب خيريه امام دوازدهم 
به تجهيـز  و مدرسـه سـازى در اسـتان اختصا� 
داده اسـت.خيريه ايشـان بهانه اى شـد تا با وى به 
گفت و گو بنشينيم و از هدف او  براى قدم گذاشتن در 

راه خير بيشتر بدانيم.
به چه دليـل بخشـى از فعاليت هاى شـركت خود را 
براى كار خير اختصا� داده ايد و از گروه متخصص 
موجود در شركت خود درجهت مدرسه سازى آن هم 

به صورت خيريه استفاده مى كنيد؟
من كار خير را از مادرم ياد گرفتم.مادر من دبير بوده و 
خواهرانم به نام فرزانه،فرناز و فرانك امامى نيز دبير 
هستند .مادرم خيلى دوست داشتند من نيز به آموزش 
و پرورش بروم ولى بـه دليل علاقه اى كه به رشـته 
عمران داشـتم، نتوانستم خواسـته مادرم را اجابت 
كنم، اما از همان زمان به خودم قول دادم كه اگر دبير 
نشدم ولى مدرسه ساز  بشوم و اكنون كه در اين راه 

قدم گذاشته ام، بسيار خوشحالم.
آيا تا كنون به كارهاى ديگرى غير از مدرسه سازى در 

امور خيريه مبادرت داشته ايد؟
بله. مـن در ابتـدا از كارهايى مثل خريـد كتاب براى 
كتابخانه يـا تامين ميزانـى از هزينه بيماران 

شروع كردم ولى بعد فردى باعث شد به مدرسه اى 
در منطقه سـوران چادگان سـوق داده شوم .معمولا 
شـروع انحرافات از دوره راهنمايى در افراد به وجود 
مى آيد و من نيز به همين دليل در حال ساخت ومجهز 

كردن مدرسه راهنمايى در اين منطقه هستم.
در اين امور به تنهايـى فعاليت مى كنيـد يا از كمك 

ديگران نيز بهره مى بريد؟
خداوند كمك كرد و آدم هايى را بر سر راه من قرار داد 
كه خيلى وقـت ها حتى احتياجى نبـوده  كه من كمك 
مالى بكنم و كارها با  كمك ديگر دوستان انجام شده 
است .البته در اين راه، اعضاى شركت من همچنين 
خانـواده ام ، مخصوصـا دوپسـرم كمـك شـايانى 
مـى كنند و همانطـور كه گفتـم مـادر وخواهرانم نيز 

مشوق هاى خوبى براى من هستند.
هدف شما براى آينده چيست؟

دلم مى خواهد مدرسـه دخترانه اى نيز بسـازم زيرا 
مدارس سازنده نسل هاى آينده كشور عزيز ماست .

آيا با وجود مشـغله هاى زياد كارى، رسيدگى به امور 
خير در برنامه هاى كارى شما  خلل ايجاد نمى كند؟

همان طور كه مى دانيد، كار خير روى زمين نمى ماند. 
به همين دليل،  ايـن كار اصلا وقت مـرا نگرفته بلكه 

در من روحيـه مضاعف نيـز ايجاد كرده 
 . سـت ا

وقتى شـما كار خيـرى را در دسـت داريـد بقيه نيز 
به دنبالتـان در اين امر شـركت مـى كننـد و اين به 
دليل وجود روحيـه خير خواهـى در ايرانيان اسـت.

كار خيـر ماننـد بـذرى اسـت كـه در دل هـر كـس 
كاشـته شـده وتنها احتياج بـه تلنگرى براى رشـد 

دارد .
در زندگى شخصى خود تا كنون تاثير كارهاى خيرتان 

را ديده ايد؟
بله. مسـلم اسـت. من در زندگى خود چيـزى ندارم 
كه از آن بترسـم زيرا مى دانم خداوند از من حمايت

 مى كند. به عنـوان يك زن، مسـير سـختى در اين 
جامعه بـراى كار كردن  داشـتم ولى با اتـكا به خدا ،

افتخار مى كنم كه بگويم من تاكنون درسـت زندگى 
كردم و اين مهم است. 

بله. مـن در ابتـدا از كارهايى مثل خريـد كتاب براى 
كتابخانه يـا تامين ميزانـى از هزينه بيماران 

 . سـت ا

گفت و گو با روشنك امامی، خيرمدرسه ساز

من كار خير را از مادرم 
یاد گرفتم
شروع كردم ولى بعد فردى باعث شد به مدرسه اى 
در منطقه سـوران چادگان سـوق داده شوم .معمولا 
شـروع انحرافات از دوره راهنمايى در افراد به وجود شـروع انحرافات از دوره راهنمايى در افراد به وجود 
مى آيد و من نيز به همين دليل در حال ساخت ومجهز 

در اين امور به تنهايـى فعاليت مى كنيـد يا از كمك 

وقتى شـما كار خيـرى را در دسـت داريـد بقيه نيز خداوند كمك كرد و آدم هايى را بر سر راه من قرار داد 

گفت و گو با روشنك امامی، خيرمدرسه ساز

من كار خير را از مادرم 
یاد گرفتم

روابـط عمومى و امـور بين الملـل مجمع خيرين 
مدرسه ساز استان اصفهان
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چند راه حل اساسى و مهم براى مقابله با بعضى 
از احساسات منفى و مشكلات زندگى

  دربـاره اتفاقى كه از وقـوع آن هراس داريد 
فكر كنيد و ببينيد چه بايد بكنيد تا از نظر جسمى و 

فكرى آمادگى لازم را به دست آوريد. 
  بيانديشـيد بـراى رويارويـى بـا آن مـورد 
خطرناك چه قدم هايى بايـد برداريد.  پس از 
آن كه آماده شـديد، تصميم بگيريد كه نگرانى 
را كنـار بگذاريـد و بر خويش مسـلط شـويد.

 توجه كنيد كه ممكن اسـت عجولانه قضاوت 
كرده باشيد. بسيارى از مشكلات كه باعث يأس 
و اضطراب مى شوند، زودگذر هستند.  بدون آن 
كه به گذشته بيانديشيد نسبت به آينده، ديدى 

مثبت و خوشبينانه داشته باشيد. 
 زياد در بحر آن گناه غوطه ور نشويد و به آن 
فكر نكنيد.غصه خـوردن و لطمـه زدن به خود، 

هرگز به شما و ديگران كمكى نخواهد كرد. 
 در ميان همه غصه ها و گرفتارى هايى كه شما 
را احاطه كرده است مى توانيد راه گريزى بيابيد و 
تنها به خواست خود بيانديشيد. بدانيد كه در پس 

همه اين گرفتارى ها حكمتى است. 
احساس عشـق و صميميت را در خود تقويت 
كنيد. هر گفت وگو يا ارتبا�،پاسـخى است به 
محبت يـا فريادى اسـت براى كمك. هميشـه 
به خود اعتماد داشته باشـيد. نشا� و خوشدلى 
اعتماد به نفس شما را تقويت مى كند ؛ زندگى را 
دلپذيرتر مى سازد و باعث مى شود كه اطرافيان 
شما شادى بيشترى را احساس كنند. به شادابى 
جسمى خود توجه كنيد. اگر مراقب سلامت خود 
نباشيد مشكل اسـت كه بتوانيد از عواطف خود 
بهره مند شويد.حقيقت آن است كه تعادل،شر� 
زندگى اسـت. هر واقعه اى را آنچنان كه هست 
ببينيـد نه بدتر از آنچه هسـت. هرگز كسـى به 
دستاورد دلپذيرى نرسيده است؛ مگر آن كه در 
گوشه اى از وجود خود به چيزى برتر از شرايط 
زمانه ايمان داشته باشد.اگر بخواهيم در زندگى 
خود به كمال رضايت برسـيم تنها يك راه دارد 
؛ اينكه ابتـدا ببينيم چـه چيزى را بيـش از همه 
مى خواهيم؛ يعنى عالى تريـن ارزش ها در نظر 
ما چيسـت؟ آنگاه تصميـم قطعـى بگيريم كه 
براساس معيارهاى مورد قبول خود زندگى كنيم. 
براى كشف ارزش ها كافى است از خود بپرسيد 
كه در زندگى براى من چه چيزى از همه مهم تر 
اسـت؟ هنگامى كه در ذهن خود به دنبال پاسخ 
مى گرديد، توجه داشـته باشـيد كه منظور شما 
كشف ارزش هايى اسـت كه جنبه هدف داشته 
باشند؛ يعنى عواطفى كه پيش از همه مايليد آن ها

را احسـاس كنيد. پس از تهيه فهرست ارزش 
ها، آن ها را به ترتيب اهميت مرتب كنيد؛ يعنى 
به دلخـواه ترين ارزش هـا شـماره 1 بدهيد و 
ارزش دومى را با شـماره 2 مشـخص كنيد و به 
همين گونه ادامه بدهيد.اگـر آنها را قطب نماى 
زندگى تازه خود قرار دهيد در اين صورت است 
كه ارزش ها به شما كمك مى كنند تا راه خود را 
از ميان درياهاى ناآرام و امواج طوفانى به سوى 

مقصد بگشاييد. 

در هر يك از جنبه هاى زندگى الگوهاى رفتارى و عاطفى خاصى 
داريم كه ملكه ما شده اند و ذاتى و فطرى به نظر مى رسند؛ ليكن اين 
چنين نيست. شما به سادگى مى توانيد الگوى عاطفى قبلى را در هم 

بشكنيد و الگوهاى تازه ترى را جانشين آن سازيد. 
در بيشتر افراد تغيير عادت جنبه موقت دارد؛ زيرا جايگزين مناسبى 
ــت كه  ــب لذت پيدا نمى كنند. كافى نيس براى رهايى از رنج يا كس
ــينى براى آن ها  ــب را ترك كنيم، بلكه بايد جانش الگوهاى نامناس
ــارى كه به طور دائمى  بيابيم. هر نوع الگوى فكرى،عاطفى يا رفت

تقويت شود، به صورت عادت درمى آيد. 
ــف منفى زمانى را  ــاد به نفس و برخورد با عواط براى ايجاد اعتم
ــده ايد.توجه كنيد كه در  به ياد آوريد كه دچار احساس مشابهى ش
ــاس منفى خود غلبه كنيد.  ــته ايد با موفقيت بر احس گذشته توانس
ــردگى كرده و آن را  ــت كه زمانى احساس افس آيا اتفاق افتاده اس
برطرف ساخته باشيد؟ رفتارهاى گذشته خود را سرمشق خود قرار

 دهيد. 
ــيوه هايى را كه به كار برده ايد،موثرتر مى دانيد؟ كدام يك از ش
آيا توجه خود را به چيز ديگرى معطوف كرده ايد؟ آيا سوال بهترى 

ــمى،قدم زدن و برگشتن به  از خود كرده ايد؟ آيا با تغيير حالت جس
حالت تعادل، الگوهاى منفى را به هم زده ايد؟ اگر دوباره دچار همين 
احساس شديد، براى مقابله با آن از شيوه هاى موفق گذشته استفاده 
كنيد؛در ذهن خود موقعيت هاى دشوارى را كه در آينده ممكن است 
ــم كنيد كه بر آن ها ــوند، طورى مجس باعث بروز عواطف منفى ش

 تسلط داريد. 
ــاس  ــنويد و احس ــلط بر حوادث ببينيد و بش خود را در حالت تس
ــن كنيد كه  ــه وجود آيد. يقي ــما ب ــى از اعتماد در ش كنيد تا احساس
ــكلى غلبه كنيد.  ــى توانيد به هر مش ــس و قدرت م با اعتماد به نف
ــاس  بهترين زمان براى رفع ديدگاه هاى منفى، موقع بروز و احس
آن هاست. هنگامى كه اين عواطف قدرت گرفتند، رفع آن ها بسيار 

مشكل تر است. 
ــوند، برخورد  ــب ناراحتى ما مى ش اگر با وضعيت هايى كه موج
ــد مى كنند و به صورت ترس ظاهر مى شوند.  صحيحى نكنيم رش
احساساتى از قبيل:ترس،تشويش،اضطراب و نگرانى به شما مى گويند

كه بايد آمادگى بيشترى داشته باشيد تا با اتفاقى كه در شرف وقوع 
است، روبرو شويد. 

بهfرين زمان براى ر§� 
�وا�ف مÀفى چه 
هÀگامى است؟

مرضيه ربيعى 
كارشناس روانشناسى
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/ دوره جدید/ شماره بیست و سوم *  و فروردین 

¿ویسنده� سید «س ود «د¿ى
جا« Ä شنا� – «�اور – «در� دا¿�´اه

M a s oudm a da ni                  @ ya hoo.c o m

چكيده: 
« اين بهار نو، ز بعد برگ ريز

هست برهان بر وجود رستخيز»
و آنگاه كه بهار آيد و نوروز فرا رسد، سردى و خشكى برود؛ و چون 
ــه اى خزيده و  نوروز آمد، كينه ها و بغ� ها و غر� ها، به گوش

شادى ها شروع به پايكوبى و هلهله كنند.
آرى «مهمان همه ساله در راه است، بهار و نوروز، درست به موقع و 

سروقت از راه مى رسند،  نه يك ثانيه زودتر و نه يك ثانيه ديرتر»
ــد، «خاك جان مى گيرد»،  عيد كه مى آيد، بهار كه از راه مى رس
ــاد با خود  ــى ها را ب ــوند» و «دلتنگ ــوده مى ش «پنجره ها گش

مى برد»، پس:
باز كن پنجره را

و بهاران را باور كن
و نوروز را گرامى بدار،

به، به، چه نسيم دلنوازى، چه عطر نوازش دهنده اى، چه شورى، 
چه شوقى، چه هوايى؟�

بيا تا دست در دست همديگر:
در اين خاك

در اين مزرعه پاك
بجز عشق نكاريم

ــن بگيريم و پيش پاى سحر گل  بيا تا روز ميلاد اقاقى ها را جش
افشانيم و سر راه صبا، عود بسوزانيم.

آرى، زمان رويش، گاه گل، ميعاد عشق ومهرورزى در راه است 
«به عزم توبه، سحر گفتم استخاره كنم

بهار توبه شكن مى رسد، چه چاره كنم؟»
ــاران را و آنهايى را كه دل  پاس داريم نوروز و به
ــن  و قلبى بهارى و روش
ــه  ــى ك ــد، آنهاي دارن
ــان «بهروزى  آرزويش
ــتى» همگان  و بهزيس
است، آنهايى كه جز 

خير و سلامتى براى كسى نمى خواهند.
در اين مقاله با نگاهى تاريخى، ادبى و جامعه شناختى به نوروز و 

بهار مى پردازيم. 
 «yasnaa ،ــنا ــه كلمه «جشن» واژه «يس جشن: شايد ريش
باشد كه در كتاب «اوستا» آمده است، اين واژه در ابتدا «سينا» و 
 «jashn ،و بالاخره «جشن «yazashan ،سپس به «يزشن
تبديل گرديده است، جشن در لغت به معناى شادابى و خوشحالى و 
برگزارى مجالس و مراسمى است كه محور اساسى آن بر شادمانى 
ــت، اين كلمه در معنا و مفهوم، عبارت از اعمالى است  بنا شده اس
كه به آنها نيايش، شكرگزارى، ستايش و عبادت گويند، اعمال و 
رفتارهايى كه از سال هاى بسيار دور با شادى و فرs بخشى همراه 
بوده است، «كريستين سن» ايران شناس دانماركى در ارتباط با 
جشن هاى ايرانيان مى گويد: آنها به صورتى بوده كه از يك سو 
مراسم مذهبى و اعتقادى تلقى و از طرف ديگر به اعمالى خاص و 
تشريفاتى اطلاق مى شده كه رفته رفته به مراسمى عادى، تفريحى 

و عاميانه مبدل شده است.
ــيوه يا شيوه هايى» از  آئيـن: در لغت آن را «راه و رسم» و يا «ش
برخورد و رعايت اصول، در نظر گرفته اند، ضمن آنكه آن را نوعى 

نگرش نسبت به بسيارى از مسائل ديدگاهى، فكرى و 
آداب و رسومى نيز دانسته اند، اينكه آيا آئين ها سبب 
شكل گيرى نوعى فرهنگ شده و يا فرهنگ است كه 
موجب تفاوت بين آئين ها در جوامع مختلف مى شود، 
بحث عميق و گسترده اى است، ولى در تعامل اين 
موارد و اينكه آداب و رسوم و راه و رسم ها اصولاً از 

اجزاى عمده فرهنگ اند، ترديدى وجود ندارد. 
نوروز: كلمه اى تركيبى، مثبت و اميد آفرين است 
كه از دو واژه «نو» و «روز» شكل گرفته، بسيارى 
از پژوهشگران و دست اندركاران «نوروز» را در 

دو معناى تاريخى – اجتماعى در نظر گرفته اند:
1- نوروز بزرگ يا نوروز خاص

2- نوروز كوچك يا نوروز صغير
نوروز بزرگ كه مربوط است به ششمين روز از 

فروردين هر سال و با نام «روز خرداد يا خردادروز» جشن هاى ويژه 
و سراپا شادى و پايكوبى برگزار مى شود.

ــال نو تا آخرين ساعت از  نوروز كوچك كه به اولين ساعات از س
روز پنجم فروردين مى گفتند، اين پنج روز اول هر سال، روزهاى 
خوشى، مهرورزى و با همديگر بودن محسوب شده و به عامه مردم 
ــت. در لغت نيز نوروز را به «روز نو»، «روز بهى»، «روز  تعلق داش
شادى و جشن» تعريف كرده اند، يكى از زيباترين تعريف و تفسيرها 
از نوروز را «محمود گرديزى» در كتاب «زين الاخبار» بيان نموده 
ــت. او مى گويد: در اين روز كه برابر با اول هر سال مى باشد،  اس
شب و روز يكسال و مساوى گردد و سايه ها از ديوارها بگذرد، در 
همين روز بود كه جمشيد بر گوساله اى نشست و به جنگ با ديوان 
و سياهى ها و بدسيرتان رفت و غنايم و گوهرهاى زيادى را با خود 
به ارمغان آورد، غنايمى كه چشم را خيره و دل را مطمئن و شاداب 
مى كرد. در اين روز بود كه «جمشيد» آن غنايم را در معر� ديد 
همگان قرارداد تا اينكه همه مردم آن ها را تماشا كرده و لذت ببرند 
ــد و از درون روزن ها بر آن غنايم و جواهرات و  و چون آفتاب برآم
گوهرها تابيد، تÐلو آن همه جا، حتى درون خانه هاى شهروندان را 

روشنى بخشيد، و اين روز را «نوروز» ناميدند.

 ºنكاري ª�� زnب

آداب و رسومى نيز دانسته اند، اينكه آيا آئين ها سبب 
شكل گيرى نوعى فرهنگ شده و يا فرهنگ است كه 
موجب تفاوت بين آئين ها در جوامع مختلف مى شود، 
بحث عميق و گسترده اى است، ولى در تعامل اين 
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آرى، زمان رويش، گاه گل، ميعاد عشق ومهرورزى در راه است 
«به عزم توبه، سحر گفتم استخاره كنم

بهار توبه شكن مى رسد، چه چاره كنم؟»
ــاران را و آنهايى را كه دل  پاس داريم نوروز و به
ــن  و قلبى بهارى و روش
ــه  ــى ك ــد، آنهاي دارن
ــان «بهروزى  آرزويش
ــتى» همگان  و بهزيس
است، آنهايى كه جز 

بحث عميق و گسترده اى است، ولى در تعامل اين 
موارد و اينكه آداب و رسوم و راه و رسم ها اصولاً از 

اجزاى عمده فرهنگ اند، ترديدى وجود ندارد. 
كلمه اى تركيبى، مثبت و اميد آفرين است نوروز: كلمه اى تركيبى، مثبت و اميد آفرين است نوروز: كلمه اى تركيبى، مثبت و اميد آفرين است 
كه از دو واژه «نو» و «روز» شكل گرفته، بسيارى 
از پژوهشگران و دست اندركاران «نوروز» را در 

اجتماعى در نظر گرفته اند:– اجتماعى در نظر گرفته اند:– اجتماعى در نظر گرفته اند: – دو معناى تاريخى – دو معناى تاريخى 
1- نوروز بزرگ يا نوروز خاص

2- نوروز كوچك يا نوروز صغير
نوروز بزرگ كه مربوط است به ششمين روز از 

* اسفند 

بحث عميق و گسترده اى است، ولى در تعامل اين 
موارد و اينكه آداب و رسوم و راه و رسم ها اصولاً از 

اجزاى عمده فرهنگ اند، ترديدى وجود ندارد. 
كلمه اى تركيبى، مثبت و اميد آفرين است 
كه از دو واژه «نو» و «روز» شكل گرفته، بسيارى 
از پژوهشگران و دست اندركاران «نوروز» را در 

اجتماعى در نظر گرفته اند:

نوروز بزرگ كه مربوط است به ششمين روز از 

2002



Li feSt yle  Magazine
Mar & Apr 2013/ Vol.23

15* اسفند 1391 و فروردین 1392/ دوره جدید/ شماره بیست و سوم * 1392 و فروردین 1392 و فروردین 1392/ دوره جدید/ شماره بیست و سوم * 15* اسفند 1391

«به جمشيد بر گوهر افشاندند
مر آن روز را روز نو خواندند
سر سال نو، هرمز فرودين

بر آسوده از رنج تن، دل زكين
به نوروز، نوشاه گيتى فروز

بر آن تخت نبشت، فيروز روز
بزرگان به شادى بياراستند

مى و رود و رامشگران خواستند»
البته برخى از كتاب ها و متون كهن، «كيومرث» را پايه گذار
ــت» به عنوان  ــته اند و عده اى ديگر از «زرتش نوروز دانس
ــت كه ــرده اند، «خيام» نيز گفته اس بنيانگذار نوروز ياد ك
«جمشيد به مناسبت بازآمدن خورشيد به برج حمل، نوروز 
ــن گرفت و آئين آورد و از آن پس پادشاهان و ديگر  را جش
ــد»، همچنين «ابوريحان بيرونى»  مردمان به او اقتدا كردن
ــيد روز هرمز از ماه فروردين را عيد  گفته است كه: «جمش
ــوار شد و  ــاخت و بر آن س گرفت و براى خود گردونه اى س
ــردم با ديدن اين  ــد به بابل آمد، م به يك روز از كوه دماون
ــوق و تعجب درآمدند و اين  ــگفت انگيز به ذوق و ش امر ش
روز را عيد گرفتند و به ياد بود آن بر تاب و سرسره نشستند، 

شادمانى كردند و آن را «نوروز» ناميدند. 
ــى، چقدر آرامبخش و لطيف،  بهار: به به، چه كلام زيباي
آهسته و آرام زير لب زمزمه كنيد: بهار، بهاره، بهارك، بهاران، 

اصلاً نام بهار، خنكى خاصى مى بخشد، 
نگاه كن، ببين، 

خاك جان يافته است 
باز كن پنجره را

و بهاران را باور كن

ــه  ــدن، روئيدن، ريش بهار را مى توان به معناى بهينه ش
دوانيدن،گشادگى و فرs بخشى دانست، آغاز بهاران با يكى از 
قديمى ترين و ماندگارترين آئين ها و جشن هاى به جا مانده 
ــن نوروز» همراه است، «بهار  از دوران باستان، يعنى «جش
با نوروز» و «نوروز با بهار» و در لحظه «اعتدال بهارى» كه 
ــى» و «اول برج حمل» نيز گويند، آغاز  به آن «اعتدال ربيع
مى شود، روز اول بهار يا اول فروردين، همان «اورمزد» است 
در ايران باستان، از بهترين و زيباترين و شاداب ترين روزها 
ــت؛ «حمزه اصفهانى»و «ابوريحان بيرونى» آغاز  بوده اس
سال ايرانى را از ابتداى هزاره هفتم، روز اول بهار دانسته اند، 
روزى كه آفتاب در نصف النهار و در طالع سرطان و اعتدال 
ــت؛ بعضى از پژوهشگران برگزارى و  كامل ربيعى بوده اس
گراميداشت روز اول فروردين يا «بهار جشن» را به 20 قرن 
ــته اند و عده اى نيز بر اين باورند  قبل از ميلاد مربوط دانس
كه نمى توان زمان مشخصى را براى پيدايش «بهار جشن 

يا نوروز» نام برد، عده اى ديگر بر اين 
عقيده اند كه «بهار جشن» حداقل از 
قدمتى سه هزار ساله برخوردار است و 

از جمله كهن ترين، بزرگترين، پرمعناترين 
ــى، در جهان به  و زيباترين آئين هاى مل
ــادروان مهرداد بهار نيز  شمار مى رود. ش
در كتاب «اديان آسيايى» گفته است كه 

ــاز بهار و بازمانده اى  «نوروز مصادف با آغ
از آيين كهن و بومى فرهنگ آسياى غربى است 

كه آغاز شكل گيرى آن به سه هزار سال قبل از ميلاد مربوط 
مى شود»؛ «محمد بن جرير طبرى» آغاز بهار يا بهار جشن 
يا نوروز را، سرآغاز دادگرى جمشيد دانسته ومى گويد: «آن 
ــت، روز هرمز و آغاز فصل  ــيد به مظالم نشس روز كه جمش

بهاران، از ماه فروردين بود»، 
درختان بين كه چون مستان   

اند و سرجنبانهمه گيج 

پيشينه: 
ــخصى را براى پيدايش  ــگران بر اين باورند كه نمى توان زمان مش بسيارى از پژوهش
«نوروز»در نظر گرفت، البته در اين ميان ديدگاه قوى تر آن است كه از سال هاى 538 قبل 
ــت كه «نوروز» به صورت  از ميلاد، يعنى همزمان با حمله «كوروش كبير» به «بابل» اس
يك جشن رايج، همه گير و ملى برگزار مى شده است، در اين ميان آنچه مسلم است اينكه 
«نوروز» در دوره هخامنشيان از 21 اسفند تا 19 ارديبهشت، در دوره اشكانيان از 21 اسفند 
تا 19 ارديبهشت، در دوره ساسانيان از 1 فروردين تا 6 فروردين و در دوران هاى سامانيان 
و آل بويه نيز باشكوه هر چه بيشتر برگزار مى شده است. ضمن آنكه رسم دادن «سكه» به 
عنوان«عيدى» همه از زمان يكى از پادشاهان ساسانى به نام «هرمز دوم» به وجود آمد. 
علاوه بر اين، از لوحه هاى به جا مانده چنين برمى آيد كه جشن نوروز از 2340 سال پيش از 
ميلاد از آئين هاى شناخته شده و رسمى بوده است؛ «مهرداد اوستا» با اين نظريه كه ايرانيان 
عيد نوروز را از بين النهرين گرفته اند، موافق نبوده و مى گويد: «سه هزارسال قبل از ميلاد 
در آسياى غربى دو عيد رواج داشته است، يكى «عيد آفرينش» در اوايل پاييز و ديگرى «عيد 
رستاخيزى» كه در آغاز بهار برگزار مى شد، تا اينكه بعداً دو عيد پاييزى كه احتمالاً همان 
جشن معروف «بگياد» يا «مهرگان» بوده و «جشن بهارى» به يك عيد تبديل گرديده و در 
«آغاز بهار» جشن گرفته مى شده است، به احتمال قوى نوروز در ايران قبل از هخامنشيان 
نيز وجود داشته است. از بررسى هاى ديگر اين طور برمى آيد كه: «بارش باران هاى بهارى، 
ــاعات روشنايى و...،  ــكوفه ها وبرگ آوردن درختان، طولانى شدن روزها و س برآمدن ش
گذشتگان را بر اين اعتقاد راسخ كرده بود كه نوروز، زمان پيدايش و آفرينش جهان است و 
آن روز اول بهار است»، همچنين بعضى از ايران شناسان و مورخين معتقدند كه: «ايرانيان 
ــتيان همه به زمين باز  ــتان بر اين عقيده بوده اند كه از اولين روز فروردين، روان بهش باس
مى گردد و هر يك به ميهن و موطن خود فرستاده مى شوند، حتى دوزخيان نيز به واسطه 
زيبايى ها و طراوت هاى اين روز، براى مدت 10 روز به وطن خويش باز گردانيده مى شوند 
تا با فرزندان خود به جشن و سرور بپردازند؛ لازم به يادآورى است كه جامعه قدرتمند و مقتدر 

ن  ا ير ا

باستان، 
«شادى» و «شادابى» ارزش به طور كلى و همه جانبه براى 

ــود و آن را به عنوان  عنصر نيرو دهنده به «روان انسان» ويژه اى قائل ب
ايرانى، نه تنها در گذشته بلكه هميشه و مى دانستند. در ايران باستان و كلاً جامعه 

هميشه براى «جشن و پايكوبى»و به عبارت ديگر «شادى اجتماعى» ارزش خاصى قائل 
بوده اند، به طورى كه جشن ها و اعياد از مهمترين شاخص هاى «زندگى جمعى» و «زندگى 
ــوند. ايرانيان براى زنده نگه داشتن اسطوره هاى  ــوب مى ش اعتقادى – فرهنگى» محس
اخلاقى – حماسى خود، هميشه در تدارك برگزارى و بزرگداشت بوده و هستند. اين آئين ها 
درگذشته به قدرى زياد و متعدد بود كه اگر قرار مى شد براى هر يك از آنها مراسمى برگزار 
شود، علاوه بر اينكه مى بايست همه روزهاى سال را جشن گرفت، شايد هم چون «اواخر 
ــد». ايرانيان باستان بر اساس و  دوران ساسانيان در هر روز چندين مناسبت برگزار مى ش
مبناى آئين زرتشت 4 جشن بزرگ را با شادى و سرور و نيايش برگزار مى كردند: 1- جشن 
تيرگان 2- جشن مهرگان 3- جشن سده 4- جشن نوروز، كه در اين ميان «نوروز» بنا به 
ــان، همچنان پايدارتر از ديگر اعياد و جشن ها  اصل تازگى بخشيدن به طبيعت و روs انس
ــاه» كه قبلا از او اندكى گفتيم و او را  مانده است. اين يادآورى نيز در ارتباط با «جمشيد ش
«مبدع نوروز» مى نامند و همچنين درباره آنچه كه «فردوسى» در شاهنامه خود آورده نيز 
نظرات و تحليل هاى متنوعى وجود دارد. به عنوان مثال اينكه «آيا واقعا جمشيد 700 سال 
پادشاهى كرده است؟» آيا سلطنت «ضحاك ماردوش» واقعاً «هزار سال يك روز كم» بوده 
است؟ آيا «كيومرث  شاه» از اطلاعات و دانش درخور توجهى از خوراك و پوشاك برخوردار 
بوده است؟ و آيا «هوشنگ پيشدادى يا هوشنگ شاه» است كه «آتش» را كشف و طريقه 

بيرون كشيدن «آهن از سنگ» را مى آموزد؟ 

سال ايرانى را از ابتداى هزاره هفتم، روز اول بهار دانسته اند، 
روزى كه آفتاب در نصف النهار و در طالع سرطان و اعتدال 
ــت؛ بعضى از پژوهشگران برگزارى و  كامل ربيعى بوده اس
20گراميداشت روز اول فروردين يا «بهار جشن» را به 20گراميداشت روز اول فروردين يا «بهار جشن» را به 20 قرن 
ــته اند و عده اى نيز بر اين باورند  قبل از ميلاد مربوط دانس
كه نمى توان زمان مشخصى را براى پيدايش «بهار جشن 

يا نوروز» نام برد، عده اى ديگر بر اين 
عقيده اند كه «بهار جشن» حداقل از 
قدمتى سه هزار ساله برخوردار است و 

ــت، روز هرمز و آغاز فصل  ــيد به مظالم نشس روز كه جمش
بهاران، از ماه فروردين بود»، 

درختان بين كه چون مستان   
اند و سرجنبانهمه گيج 

ــخصى را براى پيدايش  ــگران بر اين باورند كه نمى توان زمان مش بسيارى از پژوهش
538«نوروز»در نظر گرفت، البته در اين ميان ديدگاه قوى تر آن است كه از سال هاى 538«نوروز»در نظر گرفت، البته در اين ميان ديدگاه قوى تر آن است كه از سال هاى 538 قبل 
ــت كه «نوروز» به صورت  از ميلاد، يعنى همزمان با حمله «كوروش كبير» به «بابل» اس
يك جشن رايج، همه گير و ملى برگزار مى شده است، در اين ميان آنچه مسلم است اينكه 
21 ارديبهشت، در دوره اشكانيان از 21 ارديبهشت، در دوره اشكانيان از 21 اسفند 

ن  ا ير ا

باستان، 
«شادى» و «شادابى» ارزش به طور كلى و همه جانبه براى 

ــود و آن را به عنوان  عنصر نيرو دهنده به «روان انسان» ويژه اى قائل ب
ايرانى، نه تنها در گذشته بلكه هميشه و مى دانستند. در ايران باستان و كلاً جامعه 

از جمله كهن ترين، بزرگترين، پرمعناترين 
ــى، در جهان به  و زيباترين آئين هاى مل
ــادروان مهرداد بهار نيز  شمار مى رود. ش
در كتاب «اديان آسيايى» گفته است كه 

ــاز بهار و بازمانده اى  «نوروز مصادف با آغ
از آيين كهن و بومى فرهنگ آسياى غربى است 
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ــده از جانب صاحب  ــع بيان ش ــتان و وقاي ــد، داس  به هر ترتيب كه باش
ــران، همه  ــى»و ديگ ــون «فردوس ــانى هم چ ــتان و كس ــران ايران باس نظ
ــن، ديوان،  ــه نبرد با اهريم ــوى همه آنها ب ــمت و س ــت دارند و جالب اينكه س پندآموز و جه
ــتى انسانى مخالف اند، ختم مى شود. وحشيان، خون آشامان و كسانى كه با بهروزى و بهزيس
ــت، زيرا «گاهشمارى» كه اكنون داريم،   ذكرى و نظرى به زمان «سلجوقيان» نيز جالب اس
اساسش از عهد سلجوقيان بوده و تدوين و تنظيم آن بيش از هر كس مديون «عمر خيام» است. 
نكته بسيار ظريف و قابل تعمق اينكه «گراميداشت آغاز بهار»، «نوروز» و «جشن ها نوروزى»، 
همه و همه به تاريخ و تقويم كشور و ملت بزرگ ايران و ممالكى كه به نحوى با تمدن و فرهنگ 
ــود. به عنوان مثال: «نوروز الهى» همان «نوروز سلطانى  ايرانى نزديك بوده اند، مربوط مى ش
ملك شاهى» بوده است كه در زمان سلطنت «اكبرشاه هندى» و به عنوان جشن آغاز سال، در 
دربار هند برگزار مى شد و يا «نوروز عثمانى» «همان «نوروز سلطانى» بوده است 
ــلطنت  كه در زمان س

«سلطان احمد سوم» به انجام مى رسيده است. همچنين مى توان از نوروزهايى چون «نوروز 
طبرى»، «نوروز دريايى»، «نوروز زابلى» و يا «نوروز خوارزمشاهى» نام برد. به عنوان نمونه، 
«نوروز خوارزمشاهى» كه در فروردين ماه سلطانى و در روز نوزدهم فروردين ماه برگزار مى شده، 
جشنى طبيعى و طبيعت گرايانه بوده كه خوارزمشاهيان آن را اختيار كردند؛ «ابوريحان بيرونى» 
ــال هاى تاريخ خود را كبيسه  ــيان در روزگارى كه س در كتاب «آثار الباقيه» مى گويد: «پارس
ــان  ــى نش ــاى چهارگانه را به اعتبار نزديكى زمان وقوع، با ماه هاى پارس مى كردند، فصل ه
ــروع پاييز»، «مهر ابتداى زمستان»  ــتان»، «تير ش مى دادند. در آن ايام، «فروردين آغاز تابس
ــت، تا اينكه پس از تغييرات زياد و ترك كبيسه و اختلاف  و «دى در اول فصل بهار» قرار داش
ــاى دوازده گانه ــى در پى، به ماه ه ــتمر و پ ــدن در روزها و ايام و تغيير و تحولات مس پيدا ش

سال و جشن ها و اعياد تعريف شده خود رسيدند. آنها جشن ها و اعياد و مراسم را به دو دسته كلى 
تقسيم كرده بودند، يكى جشن هاى دنيوى و ديگرى جشن هاى معنوى و اخروى؛ در اين ميان 
يكى از جشن ها كه هم از بعد معنوى و هم دنيوى برخوردار بود، «نوروز بود» روز نخست بهار و 
اولين روز از سال جديد، كه به آن «نيروز» نيز مى گفتند و زمان آن را مصادف با «روئيدن سبزه ها»

 و «شكفتن گل درختان» مى دانستند: 

«درخت غنچه برآورد و بلبلان مستند
جهان جوان شد و ياران به عيش بنشستند

بساط سبزه لگدكوب شد به پاى نشاط
ز بسكه عارف و عامى به رقص برجستند»

و همين بود كه نوروز آمد و سال آغاز شد، اين طور كه مى گويند: «درست به موازات تحويل 
سال نو در هر خانواده اى و يا خانوارى، مراسمى از اين قرار برگزار مى شده، و همه اعضاى 
خانواده پاى هفت سين نشسته و آينه اى در مقابل خود قرار مى دادند، كنار سينى هفت سين، 
حتماً يك يا چند ماهى زنده كه ترجيحا قرمز رنگ بودند، در درون تنگ بلور پر از آب به رقص 
و شادمانى مى پرداختند، هر يك از اهل خانه مقدارى «برنج» يا «گندم» با چند «سكه طلا 
يا نقره» را در دست مى گرفتند و آنها را به طور مرتب از اين دست به دست ديگر مى ريختند و 
دعاى خير وسلامتى و رزق حلال و زياد را زمزمه مى كردند و به مح� اينكه سال تحويل مى 
شد از خداوند بزرگ «بهترين حال ها» و «پرثمرترين ايام» را براى خود و ديگران درخواست 
مى نمودند و پس از اين بود كه افراد خانواده با شور و غوغا و شادى، همگى بلند شده و به دور سينى 

هفت سين، مى چرخيدند و ضمن تبريك به همديگرعيدى مى دادند و عيدى مى گرفتند و سال نو را به خوشى و خوبى آغاز مى كردند.

ــلطنت  كه در زمان س

و شادمانى مى پرداختند، هر يك از اهل خانه مقدارى «برنج» يا «گندم» با چند «سكه طلا 
يا نقره» را در دست مى گرفتند و آنها را به طور مرتب از اين دست به دست ديگر مى ريختند و 
دعاى خير وسلامتى و رزق حلال و زياد را زمزمه مى كردند و به مح� اينكه سال تحويل مى 
شد از خداوند بزرگ «بهترين حال ها» و «پرثمرترين ايام» را براى خود و ديگران درخواست 
مى نمودند و پس از اين بود كه افراد خانواده با شور و غوغا و شادى، همگى بلند شده و به دور سينى 

هفت سين، مى چرخيدند و ضمن تبريك به همديگرعيدى مى دادند و عيدى مى گرفتند و سال نو را به خوشى و خوبى آغاز مى كردند.

مراس  § §±�jى »ا�
ــمى كه در آغاز فصل بهار و جشن نوروز به انجام مى رسد، به ترتيب زمان  از جمله مهمترين مراس

انجام عبارتند از: 
ا��� _ا¥ه ÅK¥ى�

با نيت راندن ديوان، شياطين، بيمارى ها و گناهان
�g§ى فيرSا[ p±مراس  § ¥¢ا �A

ــرور در بين مردم؛ از قديم الايام اين باور جالب و عميق فرهنگى و اجتماعى وجود داشته  بانيت ايجاد شادى و س
است كه اگر در جامعه و يا در خانه اى «شادى و طراوت» نباشد، بركت نيز از آنجا رخت برمى بندد و «حاجى فيروز» 

پيام آور شادى و خنده و سلامتى است.
�µg§e¨¥مير p±مراس  § ¥¢ا �Q

«از قديمى ترين مراسم زيبا و نمايشى نوروز كه در روزهاى پايانى سال و چند روز بعد از اولين روزهاى سال جديد 
برگزار مى شد و بسيار هيجان انگيز و مسرت بخش بود، نمايش «ميرنوروزى» بود كه تا اواخر دوران قاجار نيز ادامه 
داشت. در اين نمايش زيبا و معترضانه، يكى از افراد عادى جامعه به نقش «شاه» و «حاكمى» كه تمامى اختيارات در 
دست اوست و بدون چون و چرا حكومت مى كند، درمى آمد و طى نمايش جذاب پس از چند روزى بساط حكومت او 

برچيده مى شد. «حافظ» در شعر خود نشان مى دهد كه «ميرنوروزى» چقدر مورد توجه بوده است: 
سخن در پرده مى گويم، چو گل از پرده بيرون آى
كه بيش از پنج روزى نيست، حكم ميرنوروزى»

ــمى كه در آغاز فصل بهار و جشن نوروز به انجام مى رسد، به ترتيب زمان  از جمله مهمترين مراس

ــرور در بين مردم؛ از قديم الايام اين باور جالب و عميق فرهنگى و اجتماعى وجود داشته  بانيت ايجاد شادى و س
است كه اگر در جامعه و يا در خانه اى «شادى و طراوت» نباشد، بركت نيز از آنجا رخت برمى بندد و «حاجى فيروز» 

«از قديمى ترين مراسم زيبا و نمايشى نوروز كه در روزهاى پايانى سال و چند روز بعد از اولين روزهاى سال جديد 
برگزار مى شد و بسيار هيجان انگيز و مسرت بخش بود، نمايش «ميرنوروزى» بود كه تا اواخر دوران قاجار نيز ادامه 
داشت. در اين نمايش زيبا و معترضانه، يكى از افراد عادى جامعه به نقش «شاه» و «حاكمى» كه تمامى اختيارات در 
دست اوست و بدون چون و چرا حكومت مى كند، درمى آمد و طى نمايش جذاب پس از چند روزى بساط حكومت او 

برچيده مى شد. «حافظ» در شعر خود نشان مى دهد كه «ميرنوروزى» چقدر مورد توجه بوده است: 
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ــده از جانب صاحب  ــع بيان ش ــتان و وقاي ــد، داس  به هر ترتيب كه باش
ــران، همه  ــى»و ديگ ــون «فردوس ــانى هم چ ــتان و كس ــران ايران باس نظ
ــن، ديوان،  ــه نبرد با اهريم ــوى همه آنها ب ــمت و س ــت دارند و جالب اينكه س پندآموز و جه
ــتى انسانى مخالف اند، ختم مى شود. وحشيان، خون آشامان و كسانى كه با بهروزى و بهزيس

ــت، زيرا «گاهشمارى» كه اكنون داريم،   ذكرى و نظرى به زمان «سلجوقيان» نيز جالب اس
اساسش از عهد سلجوقيان بوده و تدوين و تنظيم آن بيش از هر كس مديون «عمر خيام» است. 
نكته بسيار ظريف و قابل تعمق اينكه «گراميداشت آغاز بهار»، «نوروز» و «جشن ها نوروزى»، 
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µe¨ه سDشنeچ¬ا �a
سورى را در معناى «سرنا» كه نوعى ساز است و به معناى «سرخ» بكار برده اند و چهارشنبه سورى يعنى 
آخرين شب چهارشنبه سال كه در آن سرنا مى زنند، شادى مى كنند و سرخى آتش را براى خود مى خواهند 
تا اينكه زردى و كدرى و پژمردگى خود را به او دهند و به قولى آتش يا آنها را «مى سوزاند» يا به كوه بسيار 
ــطه دود آتش هايى كه به هوا  ــب چهارشنبه آخر سال، هر كس به واس دور دست «سياه» مى برد. در ش
مى رود، كهنگى و بدى را از خود دور كرده و به جاى آن سرخى و حرارت و طراوت را جايگزين مى كند. 
در ايران باستان، نور و روشنايى به مثابه فروغ ايزدى تلقى مى شد، مردم در آخرين غروب چهارشنبه سال 
از روى آتش مى پريدند و مى گفتند: «زردى من از تو، سرخى تو از من»، «پژمردگى و دلمردگى من از 

تو، حرارت و طراوت تو از من»، نكته بسيار جالب اينكه مراسم مزبور: 
1- معمولاً به صورت محله اى، خانوادگى و فاميلى برگزار مى شد، 2- تا زمان خاموشى كامل آتش 
ــت 3- در زمان اجراى برنامه، پس از پريدن از روى شعله هاى  وبه خاكستر تبديل شدن آن ادامه داش
شعله ور و زيبا، آنگاه كه شعله ها فرو مى نشست و توده قرمز رنگ آتش هويدا مى شد، تازه اول مراسم 

بود، در چنين وضعيتى همه به دور آتش حلقه زده، مى گفتند و مى خنديدند تا زمانى كه همه آتش به سردى 
گرايد و به خاكستر كامل تبديل شود.

4- بعد از اين بود كه قسمت دوم و بنا به قولى، اصلى ترين قسمت آغاز مى شد و آن شروع برنامه اختصاصى و خانوادگى شب چهارشنبه سورى بود، در اين مرحله همه خانواده و فاميل 
به دور هم جمع شده و بزرگان به قصه گويى و داستان سرايى و... مى پرداختند و در حالى كه مادران سينى هاى آجيل را مى آوردند، همگى با سرماى اسفندماه خداحافظ مى كردند. لازم 

به يادآورى است كه در دل مراسم چهارشنبه سورى دو رسم ديگر نيز وجود داشت، يكى «قاشق زنى» و ديگرى «فالگوشى».

»- � »�ت سين�
سين ساغر بس بود ما را در اين نوروز روز
رد آشام را  گو نباشد هفت سين، رندان د4

ــت، بدان علت بود كه در زمان ساسانيان  اينكه «خوان نوروزى» در ابتدا «هفت چين» نام داش
ظروفى از جنس چينى و به شكل قاب هاى بزرگ از چين به ايران مى آوردند كه تزئين بسيار جالب 
و خاصى داشت، تا اينكه پس از مدتى «o» ابتداى نام ظروف چينى به «س» ابتداى نام چيزهايى 
كه در «خوان نوروزى»قرار داشت، تغيير يافت. به راستى چرا «هفت سين»؟ و چرا «هشت سين» 
نه؟� و يا چرا «شش سين» نه؟�، همه مى دانيم كه در بسيارى از فرهنگ ها، ملل و اديان، براى عدد 7 
تقدس خاصى قائل اند، عدد 7 را بسيار «پر رمز و راز» و «خوش شانس» مى دانند، به عنوان مثال در 
آئين زرتشت و ديگر فرهنگ هاى ايران باستان، «هفت»، نشانگر و گوياى «هفت ذات خداوندى» 

و يا «هفت امشاسپند» بوده است، اين هفت ذات يا هفت امشاسپند عبارتند از: 
1- ارديبهشت �امشا سپند راستى و درستى و نگهبان آتش�

2- خرداد �امشاسپند كمال، رسايى و شادابى�
3- امرداد �امشاسپند جاودانى و جاودانگى�

4- شهريور �امشاسپند پادشاهى و سلطنت آسمانى�
5- بهمن �امشا سپند عقل و دانش و پاك نهادى و نيك انديشى�

6- اسفنديا سفندار مزد �امشا سپند عشق و محبت و فروتنى�
7- اهورامزدا �امشا سپند صفات پاكى، دانايى، بى همتايى و توانايى�

حال مى خواهيم تعريفى كوتاه ولى بررسى شده، از نمادهاى «خوان نوروزى»، يا «سفره نوروزى» 
يا «سفره هفت سين» داشته باشيم:

ــتى و پايبندى به نيكى ها،  ــانگر اعتقاد و ايمان و يكتاپرس كلام ا× مجيد �كتاب مقدس�: نش
درستكارى ها و خوبى هاست

- نان �نشان بركت�
- گندم �نشان فراوانى�

- شمع و شمعدان �نشان روشنايى، فروزندگى و فروغ بى پايان است، زيرا جايى كه روشنايى باشد، 
تاريكى و اهريمن نخواهد بود�

- آئينه �نماد جهان بى پايان و همچنين نمودى از شكل و ديدار انسانى است�
- ماهى قرمز در تنگ بلور �نشان روزى حلال و سمبل آخرين ماه سال و نمودى از «آناهيتا»، 

فرشته «آب و بارورى» است�
- تخم مرغ رنگ شده �گوياى معنا و مفهوم اين شعر است كه: بنى آدم اعضاى يك پيكرند، جداى 
ــژاد در روز تولد آدميان بوده و رنگ آميزى  از رنگ و نژاد و تيره و طايفه، ضمن آنكه نماد نطفه و ن

پوست آن گوياى طاق كيهان و آسمان الوان نيز مى باشد� 
- شير �نشان و سمبل «انديشه و پربركتى» است، عده اى ضرورت وجود شير در سفره هفت سين 
�خوان نوروزى� را بر اين اساس مى دانند كه معتقدند مبدO تولد انسان در روى زمين روز اول فروردين 

بوده و شير بهترين غذا براى پرورش كودك است� 
- انار �نماد بارورى، سرخى، طراوت، شيرينى و بركت است� 

گل بيدمشك �نشان امشاسپند يا خداوند عشق و محبت و فروتنى است، ضمن آنكه وجودش را 
در «خوان نوروزى» سبب «خوش يمنى» دانسته اند� 

- نارنج �نمودى از  گردى زمين است، و نارنج در آب، نماد حركت زمين در كيهان و نشانه گردش 
برج هاى دوازده گانه و تحويل سال مى باشد� 

- نقل و شيرينى �نشان شيرين كامى و خوشبختى است� 
- آرد �گوياى تندرستى و بركت است� 

- سمنو �سمبل توانايى و نيرومندى و نشانه از بارورى و رويش است� 
- سنجد �نماد و محرك عشق و دلباختگى و باعث زايندگى و زايش است� 

-سيب � نماد همه خوبى ها، بهشت و بارآورى و بالندگى است� 
- سكه �نشانى از بركت، سرشادى و افزايش روزى است� 

- سبزه �نمودى از آرامش، راحتى، سپاسگزارى و شادابى است� 
- سياهدانه �نشان بوى خوش، دلشين و به وجد آورنده است� 

- سير �نشانه اى از قوت، قدرت و سلامتى است� 
جداى از آنچه كه گفته شد، باور بر اين است كه خوردن «سبزى پلو ماهى» در شب عيد باعث 
«بركت و بارورى» سال شده و خوردن «رشته پلو» نيز سبب استحكام رشته هاى زندگى و طولانى 

شدن عمر مى گردد و علاوه بر اين باعث باز شدن گره مشكلات و گشادگى در كار نيز مى شود. 

سورى را در معناى «سرنا» كه نوعى ساز است و به معناى «سرخ» بكار برده اند و چهارشنبه سورى يعنى 
آخرين شب چهارشنبه سال كه در آن سرنا مى زنند، شادى مى كنند و سرخى آتش را براى خود مى خواهند 
تا اينكه زردى و كدرى و پژمردگى خود را به او دهند و به قولى آتش يا آنها را «مى سوزاند» يا به كوه بسيار 
ــطه دود آتش هايى كه به هوا  ــب چهارشنبه آخر سال، هر كس به واس دور دست «سياه» مى برد. در ش
مى رود، كهنگى و بدى را از خود دور كرده و به جاى آن سرخى و حرارت و طراوت را جايگزين مى كند. 
در ايران باستان، نور و روشنايى به مثابه فروغ ايزدى تلقى مى شد، مردم در آخرين غروب چهارشنبه سال 
از روى آتش مى پريدند و مى گفتند: «زردى من از تو، سرخى تو از من»، «پژمردگى و دلمردگى من از 

- تا زمان خاموشى كامل آتش 
- در زمان اجراى برنامه، پس از پريدن از روى شعله هاى 
شعله ور و زيبا، آنگاه كه شعله ها فرو مى نشست و توده قرمز رنگ آتش هويدا مى شد، تازه اول مراسم 

بود، در چنين وضعيتى همه به دور آتش حلقه زده، مى گفتند و مى خنديدند تا زمانى كه همه آتش به سردى 

- بعد از اين بود كه قسمت دوم و بنا به قولى، اصلى ترين قسمت آغاز مى شد و آن شروع برنامه اختصاصى و خانوادگى شب چهارشنبه سورى بود، در اين مرحله همه خانواده و فاميل 
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شدن عمر مى گردد و علاوه بر اين باعث باز شدن گره مشكلات و گشادگى در كار نيز مى شود. 



* اسفند 1391 و فروردین 1392/ دوره جدید/ شماره بیست و سوم * 18

Li feSt yle  Magazine
Mar & Apr 2013/ Vol.23

1392 و فروردین 1392 و فروردین 1392/ دوره جدید/ شماره بیست و سوم * * اسفند 1391 18

Li feSt yle  Magazine
Mar & Apr 2013/ Vol.23

§� K\¨±� سا�� 
رسم و رسومات بسيار زيبا، شاداب و همگانى ايرانيان، زبانزد است، از جمله آنها مى توان از 
«رسم پرمعناى باهم بودن» نام برد، عملكردى كه سرشار از «همبستگى، عشق و محبت» 
است،  بر اساس همين ديدگاه است كه به موازات هر رسم و مراسمى و از جمله در زمان تحويل 
ــين نشسته و در انتظار  ــال نو، همه اهل خانه و حتى همه اهل فاميل بر سر سفره هفت س س
شنيدن شليك تو_ تحويل سال، براى همديگر شادابى، سلامتى و دلخوشى آرزو مى كنند، 
ــبز بر روى  عده اى بر اين باورند كه چرخيدن تخم مرغ بر روى آئينه و تكان خوردن برگ س
ــت، ضمن آنكه روشن نگه داشتن شمع سفره  آب درون كاسه از نشانه هاى تحويل سال اس
ــيدن به زندگى است، اعتقاد بر اين  هفت سين، گوياى سلامتى افراد خانواده و روشنى بخش
ــى نبايد آن را خاموش كند،  ــفره هفت سين بايد تا به آخر بسوزد و كس بوده است كه شمع س
ــود، اما اگر بنا به دلايلى، خاموش كردن شمع اجتناب ناپذير  زيرا باعث كوتاهى عمر مى ش
ــبز رنگ» خاموش كنند، تا اينكه «قضا و بلا»ى احتمالى  باشد، بايستى آن را با «دو برگ س

رفع و رجوع گردد.
ز: سيزده بدر

آخرين روز از ايام رسمى و تعريف شده «نوروز» و به بيان ديگر پايان و سرانجام رسومات 
نوروزى، جشن و رسم مربوط به روز سيزده بدر است، برگزارى اين روز نزد ايرانيان از «جديت» 
ــاله، همه مردم و حتى آنهايى كه بيمار هستند  و «ضرورت» خاصى برخوردار است. همه س
و يا ناتوانى جسمى و... دارند، اين روز را «بيرون از خانه» مى گذرانند، به كوه و دشت و دمن 
ــاداب اند، آنها  ــنوند و بازى مى كنند و ش ــادانه و ترانه خوان، مى گويند و مى ش مى روند، ش

معتقدند كه: 
1- صرف ناهار سيزده بدر در بيرون از منزل به مثابه دادن صدقه براى تمامى سال است. 
بعضى از مورخين و پژوهشگران صرف ناهار در دشت و صحرا را نماد گوسفند بريان شده اى 

مى دانند كه وصف آن در كتاب «اوستا» آمده است.
ــبب كاهش انديشه هاى مخرب و  ــادى و با هم بودن در روز سيزده بدر، س 2- خنده و ش

ويرانگر مى شود.
3- صميميت ها، دست در دست همديگر فشردن ها و روبوسى هاى روز سيزده بدر، باعث 

رفع كدورت ها به طور جدى شده و آشتى و صلح را با خود به ارمغان مى آورد.
4- گره زدن سبزه ها توسط دختران دم بخت، باعث گشودگى كارها و باز شدن بخت آنان 

شده و به خوشبختى و تداوم عشق و مهرورزى شان مى انجامد.
5- به آب انداختن سبزه هايى كه سيزده روز در منزل نگهدارى شده سبب مى شود تا تمامى 

يPس ها، بدى ها و بدبختى ها نيز با جريان آب برده شود �چيزى همانند آئين طلب باران� 
ــبزه در آب روان را نمادى از موضوع «ناهيد ايزد»  ــگران انداختن س 6- بعضى ازپژوهش

مى دانند كه بحث آن در «اوستا» آمده است.
7- يكى ديگر از رسومات مربوط به روز سيزده بدر، پريدن دختران از جوى آب است، اعتقاد 
و باور ايرانيان بر اين قرار داشت كه دختران به موازات پريدن از روى آب، به نوعى «تطهير» 

شده و از «تاريكى» به سمت «روشنايى و پاكى» حركت داده مى شوند.
ــى و... از جمله برنامه هاى  ــته جمع 8- انجام بازى هاى گروهى، خواندن ترانه هاى دس
ــت. ايرانيان بر اين امر اصرار دارند كه بايستى  فرs بخش و مسرور كننده روز سيزده بدر اس
«نحوست»سال جديد را در همين ابتداى سال و در سيزدهمين روز فروردين از خانه به صحرا 
برد و در فضاى آزاد به دور انداخت، يكى از دلايل مهمى كه مى گويند در روز سيزده بدر هر 

كس بايد مهمان خودش باشد، شايد همين باور و ديدگاه است.
به هر ترتيب اينكه آئين و رسومات سيزده بدر، از جمله نمادهاى «نياز انسان» به جلوه هاى 
زيبا و طبيعى است، ضمن آنكه به احتمال قوى بانيان چنين آئينى احتمالاً اين موضوع را نيز در 
نظر گرفته اند كه پس از دوازده روز ديد وبازديد و مهمانى و از اين خانه به آن خانه رفتن؛ نياز 
است كه در آخرين روز از مراسم رسمى نوروز به دامان طبيعت رفته و از هوا و فضاى آرامبخش 

آن لذت برد. به قول سعدى: 
بامدادان كه تفاوت نكند ليل و نهار

خوش بود دامن صحرا و تماشاى بهار
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آرى، رسومات و جشن ها، باورها و آداب و بايدها ونبايدها، همه و همه جزيى با اهميت از 

بدنه فرهنگ يك جامعه اند و در ارتباط با بهار و نوروز كه از جمله جشن هاى شگفت انگيز

و سرشار از شادى و نو شدن هستند، همه چيز بهتر و كاملتر و فرهنگى تر به نظر مى رسد، 

ــت؛ چقدر  ــده اس زيرا انطباقى عجيب بين فرهنگ �نوروز� و طبيعت �اول بهار� برقرار ش
زيبا و پرمعنا. 

- تعامل و همپوشانى بهار و نوروز، سبب شده تا «بهار» همه طراوت ها و سرسبزى اش 

را از«نوروز» بداند و «نوروز» همه شيرينى و شادى اش را از «بهار»، بايستى از تفاهم و 

سازگارى درس بگيريم و ترديدى به خود راه ندهيم كه بايد بساطى سرشار از شادى ها و 

خوبى ها را در سفره اى به وسعت تمامى «ايران عزيز» بگسترانيم؛ چقدر زيبا و پرمعنا. 

- هم آهنگى و هم صدايى نوروز و بهار، سبب نوعى «هم پيمانى» ناگسستنى و غيرقابل 

ــت، پيمانى مملو از «مثبت نگرى»  ــده اس ــفاف و صادق» ش ترديد و از همه مهمتر «ش

«درست انديشى» و معتقد به اينكه «همه برنده اند»؛ چقدر زيبا و پرمعنا. 

- تعامل بهار و نوروز به ما مى آموزاند كه بايد از «خودخواهى» دست كشيد و به سمت 

و سوى «دگرخواهى» عزيمت نمود، بايد از «تنگ نظرى» حذر كرد و به جانب «تحمل و 

احترام» كشيده شد، اگر در انديشه «فردايى بهتر» هستيم، بايد به «گل ها»، «سبزه»ها، 

ــيم كه كسى آنها را  ــتيم و به فكر باش «اميدها» و «آرزوها»ى خود و ديگران درود فرس

لگدكوب نكند، بايد از «جهل و غر�» فاصله گرفته و به انديش ورزى و محبت و احترام 

به خود و ديگران برسيم و از خود بپرسيم كه چقدر در گسترش و اشاعه شادى هاى فردى 

ــرحالى خود و جامعه بپردازيم كه  و اجتماعى سهيم بوده ايم، بياييد آنقدر به شادابى و س

ــتى هاى نوروز و بهار، اينگونه با  ديگر هيچ كس، هيچ كس در هلهله شادى ها و سرمس
خود زمزمه نكند كه: 

جز خنده هاى دختر دردانه ام بهار

سال هاست باغ و بهارى نديده ام

وز بوته هاى خشك لب پشت بام ها

جز زهرخند تلخ، چيزى نديده ام

بلكه با صداى بلند و رسا، بانگ برآوريم كه:
شادى كنيد اهل وطن

با لاله و با ياسمن
فصل بهار است اين زمان

گرديده بلبل نغمه خوان
ايام شادى شد عيان
آمد بهار اى دوستان
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گفت و گوى زندگى سالم با محمود پا نيت و مهوش صبر كن

ªزوج عاش

ف
س ها : محمد شري

عك



محمود پاك نيت؛

نقش هاى منفى را  بيشتر
 دوست دارم

زندگى سالم يعنى؛ اعتماد، صداقت، رفاقت...
زمانى كه بچه بودم،«سريال هزار دستان» ماندگارترين سريال تمام آن سال هايم بود، اما دو  سالى�سال �1370 
ــريال «روزى روزگارى»برايم چيز ديگرى شد و هميشه تصورش  بيشتر طول نكشيد،كه نقش حسام بيگ س
برايم  سخت بود كه با بازيگر محبوب يكى از سريال هاى ماندگار تاريخ سينما و تلويزيون كشورمان گفت و گو 
كنم، رويايى كه در شماره ويژه  عيد مجله زندگى سالم محقق شد؛ اين شما و اين هم محمود پاك نيت  مهربان، 

اصيل و البته با صداقت؛

 ,�Âm|¼uY Ä//·Y�»Y� ا//] Ö//¿ا»� Ä//q �
 µاË�//�  Ö//¿اÆ¨�Y  ½Yار³//�د¯

.|Ëد� ار̄   ̄Ä] آ£ا� Õرو�³ار Õرو�
با فيلم سينمايى شـاخه هاى بيد با احمدجو آغاز به 
كار كردم،تا اينكه در سال1370 پيشنهاد بازى در  
سريال «پسرخاله ها» و شـخصيت «حسام بيك» 
را به من دادند و بعدها بـه  «روزى روزگارى» تغيير 

نام داد.

 ºه �ÂÀد½ هÂ//] Â//m|¼uY ا] ¾//ËY و�
YدÄ»Y دYرد.

بله. دوستى ما ادامه داشته است تا  سريال «پشت 
كوه هاى بلند» در سال 1391 كه 14 ماه توليد اين 

سريال زمان برد.

.|ÌËÂگ] ½Yار�³د  ̄¾ËY cاÌ�Âخ� �Y�
احمدجـو يكـى از بهتريـن نويسـنده هـا و 
كارگردانى است كه نسـبت به نوشته و تصويرهاى 
خود  اشراف دارد. در واقع آنقدر شناخت  به بازيگر 
مى دهد تا به شـخصيت خود برسـد، از همكارى با 

احمدجو لذت مى برم.

�و رو�Õ رو�³ارÕ و هº [//ا�Â] Õد½ [ا 
.ÖËا^Ì°اد  شË ه|¿�

از زنده ياد شـكيبايى خاطرات زيادى دارم. خسرو  
يكى از هنرمندان خوب كشورمان بود كه متاسفانه  
خيلـى زود از ميـان مـا رفـت. در سـريال «روزى 
روزگارى» از  نظر اخلاقى خيلى از او درس آموختم.
به نظر من  براى يك نسـل زحمت كشيد و هميشه 
به دنبال  اين بود اثرى كه خلق مى كند براى مردم، 
خـودش، ديگـر  بازيگـران و كارگردان دلنشـين  

باشد. 

�در �//�Ëاµ �پ//|ر �//اÓر�, [//ا� هº [ا 
 Õه¼°ار Ö//¿اÆ¨�Y ½Yار³//�د  ̄®//Ë

�|ÌfشYد
سال 1373، در  سريال  اكبر خواجويى بازى كردم و 

اين سريال آنقدر براى من دلنشين بود تا جايى كه 
8 ماه از خانواده ام در شيراز دور بودم.

� هº [ا Â�uر  ºش//\ ده� µاË�//� و�
ش¼ا, «^|Ë�� ®Ë Ä] µاµ «ا¿|³ار ش|�

 بله «شب دهم»حسن فتحى در �انر خود يك سريال 
ماندگار شـد و پس از يازده سـال كه از ساخت آن 
مـى گذرد،تكـرار آن در دهه محرم از  شـبكه هاى 
مختلف  پخش مى شـود و به گفته خـود مردم هنوز 

تازه است.

 ÕY�//] �f//شÌ] Ö//¨À» Õه//ا  �//¬¿�
 Õا ¿¬� ها//Ë ردYد Õا�] dÌ]Y~m ش//¼ا

.d^j»
نقش هاى  منفى را بيشتر دوست دارم چرا كه مثبت ها

هميشـه توسـط نويسـندگان مـا خوب و روشـن 
نوشـته مى شـوند، امـا لايه هـاى مختلـف درونى 
انسان در شـخصيت هاى منفى  خودشان را نشان 
مى دهند. نويسندگان ما معمولا مثبت ها را راحت  مى 
نويسند در صورتى كه  شخصيت هاى منفى لايه هاى

گوناگونـى دارد، اين منفـى كه مـى گويم،يك نوع  
نقش منفى خاكسـترى است، شـخصيتى كه مرتبا 
رنگ عوض مى كند و لايه هـاى پنهان زيادى براى 

شناخته شدن توسط مخاطب دارد. 

 Yا½ ر//fËها �¬¿ Ö// «Yو  dÌ�z//ش �
.|ÌÀ  ̄Ö» Y|Ìاها پn « ¼ÓÂ در̄ 

يك  نقش  همانند  شـاه عباس كه نقشـى تاريخى 
دارد را در مطالعات تاريخى خودم پيدا مى كنم، اما 
ديگر شخصيت هاى جارى را در دل جامعه و ارتبا� 
با مردم به دسـت مى آورم،چراكه اگر آن شخصيت 
را از دل مردم به دست نياورم، نمى توانم نقش خود 

را به مردم القا كنم. 

 |À» Ä«Ô� ºه ÖËÂËدYر Õاره//ا  ̄Ä]�
.|Ìfه�

از سنين نوجوانى بازيگرى را خيلى دوست داشتم، 
بعدها  بـه راديـو و قصه شـب و صداى گـرم اكبر 
مشـكين علاقه مند شدم و دوست داشـتم بازيگر  
راديو شوم،  اما  متاسفانه در شـيراز جاى كار براى 
بازيگر راديويى نبود و همين امر سبب شد تا  بازيگر  
تئاتر شـوم. در آن سـال ها مطالعـات و تجربيات 
گسترده اى به دست آوردم تا اينكه در  سال 1367 

نخستين فيلمم را بازى كردم.

 c�//mاÆ» ½Y�//Æe Ä//] º//ش//¼ا ه�
 Õ�//Àه cا¿//ا°»Y �Y�Ì//گ//� ش»,|Ëد�¯

 .dشY|¿
در شهرستان ها  يك سرى تنگ نظرى ها وجود دارد 
كه در تهران وجـود ندارد و سـال 1374 به تهران 

مهاجرت كردم.

 �Ë�//� �Yاµ � خا�//�cY «//�د ¿اe¼//ا¹
.|ÌËÂگ]

اين سـريال مى تواند علاوه بر نسـل هـاى اول به 
جوانان هم كمك كند. در گذشته ارتباطات بين آدم ها

 بيشـتر بود، ما بيـش از امـروز به فرهنـگ ايرانى 
خودمان بها مى داديم. پيشـرفت هـاى تكنولو�ى 
باعث قطع  ارتبا� هاى  انسـانى شـده است و اين 
يادآورى مى كند كه ما ايرانى ها چه بوده ايم  و امروز 
چه هستيم و نبايد گذشته انسانى و فرهنگ همدلى 

خودمان را فراموش كنيم.

 ºه Ö¯�fش» Õارها �[ا ه¼�//�eا½̄ 
 .|ËY ÄfشYد

در «خاطـرات مرد ناتمام»،«پشـت كوه هاى بلند»،
«پـس از بـاران» ، «غزال»، «يوسـف پيامبـر» و...

هم بازى بوده ايم.

.|Ë|ا شÀشا½ آشËY ا] Ä¿Âگq�
 از  سـال 56 در گروه هـاى تئاتر بـا هم بازى 

مى كرديم و سال 58 هم ازدواج كرديم.

حامد قصرى
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  ºه Ö¸°//ش» Ä] |//ËY Äf//شYد Ä  ̄Ö¯�f//ش» Õه//ا Õدر [//ا� µا//u Ä] اe ا//Ëآ�
.|ËY ردهÂخ�]

همسرم يك نقش زنانه را بازى مى كند و من هم مردانه و در كار فرهنگى ممكن است مشكلاتى 
وجود داشـته باشـد، اما قطعا با گذشـت و همفكرى بيشـتر نتيجه بخـش بوده اسـت. ما همه 
چيز را با عقل مى سـنجيم  نه با احساسـات، همسـرم  با وجود دو بچه و گاهـى دورى چند ماهه 
من از خانه، فـداكارى كرده و هواى من را داشـته اسـت. من واقعا مديون او هسـتم و هميشـه 

سپاسگزارم.

.|ÌËÂا½ [گÆ¨�Y �Y�
اصفهان هميشـه از  مسـيرهاى ما بوده�اصفهان بين شـيراز و تهران واقع شده است�، 
سوغات اصفهان را  بارها و بارها به شيراز برده ام. چند سـريال و فيلم در اين شهر و روستاهاى 
تاريخى اطراف  آن بازى كرده ام.عالى قاپو و ميدان نقش جهان را دوست دارم. من اين شهر و 
مردمان آن را دوسـت دارم و هر زمان  كه به اصفهان مى آيم با لهجه اصفهانى  با مردم صحبت 

مى كنم.

.º·ا� Ö³|¿��
زندگى سـالم يعنـى؛ اعتمـاد، صداقـت، رفاقت، دوسـتى و محبـت، بـدون  هيچ بغض 

و كينه اى.

.|ËرYر دÂ�u Öدر پ�و�ه خا� ºه µا�»Y |Ì��
نه. ترجيح مى دهم در كنار خانواده باشم.

زندگى سالم يعنى؛ اعتماد، 

صداقت، رفاقت، دوستى و 

محبت، بدون  هيچ بغض 

و كينه اى

مردى كه خود را مديون 

همسرش مى داند

سوغات اصفهان را بارها و 

بارها به شيراز برده است

از خاطرات همكارى 

با خسرو شكيبايى و 

از تجربيات كارى با 

كارگدران هاى اصفهانى 

مى گويد
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مى كنم.

.º·ا� Ö³|¿��
زندگى سـالم يعنـى؛ اعتمـاد، صداقـت، رفاقت، دوسـتى و محبـت، بـدون  هيچ بغض 

و كينه اى.

.|ËرYر دÂ�u Öدر پ�و�ه خا� ºه µا�»Y |Ì��
نه. ترجيح مى دهم در كنار خانواده باشم.
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مهوش صبر كن؛

آب هم كه ميخواهم بخورم با 
پاك نيت مشورت مى كنم

زندگى سالم يعنى آرامش...
ــايه  محمود پاك نيت ديد چراكه خودش  ــت و هرگز نبايد او را در س ــتقل اس مهوش صبر كن يك بازيگر مس
ــود. نقش هاى او در «پس از  ــت و بر روى صحنه با همسر آينده خود آشنا مى ش بازيگر حرفه  اى تئاتر بوده اس
باران»،«يوسف پيامبر»،...از نقش هاى ماندگار تاريخ سينما و تلويزيون كشورمان است. گفت و گوى زوج هنرى 

و زندگى حقيقى اين شماره زندگى سالم را به مهوش صبركن اختصاص داده ايم؛

.|Ëد� nا آ£ا�̄   ̄�Y Yر Õگ�Ëار [ا�¯�
در دبيرستان، بازيگر تئاتر بودم و در جشنواره 

تئاترى كه در تهران برگزار مى شد، حضور داشتم.

��Ä«Ô ش//¼ا [Xe ÄاÌ] �eش//Ë d//�Y �fا 
�ÀÌ¼ا.

  از سـنين پايين  بازيگر تئاتر بودم و  شـغل اصلى 
من تئاتر بوده اسـت و زمانـى كه يك نفـر از  تئاتر 
وارد سينما يا تلويزيون  مى شود، مشكل خاصى در  
برخورد با مخاطب ندارد. البته نه به گفته من بلكه به 
گفته منتقدين، اين امر يك قابليت است، قابليتى كه 

آقاى پاك نيت هم دارد.

.|Ë�³د Ö» ا�] �eاXe Ä] ا دو[ارهËآ�
نمى توانم صـد در صـد بگويم كه بـه تئاتر 
باز مى گردم. عاشـق تئاتر هسـتم اما سال هاست 
موقعيت آن را نداشته ام و شايد زمانى دوباره به آن 
بازگردم، اما از تئاتر خاطره هاى خيلى زيبايى دارم.

 ÖËها ÄÀÌ»� Ä//q ش//¼ا در cا· ا�» �
.d�Y

از كودكى عاشـق كتاب خواندن بوده ام. رمان هاى 
ادبى،كتـاب هـاى فلسـفى، روانشناسـى و البتـه 
جامعه شناسـى از ديگر مطالعات مستمر من است.

جان شيفته،كليدر و... از رمان هاى محبوب من است 
و هميشه به خصو� به مادران پيشـنهاد  مى كنم 
كه به فرزندان خـود مطالعه كتـاب را توصيه كنند.
من عاشق رفتن به كتابفروشى و كتابخانه هستم و 
پيشرفت هاى زندگى خود را مديون همين مطالعات 

گسترده مى دانم.

.|ÌÀÌ] Ö» ادË� ºه º¸Ì§�
بله. اگر سـر صحنـه فيلمبـردارى نباشـم. 

فيلم هاى عاشقانه و هنرى را خيلى دوست دارم.

 |¬f » ¾//Ë|¬fÀ» د¹ و�//» �Y Ö¸Ìخ� 
 �Y پ�� µاË�//� ش//¼ا در Ä//  ̄|Àf//ه�

.|Ëادf§Y اm دÂدر ¿¬� خ [Âخ Ö¸Ìخ,�½Yار]
سـال هاى خيلى دور در شهركى در شـيراز زندگى 
مى كـردم و يـك خانـم در همسـايگى ما بـود كه   
شـخصيتى منفى داشـت و با رفتار و كلامش باعث 
رنجش ديگران مى شد.تجربه برخورد با اين خانم 
در سال 1379 به شخصيت داستانى من در سريال 

«پس از باران»،كمك بسيارى كرد.

�eا �Y|//¿Y Ä//qه [//ا آ»//اÕ پا ¿d//Ì در 
پÌش//ÆÀادهاÀÌ//� Õ¼اÖË و ��Ëاµ ها 

.|ÌÀ  ̄Ö» cرÂش»
عادتى كـه  در زندگى دارم اين اسـت كـه آب هم 
مـى خواهم بخـورم بـا  آقاى پـاك نيت مشـورت 
مـى كنم و  متنـى  را كـه به خانـه مى آورم نـه تنها 
با او بلكه بـا همه خانواده مشـورت مى كنـم. ما در 
تمام  زمينه ها با هم تعامـل داريم و همديگر را قانع

مى كنيم.

 cرÂ//ا ش//¼ا «ش] ºه dÌ¿ پا Õآ»//ا�
.|À  ̄Ö»

بله. در مورد نقش هايش مشـورت مـى كند. ما در 
مورد نقش هايى كه قرار است بازى كنيم به همديگر 
آگاهى مى دهيم و تا آخرين لحظه پيگير پرو� ه هاى 

همديگر هستيم.

�آËا eا [u Äاµ ش//|ه آ»اÕ پ//ا ¿dÌ در 
.|À°] Yار� ش¼ا ر¨� ÖËاm

هيچ گاه سفارش من را نكرده است. پاك نيت اخلاق 
سفارش ندارد.

.|ÌËÂا«^� [گÌپ ¦�ÂË µاË�� �Y�
در سـريال يوسـف پيامبـر بـا تمـام 

محدوديت هايى كه وجود داشت، سعى كردم 
با ارايه ميميك بازى خودم را به مخاطب القا 

كنم.يك پرو�ه سنگين بود و فكر مى كنم 
خود مردم با اسـتقبالى كه كردند پاسـخ 

خوبى به سختى هاى كار گروه دادند.

.|ÌËÂا½ [گÆ¨�Y �Y�
اصفهان را خيلى دوست دارم و آقاى پاك نيت
هـم در اصفهـان بازى هـاى زيـادى  كرده اسـت، 
حتى عروسم كه سـال گذشـته براى نخستين بار 
بـه  اصفهان آمـده بود، مـى گفت چقدر اين شـهر 
زيباست،به نظر من  اصفهان و شـيراز از زيباترين 
شهرهاى ايران  هستند.اين شهر  مردمان مهربانى 

دارد.

.|ÌÀ  ̄Ö» ار  ̄Äq Yر |Ì� µا�»Y�
به همراه آقـاى پاك نيت در ايـام عيد در كنار 

خانواده هستيم.

 Ö³|¿� �Y ش¼ا ¦Ë� e�
.d�Ìq º·ا�

زندگى سـالم يعنى آرامش و 
همواره از  خداوند خواسته ام

 كه  هيچ خانه و خانواده اى  
آرامـش  بـدون  را 

نگذارد.
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آب هم كه ميخواهم بخورم با 

ــايه  محمود پاك نيت ديد چراكه خودش  ــت و هرگز نبايد او را در س ــتقل اس مهوش صبر كن يك بازيگر مس
ــود. نقش هاى او در «پس از  ــت و بر روى صحنه با همسر آينده خود آشنا مى ش بازيگر حرفه  اى تئاتر بوده اس
باران»،«يوسف پيامبر»،...از نقش هاى ماندگار تاريخ سينما و تلويزيون كشورمان است. گفت و گوى زوج هنرى 

و زندگى حقيقى اين شماره زندگى سالم را به مهوش صبركن اختصاص داده ايم؛

.|Ëد� nا آ£ا�̄   ̄�Y Yر Õگ�Ëار [ا�¯�.|Ëادf§Y اm دÂدر ¿¬� خ [Âخ Ö¸Ìخ,�½Yار]
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 ÖËها ÄÀÌ»� Ä//q ش//¼ا در cا· ا�» �

از كودكى عاشـق كتاب خواندن بوده ام. رمان هاى 
ادبى،كتـاب هـاى فلسـفى، روانشناسـى و البتـه 
جامعه شناسـى از ديگر مطالعات مستمر من است.

جان شيفته،كليدر و... از رمان هاى محبوب من است 
و هميشه به خصو� به مادران پيشـنهاد  مى كنم 
كه به فرزندان خـود مطالعه كتـاب را توصيه كنند.

من عاشق رفتن به كتابفروشى و كتابخانه هستم و 
پيشرفت هاى زندگى خود را مديون همين مطالعات 

.|ÌÀÌ] Ö» ادË� ºه º¸Ì§�
بله. اگر سـر صحنـه فيلمبـردارى نباشـم. 

فيلم هاى عاشقانه و هنرى را خيلى دوست دارم.

 |¬f » ¾//Ë|¬fÀ» د¹ و�//» �Y Ö¸Ìخ� 
 �Y پ�� µاË�//� ش//¼ا در Ä//  ̄|Àf//ه�

شـخصيتى منفى داشـت و با رفتار و كلامش باعث 
رنجش ديگران مى شد.تجربه برخورد با اين خانم 
 به شخصيت داستانى من در سريال 

«پس از باران»،كمك بسيارى كرد.

�eا �Y|//¿Y Ä//qه [//ا آ»//اÕ پا ¿d//Ì در 
پÌش//ÆÀادهاÀÌ//� Õ¼اÖË و ��Ëاµ ها 

.|ÌÀ  ̄Ö» cرÂش»
عادتى كـه  در زندگى دارم اين اسـت كـه آب هم 
مـى خواهم بخـورم بـا  آقاى پـاك نيت مشـورت 
مـى كنم و  متنـى  را كـه به خانـه مى آورم نـه تنها 
با او بلكه بـا همه خانواده مشـورت مى كنـم. ما در 
تمام  زمينه ها با هم تعامـل داريم و همديگر را قانع

مى كنيم.

 cرÂ//ا ش//¼ا «ش] ºه dÌ¿ پا Õآ»//ا�
.|À  ̄Ö»

بله. در مورد نقش هايش مشـورت مـى كند. ما در 
مورد نقش هايى كه قرار است بازى كنيم به همديگر 
آگاهى مى دهيم و تا آخرين لحظه پيگير پرو� ه هاى 

همديگر هستيم.

�آËا eا [u Äاµ ش//|ه آ»اÕ پ//ا ¿dÌ در 
.|À°] Yار� ش¼ا ر¨� ÖËاm

هيچ گاه سفارش من را نكرده است. پاك نيت اخلاق 
سفارش ندارد.

.|ÌËÂا«^� [گÌپ ¦�ÂË µاË�� �Y�
در سـريال يوسـف پيامبـر بـا تمـام 

محدوديت هايى كه وجود داشت، سعى كردم 
با ارايه ميميك بازى خودم را به مخاطب القا 

كنم.يك پرو�ه سنگين بود و فكر مى كنم 
خود مردم با اسـتقبالى كه كردند پاسـخ 

خوبى به سختى هاى كار گروه دادند.

دارد.

.|ÌÀ  ̄Ö» ار  ̄Äq Yر |Ì� µا�»Y�
به همراه آقـاى پاك نيت در ايـام عيد در كنار 

خانواده هستيم.

 Ö³|¿� �Y ش¼ا ¦Ë� e�
.d�Ìq º·ا�

زندگى سـالم يعنى آرامش و 
همواره از  خداوند خواسته ام

 كه  هيچ خانه و خانواده اى  
آرامـش  بـدون  را 

نگذارد.
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يادم مى آيد اولين بار كه قرار بود بروم روى صحنه تا قبل از اجرا 16- 15 بار از استرس رفتم دستشويى و تا 10 دقيقه اول 
ــب اجرا تا چند دقيقه اى استرس دارم، اما خيلى زود برطرف  اجرا ترس شديدى داشتم ، همين حالا هم معمولا در اولين ش

مى شود و مى توانم به راحتى به كارم ادامه بدهم.

ــر جايم بيفتم.  ــوم و س اينكه بيمار ش
ــت كه خدايا  ــراى خودم اين اس دعايم ب
ــران مجبور به  ــم كه ديگ به روزى نيفت
ــوند. اگر قرار است  تر و خشك كردنم ش
ــت كه يك دفعه از  اتفاقى بيفتد بهتر اس

دنيا بروم.

ــالم بود، يك روز يكى از دوستانم با ماشين  وقتى 18 – 17 س
ــه خانه ما آمد و اصرار كرد كه  پدرش كه يك رنوى قديمى بود، ب
ــر خيابان كه براى مهمان هايشان كباب بخرد . با  با او  بروم تا س
اصرار او سوار ماشين شدم، اما هنوز 10 متر حركت نكرده بود كه 
متوجه شدم چه اشتباهى مرتكب شدم كه قبول كردم، اما غرورم 
ــم .  بعد از خريد كباب ها در راه  اجازه نمى داد كه بگويم مى ترس
ــتم تصميم گرفت يك دورى هم همان  برگشت بوديم كه دوس
اطراف خيابان خودمان بزنيم ، اما در حين دور زدن چنان ماشين 
ــه زحمت خودمان را  از  را چپ كرد كه  4-3 تا معلق زد . وقتى ب
ماشين بيرون كشيديم، اول احساس كردم حسابى خونين و مالين 
شدم ولى بعد متوجه شدم گوجه هاى كباب رويم ريخته و خدا را 
شكر هيچ صدمه اى نديده بودم، اما تا مدت ها كابوس اين اتفاق را 

مى ديدم و تبديل به يكى از خاطرات ترسناكم شد .

وقتى شناخته مى شوى مخصوصا در دنياى بازيگرى بايد خيلى 
ــك روز در آژانس  ــى . ي مراقب خودت ، اطرافت و زندگيت باش
ــتم براى كارى بيرون مى رفتم ، پشت چراغ  نشسته بودم و داش
قرمز يك راننده تاكسى كه كنار من بود، با من سلام و احوالپرسى 
ــودرو را ببندم و گفت  ــت كه كمربند ايمنى خ كرد و ازمن خواس
ــما خيلى روى مردم تاثير دارد . از آن به بعد من خيلى  كه رفتار ش
ــم به رفتارم به خصوص در خيابان هست تا خدايى نكرده  حواس
رفتار ناشايستى نداشته باشم به خصوص كه نمى دانم چرا بچه ها 
ــاط برقرار مى كنند و خيلى از مواقع  خيلى با من و نقش هايم ارتب
آنها هستند كه مرا  در كوچه و خيابان مى شناسند . به همين دليل 

سعى مى كنم رفتارم تاثير منفى روى بچه ها نداشته باشد .

ÄÀv� Õس رو�e

 Ö³|¿� س�e ¾Ë�f³ر�]

À��eا Ë�e¾ خا��ه 

 dÌ§و� » Õس ها�e

eر� از دي| Åومن [ر© نورد

همه را  دوست دارم مگر اینكه 
خلافش ثابت شود

موضوع ترس را  بهانه اى قرار دادم تا با هومن برق نورد، بازيگر تواناى تئاتر و تلويزيون مصاحبه اى درباره همين موضوع انجام 
دهم و او هم با روى باز پذيرا شد . هومن برق نورد متولد 5 دي 1348 ، فعاليت خود را از تئاتر آغاز كرده است. او در دوران تئاتر 10 
سال به ساختن آلات موسيقي پرداخت و گاهي در كنار آن براي خود مي خواند ولي عشق و علاقه او، به بازيگري است. فعاليت هاى 

تلويزيونى او شامل:  بيدارى ، فاكتور هشت ، اشك ها و لبخندها ، ساختمان پزشكان ، چك برگشتى  و  دزد و پليس است .

وقتى شناخته مى شوى مخصوصا در دنياى بازيگرى بايد خيلى 
ــك روز در آژانس  ــى . ي مراقب خودت ، اطرافت و زندگيت باش
ــتم براى كارى بيرون مى رفتم ، پشت چراغ  نشسته بودم و داش
قرمز يك راننده تاكسى كه كنار من بود، با من سلام و احوالپرسى 
ــودرو را ببندم و گفت  ــت كه كمربند ايمنى خ كرد و ازمن خواس
ــما خيلى روى مردم تاثير دارد . از آن به بعد من خيلى  كه رفتار ش
ــم به رفتارم به خصوص در خيابان هست تا خدايى نكرده  حواس
رفتار ناشايستى نداشته باشم به خصوص كه نمى دانم چرا بچه ها 
ــاط برقرار مى كنند و خيلى از مواقع  خيلى با من و نقش هايم ارتب
آنها هستند كه مرا  در كوچه و خيابان مى شناسند . به همين دليل 

سعى مى كنم رفتارم تاثير منفى روى بچه ها نداشته باشد .

 �± kرK ر±نL�ehC

Cاg±�ر

 £7 gه شد£ § اrي¿

Kرسنا� Kر ا±ن�ه DCينى 

Cى »ي�a Vي�ى § Cى 

»يV ]�¢ى 

 µشد© ا eÅم¢ن¨� ا�

دا«و½ رشید�اده
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ــى تلفنى براى انجام كارهايم به چند جا رفتم  يك بار كه براى سريال در مسير زاينده رود به اصفهان آمده بودم، با تاكس
ــيدم، هر كارى كردم راننده از من پول نگرفت و من با توجه به شنيده هايم از اصفهانى ها،  تعجب كردم  وقتى به مقصد رس

ــيل ايميل  ها و اس ام اس هاى ناسزا و همين ماجرا را در برنامه زنده رود عنوان كردم كه بعد از آن، س
ــته اى در حالى كه حرف من،  ــنيده ها به سمتم روانه شد كه تو قصد توهين داش اين بود كه با ش
را عو� كنيم .نبايد در مورد مردم يك شهر يا كشور قضاوت كرد و بايد نوع نگاهمان 

اگر از نگاه جسمى به آن نگاه كنيم يعنى 
فراهم كردن يك زندگى خوب و همراه با رفاه 

و آرامش براى خود و خانواده ات و از نگاه روحى- 
روانى يعنى دروغ نگفتن ، روراست بودن و دوست 

داشتن همه . كلا من همه را دوست دارم مگر اينكه 
خلافش ثابت بشود.

 Ö³|¿� ½³ا|//À¿YÂخ ÕY�] ا¹ ش//¼اÌپ
 º·ا�

همه شما را دوست دارم و موفق و پيروز باشيد . 

خا��ه Æ¨�Y �Yا½

 Êvf§ ¾�u ار [ا ��Ëاµ �«ا¿Ä و̄ 

�¿|Ö³ �ا·�Y º ¿گاه  ش¼ا

�//Âد و �Ë//ا½ e//�س در 
Ö³|¿�

ترس براى من بيشتر سودمند بوده 
و كمتر پيش آمده كه از ترس ضرر 

كرده باشم.

À��eا¯Ë�f¾ آد¹ ها
ــر قابل  ــاى دروغگو و غي آدم ه
ــفاف و  ــه اين دليل كه ش اعتماد . ب
رو راست نيستند  و نمى توانى بفهمى 
ــان چه مى گذرد. به همين  در سرش
ــه براى من  دليل اين آدم ها هميش

ترسناكند .

 ½|Ì��f¿
ــم از چه  ــه بگوي ــخته ك خيلى س
ــا وقتى  ــم، ام ــى نمى ترس چيزهاي
تصميمى مى گيرم، كارم را بى هيچ 
ترس و ملاحظه اى انجام مى دهم 
و هميشه پاى حرف هايم مى ايستم 
و از اين موضوع ترسى ندارم . اعتقاد 
دارم وقتى تكليفت با خودت مشخص 

باشد، از چيزى نمى ترسى .

�eس �Y آÀË|ه 
در كشور ما واقعا نمى توان براى 
آينده برنامه ريزى بلند مدت داشت 
ــه اصلا  ــوص در كار ما ك ــه خص ب
ــه كوتاه  ــى برنام ــوان حت ــى ت نم
ــم  ــن ه ــود م ــت .خ ــدت داش م
ــد مدت  ــه ريزى بلن ــه برنام روحي
ــال، تصميم  ــتر در ح ــدارم و بيش ن
ــى كنم از  ــعى م ــرم ولى س مى گي

ديروزم درس بگيرم .

ــيل ايميل  ها و اس ام اس هاى ناسزا و همين ماجرا را در برنامه زنده رود عنوان كردم كه بعد از آن، س
ــته اى در حالى كه حرف من،  ــنيده ها به سمتم روانه شد كه تو قصد توهين داش اين بود كه با ش
را عو� كنيم .نبايد در مورد مردم يك شهر يا كشور قضاوت كرد و بايد نوع نگاهمان 

اگر از نگاه جسمى به آن نگاه كنيم يعنى 
فراهم كردن يك زندگى خوب و همراه با رفاه 

و آرامش براى خود و خانواده ات و از نگاه روحى- 
روانى يعنى دروغ نگفتن ، روراست بودن و دوست 

داشتن همه . كلا من همه را دوست دارم مگر اينكه 

 Ö³|¿� ½³ا|//À¿YÂخ ÕY�] ا¹ ش//¼اÌپ

همه شما را دوست دارم و موفق و پيروز باشيد . 

 Êvf§ ¾�u ار [ا ��Ëاµ �«ا¿Ä و̄ 

خا��ه Æ¨�Y �Yا½

�//Âد و �Ë//ا½ e//�س در 

ترس براى من بيشتر سودمند بوده 
و كمتر پيش آمده كه از ترس ضرر 

Åومن [ر© نورد از 
dال¯Á اe دزدى

ــت كه در كارهاي فتحي حضور دارم،  ــالي اس چند س
ــك ها و لبخندها» به بعد، همكاري  ــريال «اش از س

ــتيم و چون فتحي هم تئاتري است  مستمري داش
ــم و راحت تر  ــي فهمي ــر را بهتر م حرف يكديگ
ــني كه فتحي  س مي توانيم با هم كنار بياييم. ح4
ــان خدا رها  ــر را به ام ــت كه بازيگ دارد اين اس
ــر از صدا و  ــركات بازيگ نمي كند؛  به همه ح
ــان لذت  نگاه توجه مي كند و من از كار با ايش
مي برم. براي بازي در سريال «زمانه» هم 
ــريال  با من تماس گرفت، آن زمان در س
«دزد و پليس» بازي مي كردم و گفتم اگر 
مي توانيد صبر كنيد تا كارم در اين سريال 
به پايان برسد. با محبتي كه نسبت به من 
داشت، قبول كرد سكانس هاي من بعد 

از همه فيلم برداري شود.
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صحبت های شيرین بازیگر تئاتر، تلویزیون، سينما و رادیو

دكتر نيما افشار ساختمان پزشكان
مدیون پيمان قاسم خانی است

اصل مرد¹ هسfند 
نه مـ¾

 º·د³ى سا¿�

بهنام تشكر نياز به معرفى 
نـدارد. او امـروز آقـاى طنـز 
ايران اسـت،طنزى خالص و 
با صداقت تا جايى كه مردم 
را هر شـب و با وجود تمام 
رسانه هاى گوناگون، پاى 
شبكه هاى ميهنى خودمان 
مى نشـاند.گفت و گـوى 
عيدانه مجله زندگى سـالم 
را با اين هنرمند تئاتر،سـينما و 
البته راديو مى خوانيم:

صحبت های شيرین بازیگر تئاتر، تلویزیون، سينما و رادیو

دكتر نيما افشار ساختمان پزشكاندكتر نيما افشار ساختمان پزشكان
مدیون پيمان قاسم خانی استمدیون پيمان قاسم خانی است

اصل مرد¹ هسfند 
نه مـ¾

 º·د³ى سا¿�

بهنام تشكر نياز به معرفى 
نـدارد. او امـروز آقـاى طنـز 
ايران اسـت،طنزى خالص و 
با صداقت تا جايى كه مردم 
را هر شـب و با وجود تمام 
رسانه هاى گوناگون، پاى 
شبكه هاى ميهنى خودمان 
مى نشـاند.گفت و گـوى 
عيدانه مجله زندگى سـالم 
را با اين هنرمند تئاتر،سـينما و را با اين هنرمند تئاتر،سـينما و 
البته راديو مى خوانيم:
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 kو� ®Ë Ä] ردÂ¿ ©�] ¾»Âر�//| ش//¼ا و ه Ö» ��¿ Ä]�
.|ËY ش|ه µ|^» ¶»ا  ̄Õ�Àا¿|³ار ه»

ــد سكانس هايى كه با  اصلاً فكر زوج هنرى را  نمى كردم، اما به نظر مى رس
هومن عزيز داشتم، به دل خيلى ها نشست و  حتماً يك اتفاقى افتاده كه خيلى از 
تهيه كننده ها  به ما بها داده اند.البته هومن  يك دوست خوب است كه با او بودن  

خيلى خوش مى گذرد و هومن يك  شريك فعال محترم و دوست داشتنى است.
.|ÌËÂگ], |ËرYد ºا ه] Ä  ̄Ö¯�fار «ش  ̄¾Ëآخ� �Y�

يك سريال به كارگردانى  حسين لطيفى با نام «دودكش» است.هومن نقش 
ــتم و بر عكس سريال هاى گذشته اين من  اول را دارد و  اين بار من مكمل هس
هستم كه هومن را اذيت مى كنم. موضوع در يك قالى شويى مى گذرد،ماجراى دو 

نفر  كه با هم شريك و فاميل هستند و درگيرى هايى بين آنها ايجاد مى شود.
 Õ�Àار هiآ ª//¸خ Ä] ا¼ÀÌ//� و ½ÂË�ËÂ¸e,ÂËدYر,�eاXe در�
پ�دYخ�Y ®Ë ¹Y|//¯,|ËY Äf آ¿Æا [�ÕY ش//¼ا Y~//m] Â] �eده 

.d�Y
در تئاتر حس خاصى داشتم،فضاى آن محدود و مخاطب آن هم خاص است 
ــترين ارتباط را با مردم برقرار كردم و در  راديو كار دل بوده و در تلويزيون هم بيش
تلويزيون دعاى خير مردم را دارم و اينها با مديوم هاى خاصى كه دارند، قطعا با هم 

تفاوت دارند و غيرقابل قياس با يكديگرند.
Ä در mشYÂÀره XeاÆ¨�Y �eا½   ̄Ö·ا½ و �اÆ¨�Y �eاXe �Y �

.|ÌËÂگ],|ËدÂ] ورYد
ــتانى اصفهان داور بودم   و  مطمئنم كه  تمام  ــنواره تئاتر اس سال قبل در جش
بضاعت تئاتر اصفهان درآن جشنواره نبود. به نظر مى رسد كه يك گرد و غبارى 
روى اين تئاتر نشسته كه احتياج به يك خانه تكانى اساسى و بازنگرى و تعامل بين 
خود هنرمندان شهر اصفهان دارد. البته اداره ارشاد هم بايد كمك كند. سابقه تئاتر 
در اصفهان، سابقه غيرقابل انكارى است مخصوصا دركار طنز كه ريشه تاريخى 
ــران بود.البته  دوران طلايى تئاتر  دارد.زمانى  ارحام صدر،  قطب تئاتر كمدى اي
استان اصفهان طى شده و  نگاه ما هم به همان دوران است و  هميشه اين اوج و 

فرودها  هست   و بايد صبور باشيم و تحمل كنيم تا از اين ايستايى گذر كنيم .
 ½Y�//ËY dاخ//�,Öf¯پ� «ارÂ//� Ä//�Â¼n» ردÂ//» در�

.|ÌËÂگ]
ساخت ايران دچار يك سرى قصه ها شد  و تنها مى توانم بگويم كه  خدا را شكر 

مى كنم كه در اين سريال با حسين لطيفى همكارى داشتم.
 Ö¿اÆ¨�Y �³وه ®Ë ا],��در ��Ëاµ ��اخf¼ا½ پ�ش°ا½

.|ÌËÂگ] µاË�� ¾ËY cاÌ]�ne �Y,Õد� ¯ار̄ 
سروش صحت كه خيلى طنز پرداز است. 8 ماه با او كار و زندگى  كردم.سروش 
صحت پر از ايده ، خلاقيت و مديريت بود و اگر هر زمانى دوباره مرا انتخاب كرد 
چشم بسته مى پذيرم.  استاد حريرچيان نيز با پشتوانه  راديويى و تئاترى كه دارند 
به من كمك هاى زيادى كردند.من از استاد ياد گرفتم كه بايد به  كار طنز نگاهى 
جدى داشت. طناز رهنما هم به عنوان ديگر اصفهانى اين سريال، شريك سريالى 

خوبى براى من بودند.
.|ÌËÂگ] Ör·ا¬f» ادf�Y �Y�

متقالچى استاد مسلم دوبله ايران است و  نوع نگاه كه  سعى مى كند گزيده كار 
كند به من خيلى كمك كرده  و خود را مديون ايشان مى دانم.استاد  از آن دست 
اساتيدى است كه واقعا به هنر آموز و كسى كه مى خواهد دوبله را ياد بگيرد ، خيلى 

خيلى كمك مى كنند.
¸Ìش//Y�q,ÕY Ä ه¼�Ìq Ä در  �µYÂ� ®Ë ه¼Ìش//گÖ و̄ 

Y�Æe½ خÖ» Ä�Ô شÂد.
 من فكر مى كنم تقصر ماها نيست و سياست گذارى از ابتدا اشتباه بوده است. 

ــتان ها داريم كه به دليل امكان نيامدن آنها   ما استعدادهاى زيادى در شهرس
به تهران، از بين مى روند و همه هنر اين مملكت در تهران خلاصه شده است و 
هر كسى كه دل كار داشته باشد و هر كسى كه نگاه جدى داشته باشد در تهران 
ــران وجود دارد،  با  ــرفت مى كند. البته  بماند كه با امكاناتى كه امروز  در ته پيش

جمعيت درخواست كننده خودش توان برابرى ندارد.

روى اين تئاتر نشسته كه احتياج به يك خانه تكانى اساسى و بازنگرى و تعامل بين 
خود هنرمندان شهر اصفهان دارد. البته اداره ارشاد هم بايد كمك كند. سابقه تئاتر 
در اصفهان، سابقه غيرقابل انكارى است مخصوصا دركار طنز كه ريشه تاريخى 
ــران بود.البته  دوران طلايى تئاتر  دارد.زمانى  ارحام صدر،  قطب تئاتر كمدى اي
استان اصفهان طى شده و  نگاه ما هم به همان دوران است و  هميشه اين اوج و 

فرودها  هست   و بايد صبور باشيم و تحمل كنيم تا از اين ايستايى گذر كنيم .
 ½Y�//ËY dاخ//�,Öf¯پ� «ارÂ//� Ä//�Â¼n» ردÂ//» در�

ساخت ايران دچار يك سرى قصه ها شد  و تنها مى توانم بگويم كه  خدا را شكر 

 Ö¿اÆ¨�Y �³وه ®Ë ا],��در ��Ëاµ ��اخf¼ا½ پ�ش°ا½

 ماه با او كار و زندگى  كردم.سروش 
صحت پر از ايده ، خلاقيت و مديريت بود و اگر هر زمانى دوباره مرا انتخاب كرد 
چشم بسته مى پذيرم.  استاد حريرچيان نيز با پشتوانه  راديويى و تئاترى كه دارند 
به من كمك هاى زيادى كردند.من از استاد ياد گرفتم كه بايد به  كار طنز نگاهى 
جدى داشت. طناز رهنما هم به عنوان ديگر اصفهانى اين سريال، شريك سريالى 

متقالچى استاد مسلم دوبله ايران است و  نوع نگاه كه  سعى مى كند گزيده كار 
كند به من خيلى كمك كرده  و خود را مديون ايشان مى دانم.استاد  از آن دست 
اساتيدى است كه واقعا به هنر آموز و كسى كه مى خواهد دوبله را ياد بگيرد ، خيلى 

¸Ìش//Y�q,ÕY Ä ه¼�Ìq Ä در  �µYÂ� ®Ë ه¼Ìش//گÖ و̄ 

 من فكر مى كنم تقصر ماها نيست و سياست گذارى از ابتدا اشتباه بوده است. 
ــتان ها داريم كه به دليل امكان نيامدن آنها   ما استعدادهاى زيادى در شهرس
به تهران، از بين مى روند و همه هنر اين مملكت در تهران خلاصه شده است و 
هر كسى كه دل كار داشته باشد و هر كسى كه نگاه جدى داشته باشد در تهران 
ــران وجود دارد،  با  ــرفت مى كند. البته  بماند كه با امكاناتى كه امروز  در ته پيش

.d�Ìq º·ا� Ö³|¿� ®Ë ÕY�] ار ش¼اÌ »�
ــد، بيشتر  به خانواده اى كه داريم،  زندگى سالم به  زندگى مى توان گفت  كه هر چه كم حاشيه تر باش
مى رسيم. ما بايد  قدردان خانواده  باشيم. زندگى سالم براى من، خانواده، ورزش و هنر است.وقتى  ذهن 
ــت. ما كه تا اين اندازه به زيبايى خودمان اهميت  و جسم من  سالم است،بالطبع زندگى من هم سالم اس
مى دهيم ،بهتر است قدرى هم به زندگى و به روs و روان خودمان فكر كنيم .به نظر من سلامت روs از 

همه چيز مهمتر است.
.|ÌÀ  ̄Ö» ºور�� ه,|Ìf¨³ ور�� �Y�

در هفته سه بار فوتبال و كوهنوردى مى كنم.از زمانى هم كه ورزش را جدى تر گرفته ام، سيستم بدن 
من خيلى بهتر شده است. 

.|À°] Yار� ش¼ا ر¨� Ö� �eا [u Äاµ ش|ه̄ 
ــينمايى را براى درخواست كار پر  ــينمايى نگذاشته ام و  هيچ فرم س تا به امروز  پايم را در هيچ دفتر س
نكرده ام. زمانى كه  تئاتر  كار مى كردم با خودم مى گفتم اگر قرار است بروم سينما، مى روم، اما زور زيادى 
براى رفتن نمى زنم.سينما را  دوست داشتم ولى به دنبال سفارش اين و آن نبودم، مگر اينكه با من تماس 

مى گرفتند.
.Âگ] ½ÂË�ËÂ¸e ا و¼ÀÌ� ار در  ̄�Y Ö¸ �[Â� Äر̄ 

من مديون پيمان قاسم خانى هستم.او  شخصيت  نيما  افشار را براى من نوشت و زمانى كه پيشنهاد 
بازى گرفتم با افتخار رفتم . همين الان هم كه بازى مى كنم، شان انسان برايم مهمتر از هر چيزى است  
ــه با خودم مى گويم اگر در اين فيلم نبودى، چه اتفاقى مى افتد.زندگى مهمتر  از اين حرف ها  و   و هميش

چيزهاست.  سالم زندگى كردن خيلى مهم است.

.Âگ] cدÂرد «�د¹ [ا خÂخ�] �Y�
ــتند نه  من.تا آنها نباشند ما هم  ما بايد جواب مهربانى و به ذوق آمدن مردم را بدهيم . اصل مردم هس

نيستيم.

ریشه تاریخی سابقه تئاتر در اصفهان
 از نگاه بهنام تشكر
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در بازیگری از كسی الگو نمی گيرم 
فريبا نادرى متولد 21 فروردين 1363 در تهران و  بازيگر جوان و با آتيه سينما، تئاتر و تلويزيون مى باشد. او همسر مرحوم مسعود رسام �كارگردان و تهيه كننده نامدار تلويزيون ايران� 
است. فريبا نادرى فار¡ التحصيل رشته گرافيك رايانه است. اولين كارى كه از وى پخش شد، سال 82 سريال «مرواريد سرخ» بود كه در آن سريال نقش همسر يوسف تيمورى را داشت.  
گفت و گو با كسى كه كار و حرفه اش رفتن در نقش ديگران است، كار آسانى نيست اما جذابيت هاى خا� خودش را هم دارد. با فريبا نادرى گفت و گويى كرده ايم تا ببينيم جدا از بازى ها 

و نقش پردازى ها، شخصيت فردى خودش چگونه است. اين شما و اين گفت و گوى ما:   

سحر مهندسى نمين
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 .|Ë|»ا½ آÆ¨�Y Ä] Ö آخ�Ë¾ [ار̄ 
چند وقت پيـش مهمان برنامـه زنده رود 

بودم. 
 Õگ�Ëار [ا� eا [u Ä//اµ در Æ¨�Y//ا½̄ 

 .|ËY دهYا¹ دn¿Y
بله. مدتى پيش بـراى بـازى در تله فيلم 
آقاى كا�ـم معصومـى حدود يـك ماه در 

اصفهان ماندم. 
 Ä¸n» ½³ا|//À¿YÂخ ÕY�//] ا¹ ش//¼اÌپ

 .d�Ìq º·ا� Ö³|¿�
ما خانم هـا بايد قـدر خودمـان را بدانيم. 
بـراى رسـيدن بـه اهدافمـان نگذاريـم 
كـه احساسـات كاذب به مـا غلبـه كنند و 
بدانيم كه بزرگترين دوسـت ما خداست.  
بزرگترين دوسـت من خداسـت.  هر روز 
كـه از خواب بيدار مى شـوم خدا را شـكر 
مى كنم كـه فرصـت ديگرى بـراى زنده 
بودن به من داده اسـت و  از او مى خواهم 
كه به من بـراى يك زندگى سـالم انر�ى 

دهد. 

 �Àش//ا½ در هËY �Ìiاe �Y رÂ� ¾//Ì¼ه �|ÌËÂا [گ» ÕY�] ¹د ر�//اÂ //�» ادË ه|¿� �Y Ö¼¯
[ا�Ëگ�Õ ش¼ا. 

انگار سـوال مان خانم نادرى را دمق كرده اسـت چرا كه با صدايى گرفته و بغضى كه سعى در فرو 
خوردنش دارد، جواب مى دهد؛ اجازه بدهيد گذشته ها را خيلى زير و رو نكنيم. من در مورد مسعود 
زياد مصاحبه كـرده ام. او حق زيادى به گردن ايران، تلويزيون و سـينماى مـا دارد. در مورد تاثير 
او در حرفه بازيگرى ام بايد بگويم كه مسـعود هميشـه معتقد بود هر كسـى بايد به استعدادها و 
توانايى هاى خودش تكيه كند، با اين حال من از او چيزهايى آموختم كه در هيچ كتاب و آموزشگاهى 

تعليم داده نمى شود. 
 .|ËÂگ� شËا�] Õرو� Ä  ̄|Ëد�  ̄Ö» �°§ d«و pÌه Õادر¿ º¿خا

بله. جدى مى گويم. از بچگى جزL اهدافم بود. 
 .|¿Y ه|Ìر� Ö³|¿� د درÂه|¥ خ Ä] Ä  ̄|Ìfه� ÕدY�§Y L�m پ�

من معتقدم هر انسانى كه در راه درست تلاش كند، موفق مى شود. كسانى كه موفق نشده اند حتما 
تلاش نكرده اند. افرادى كه مى گويند ما تـلاش خود را كرده ايم اما موفق نشـده ايم، واقعيت را 
نمى گويند. شايد هم به سطحى از موفقيتى دسـت پيدا كرده اند كه  آنها را  به اندازه  كافى راضى 

نكرده است، بنابراين تصور مى كنند كه موفق نشده اند. 
 Ä] Yر Ö�  ̄,ÖËروپاY ½Yگ�Ëا�] �Y |ÌهYÂz] �³Y , ª§Â» گ�Ëا�] ®Ë ½YÂÀ� Ä] ش//¼ا Óاu

 .|ÌÀ  ̄Ö» [اzf¿Y Yر ®Ë ¹Y|  ̄|Ë�^] ¹ا¿ Âگ·Y  ½YÂÀ�
حالا چرا از بازيگران اروپايى؟ 

[Ä [ا�Ëگ�هاÖ¿Y�ËY Õ هÖ» º ر�Ö» , ºÌ خYÂهºÌ هnÌا¿� [Ìش�f شÂد � 
راستش من در حرفه بازيگرى از كسى الگو نمى گيرم.يعنى با تقليد مخالفم. به نظرم بعد از دانستن 
تكنيك ها و اصول لازم در بازيگرى، جوهره و احساس هر فرد اسـت كه هنر بازيگرى او را از هنر 

ديگر بازيگران متمايز مى كند. اما هنر بازيگرى ال پاچينو و رابرت دنيرو را بسيار دوست دارم. 
 .dش¼ا� Ä«Ô� ردÂ» Ö¿Yگ�Ëا�] Äq �Àه ½Y�ËY در

استاد عزت االله انتظامى، رضا كيانيان و افسـانه بايگان. در مورد خانم بايگان بايد بگويم، به دليل 
همكارى ام با او در يك كار مشترك  و متعاقبا آشنايى بيشترم با ايشـان، علاوه بر هنر بازيگرى ، 

شخصيت شان را هم بسيار دوست دارم. 
 .|Ìا¹ دهn¿Y Ö¯�fار «ش Ä دو�d دYشÄf [اشÌ| [ا Yو̄   ̄dه� Õگ�Ëا�]

استاد انتظامى. 
 d¨³ دÂش] Ä  ̄Õار  ̄.|ËرYد dدو� Ä¼ه �Y �fشÌ] Yا½ رfËارها  ̄�Y ®Ë ¹Y|  ̄Õادر¿ º¿خا

ار�³دº¸Ì§ ,½Y ¿ا«Ä و���  ه¼Âm Äره �Y آ½ رÂ] Ö�Yده �Y �|ËY ¿¬� «¬ا[¸fا½,̄ 
من در هر كارى بعد از مرور فيلم نامه، سعى مى كنم بدانم بازيگر نقش مقابلم در مجموعه پيشنهاد 
شده چه كسـى اسـت و بعد براى پذيرش يا عدم پذيرش نقش تصميم مى گيرم. مقصودم اين 
است كه گروه و افراد مجموعه برايم بسيار اهميت دارند .تا حالا همه نقش هايم را دوست داشتم. 

راستش من آدم مهربانى هستم. تقريبا با همه كنار مى آيم. 
Õها Ö¿ا¼Æ» ¥�� Yا½ رe d«و .|ËرYد Ä«Ô� ºه Ö¸Ì»و §ا Ö³دYÂ¿خا �]Yرو Ä]  �[Âخ Äq

 .|ÌÀ  ̄Ö» Ö³دYÂ¿خا
فرصت داشته باشم بله. اما در مراسم هايى كه لازم است حضور داشته باشم، حتما شركت مى كنم 

مثل عروسى و خدايى نكرده عزادارى. 
 ºه d Ì^� ¶j» Õگ�Ëد Õها�Ìq Ä],Ä¿ اË دÂش Ö» cا¿YÂÌu Ä] ود|v» �¬§ ½اe Ä«Ô�

 .|ËرYد Ä«Ô�
بسـيار زياد. رابطه تنگاتنگى با طبيعت دارم. كوچكترين فرصتى داشته باشم مى روم جنگل، 

دريا و يا كيش. دو روز هم كه شده با اكيپى كه سـال هاست مى شناسم مى رويم كمپين. 
موبايل ام را هم نمى برم. 

 �Y Yر �»Yآر Õ�Â·ÂÀ°e |¿|¬f » Ä  ̄|Ìfه� ÕدY�§Y �Y Äfآ½ د� L�m ºش¼ا ه
 .d�Y ده� [ش� �¸\̄ 

نه. اتفاقا تكنولو�ى را قبول دارم، اما وقتى بخواهم براى مدت كوتاهى با طبيعتِ صرف 
پيوند بخورم آن را كنار مى گذارم. فقط يك طورى به مادرم خبر مى دهم كه نگران نشود 

مادرها را كه مى شناسيد! 
 .d�Ìq º·ا� Ö³|¿� Ä] �mYا½ رe��¿ Õادر¿ º¿خا

زندگى كه در آن احساس رضايت كنيم، زندگى سالم است. وقتى كه روs سالم باشد، 
جسم هم سالم مى شود. 

 .|ËرYخا�� د Ä] Yر |Ë|»ا½ آÆ¨�Y Ä] Ä  ̄Õار] ¾Ì·وY
بله . كاملا. 9-8 سـاله بودم. با خانواده ام در هتل عباسى اقامت داشتيم. استكان هاى 

كمر باريك با طرs شاه عباسى و نعلبكى ها برايم جذابيت عجيبى داشت. 

استاد عزت االله انتظامى، رضا كيانيان و افسـانه بايگان. در مورد خانم بايگان بايد بگويم، به دليل 
همكارى ام با او در يك كار مشترك  و متعاقبا آشنايى بيشترم با ايشـان، علاوه بر هنر بازيگرى ، 

 d¨³ دÂش] Ä  ̄Õار  ̄.|ËرYد dدو� Ä¼ه �Y �fشÌ] Yا½ رfËارها  ̄�Y ®Ë ¹Y|  ̄Õادر¿ º¿خا
ار�³دº¸Ì§ ,½Y ¿ا«Ä و��� ه¼Âm Äره �Y آ½ رÂ] Ö�Yده �Y �|ËY ¿¬� «¬ا[¸fا½,̄ 

من در هر كارى بعد از مرور فيلم نامه، سعى مى كنم بدانم بازيگر نقش مقابلم در مجموعه پيشنهاد 
شده چه كسـى اسـت و بعد براى پذيرش يا عدم پذيرش نقش تصميم مى گيرم. مقصودم اين 
است كه گروه و افراد مجموعه برايم بسيار اهميت دارند .تا حالا همه نقش هايم را دوست داشتم. 

Õها Ö¿ا¼Æ» ¥�� Yا½ رe d«و .|ËرYد Ä«Ô� ºه Ö¸Ì»و §ا Ö³دYÂ¿خا �]Yرو Ä]  �[Âخ Äq

فرصت داشته باشم بله. اما در مراسم هايى كه لازم است حضور داشته باشم، حتما شركت مى كنم 

 ºه d Ì^� ¶j» Õگ�Ëد Õها�Ìq Ä],Ä¿ اË دÂش Ö» cا¿YÂÌu Ä] ود|v» �¬§ ½اe Ä«Ô�

بسـيار زياد. رابطه تنگاتنگى با طبيعت دارم. كوچكترين فرصتى داشته باشم مى روم جنگل، 
دريا و يا كيش. دو روز هم كه شده با اكيپى كه سـال هاست مى شناسم مى رويم كمپين. 

 �Y Yر �»Yآر Õ�Â·ÂÀ°e |¿|¬f » Ä  ̄|Ìfه� ÕدY�§Y �Y Äfآ½ د� L�m ºش¼ا ه

نه. اتفاقا تكنولو�ى را قبول دارم، اما وقتى بخواهم براى مدت كوتاهى با طبيعتِ صرف 
پيوند بخورم آن را كنار مى گذارم. فقط يك طورى به مادرم خبر مى دهم كه نگران نشود 

 سـاله بودم. با خانواده ام در هتل عباسى اقامت داشتيم. استكان هاى 

از تاiير مسعود رسام بر بازيگرى اش تا علاقه اش به بازيگران ايرانى مى گويد



. Âگ] Âشf�Yر
� كمى مكث مى كند، لبخندى مى زند � راستشو بگو چيزى است كه به آن اعتقاد داريم . همه 
مى دانيم كه بايد راست بگوييم ولى گاهى آن را فراموش مى كنيم. اين فيلم به ما مى گويد كه بايد جرات 
داشته باشيم و درشرايطى كه حتى ممكن است به نفع ما تمام نشود، بازهم راستش را بگوييم  و بدانيم كه 

چيزى به نام دروغ مصلحتى وجود ندارد.

. |Ë�Ë~b] Yر µاË�� ¾ËY در �¬¿ Õا¨ËY Ä �Ìq Äq [ا�h ش|̄ 
70 درصد به اعتقاد خودم برمى گردد. زمانى كه فيلم نامه را خواندم، ديدم موضوع آن، چيزى 

است كه هميشه دغدغه خود من بوده كه چرا بعضى وقت ها بعضى آدم ها كه حتى ممكن است خيلى هم 
پخته باشند و درست و غلط را تشخيص مى دهند، اما با قرار گرفتن  در شرايط خاص دروغ مى گويند. وقتى 
فيلم نامه را خواندم خيلى خوشم آمد چون همه چيز را كامل باز كرده بود و خط مشى كه براى انسان ها باز 

كرده براى من خيلى جذاب بود. شايد بعضى ها بگويند كه شعار گونه بود، اما از نظر من نه نبوده بلكه 
واقعيت هايى است كه فراموش مى كنيم و وقتى فراموش مى كنيم به اشتباه آن را شعار مى ناميم كه اگر 

فراموش نمى كرديم الان شعار به نظر نمى آمد. 

,Äا �¿گÌ · ,Ö¼¤Ì� شاÂÌ¿ |À¿ا» ÕY Ä§�u ½Yگ�Ëار [ا [ا�  ̄Ä]�ne
دÌ¿Yاµ �^ادÕ و «q Ö¯Â¸� Õ|ÆگÂ] Ä¿Âد.

همه در اين سرياµ حرفه اى بودند، اما اين سرياL�m µ كارهاى اوµ من است. ابتدا اين مسXله 
با�h ترس من شد، اما همين ترس سب\ شد كه تلاشم را qند برابر كنم و در اصل به نفعم شد، qون تلا� 

مى كردم خودم را پا به پاى ساير بازي´ران برسانم، همين مو�وع با�h شد بازى من هم در س�t همان 
دوستان به qشم بياد. شايد اوµ اين مسXله يك امتياز منفى براى من به نظر مى آمد، و·ى بعد مهمترين 
حسن در اين كار شد. در ابتدا به شدت اين استرس با من همراه بود، ف°ر مى كردم كه از �هده اين ن¬� 

و كار برنzواهم آمد، اما در طوµ كار آقاى آهنl استرس را كاملا از من دور كرد و ب�رگترها و خ�وصا 
اميرحسين مدرس به من كمك كردند تا كار را به سرانجام برسانم و از تمام اين ��ي�ان تش°ر مى كنم. 

آهنl كارگردان صبور و با دانشى است و من به ش�zه خيلى qي�ها از وى آموختم.

ً بهاره يوسفى
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. Âگ] Âشf�Yر
� كمى مكث مى كند، لبخندى مى زند � راستشو بگو چيزى است كه به آن اعتقاد داريم . همه 
مى دانيم كه بايد راست بگوييم ولى گاهى آن را فراموش مى كنيم. اين فيلم به ما مى گويد كه بايد جرات 
داشته باشيم و درشرايطى كه حتى ممكن است به نفع ما تمام نشود، بازهم راستش را بگوييم  و بدانيم كه 

چيزى به نام دروغ مصلحتى وجود ندارد.

. |Ë�Ë~b] Yر µاË�� ¾ËY در �¬¿ Õا¨ËY Ä �Ìq Äq [ا�h ش|̄ 
70 درصد به اعتقاد خودم برمى گردد. زمانى كه فيلم نامه را خواندم، ديدم موضوع آن، چيزى 

است كه هميشه دغدغه خود من بوده كه چرا بعضى وقت ها بعضى آدم ها كه حتى ممكن است خيلى هم 
پخته باشند و درست و غلط را تشخيص مى دهند، اما با قرار گرفتن  در شرايط خاص دروغ مى گويند. وقتى 
فيلم نامه را خواندم خيلى خوشم آمد چون همه چيز را كامل باز كرده بود و خط مشى كه براى انسان ها باز 

كرده براى من خيلى جذاب بود. شايد بعضى ها بگويند كه شعار گونه بود، اما از نظر من نه نبوده بلكه 
واقعيت هايى است كه فراموش مى كنيم و وقتى فراموش مى كنيم به اشتباه آن را شعار مى ناميم كه اگر 

فراموش نمى كرديم الان شعار به نظر نمى آمد. 

,Äا �¿گÌ · ,Ö¼¤Ì� شاÂÌ¿ |À¿ا» ÕY Ä§�u ½Yگ�Ëار [ا [ا�  ̄Ä]�ne
دÌ¿Yاµ �^ادÕ و «q Ö¯Â¸� Õ|ÆگÂ] Ä¿Âد.

همه در اين سرياµ حرفه اى بودند، اما اين سرياL�m µ كارهاى اوµ من است. ابتدا اين مسXله 
با�h ترس من شد، اما همين ترس سب\ شد كه تلاشم را qند برابر كنم و در اصل به نفعم شد، qون تلا� 

مى كردم خودم را پا به پاى ساير بازي´ران برسانم، همين مو�وع با�h شد بازى من هم در س�t همان 
دوستان به qشم بياد. شايد اوµ اين مسXله يك امتياز منفى براى من به نظر مى آمد، و·ى بعد مهمترين 
حسن در اين كار شد. در ابتدا به شدت اين استرس با من همراه بود، ف°ر مى كردم كه از �هده اين ن¬� 

و كار برنzواهم آمد، اما در طوµ كار آقاى آهنl استرس را كاملا از من دور كرد و ب�رگترها و خ�وصا 
اميرحسين مدرس به من كمك كردند تا كار را به سرانجام برسانم و از تمام اين ��ي�ان تش°ر مى كنم. 

آهنl كارگردان صبور و با دانشى است و من به ش�zه خيلى qي�ها از وى آموختم.

ً بهاره يوسفى
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 ��الÀاز [Æ¼ن زادÃ [ازيگر رÁان�Àا

اصفهان را قلبا 
دوست دارم 

الناز بهمن زاده متولد 1364، تهران ، صادره از شميران، فار¡ التحصيل 
ليسانس رشـته مديريت بازرگانى و فوق ليسانس رشته روانشناسى. 
در حال حاضر مجرد  و دومين فرزند يك خانواده چهار نفره اسـت . 
خودش مى گويد: كار تئاتر را از بچگى شروع كردم. اولين كارم يك 
سريال مستند داستانى بود كه سال 82 از شبكه 5 سيما پخش 
شد. بعد هم سـريال راستشـو بگو به كارگردانى محمدرضا 
آهنl را كاركردم. سـريال زيگزاگ را هـم با فريد نيك جو 
داشتم كه از شبكه شما پخش شد .دركارنامه كارى خود4 
تله فيلم دارم كه دوتا با آقاى كامبيز كاشفى و يكى با 
آرش معيريان و يكى با مجيد مظفرى بوده اسـت. 
دو تا سينمايى هم كار كردم ، يكى به نام آن سوى 
پرچين كه اجازه اكران نداده اند و شب واقعه با 
آقاى منجزى. هم اكنون هم در حال انجام 
تئاتر آوازه خوان تاس هسـتم كه يكبار 
توسـط يك گروه ديگراجرا شـده اما 
گروه ما دوباره آن را اجرا مى كند. اين 
تئاتر زيرنظر تئاتر يونسكوست 
و بـراى اسـفندماه در سـالن 
انتظامـى خانـه هنرمندان 

روى صحنه مى رود . 



ار    ̄¾ËY در Yد رÂه خ|ÀËآ |ÌfشYد Õگ�Ëار [ا� Ä در̄   ̄Ö]Âا ش�و� خ]
.|ÌÀÌ] Ö» رÂ�q

همه qي� دست خداست. من تلا� خودم را مى كنم و از وقت و ف°ر دري¢ نمى ورزم، و·ى اگرخدا بzواهد به mايى 
كه بايد مى رسم وگرنه حتما صلاحم نبوده �مى خندد �.

 .d�Ìq ½آ ¶Ì·د |Ë|ه ش|Ëد �fÆ] ارها  ̄ÄÌ¬] Ä] d^�¿ µاË�� ¾ËY ش¼ا در
همان�وركه گفتم همبازى شدن با بازي´ران حرفه اى، فيلم نامه و كارگردانى آقاى آهنl همه دست به 

دست هم داد تا من در اين كار بهتر ديده شوم.
[ | �Y پË�//� �zاµ [�خÂرد «�د¹ در « ا[//� و «°ا½ هاÖ»Â¼� Õ [ا ش//¼ا 

.d�Y                رÂ�q
راست� من واكن� خاصى نديدم. اصلا نمى دانم مردم مرا مى شناسند يا نه. مع�ل ب�رگى كه اكنون 

mامعه ما با آن روبرو شده، سرياµ هايى است كه از شب°ه هاى ماهواره اى پ�z مى شود و خيلى با تلوي�يون ايران 
رقابت مى كند و متاسفانه طي¦ وسيعى از مردم ما را درگير كرده است. اين مسXله براى بازي´ران ايرانى ناراحت كننده 
است و با�h مى شود تلا� qند ماهه بازي´ران براى اراWه يك كار قابل توmه و مناس\ بازدهى لازم را نداشته باشد 

و اصلا ديده نشود .
. |Ë|Àپ� Ö» �fشÌ] Yر Ö�  ̄Äq Õا�] Ö¿Y�ËY ½Yگ�Ëا�] ¾Ì] �Y

اين سواµ سzتيه، qون در كشور بازي´ر خو] كم نداريم و واقعا كسانى هستند كه ما مى توانيم آنها را 
اس�وره هاى بازي´رى بناميم. از آقايان پرستويى و انتظامى و خانم رويا تيموريان استاد ما هستند. من  مانند سر 

كلاس درس از خانم تيموريان كار ياد گرفتم.
. d�Ì  ̄Õگ�Ëش¼ا در [ا� ÕÂگ·Y

ا·´وى خاصى ندارم، اما همان�ور كه گفتم qون خانم تيموريان استاد من و استاد خيلى از بازي´ران دي´ر 
هستند، سعى مى كنم سوالاتم را از ايشان بbرسم و ايشان هم هميشه با روى خو� بنده را راهنمايى و كمك كرده اند.

 Âگ·Y |ÌÀ  ̄Ö¼¿ �°§ اË d�Y ¹�Ó Õگ�Ëار [ا� [Ä ¿�� ش¼ا آËا دYش//Y ¾f·گÂ در̄ 
. |À  ̄dËY|ه Âگ·Y �Y |Ì¸¬e d¼� Ä] Yگ� رËا�] d�Y ¾°¼» ÕرYد�]

نظر من هم همين است. احترام به پيش°سوت خيلى خو] و زيباست، اما ت¬ليد را اصلا تاWيد نمى كنم. هر آدمى 
براى خود دنيايى است و هر بازي´ر يك شروع mديد است. اگر اين شروع mديد را با وmود كس دي´رى همسو كنى 

qي� mديدى خلª ن°رده اى بل°ه همان آدم را در ش°ل و شمايلى دي´ر آورده اى و ح�ور تو فايده اى
ندارد، بل°ه mاى كس دي´رى را اش¤اµ كرده اى. qون او سر mاى خود هست و تو مى خواهى mاى او باشى. اگر 

بازي´رى به يك مجمو�ه ا�افه مى شود بايد qي� mديدى را خلª كند حتى بايد با بازى خود� در كارى دي´ر هم 
متفاوت باشد. در بازي´رى بايد خودت باشى. خودى كه شبيه كسى نيست، اما از آنجايى كه آدم ها حتى در درmات بالا 
هم كامل نيستند، بنابراين نبايد خود را از آموز� و سواµ كردن بى نياز بدانند و اگر qي�ى را نمى دانند بايد سواµ كنند. 

اما صر¥ ت¬ليد اشتباه است و اگر اين�ورباشد حª دي´ران از بين مى رود. 
.d�Y دهÂ] رÂ�q Õگ�Ëا�] �»Y ش¼ا در �Y دهYÂ¿خا dËا¼u

حمايت خانواده �ملا پس از اتمام درسم mدى شد. qون پدرم ن´ران درسم بود و ف°ر مى كرد شايد نتوانم 
بين درس وهنر تعادµ ايجاد كنم كه حª داشت، اما بعد از اين°ه درسم را به سرانجام رساندم و پدر ديد كه 

 µودم هست، حمايتم كرد. به طورى كه در مورد سرياmهنوز در پي´يرى كار بازي´رى اصرار دارم و شور اشتيا© در و
راستشو ب´و با ايشان و خانواده مشورت كردم و فيلم نامه را خواندند و آنها هم با فيلم نامه ارتباط برقرار كردند .

 Õگ�Ëا�] Ä] Ö�]ا¿� ر�Ì· ©Â§ ا¿� و//�Ì· ½Yش¼ا در دور Ö¸Ì�ve Äfا رشËآ
.|À  ̄®¼ دYرد و Ä] Äf�¿YÂe ش¼ا̄ 

راست� رشته مديريت بازرگانى نه تنها كمك نمى كند، بل°ه شما را از بازي´رى دور مى كند، qرا كه  دو زمينه كاملا 
mدا هستند، اما به mرات مى گويم رشته روانشناسى و بازي´رى �لت و معلوµ كه نه اما  كاملا م°مل ي°دي´رند.  اگر 

يك روانشناس خو] باشى بازي´ر خوبى هم مى شوى و بر�°س.
.|ËY ده� eا [u ÄاÀq µ| [ار [Æ¨�Y Äا½ �¨�̄ 

در كل ايران بيشترين سفر را به اصفهان داشتم. د·يل� هم اين بوده كه اصفهان را قلبا دوست دارم. پدر 
و مادرم هم بسيار به اصفهان �لاقه مند هستند و از زمان بچ´ى هر وقت فرصتى پي� مى آمد حتما به 

اصفهان سفر مى كرديم. ت¬ريبا سا·ى ي°بار را به اصفهان آمده ام. � با شادى خا·�انه و هيجانى كودكانه ادامه 
مى دهد ...� يادم مى آيد زمانى كه اmازه مى دادند بازديد كنندگان داخل منارmنبان بروند، من رفتم و ت°ان� دادم.
اينبار كه به اصفهان آمدم متوmه شدم كه دي´ر اmازه اين كار را نمى دهند و من همه mا با افتzار مى گويم كه من 

ي°بار منارmنبان را mنبانده ام.

خا�//�ه دËگ//�Æ¨�Y �Y  Õ//ا½ 
.|ËرYد

خا�ره اى كه براى خانواده خودم جالب 
و به ياد ماندنى اسـت و نمـى دانم براى 
مردم هم جالب باشد يا نه اين است كه 
خواهـرم در اصفهـان و روى پل خواجو 
از �رف همسـرش خواسـتگارى شـد 
و جواب هم مjبـت بود.  اصفهـان براى 
ما هميشـه شـهر خا�ره انگيـزى بوده 

و هست.

 Ä¸n» ½³ا|À¿YÂخ ÕY�]  Öf^v�
.|ËرYد º·ا� Ö³|¿�

فقـ� حمايـت مـردم را مـى خواهم به 
خ�و� حمايـت از رسـانه اى كه مال 
خودشـان اسـت و اينكه ايرانـى بودن 
 �وعرق ملى خود را حف� كنند. احسـا
من ايـن اسـت كـه دوسـتى مـردم با 
تلويزيون داخلى كمتر شده, همه شبكه 
ها را حمايت كنند. با ديدن, نگاه كردن, 
وقـت گ~اشـتن و انعكا� نظراتشـان 
تلويزيـون كشـور خـود را كـه نتيجـه 
زحمت افرادى از جنس خودشان است,

 حمايت كنند.
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گپـی بـا عبـداالله روا مجـری، 
فوتباليست، حقوقدان، شاعر و...

گپـی بـا عبـداالله روا مجـری، 

پرسپولیس/ی هستم اما 
سپاهان را دوست دارم

متولـد بروجـن و بـزرگ شـده اصفهـان اسـت؛چون سـال هـاى زيـادى را 
از  ليسـانس حقـوق  دانـد.  مـى  اصفهانـى  را  گذرانده،خـودش  اصفهـان  در 
دانشـگاه اشـرفى اصفهـان دارد و در حـال تحصيـل در مقطـع فوق ليسـانس رشـته 
ادبيـات در دانشـگاه شـهيد بهشـتى تهـران اسـت.دركل يـك چهـره موفـق 
اصفهانـى اسـت كـه بـا اجـراى برنامـه فـرش سـفيد يـا همـان شـش تايـى هـاى

سابق، نزد مخاطبان بسيار محبوب و شناخته شـده است.عبداالله روا مجرى 27 ساله در 
دفتر مجله زندگى سـالم  مهمان ما بود كه گفت و گوى خودمانى با ايشـان را مى خوانيد.

زندگى سالم



شـش تايـى هـا برگرفتـه از 
چيست؟

ــن بوده  ــل متق ــا دلاي ــم ب ــاب اين اس انتخ
است؛نوجوانان از نظر سنى و جنسى به شش 
ــوند. اين برنامه ساعت  ــيم مى ش دسته تقس
ــش روز در هفته پخش  شش بعدازظهر و ش
ــش  ــد و قرار بود در اين برنامه،هر ش مى ش
هفته يك اتفاق بيافتد. قبول دارم كه اين اسم 
ــاره به شش  گوش را تيز مى كند كه نكند اش
ــان مى دهد ــاى فوتبال دارد؛ اين نش تايى ه

ــى و  ــم،خاصيت جنجال ــاب اس ــه در انتخ ك
ــتى هم مدنظر بوده است؛البته بعد  ژورناليس
ــمت نام اين برنامه،به خاطر پكيج  از 75 قس
نوجوان شبكه دو كه پكيج سفيد است، به نام 

فرش سفيد تغيير يافت.

اجراى متفـاوت شـما در اين 
برنامـه انتخـاب خودتـان بـوده يـا 

پيشنهاد كارگردان؟
ــت  تهيه كننده اين برنامه، حامد جوادزاده اس
كه از سردبيران موفق راديو نيز هست. ذهنيت 
او به  ذهنيت من خيلى نزديك است. حامد به 
ــرا، نقش بازى  ــد. من در اج من ايده مى ده

ــت دارم؛هرگز ادا  ــوع اجراى اكتيو و فعال را دوس نمى كنم و اين ن
درنمى آورم و اين سبك،برگرفته از تفكر قوى و دانش ژورناليستى 
حامد جوادزاده و گروه اوست.كارم را با شبكه دو و حامد جوادزاده در 

همين سال شروع كردم. 

شروع كار حرفه اى شما از كجا بود؟ 
كارم را به صورت حرفه اى ازشبكه شهركرد آغاز كردم. قبل از آن 
هم به خاطر اينكه به طورحرفه اى كار شعر انجام مى دادم با تريبون 

و اجرا ناآشنا نبودم و اجراهاى دانشجويى هم انجام مى دادم.

چطور به رسانه ملى پيوستيد؟
ــگاه و موازى با آن، ــى ارشد در دانش تحصيل در مقطع كارشناس

ــيما براى جذب مجرى براى شبكه  فراخوانى كه سازمان صداو س
ملى داد، فتح بابى براى من بود.

روال كار براى جذب مجرى به چه صورت بود؟
 حدود ده ها هزار نفر شركت كردند كه پس از عبور از چندين فيلتر و 
گذراندن دوره هايى مثل تصوير و امتحان هاى مختلف، تعداد ما به 
صد نفر رسيد؛سپس در دانشگاه صدا وسيما زير نظر استادان بزرگ 

مثل استاد نورى و استاد شجره آموزش ديديم. 

چطور به شبكه دو راه پيدا كرديد؟
من در طول اين دوره آموزشى، دوستى داشتم كه با حامد جواد زاده

آشنا بود و من را به ايشان معرفى و مرتبط كرد. در مصاحبه اى كه 
ايشان با من داشتند باديدن شخصيت من گفت:چرا فكر مى كنى 
كه براى برنامه نوجوان مناسب هستى؛شخصيت شما بيشتر به درد 

ــب مى خورد. تو بايد با صدايت مردم  برنامه ش
را بخوابانى؛ به درد برنامه شاد نمى خورى،اما 
بالاخره راضى شد كه از من تست بگيرد.اولين 
برنامه اى كه حامد به من واگذاركرد، مصاحبه 
ــود كه اتفاقا  ــگاه بين المللى كتاب ب در نمايش
مصاحبه هاى خيلى شاد و برنامه بسيار خوبى 
شد؛ گزارش جالبى بود و نگاه منتقدانه و طنزى 
ــد.همه فكر مى  ــد كه البته هرگز پخش نش ش
كنند كه من آرام هستم و الان اين گونه راحتم 
ــايد آدم  و جلوى دوربين هم با اكتيو بودن؛ ش

چندشخصيتى هستم �مى خندد�.

اجراهـاى  كـه  آيازمانـى 
دانشـجويى داشـتيد، فكر مى كرديد 
يك روز در رسانه ملى كار اجرا را دنبال 

كنيد؟
ــخص كرده بودم. مسلما از ابتدا هدفم را مش
ــم مربوط به  ــه الان اجرا مى كن اين ژانرى ك
ــت و براى اولين بار آن  گروه سنى نوجوان اس
ــيار راحت تر از  را تجربه مى كنم،اما با آن بس
ساير ژانرها هستم. با آنكه در اين ژانر متريال 
كمترى براى اجرا دارم، با آن راحت ترم؛ براى 
ــد يك برنامه دفاع مقدس  مثال اگر قرار باش
ــى در ذهن دارم كه  اجرا كنم چندين فايل ادب

دستم پر تر است، اما اين شكل اجرا را بيشتر دوست دارم. 

آيا فكر نمى كنيد بهتر باشـد كـه نوجوان براى 
نوجوان برنامه اجرا كند ؟

هم من و هم تيمى كه با آن كار مى كنم مخالف اين نظر هستيم. 
ــته ام، آنچه نوجوان پيش رو  چون من نوجوانى را پشت سر گذاش
دارد من پشت سر دارم .به نظر شما يك نوجوان چه چيزى مى تواند

به يك نوجوان بگويد و چه نصيحتى بايد به همسن خود بكند. 

شما فكر مى كنيد بايد دائم نوجوان را نصيحت 
كرد؟

اتفاقا گروهى كه ما الان باهم كار مى كنيم ،بنده را طورى راهنمايى 
مى كنند كه هم بتوانم با نوجوان ارتباط برقرار كنم و هم نصيحت 

نكرده باشم. 

مخاطب شما بيشتر چه كسانى هستند؟ 
بيشتر مخاطبان ما نوجوانان هستند، اما خيلى اوقات از كودكان و 

افراد سن و سال دار هم  بازخورد مى گيريم. 

به نظر شما چه عاملى در مجرى باعث مى شود 
كه بيننده به او جذب شود ؟

ــه هاى اين  ــذب مخاطب به برنام ــن، صداقت عامل ج به نظر م
ــت .مردم ديگر مايل نيستند كه صفحه تلويزيون به  چنينى اس

همان قطر باشد و دوست دارند مجرى نه از روبرو، بلكه 
دركنارشان با آن ها صحبت كند. بداهه گويى نيز در 
ــت؛ به  اينكه مجرى اجرا را از آن خود كند، موثر اس

شرطى كه از متن اصلى تخطى نشود. 

شما اجراهاى كدام يك از مجريان تلويزيون را 
دوست داريد؟

اجراى منوچهر نوذرى را در مسابقه هفته خيلى دوست داشتم؛بچه 
ــين  كه بودم، بيدار مى ماندم تا اين برنامه را ببينم. اجراى امير حس
مدرس را هم خيلى مى پسندم؛البته در سيستم گفت و گو نمى توانم

ــهريارى و رضا رشيدپور  ــهيدى فر اسم نبرم. محمود ش ازآقاى ش
ــتى� و احسان  ــنى �كوله پش را هم نبايد فراموش كنم. فرزاد حس
ــادر�، جعفر  ــا �روز م ــد 89 �،اجراى على ضي ــب عي عليخانى �ش
ــروى� روز از نو�، محمد صالح علا كه تاختى مى آمد و تاختى  خس
مى رفت، هم جاى خود دارند.عادل فردوسى پور90 هم خدا عمرش 

را افزون كند.

دوسـت داريد از گروه هاى مختلف چه كسانى 

مهمان برنامه شما باشند؟
از چهره هاى ورزشى دوست دارم يك روز با على كريمى صحبت 
ــت دارم احمد مهران فر به  ــينمايى هم دوس كنم. از چهره هاى س
ــنى  ــت و از مجرى ها نيز فرزاد حس خاطر فيلم بى خود و بى جه
ــاز ماست و همه دلمان  ــند؛ فرزاد، خاطره س مهمان برنامه ما  باش

برايش تنگ شده است. 

طرفدار چه تيمى هستيد؟
تابلو؛پرسپوليسى هستم،اما  

سپاهان را دوست دارم. 

دارد من پشت سر دارم .به نظر شما يك نوجوان چه چيزى مى تواند
به يك نوجوان بگويد و چه نصيحتى بايد به همسن خود بكند. 

شما فكر مى كنيد بايد دائم نوجوان را نصيحت 

اتفاقا گروهى كه ما الان باهم كار مى كنيم ،بنده را طورى راهنمايى 
مى كنند كه هم بتوانم با نوجوان ارتباط برقرار كنم و هم نصيحت 

مخاطب شما بيشتر چه كسانى هستند؟ 
بيشتر مخاطبان ما نوجوانان هستند، اما خيلى اوقات از كودكان و 

به نظر شما چه عاملى در مجرى باعث مى شود 

ــه هاى اين  ــذب مخاطب به برنام ــن، صداقت عامل ج به نظر م
ــت .مردم ديگر مايل نيستند كه صفحه تلويزيون به  چنينى اس

همان قطر باشد و دوست دارند مجرى نه از روبرو، بلكه 
دركنارشان با آن ها صحبت كند. بداهه گويى نيز در 
ــت؛ به  اينكه مجرى اجرا را از آن خود كند، موثر اس

طرفدار چه تيمى هستيد؟
تابلو؛پرسپوليسى هستم،اما 
سپاهان را دوست دارم. 

كارم را به صورت حرفه اى از شـهركرد شـروع 
كردم 

در ابتدا به من گفتند كه شـخصيت شما بيشتر به 
درد برنامه هاى شب مى خورد تا با صدايت مردم 

را بخوابانى

از منوچهر  نوذرى، اميرحسين مدرس، محمود شهريارى، رضا 
رشيدپور، فرزاد حسنى، احسان عليخانى، على ضياL مى گويد
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مـن در اجـرا نقـش 
بازى نمى كنم

از بيـن ده هـزار نفر 
بـراى اجـرا انتخاب 

شدم

صداقت عامل جذب 
مخاطـب بـه برنامه 
تلويزيونـى  هـاى 

است

از علاقه داشـتن به 
على كريمى تا احمد 
مهرانفـر و فـرزاد 

حسنى مى گويد
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ريزش مو مشـخصاً از نوع هورمونى – �نتيكى و يا اينكه احتمال بيمـارى زمينه اى را 
مطرs نمايد، نبوده استفاده از ساير آزمايشات و تاريخچه شخصى و خانوادگى بيمار 
در اين زمينه اهميت دارد. در مواردى كه تشخيص سريع علت ريزش مو ميسر نيست، 

نمونه بردارى از پوست سر به منظور يافتن دليل اصلى مى تواند سودمند باشد. 
در حالى كه علت اوليـه انجام معاينات پزشـكى يافتـن عامل ريزش مو  بـوده، اين 
معاينات گاهاً مى تواند به تشـخيص بيمارى هـاى زمينه اى كه قبل از آن مشـخص 
نبوده، منجر شـود. ريزش مو مـى تواند علامت يـك بيمارى خا� سيسـتم ايمنى 
و يا علامتى از يـك بيمارى بـا توليد بيـش از حد هورمون هـاى مردانه باشـد. لازم 
به ذكر اسـت، وجود بيمـارى زمينه اى قطعـاً نمى توانـد مانعى براى انجام كاشـت 
موى طبيعى باشـد، ولى ممكن اسـت درمـان آن قبل از انجام كاشـت مـو ضرورت 

داشته باشد. 
از جنبه هاى زيبايى مى توان گفت بنياد اوليه انجام پيوند مـو به منظور تامين زيبايى 
است. چگونگى احساس يك زن نسبت به وضعيت �اهرى خود و انتظارات او از ديگران 
در مشاهده وى، تشكيل دهنده اين بخش از مشاوره است كه اهميت آن به اندازه يافتن 
علت ريزش مو است. بيمار از لحاظ زيبايى اهدافى را دنبال مى كند كه اميدوار است با 
پيوند مو به آنها دست يابد. پزشك بايستى بيمار را در شفاف سازى و واقع نمايى اين 
اهداف از طريق روش هاى جراحى و يا غير جراحى درمان كننده ريزش مو يارى نمايد. 

سوالات بسيارى در اين مشاوره مى تواند مورد بحث و بررسى قرار گيرد از جمله: 
چه حالتى از مو را بايستى براى به حداقل رساندن وضوs نازكى آنها به كار برد؟ 

چه حالتى از مو را بيمار بايستى پس از انجام ترميم مو به كار برد؟ 
به منظور رسـيدن به بهترين بازدهى ترميم مو آيا بيمار بايستى حالت و رنگ موهاى 

خويش را تغيير دهد؟ 

آيا بيمار به داشـتن حالات تجملى مو كه نياز به انجام عملياتى نظيـر بافتن موها و يا 
استفاده از طويل كننده هاى مو ��Hair extension است، تمايل دارد؟ آيا بيمار مايل 
به شنا كردن و يا انجام ورزش هاى سنگين بدون داشتن نگرانى از وضعيت موهايش 

است؟ 
انجام پيوند مو تا چه اندازه مى تواند براى بيمار كارساز باشد و آيا به عنوان يك انتخاب 

بايستى براى وى مد نظر قرار گيرد يا خير؟ 
اگر به هر دليل �نظير وجـود بيمارى هاى زمينه اى و ...� پيوند مـو براى بيمار به عنوان 
روش انتخابى مطرs نمى باشد كدام يك از انواع روش هاى ترميم مو مى تواند براى 

وى به كار گرفته شود؟ 
نتايl حاصل از مشاوره پزشكى و زيبايى به عنوان راهگشاى اوليه در چگونگى انتخاب 
روش هاى جراحى و يا غير جراحى ترميم مو متناسـب با نيازهـاى بيمار به كار گرفته 

مى شوند. 
رو� هاÕ در«ا½ رÂ» ��Ë در خا¿º ها 

اساس روش هاى درمانى باز گرداننده موها در خانم ها بر پايه جراحى و يا استفاده از 
موهاى بافتنى است. درمان هاى دارويى در موارد ريزش موى آندرو�نتيك و مشابه با 
همين نوع از ريزش در مردان صورت مى گيرد، در موارد آلوپسى آندرو�نتيك در خانم ها

درمان جراحى معمولاً به همراه اسـتفاده از داروى مينوكسـيديل انجام مى شود. اين 
محصول به عنوان نوعى درمـان غير جراحى به وسـيله انجمن غـذا و داروى آمريكا 

��FDA مورد تاييد قرار گرفته است. 
پزشك متخصص پيوند موى طبيعى قادر است كه تشخيص دهد اين دارو را به كدام يك 
از  بيماران بايستى تجويز نمايد،  زيرا پاسخ درمانى در تمامى افراد نسبت به اين دارو

 يكسان نيست. 

�ºن�یe و Äرجمe
ÆنموWى   د¯fر حمیدر�ا̄ 

بورد جراحى aیو¿د «و
 ا� M«ری°ا

 Äا� بیا¿ی Äfبر³رف�
ا¿nمن بین ا·مللى 
�جراحا½ aیو¿د «و

كا�ت مÂى �بي ى،لي�ر و زيبايى ايرانيا½
مرك� ت��zى مÂ در ايرا½

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

پذير� مرك�ى:اص¨ها½،qهارراه تÂحيد،�بقه §Âقانى بان® اق�fاد نÂي¾

   تيم پزشكى متخصص داراى گواهينامه پيوند موى طبيعى از فرانسه
�ESHRS
ISHRS� عضو رسمى انجمن بين المللى جراحان پيوند مو  

  كاشت موى سر، ابرو، ريش و سبيل قابل رشد و دائمى با استفاده از موهاى سر و بدن
  بهره گيرى از جديدترين متدهاى روز دنيا در درمان بيمارى هاى مو

  ترميم واصلاs روش هاى قديمى كاشت مو
  كاشت موى طبيعى بدون عمل جراحى، بخيه، درد وخونريزى

تل¨¾:�������
تل¨°�:�������

همراه:�����������
تهرا½: �������������

همراه:�����������
امارا�cدبى�:������������� 	�

       

ريز� مو در خانº ها و درمان آن
خانمى كه مبتلا به ريزش مو مى باشد بايستى مشاوره با پزشـك متخصص پيوند مو را حتماً مد نظر قرار دهد. اين 
مشاوره هم جنبه هاى پزشكى و هم جنبه هاى زيبايى را شامل مى شود. جنبه هاى پزشكى معاينات بر روى يافتن دليل 
اصلى ريزش مو تمركز دارد. در خانمى كه از لحاظ جسمى و روحى سالم است، شايع ترين علت ريزش مو همانگونه
 كه قبلاً ذكر شـد آلوپسـى آندرو�نتيك زنانه از درجات اول، دوم و يا سوم است. در صورتى كه شـرs حال و معاينه 
فيزيكى بيمار دلالت بر هيچگونه بيمارى خاصى نبوده و الگوى ريزش مو به وضوs از نوع هورمونى – �نتيكى باشـد، 

انجام ساير آزمايشات ضرورتى ندارد.

www.drkahnamuee.com
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یمیایى   د¯fر ب�Æاد̄ 
جراs اسzfوا½ و «فا�¶

درمان استئوآرتريت مى تواند شامل طيف وسيعى 
 از اقدامات از تغيير الگوى زندگى گرفته تا جراحى هاى

ــايع ترين درمان هاى مورد  ــد. يكى از ش وسيع باش
استفاده براى آرتروز، درمان دارويى است. گذشته از 
داروهاى مسكن كه براى كاهش درد در اين بيماران 
ــده كه تا  ــان داده ش ــود و امروزه نش مصرف مى ش
 حدى در كند كردن سير بيمارى هم موثر هستند، در 
سال هاى اخير داروهاى جديدى نيز در درمان آرتروز 
ــده كه تنوع زيادى داشته و تبليغات  به كار گرفته ش
زيادى هم در رسانه ها بر روى آن ها صورت مى گيرد 
كه سعى مى شود در اين مبحث به طور خلاصه، اين 
داروها معرفى شوند.يكى از داروهايى كه به اشكال 
و نام هاى مختلف عرضه مى شود و تبليغات زيادى 
ــن بيماران  ــرد و در بي ــراى آن صورت مى گي هم ب
ــاز شناخته  ــول يا قرص غضروف س  به عنوان كپس

مى شود، تركيبى به نام گلوكزامين است. 
ــى ــيميايى اصل ــات ش ــزو تركيب  گلوكزامين،ج

ــت كه  ــكيل دهنده مايع مفصلى و غضروف اس  تش
ــده كه مصرف  ــان داده ش در مطالعات متعددى نش

ــود، ولى هنوز  آن موجب كاهش درد بيماران مى ش
ــده است. تركيب اين دارو  اثرات درمانى آن ثابت نش
ــام كندروئيتين موجب تقويت اثر   با ماده ديگرى به ن

گلوكزامين مى شود. 
گلوكزامين در داروخانه ها با اسامى تجارى متنوع 
ــد كه به نظر نمى رسد  و متفاوتى به فروش مى رس
ــته باشند؛ در ضمن  هيچ يك بر ديگرى مزيتى داش
ــب مى تواند  ــرف اين تركي ــد كه مص بايد يادآور ش
موجب افزايش سطح قند خون شود.داروى ديگرى 
ــال هاى اخير به طور فزاينده مورد استفاده  كه در س
قرار گرفته،تركيبى به نام اسيد هيالورونيك كه اين 
نيز از اجزاى شيميايى اصلى تشكيل دهنده غضروف 
ــد. اين دارو به صورت تزريق  و مايع مفصلى مى باش
داخل مفصلى مورد استفاده قرار مى گيرد و مطالعات 
بالينى متعددى نيز براى بررسى اثر بخشى آن انجام 
شده كه اكثراً مويد اثر مطلوب اين دارو براى كاهش 
ــد؛ليكن  ــود دامنه حركت بيماران مى باش درد و بهب
هنوز به طور قطعى اثر اين دارو و نيز دوز موثر و نحوه 

مصرف آن تاييد نشده است. 

درمان های دارویی جدید 
برای استئوآرتریت )آرتروز( 

استئوآرتريت يا آرتروز، يك بيمارى تحليل برنده غضروف 
مفاصل است كه عموماً با افزايش سن، شيوع بيشترى پيدا 
مى كند و باعث درد و تغيير شـكل مفاصل در فرد مبتلا- كه 

عموماً افراد مسن هستند- مى گردد. 

Mدر�� yیابا½ شم� MبادÕ, «¬اب¶ با¿® 
ا¿�ار,ساfyما½ �Åاره, �^¬Ä 2,واحد21

eلفن����22�1



بيمارى عروق كرونر- فشار خون بالا قلبى عروقى 

ترومبوز عروق وريدى، آمبولى ريوى، بيمارى استاز عروق وريدى و ايجاد بيمارى عروق محيطى 
واريس به ويژه در اندام تحتانى، ميانى ايجاد لخته در عروق شريانى محيطى 

آسم، آپنه و قطع تنفس هنگام خواب، سندرم كاهش تهويه تنفسىريوى

برگشت محتويات معده به مرى و ريفلاس، زخم هاى مرى و افزايش شانس گوارشى
سرطان مرى و افزايش شانس التهاب لوزالمعده

كبد چرب و افزايش شانس ايجاد نارسايى كبدى در اثر آن، تشكيل كبد و مجارى صفراوى
سنگ هاى صفراوى، افزايش احتمال ابتلاL به سرطان كيسه صفرا 

ميگرن، افسردگى ، افزايش فشار مايع مغزى نخاعى مغزى و عصبى

افزايش شانس سرطان هاى مرى، روده بزرگ، كيسه صفرا، پروستات و سرطان ها
سينه، معده

آرتروز، نقرس و سندرم گير افتادن عصب در مچ دست و پا عضلانى و اسكلتى 

قاعدگى نامنظم، سندرم تخمدان پلى كيستيك و نازايى، سندرم بى اختيارى سيستم تناسلى و ادرارى 
ادرارى همراه با استرس و عفونت هاى ادرارى 

ديابت ، افزايش چربى هاى خون، افزايش فشارخون متابوليك و غددى

چاقى و اضافه وزن يك بيمارى پيچيده و ماحصل دخالت عوامل متعددى است. از جمله مهمترين آنها فاكتور 
ژنتيك و سپس عوامل روحى روانى، عوامل رفتارى، ميزان تحرك و دريافت كالرى و عوامل متابوليك و 
ــريفى فوق تخصص گوارش، كبد و مجارى صفراوى در اين باره گفت: براى  ثانويه است. دكتر محسن ش
پاسخ به اين سوال كه يك فرد اضافه وزن دارد يا خير بايد فرمول BMT محاسبه شود كه اين عدد از تقسيم 

�وزن به متر و قد به متر� به دست مى آيد و طبق جدول شماره ��1  قضاوت مى شود.
وى افزود چاقى به جز عوار� ظاهرى فيزيك بدنى كه مى تواند باعث افسردگى، بى تحركى و عوار� 
ــته و آنها را دچار مشكل مى سازد. فوق  روحى روانى متعددى شود، روى تمامى ارگان هاى بدن اثر گذاش

تخصص گوارش عوار� مرتبط با چاقى را طبق جدول شماره ��2  تقسيم بندى كرد.
 Ö«اq d¸�

به گفته دكتر شريفى به طور كلى ميزان چربى تجمع يافته درونى ماحصل توازنى است كه بين دريافت و 
مصرف انرژى وجود دارد و در افرادى كه به طور مزمن دريافت كالرى بيشترى نسبت به مصرف آن دارند، 
چاقى حاصل مى شود. وى تصريح كرد: حفظ اين توازن به دقت بايد در دوران كودكى مورد توجه قرار گيرد تا 
از تجمع چربى در طول زمان پرهيز و فرد در آينده دچار چاقى نشود. دكتر شريفى خاطر نشان كرد: در حفظ اين 
توازن، هم ژنتيك و هم عوامل محيطى نقش دارد و نقش جهش آنها را نيز نمى توان ناديده گرفت. اين فوق 
تخصص گوارش با اشاره به تغذيه افراد گفت: امروزه به دليل آنكه غذاهاى آماده و فست فود استفاده مى كنند،
ــيوع چاقى رو به افزايش است.  زندگى پشت ميزنشينى دارند و اكثر ترددها با وسائط نقليه بوده، ميزان ش
دكتر شريفى افزود: افرادى كه BMT < 40 دارند طبق تحقيقات به عمل آمده طول عمر كمترى نسبت 
ــال و براى آقايان حدود 13 سال برآورد شده است.  به سايرين دارند كه اين ميزان براى خانم ها حدود 8 س
وى گفت: مسئله مهمتر اينكه نژاد انسان در عميق تر كردن فاكتورهاى موثر محيطى بسيار دخيل بوده و در 
برخى نژادها اين فاكتورها بيشتر اثر مى كند. دكتر شريفى درباره تغذيه در دوران باردارى نيز افزود: فاكتور 
ديگرى كه مهم است نوع تغذيه مادر در هنگام حاملگى و بيمارى هاى مادر در اين دوران مى باشد، مثال 
آن ديابت است كه مادر ديابتى نوزاد با وزن بيشترى به دنيا مى آورد. وى در پايان خاطرنشان كرد: مطالعات 

 dه ا§�اي� اس] Áر Ö«اq و�Ì� ان�Ìم

چا»ى و رو� هاى درمان

مدرس دانشگاه- متخصص داخلى و فوق تخصص گوارش و كبد 
�AGA� عضو انجمن گوارش آمريكا

خيابان شمس آبادى، چهارراه قصر، ساختمان قصر نور، طبقه 5
تلفن: 2240045 

دكتر محسن شريفى 

نشان داده نوزادانى كه هنگام تولد وزن زير نرمال دارند، در آينده شانس چاقى، بيمارى عروق قلبى، سندرم 
متابوليك و افزايش فشارخون و چربى خون در آنها بيشتر است. نوزادانى كه شير مادر خورده اند شانس ابتلا 

به اضافه وزن در آنها كمتر است. 
BMT

NORMAL 19نرمال5-249

 OVERWEIGHT 29-25اضافه وزن9

OBESITY CLASS 1 34-�30خفيف� چاقى كلاس9

MOD.OBESITY 39-�35متوسط� چاقى كلاس9

٣SEVE .(MORBID) OBESITY 44-�40شديد� چاقى كلاس9

SUPER MORBID OBESITY50<چاقى كشنده شديد

� ©eد§� ش¢اS

� ©eد§� ش¢اS
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درمان ترك هاى بدن با متد جديد 
درمان واريس هاى سطحى صورت و بدن طى 2 جلسه 

PRP درمان افتادگى پوست صورت و تيرگى صورت و زير چشم با
PRP درمان اسكارهاى سوختگى، سالك، بخيه و جاى جوش با

PRP درمان ريزش مو 
تزريق انواع �ل، گونه گذارى، لب و بوتاكس 

درمان تيرگى اطراف و زير چشم 
درمان چاقى با جديدترين دستگاه ليپوليز

درمان پسوريازيس و لكوپيس و اگزما با اشعه درمانى 
درمان موهاى زائد صورت و بدن 
پاك كردن تاتوى صورت و بدن 

كاشت مو
����������:¾¨¸e     ���|uYو � �Ä¬^� ,ا��§,�iÂ  ̄�¼fn», ¶پ ¶fآدرس:ه

 �Cosmetologist�                     �§ دY�Æ] ÄÆ·Y �f¯د
عضو انجمن ليزر جهانى 
 �WALT�
عضو انجمن ليزر اروپا 
 �EMLA�
عضو انجمن ليزر ايران 
عضو انجمن ليزر آمريكا 
 �NAALT�
عضو انجمن كاشت موى 
طبيعى ISHAS و كاشت 
موى مصنوعى 
مربى آموزش ليزر شركت 
ARC آلمان در ايران با تاييد 
انجمن فيدر ايران 

����������:¾¨¸e     
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از آنجايى كه آمار چاقى روز به روز در جامعه در حال افزايش بوده و از طرفى چاقى عامل بسيارى از بيمارى هاى
مهم و مزمن مثل ديابت ، فشار خون، چربى بالا، آسيب مفاصل، سنگ كيسه صفرا و ... است، روش هاى 
ــت تا بتوانند براى درمان چاقى به فرد كمك كنند. بسيارى از  ــكل گيرى اس درمانى متعددى در حال ش
داروهايى كه مدعى هستند باعث درمان چاقى و چربى سوزى مى شوند، متاسفانه داراى تاييديه از وزارت 
ــى نشده است.  طب سوزنى با  بهداشت يا FDA آمريكا نيستند و خطرات و عوار� احتمالى آنها بررس
تحريك نقاط كاهش اشتها كمك خوبى براى درمان چاقى است و امروزه در بعضى كلينيك هاى لاغرى 
به جاى سوزن از ليزر كم توان استفاده مى شود كه خطر و درد سوزن را ندارد. ما سعى كرده ايم در كلينيك 
خود از دستگاه ها و روش هايى كه داراى مجوز از وزارت بهداشت هستند، استفاده كنيم تا خطرى متوجه 
بيمار نباشد. دستگاه cavitation كه با امواج اولتراسوند كار مى كند، معمولا هفته اى يك بار بايد استفاده 
ــاس مى كنيد ولى حداقل تعداد جلسات 8-6 جلسه است و  شود و از همان جلسه اول كاهش سايز را احس
دركسانى كه بيمارى قلبى يا چربى خون خيلى بالا دارند، بايد زيرنظر پزشك استفاده شود. لازم به ذكر است 

در چاقى هاى موضعى يكى از بهترين و موثرترين روش ها cavitation است. 
ــن و  ــى از موثرتري ــد، يك ــى كن ــاژ كار م ــش و ماس ــيم مك ــا مكانس ــه ب ــتگاه LPG ك دس
ــاى لاغرى تهران  ــاد در كلينيك ه ــت كه به تعداد زي ــتگاه هاى لاغرى موضعى اس بى خطرترين دس
ــت. تعداد  ــده اس ــان در اين كلينيك به كار گرفته ش ــار در اصفه ــراى اولين ب ــتفاده  بوده و ب در حال اس
ــه مراجعه كند و  براى  ــت و فرد بايد هفته اى 3-2 جلس ــه متغير اس ــات مورد نياز از 15 تا 40 جلس جلس
ــا 50 درصد  ــت و همزمان ت ــيار موثر اس ــت ناحيه چاق بس ــطح پوس ــلوليت و ناصافى هاى س درمان س
ــى و ورزش  ــه رعايت رژيم غذاي ــود ندارد ك ــكى وج ــفت مى كند. ش ــت ناحيه در حال درمان را س پوس
ــوارد در دراز مدت درمان  ــت اين م ــت و بدون رعاي ــزL لاينفك درمان اس ــا درمان هاى فوق ج همراه ب
ــتگاه ها فرد بايد حدود 30 الى 60 دقيقه  ــتفاده از هر كدام از اين دس موفقيت آميز نيست. ضمنا بعد از اس
پياده روى يا 20 تا 30 دقيقه از تردميل استفاده كند تا چربى ها سوخته شوند و از جابجايى چربى جلوگيرى 

شود. 

كلــيني® زيبايـى و Ó£ـــرى 
دكfر حميد قاسمى 

سلامت و زيبايى شما آرزوى ماست 

درمان جوش و جاى جوش 
تزريق مواد ضدريزش در پوست سر 

تزريق ژل و بوتاكس
ليزر موى زائد

تاتو و پاك كردن تاتو
جديدترين ليزر چين و چروك 

پاكسازى و آبرسانى پوست 
PRP تزريق پلاكت و پلاسماى گرفته شده 

از خون بيمار در پوست سر
LPG,cavitation جديدترين و موثرترين 

دستگاه هاى لاغرى موضعى 

دكتـــر 
           حميــــد 

       قاســـــمى 
3 5 2 5 3 پ ن.

cن\ بان® صادراmخيابا½ §ي� 
مfnم� ن´ي¾ �بقه � 

تل¨¾: ���������������
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پا�//cÓYÂ//� Ä] x ش//ا�Ë �¿ا½ در 

 ÄÀÌ� ½ا��� ÄÀÌ»�

     �//ÄÀÌ «¾ دYرÂe ÕYده هاd//�Y ÖË� آËا 
 �fشÌ] ®�Ëر µا¼fuY اË ش//ا¿گ� �//��ا½ و¿ ¾ËY

  .d�Y
ــاس مى كنيد كه  گاهى همراه  ــينه احس اگر توده هايى در س
ــت، عمدتا  ــن يافته ها قبل از پريود اس درد بوده، خصوصا اگر اي
ــتيد. نكته مهم  ــكل روبرو هس ــه طبيعى و بدون مش با يك يافت
ــما به صورت ماهيانه خودتان معاينه سينه انجام  اين است كه ش
ــنا شده و  ــينه خود آش دهيد. به اين ترتيب با بافت طبيعى س
ــد.  ــود، متوجه خواهيد ش در آينده اگر تغييرى ايجاد ش
ــت كه توده هاى خوش خيم نسبت به  بايد دانس
سرطان ها ماهيت نرم تر و متحرك داشته 
ــتند. از طرف  و عمدتا متعددهس
ــفت و  ــوده س ــر ت ديگ
منفرد كه در 

طول دوره پريود تغيير نمى 
ــك ــتر مورد ش ــد، بيش كن

 است.

  ½Â//»رÂه�iY    
�f//�Yو�½ در nËY//اد �//��ا½ 
آË//ا  و   d//�Y q¬//|ر   ÄÀÌ//�
»�� هاu |� Õا«¸گ//Ö خ�� nËYاد 

���ا½ �ÄÀÌ رÖ» �ËY�§Y Y ده|.
ــتقيم روى  ــوده و اثر مس ــتروژن يك هورمون زنانه ب اس
ــازى  ــتروژن آماده س ــينه ها دارد. وظيفه اس رحم و س
ــك حاملگى موفق بوده كه  بافت بدن زنان براى ي
ــت. در اثر  ــينه ها زياد اس نمود آن در رحم و س
ــتروژن بافت رحم آمادگى براى حاملگى  اس
موفق و بافت سينه آمادگى براى شيردهى 
مناسب پيدا خواهد كرد. اين اثر روى سلول 
ــينه يك يافته فيزيولوژيك  هاى طبيعى س
ــتروژن روى بافت  ــى اس ــت ول طبيعى اس
ــرطان ها ــا س ــينه خصوص ــر طبيعى س غي
نيز موثر بوده و باعث رشد سريع آن ها مى شود،

ــيردهى موفق با  ــاى  مكرر و ش لذا حاملگى ه
كاهش مقدار كلى استروژن در طول عمر، باعث 
كاهش احتمال ايجاد سرطان خواهند شد و از طرف 
ديگر ميزان دريافت استروژن بالا از هر طريق باعث 
ــود. بر اساس همين اصل، اعتقاد كلى  رشد سريع تومورها مى ش
ــت كه مصرف داروها و مواد حاوى استروژن مى تواند  بر اين اس
ــريع كند ولى از آن بدتر مواد شيميايى  عود و رشد تومورها را تس
ــاخته مى شود و  ــتروژن است كه به صورت مصنوعى س شبه اس
ــديدا  ــده و خطر ايجاد تومورها را ش از راه خوراكى وارد بدن ما ش

مى افزايد.

  ÂXeرÕ هاfuY �Y Ö¨¸fz» Õ¼اnËY �ËY�§Y µاد 
 .d�Y dا در�ÆÀËY اËآ �ºËY ه|ÌÀا½ ش���

ــاط با فرد  ــود كه آيا ارتب ــوال مى ش ــيارى از موارد س در بس
ــرطانى احتمال افزايش خطر براى ما دارد يا خير؛  س

كه بايد گفت ارتباط با فردى كه سرطان 
ــيب  آس دارد،  ــينه  س

ــك و بزرگ  ــا و يا كوچ ــى از ضربه ه ــينه ناش ديدگى هاى س
ــرطان سينه ــينه ها باعث ايجاد، افزايش و يا كاهش س بودن س

 نمى شود. 
ــتفاده از اسپرى ها و مواد  سوالى كه عمدتا مطرs مى شود، اس
ضد عرق براى زير بغل و خطرات آن است كه بايد گفت در حال 
حاضر هيچ يافته اى مبنى بر اثر منفى اين مواد براى ايجاد سرطان 
سينه وجود نداشته و لذا هيچ منعى براى مصرف اين مواد در ارتباط 

با سرطان سينه وجود ندارد.

   آËا روشÕY�] Ö پÌش//گÄ] Ôf]Y �Y Õ�Ì ���ا½ 
�ÄÀÌ وÂmد دYرد .

بيشتر عوامل خطر ساز ايجاد سرطان سينه قابل كنترل نيستند 
ــا آن را ندارند و دارو و يا  ــه امكان مبارزه ب و يا حداقل افراد جامع
واكسن خاصى براى آن ساخته نشده است. در حال حاضر براى 
ــط پزشكان توصيه  ــك بالا داروهايى توس افراد در معر� ريس
مى شود، ولى شايد هنوز بهترين راه مبارزه با سرطان، تشخيص 
ــت، لذا  به موقع و زود هنگام و درمان در مراحل اوليه بيمارى اس
ــت  ــط خود بيمار از بيس ــام معاينات دوره اى توس توصيه بر انج
سالگى و انجام ماموگرافى و معاينات دوره اى پزشكى از سن سى 

و پنج سالگى به بعد است.

د¯�f ر�µÂ §اÖve §�د 
ÖuY�m Ö��ze ردÂ] ÕYرYد

ÄÀÌ� ÕرهاÂ»Âe
ا�فÆا½– yیابا½ �ی\– جن\ 

عادµ �\� ساfyما½ Mرین 
 eلفن � 22��9�2��311

ابو� زنان   سر�ان سيÀه̄ 
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  .d�Y
ــاس مى كنيد كه  گاهى همراه  ــينه احس اگر توده هايى در س
ــت، عمدتا  ــن يافته ها قبل از پريود اس درد بوده، خصوصا اگر اي
ــتيد. نكته مهم  ــكل روبرو هس ــه طبيعى و بدون مش ــتيد. نكته مهم با يك يافت ــكل روبرو هس ــه طبيعى و بدون مش با يك يافت
ــما به صورت ماهيانه خودتان معاينه سينه انجام  اين است كه ش

طول دوره پريود تغيير نمى 
ــك ــتر مورد ش ــد، بيش كن

 است.

  ½Â//»رÂه�iY    
�f//�Yو�½ در nËY//اد �//��ا½ 
آË//ا  و   d//�Y q¬//|ر   ÄÀÌ//�
»�� هاu |� Õا«¸گ//Ö خ�� nËYاد 

���ا½ �ÄÀÌ رÖ» �ËY�§Y Y ده|.
ــتقيم روى  ــوده و اثر مس ــتروژن يك هورمون زنانه ب اس
ــازى  ــتروژن آماده س ــينه ها دارد. وظيفه اس رحم و س
ــك حاملگى موفق بوده كه  بافت بدن زنان براى ي
ــت. در اثر  ــينه ها زياد اس نمود آن در رحم و س
ــتروژن بافت رحم آمادگى براى حاملگى  اس
موفق و بافت سينه آمادگى براى شيردهى 
مناسب پيدا خواهد كرد. اين اثر روى سلول 
ــينه يك يافته فيزيولوژيك  هاى طبيعى س
ــتروژن روى بافت  ــى اس ــت ول طبيعى اس
ــرطان ها ــا س ــينه خصوص ــر طبيعى س غي
نيز موثر بوده و باعث رشد سريع آن ها مى شود،

ــيردهى موفق با  ــاى  مكرر و ش لذا حاملگى ه
كاهش مقدار كلى استروژن در طول عمر، باعث كاهش مقدار كلى استروژن در طول عمر، باعث 
كاهش احتمال ايجاد سرطان خواهند شد و از طرف 
ديگر ميزان دريافت استروژن بالا از هر طريق باعث 
ــود. بر اساس همين اصل، اعتقاد كلى  رشد سريع تومورها مى ش
ــت كه مصرف داروها و مواد حاوى استروژن مى تواند  بر اين اس
ــريع كند ولى از آن بدتر مواد شيميايى  عود و رشد تومورها را تس
ــاخته مى شود و  ــتروژن است كه به صورت مصنوعى س شبه اس
ــديدا  ــده و خطر ايجاد تومورها را ش از راه خوراكى وارد بدن ما ش

ابو� زنان   سر�ان سيÀه̄ 
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آËا �¼¶ Ë� ÖuY�m^اÖÀÌ] ÖË وY» ا0 
[� روe �¨Àe Õا�Ìi دYرد.

بدون هيچ گونه مقدمه پردازى، بايد گفت: بله، عمل جراحى زيبايى بينى مى تواند تنفس بيمار را به شدت 
مختل كرده و باعث شود  امكان تنفس از طريق بينى وجود نداشته باشد. احساس بسيار ناخوشايندى كه 

خواب راحت را از چشم بيمار مى ربايد. 

د¯fر «ÆدÕ راسfى ارد¯ا¿ى 
فو© ��ze جراحى Ôaسfی® و �ی^ایى 
ع�و Åیاc علمى دا¿�´اه علوم �aش°ى 

ع�و ا¿nمن جراحا½ �ی^ایى M«ری°ا 
Mدر�� دروا�ه شیرا� «fnم� �MادÕ � دوم واحد �

��1��9� �     ��33���

�د.   ̄|Ëا] Äq
بهترين اصل، انتخاب درست پزشك جراs و معالج و پس از آن 
ــط جراs  است.  ــب براى عمل جراحى توس انتخاب بيمار مناس
كسى كه مى خواهد عمل جراحى بينى را انجام دهد،  ابتدا بايد 
در مورد نحوه كار و تكنيك عمل جراحى پزشك معالج خويش 

تحقيق  كند. 
ــولاً حجم  ــى معم ــى بين ــل زيباي ــه در عم ــه آنك ــا توجه ب ب
ــر  راه هوايى  ــه قط ــت ك ــود ، طبيعى اس ــى ش ــم  م بينى ك
ــى  ــه داخل ــد.  دريچ ــش ياب ــى كاه ــى بين ــه داخل و  دريچ
ــروف هاى ــى و غض ــط بين ــه وس ــن تيغ ــت بي ــى اس فضاي
سمت خارج بينى كه در واقع زير قسمت فرو رفته بالاى پره هاى 

بينى قرار مى گيرد. 
زمانى كه بينى كوچك مى شود، اين دريچه نيز كه ذاتاً كوچك 
 sاست، كوچك تر شده و تنفس با مشكل مواجه مى شود. جرا
لازم است در حين عمل تدابيرى بينديشد تا بتواند اين مجرا را 

باز نگاه دارد.
ــن عمل با  ــتيك در حي ــان جراحى پلاس ــوق تخصص اكثر ف
ــى دارند،  ــه ميانى بينى بر م ــى كه از تيغ كمك غضروف هاي
ــى براى  ــرده و قطر كاف ــازى ك ــدداً بازس ــرا را مج ــن مج اي
ــخت و وقت گير  ــبتاً س ــا اين كار نس ــى آورند، ام آن فراهم م
ــه كافى لازم  ــارت، دانش و تجرب ــام آن مه ــراى انج بوده و ب
ــد تاثير  ــوق، مى توان ــك از عوامل ف ــتن هر ي ــت و ندانس اس

جبران ناپذيرى بر روى تنفس بيمار داشته باشد. 
 sنكته ديگر، انتخاب نوع درست عمل براى هر بيمار توسط جرا
ــت. عمل جراحى بينى يك عمل استاندارد مشخص  معالج اس
ــكل يكسان  ــت كه بتوان آن را بر روى تمام بيماران به ش نيس

انجام داد. 
ــان  جراح ــى  برخ ــل  عم ــه  نتيج ــال  مث ــوان  عن ــه  ب
ــام  تم و  ــود  ب ــان  يكس ــان  بيمارانش ــر  اكث روى  ــر  ب
ــتباه  ــن در واقع يك اش ــود. اي ــم مى ش ــبيه به ه بينى ها ش
ــكل پس از عمل بينى بايد با فاحش در عمل جراحى است. ش
 1- اندازه صورت 2- خواست بيمار  و 3- استانداردهاى موجود 
ــد، اما از همه بهتر آنكه كار  يك بينى زيبا همخوانى داشته باش

ــود.  و فيزيولوژى بينى تحت تاثير عمل قرار نگرفته و بدتر نش
يادمان باشد وظيفه اصلى بينى، برقرارى يك راه تنفس است و 

در درجه بعد عنصرى جهت زيبايى صورت.
ــر به فردى را  ــار بايد تكنيك منحص بنابراين جراs در هر بيم
ــد اندازه بينى  ــى بيماران به هيچ وجه نباي انتخاب كند. در برخ
كوچك شود �چيزى كه هم بيماران هم اكثر جراحان انتظار آن 
را دارند� .برعكس گاهى لازم است  از حجم برخى قسمت هاى 
بينى كه به زيبايى لطمه وارد كرده، كم شود ولى به حجم مناطق 
ديگر كه هم باعث بهتر شدن كار بينى شده و هم به زيبايى آن 
ــا حتى گاهى جراs بايد  لطمه اى وارد نمى كند، اضافه گردد  ي
بيمار را از انجام عمل منصرف كند، اتفاقى كه اين روزها كمتر 

مى افتد. 
درك اين موضوع كه لازم است بينى را حتى كمى بزرگ تر  كنيم، 
براى بيماران بسيار سخت است. اكثر بيماران  وقتى اين مطلب  را 
مى شنوند، از انجام عمل نزد اين پزشك منصرف مى شوند ولى 
جراs بايد با اعتقاد كامل به درستى آنچه مى گويد ،مسئله را براى 

بيمار تشريح  كند. 
از طرف استفاده از نرم افزارهاى پزشكى فوق العاده پيشرفته مى 
ــان دهد تا درك  تواند نتيجه عمل را تا حدود زيادى به بيمار نش
اين مساله براى بيمار راحت تر گردد. تجربه اينجانب در استفاده 
از اين نرم افزار بسيار مفيد بوده و وقتى بر روى تصوير خودشان 
تغييرات لازم اعمال مى گردد. آنها درك روشن ترى از افزايش 

حجم معينى پيدا مى كنند. 
نكته بسيار مهم آن است كه جراs بايستى پيش از عمل با دقت 
ــزد نمايد تجربه نشان مى  و صداقت تمام موارد را به بيمار گوش
دهد اگر به بله تمام اين نكات گفته شود بيمار به راحتى و بدون 
ترديد حرف شما را مى پذيرد و باريده شك بر عملى كه قرار است 

برايش انجام شود نگاه نمى كند. 
اما مواردى هست كه حتى با رعايت تمام موارد فوق باز تنفس 
ــتى  بيمار بعد از عمل بهبود نمى يابد. در راس اين عوامل بايس
آلرژى و حساسيت اشاره نمود بسارى از بيماران دچار حساسيت 
فصلى و يا آلرژى بوده كه متاسفانه پس از عمل نيز اين مشكل 
پابرجاست و نبايستى انتظار بهبودى در تنفس بالينى را پس از 

عمل داشته باشند. 
ــى از تنگ شدن راه هوايى  در مواردى كه به نفس كشيدن ناش
باشد چيزى كه ما به آن انسداد مكانيكى مى گوييم بيمار همواره 
ــا به موارد  ــت تنفس كند ام ــوراخ بينى نمى تواند درس از آن س
آلرژى به بيمار گاهى از يك سوراخ گاهى از سوراخ ديگر مشكل 
ــت در اين موارد معمولاً علت آلرژى است و  تنفسى خواهد داش

نه نتيجه بد عمل.
ــتى چند اصل در نظر  در هر صورت در عمل زيبايى بينى بايس

گرفته شود: 

تنفس راحت از بينى بر زيبايى ارجح است 
بيمار جراs با تجربه اى را انتخاب نمايد. 

جراs عمل جراحى را براى هر بيمار متناسب با وضعيت آناتومى 
و فيزيولوژى صورت و بينى انتخاب نمايد. 

ــكى جهت نشان دادن  ــتفاده از نرم افزارهاى پيشرفته پزش اس
تغييرات ظاهرى پس از عمل بر بيمار در تصميم گيرى كمك 

زيادى مى كند. 

ــكى جهت نشان دادن  ــتفاده از نرم افزارهاى پيشرفته پزش اس
تغييرات ظاهرى پس از عمل بر بيمار در تصميم گيرى كمك 
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ــب يكى از دغدغه هاى نسل جديد به  ثنا روغنى: داشتن اندام مناس
شمار مى آيد و امروزه از روش هاى گوناگونى براى رسيدن به آن استفاده 
مى شود.يكى از روش هايى كه در سال هاى اخير رونق فراوانى يافته، 
استفاده از عمل ليپوساكشن است. در اين زمينه با دكتر مريم طباطبائيان 
بورد تخصصى جراحى عمومى و جراحى زيبايى گفت وگويى ترتيب 

داديم كه در زير مى خوانيد.
« ¼�ÂbÌ· �Y ÓÂا¯ش¾ [Â�À» Äq Äرf�Y Õ¨اده 

«Ö شÂد.
بر خلاف تصور رايج، عمل ليپوساكشن به منظور تغيير فرم بدن و شكل 
دهى به آن انجام مى شود نه صرفا براى كاهش وزن، اما با توجه به اينكه 
چربى هاى بدن نيز كاهش مى يابند وزن هم پايين مى آيد.به طور كلى 
افرادى كه وزن بالاى 100 كيلوگرم دارند گزينه هاى مناسبى براى اين 
عمل نيستند و بايد از روش هايى چون كوچك كردن معده و ساير جراحى 

ها براى كاهش وزنشان استفاده كنند.
 ¾Ë�§ار خ��آ¼Ì] ÕY�] |¿YÂe Ö» |u Äq اe ¶¼� ¾ËY

[اش|.
ــايعات زيادى در اينباره وجود دارد و حتى بسيار شايع شده كه انجام  ش
ــود، اما بايد گفت احتمال  اين عمل منجر به بروز آمبولى چربى مى ش
بروز آمبولى چربى در اين روش بسيار نادر�1نفر در 1 ميليون نفر� است.

از سوى ديگر بيشتر عوار� زمانى اتفاق مى افتد كه از بيهوشى عمومى 
براى ليپوساكشن استفاده شود، لذا امروزه اين عمل بيشتر توسط بيهوشى 
ــود تا عوار� به حداقل برسد. ديگر اينكه عمل  موضعى انجام مى ش
ليپوساكشن بيشتر به دست افراد غير متبحر و يا شرايط غير استاندارد در 
مطب به جاى بيمارستان انجام شده كه اين كار بايد توسط فرد متخصص 
و در كلينيك يا بيمارستان با رعايت شرايط انجام شود. همچنين لازم به 
ذكر است، اين عمل به صورت سرپايى انجام مى شود و نيازى به بسترى 
شدن نيست، مگر اينكه نواحى ساكشن شده بسيار زياد باشد كه در اين 

صورت با تشخيص پزشك بيمار يك شب را در كلينيك مى ماند.

�¼¶ ·�ÂbÌا¯ش¾ qگn¿Y Ä¿ÂاÖ» ¹ شÂد.
پزشك متخصص مايعى را بين چربى هاى پوست تزريق مى كند كه 
اين عمل منجر به جداشدن چربى ها از هم مى شود، همچنين انقبا� 
عروق را در پى دارد كه به كاهش خونريزى كمك مى كند. پس از آن 
چربى هاى از هم جدا شده توسط دستگاه مكنده از بدن خارج مى شود، 
ــمان و معمولا بيماران در همان روز از بيمارستان  سپس زخم ها پانس

مرخص مى شوند.
¸//Àq Ä//] ¶//¼� ¾ËY Ö//| رو� n¿Yا¹  [Â//� Äر̄ 

«Ö شÂد.
ــد روش هاى ديگرى هم  ــه توضيح داده ش علاوه بر روش معمول ك
وجود دارد. در يكى از اين روش ها با كمك امواج سونوگرافى 
ــال پيش  ــن مى برند كه اين روش تا چند س چربى ها را از بي
ــاى حرارتى كه  ــيب ه ــايع بود، اما به خاطر عوار� و آس ش
ــال هاى اخير استفاده از ليزر  ايجاد مى كرد، منسوخ شد. در س
ــده كه به آن روش  ــيار شايع ش ــازى چربى ها بس براى جداس

ليزر ليپوليز گفته مى شود.
 t//Ì�Âe �f//شÌ] رو� ¾//ËY ردÂ//» ا در//¨�·

�|Ìده
تا مرحله تزريق هيچ تفاوتى ميان اين روش و روش ليپوساكشن 
معمولى وجود ندارد، اما پس از آن چربى ها توسط ليزر از بين رفته 
و سپس با دستگاه مكنده تخليه مى شود. دستگاه ليزر با تحريك 
بدن به ساختن كلاژن باعث سفت شدن پوست شده و اين امر 

منجر مى شود كه افتادگى پوست اتفاق نيفتد.
Õها d¼//�« Ä¼ر در ه�Ì·ÂbÌ· رو� �Y اËآ

[|½ f�Y¨اده «Ö شÂد.

خير. معمولا در نواحى بدن كه پوست شل ترى دارند مانند بازوها، زير 
ــتفاده مى كنيم و انجام ليپوليزر براى همه  چانه و ران پا از اين روش اس
نواحى بدن يا براى افراد خيلى چاق و يا افرادى كه افتادگى شديدى در 
ناحيه اى از پوست دارند�مثل پوست شكم پس از زايمان� تنها منجر به 
تحميل هزينه مضاعف و عوار� بيشتر مى شود و نتيجه مثبتى به همراه  
نخواهد داشت. پس به طور كلى استفاده از دستگاه ليزر در عمل ساكشن 

بايد حساب شده و بر اساس تصميم گيرى منطقى پزشك باشد.
Y«ا در uاu µا�� Ì¸^e¤اË� cادÕ در «Âرد ËY¾ رو� 

�Âر �Ì³ Ö» cد�
بله. در تبليغات گفته مى شود كه اين روش هيچ عارضه اى به همراه ندارد 
و نسبت به ليپوساكشن معمولى ارجحيت دارد در حاليكه اين امر صرفا 
جنبه تبليغاتى دارد و علمى نيست. ممكن است جراs كار آزموده در يك 
مرحله،6 ناحيه بدن را ليپوساكشن كند و تنها در يك منطقه از ليزرليپوليز 
استفاده كند  كه اگر اين كار به خوبى صورت گيرد نه تنها هزينه كمترى 

دارد، بلكه نتيجه بهترى نيز حاصل مى شود.
در «Âرد «�d^«Y هاÂ» Õرد ¿Ìا� پ� n¿Y �Yا¹ �¼¶ 

�|Ìده tÌ�Âe
ــح مواد تزريق شده از منافذ ديده  معمولا بعد از عمل تا 48 ساعت ترش
مى شود كه نبايد باعث نگرانى بيمار شود و امرى طبيعى است.همچنين 
ممكن است در نواحى ساكشن شده كبودى هايى ديده شود كه در طول 
چند هفته از بين مى رود. از سوى ديگر درد پس از عمل معمولا شدت 
بالايى ندارد و با مصرف دارو قابل كنترل است. استفاده از گن مخصوص 

نيز منجر به كاهش تورم و تسريع در روند بهبود وضعيت بيمار مى شود.
Õها dÌ·ا § |¿YÂe Ö» ¶¼� �Y پ� c|» Äq ار¼Ì]

رو�«�ه �Y ر�Ì³ �� �Y Yد.
ــود به جز در  تحرك و فعاليت فيزيكى از روز بعد از عمل توصيه مى ش
مواردى كه حجم چربى هاى خارج شده از بدن بسيار زياد باشد. نيازى به 

مرخصى گرفتن از محل كار وجود ندارد.
در Äq ش//�ÖuYÂ¿ Ö�ËY �ا¯ش¾ ش//|ه «Âfر¹ 

.d�Y خ��¿ا �»Y ¾ËY اËد و آÂش Ö»
معمولا اين امر پس از عمل اتفاق مى افتد و اين تورم در دهمين روز پس 
از عمل به حداكثر خود مى رسد و بعد از آن به تدريج كاهش مى يابد.تا دو 
ماه پس از عمل تقريبا 80 درصد اين تورم از بين مى رود و تا 6 ماه پس از 

عمل نتيجه نهايى حاصل مى شود.
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دكتر مريم طباطبائيان

بورد تخصصى جراحى عمومى

جراحى سينه و زيبايى

آدرس: ميدان آزادى�دروازه شيراز�،
جنب بانك اقتصاد نوين، ساختمان 

B، طبقه سوم، شماره22 آزادى، بلوك

تلفن تماس:6613063

د¯تر مريم �با�باÌWان �

ليپوساكشن برای فرم دهی به بدن استفاده می شود
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ÖزشكbنY|درمان´اه دن

شهروند
دندانپزشكى شهروند با 

برخوردارى از جديدترين 
تجهيزات دندانپزشكى 

آماده ارائه خدمات
 مى باشد

Öودن�eرY

Ä�Ëدرما½ ر

ÖËباËز Ö¼رميe

Äj· ÕاÅ Õدرما½ بي¼ار

½Y|ا½ و دنÅد ÖuYرm

µط¨اY ÖزشكbنY|دن

aروeزÅاi Õابت و متvرك

b¼ËYلÀت

بزرگراه پروين - خيابان دشتستان 
شمالى - خيابان ميرزاى شيرازى

تلفن : 10 - 7 - 5643406

½Y|ا½ و دنÅد ÖuYرm

توسط 
پزشكان 

مجرب

aروeزÅاi Õابت و متvرك

ÖزشكbنY|درمان´اه دن
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طب  سوزنی ، سلامتی
 با نيروهای ین  و یانگ

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 
ــتفاده از فرو كردن سوزن هاي خاص به  تحريك مي شود. طب سوزني، امروزه با اس
ــيته انجام مي شود. ــت توسط دست يا حتي جريان الكتريس درون بدن از طريق پوس

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

ــگ» با  ــن» و «يان ــروي «ي ــه دو ني ــت ك ــاد بر اين اس ــوزني، اعتق ــب س در ط
ــى آورد و  ــه ارمغان م ــلامتى را ب ــا س ــادل بين آن ه ــد و تع ــل دارن ــر تقاب همديگ
ــا را كنترل ــدن و كليه اعمال م ــه ارگان هاي ب ــا عملكرد هم ــع تعامل آن ه در واق

 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.

ــير  ــدود 2000  نقطه و 12 جفت مس ــان ح ــطح بدن انس ــت؛در س لازم به ذكر اس
ــه  امروزه  ــت ك ــن در حاليس ــود دارد؛ اي ــوزني وج ــب س ــام ط ــرژي جهت انج ان
ــوزني  ــاط طب س ــك نق ــا تحري ــد كه ب ــيده ان ــه رس ــن نتيج ــه اي ــمندان ب دانش
ــا منجر به  ــت و نهايت ــي مغز تاثير گذاش ــيميايي و عصب ــوان روي وضعيت ش مي ت
ــون و غيره ــار خ ــش درد و تغيير فش ــل كاه ــيميايي مث ــاي ش ــل ه ــس العم عك

  شد. 
ــان چاقي، انواع  ــوان براى درم ــوزني مي ت ــان داده اند كه از طب س تحقيقات نش

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 
ــد؛لذا جهت درمان  ــرات در كلينيك ما يك جا جمع باش خدمات لازم بعد از اين تغيي
ــت بدن، روش هاي زير انجام ــت صورت  و پوس ــت، اعم از پوس چين و چروك پوس

 مي شود:
ــده و قوام خود را از  ــي:به دليل اينكه پوست شل ش   1-استفاده ازراديو فركوئنس
دست مي دهد، استفاده از راديو فركوئنسي در رفع چين و چروك و سفت شدن پوست 
خيلي موثر است؛ البته با افزايش سن، قوام پوست سست شده و راديوفركوئنسي باعث

 كلاژن سازي و سفت شدن پوست مي شود.    
2-استفاده از بوتاكس براي برطرف كردن چين و چروك صورت     

 3-استفاده از ژل و پركننده
  4-استفاده از ليزر كم توان و IPL جهت جوان سازي

ــك  ــژن و انواع ماس ــرودرم ابري ــتفاده از ميك    5-اس
ليفتينگ

  6-استفاده از IPL جهت رفع موهاي 
زايدصورت و بدن

 دكتر بهزاد خليل پور
   09133182237- 2353060- 2353010  

خيابان شمس آبادى، چهارراه قصر،ابتداى شيخ بهايى،جنب داروخانه ميناييان، مجتمع آرام، واحد 10
ساعت كار: 4 الÊ 8 بعد از �هر 
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درمان آسيب های 
 مفصلی با آرتروسكوپی

آرتروسكوپى يعنى ديدن داخل مفاصل و درمان همزمان آسيب هاى آن كه امروزه با پيشرفت هاى 
مدرن اين رشته، امكان كليه اعمال جراحى داخل و بعضا خارج مفصلى مقدور است. در حقيقت در اين 

روش امكان ديدن،تشخيص و درمان اكثر آسيب هاى داخل مفصلى وجود دارد. 
با ورود دستگاه فوق كه به شكل يك مداد است و با يك شكاف كوچك حدود يك سانتى مترى وارد 
مفاصل مى شويم و با فيلم بردارى داخل مفصل و نمايش آن روى صفحه مانيتور بزرگ اتاق عمل عناصر 
داخل مفصلى به دقت و يك به يك بررسى شده و حتى نواحى خاصى از مفاصل كه در جراحى هاى باز 

هم امكان دسترسى نداريم با اين روش كاملا قابل ديد و تشخيص و درمان است. 
گرچه اين روش ابتدا در زانو مورد استفاده قرار گرفت ولى با پيشرفت هاى بيشتر اين رشته و تهيه 
لوازم �ريف تر در حال حاضر امكان بررسـى تقريبا تمـام مفاصل بزرگ و كوچك بـدن امكان پذير 

مى باشد.
در مركز جراحى آرتروسكوپى بيمارسـfا½ خانÂاده اص¨ها½ كه مجهز به پيشرفته ترين امكانات 
اين روش درمان مى باشد، در حال حاضر كليه اعمال جراحى زانو شامل جراحى لازم براى مينيسك، 

ليگمان هاى صليبى- جانبى و آسيب هاى سطوs مفصلى به طور بسته با اين روش انجام مى شود. 
لازم به ذكر است كه زانو يكى از آسيب پذيرترين مفاصل بدن به خصو� در ورزشكاران مى باشد و 
تقريبا تمام درمان هاى آن با روش جراحى آرتروسكوپى امكان پذير است. برخلاف تصور عده اى به 
خصو� بيماران كه اين روش را روش ليزرى مى گويند، به طور معمول از ليزر استفاده نمى شود ولى 

ممكن است براى بعضى اهداف خا� مورد استفاده قرار گيرد. 

دكتر سعيد حسينى
متخ�� ارتوپدى و فلوشي` جراحى زانو و �ب ورزشى

فلكه دروازه شيراز اول چهارباغ بالا كوچه دادستان
�������
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عمل جراحى ابدومينوپلاستى، از اعمال شايع جراحى پلاستيك و 
زيبايى  است كه براى رفع افتادگى و بزرگى شكم استفاده مى شود. اين 
عمل  همراه با  برداشتن پوست و چربى اضافه به خصوص در خانم ها

ــال هاى اخير در اعمال جراحى  بعد از زايمان صورت مى گيرد. در س
زيبايى، همزمان با برداشتن پوست و چربى اضافى شكم ، ليپوساكشن 
در قسمت هاى فوقانى شكم و پهلو ها انجام مى شود كه  در اكثر موارد 
به صورت همزمان صورت مى گيرد. جدار شكم، لايه هاى متعددى 
ــدن لايه هاى داخلى شكم  دارد و علاوه بر افتادگى پوست ، شل ش
ــته شكم مى  به خصوص درخانم ها بعد از زايمان باعث ظاهر برجس
شود كه در حين عمل  ابدومينوپلاستى براى برداشتن پوست و چربى 
ــكم نيز اصلاs شود. اين امر  اضافه بايد لايه هاى عميق تر جدار ش
ــيون لايه هاى عمقى محقق مى شود. بنابراين به  به وسيله پليكاس
ــتى شامل: پليكاسيون  صورت خلاصه عمل جراحى ابدومينوپلاس
لايه هاى عمقى شكم، برداشتن پوست و چربى اضافه قسمت پايين 

شكم و ليپوساكشن قسمت هاى بالايى شكم و پهلوهاست.
Y|Ìپ Ö//eY�ÌÌ¤e Ä//q ¶¼� ¾ËYا¥ در//¿ dÌ و�

.|À  ̄Ö» 

در اكثر بيماران كه مشكلى در ناحيه ناف نداشته باشند ،ناف طبيعى 
بيمار باقى مى ماند و فقط پوست اطراف آن تغيير مى كند و به جز يك 
خط باريك عمل در اطراف ناف، وضعيت طبيعى خود را حفظ مى كند. 
ــاير مشكلات شكم، فتق نافى نيز  در مواردى ممكن است همراه س
وجود داشته باشد كه در حين عمل ابدومينوپلاستى بايد اين فتق نافى 
نيز اصلاs شود كه در اكثر موارد مى توان بعد از ترميم فتق نافى، ناف 
طبيعى بيمار را حفظ كرد. در موارد بسيار نادرى، برداشتن ناف بيمار 
ضرورى است كه در اين موارد با استفاده از پوست شكم مى توان يك 

ناف مصنوعى براى بيمار ايجاد كرد. 
 Öf�ÔپÂÀÌ»و|]Y ¶¼� ه¼�«ا½ [ا ½YÂe Ö» اËآ
�ا�Y�Ë¼اÖuY�m µ دYخ¶ ش°º رn¿Y �Ì¿ Yا¹ دYد.
با توجه به غير عفونى و تميز بودن عمل ابدومينوپلاستى، انجام اعمال 
جراحى عفونى و غيرتميز همراه با آن ممنوع است.آن دسته از اعمال 
جراحى داخل شكمى كه تميز نيستند و احتمال عفونت را بالا مى برند، 
مى توان همزمان با عمل ابدومينوپلاستى انجام داد كه از اين اعمال

 مى توان خارج كردن كيست تخمدان را نام برد. 
 Ö¿Yآ½ ¿گ� �Y ÕارÌ//�] Ä  ̄¶¼� �Y| ] ر�YÂ� �Y
 Öeا�Ô�Y Äq ردÂ» ¾ËY اش|- در] Ö» Ö·Â^»ر¿| آYد

�د.   ̄\�  ̄½YÂe Ö»
نكته قابل توجه اين است كه هيچ عمل جراحى بدون خطر نيست 
ــيار كوچك تا بزرگ تر مى  و انواع اعمال جراحى از جراحى هاى بس
ــد. خطرات عمل ابدومينوپلاستى  تواند همراه با خطر باش
ــاير اعمال جراحى بزرگ بوده و  ــابه س مش
ــرات در اعمال   يكى از خط

ــوع چربى و خونى  ــت؛البته آمبولى دو ن ــزرگ، آمبولى اس جراحى ب
ــوندو عوار�  ــى ايجاد مى ش ــم خاص دارد كه هر كدام با مكانيس
ــه به نوع  ــل علاوه بر اينك ــك اين عوام ــود را دارند. ريس خاص خ
ــبت  ــت بيمار از جمله؛ وزن، نس ــتگى دارد، به وضعي خود عمل بس
ــتگى دارد.  ــى و عروقى نيزبس ــاير بيمارى هاى قلب وزن به قد و س
ÀeگYÂe Ö» Öf¸� Äq Ä] ¶¼� �Y| ] �¨¿ Ö¿| [اش|. 
به علت پليكاسيون جدار شكم بعد از عمل ممكن است درجات خفيفى 
از تنگى نفس وجود داشته باشد كه به مرور زمان اصلاs مى شود. در 
مواردى كه تنگى نفس بيش از حد باشد، بايد بررسى بيشترى از نظر 

وضعيت ريه صورت گيرد. 
 ½Yا¯ش¾ ر�ÂbÌ· ½ه¼�«ا cرÂ� Ä] ½YÂe Ö» اËآ

و �اd¼�« �Ë هاÕ [|½ رn¿Y Yا¹ دYد. 
ــن ران و ساير قسمت هاى بدن  از نظر تئوريك، انجام ليپوساكش
همزمان با عمل ابدومينوپلاستى امكان پذير است، ولى انتخاب آن 
بستگى به شرايط بيمار دارد كه جراs پلاستيك مسئول است آن ها 
را بررسى و اظهار نظر كند. نكته قابل توجه اين است كه هر چه عمل 
جراحى طولانى تر باشد، احتمال مشكلات و عوار� آن نيز بيشتر 
است؛ همچنين هر چه ميزان چربى كشيده شده از بدن بيمار بيشتر 

شود، باز هم مشكلات و عوار� ممكن است بيشتر شوند. 
آËا «YÂe Ö½ ه¼�«ا½ �Y¼اÄÀÌ� ÕY�] ÖuY�m µ ها 
�د½ Ëا پ�وÄÀÌ� �e ها رn¿Y Yا¹ دYد.   ̄®qÂ  ̄|À¿ا»
امكان انجام همزمان اين اعمال جراحى با يكديگر وجود دارد، ولى 
انتخاب آن با توجه به شرايط بيمار و نظر پزشك جراs است،اما كلاً در 
بيماران با وزن بالا و ديسك بهتر است به صورت همزمان انجام نشود.

دا¿�یار دا¿�´اه,
فو© ��ze جراحى Ôaسfی®, 
�ی^ایى ف® و �ورc, ·ی�رو ·یbو ·ی�ر
ع�و ا¿nمن جراحا½ Ôaسfی®
 M«ری°ا وایرا½

 Ä¬^� ر, فا� دومiو ابfداÆq Õار با¡ باfn» ,Óم�̄ 
� واحد��1
�2�������2�����
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حس//ین حاجیا½ ف///ر
ارشناسى ا� دا¿�´اه علوم �aش°ى  فار¡ ا·�vfی¶̄ 
ارشناسى ارشد  ا�فÆا½ در ساµ �� , فار¡ ا·�vfی¶̄ 

 Õراf¯د Õوn�¿�9 , دا µرا½ ساÆe ش°ى�a دا¿�´اه علوم
��zeى e¤~یÄ دا¿�´اه ا�فÆا½

دوران كودكى دورانى است كه فكر و جسم و شخصيت كودك در آن 
شكل مى گيرد. رشد در دوران كودكى تحت تاثير تغيير اشتها، فعاليت 
جسمى و تكرر بيمارى است. رشد فيزيكى در سال هاى اوليه تولد كمتر 
و يكنواخت تر است، ولى در دوران پيش از دبستان و بلوغ در زمينه هاى

اجتماعى، احساسى و عاطفى قابل ملاحظه است. از يك سالگى هر سال 
3-2 كيلوگرم به وزن اضافه مى شود  تا سن 10-9 سالگى كه نشانه 
پيش از بلوغ است. رشد قدى از 2 سالگى به بعد هر سال 8-6 سانتيمتر 
است و در دوران بلوغ جهش رشد را دارند. رشد بچه هاى پيش از دبستان 
ــتانى كند و يكنواخت بوده كه گاها براى والدين نگران كننده  و دبس
است. كم شدن و نداشتن وزن در نتيجه سوL تغذيه و يا بيمارى هاى

ــت و تنظيم تغذيه كودك بايد با توجه به مقدار نياز او باشد.  مزمن اس
والدين نقش مهمى در شكل دادن رفتار تغذيه اى در كودكانشان دارند. 
عدم آگاهى مادر كه گاه نتيجه تحصيلات پايين است، ناآشنا بودن غذا 
و سن پايين تر كودك موجب مى شود كه مادر فرزند خود را به سمت 
خوردن غذاى بيشتر تشويق كند. كودكان، بزرگسالان كوچك نيستند 

و بر حسب شرايط بايد با آنان از نظر تغذيه اى به طور متفاوت رفتار شود. 
ــامل تغذيه مناسب، انتخاب مواد غذايى  آموزش در دوران كودكى ش
كم چرب، عادت به ورزش كردن و كنترل تماشاى تلويزيون و بازى 
هاى رايانه اى است.  آموزش والدين بايد بر بازسازى اعتماد به نفس و 
توجه به موارد روانى كودك استوار باشد. كودك در تغذيه از والدين الگو 
بردارى مى كند پس والدين بايد الگوى غذايى خود را اصلاs نمايند تا 
كودك از آنها ياد بگيرد. براى مثال اگر به كودك اصرار شود كه صبحانه 
بخورد و والدين اين كار را انجام ندهند،كودك نيز رغبتى براى خوردن 
صبحانه ندارد. رفتار والدين بايد در مورد غذا خوردن كودك يكسان و 
آگاهانه باشد و در هر مورد رفتار خاصى از آنها سر نزند كه كودك دچار 
سردرگمى شود.  محيط آرام و بدون سر و صدا ميزان غذاخوردن كودك 
ــار به جاى اينكه  را افزايش مى دهد. غذا دادن به كودك با زور و فش
موقعيتى براى ارتباط دو طرفه باشد و رشد اجتماعى كودك را فراهم 

كند، موجب ناسازگارى و امتناع كودك از غذاخوردن مى شود. 
ــال اول زندگى كودك الگوى غذايى سال هاى  عادات غذايى در س

بعد اوست. 
احساس چشايى كودكان خردسال نسبت به بزرگسال متفاوت است. 
آنها مصرف غذاهاى شيرين تر را ترجيح مى دهند و اغلب آنها به خوردن 

سبزى هاى خانواده كلم تمايل نشان نمى دهند. الگوى مصرف غذاى 
ــه ميان وعده است كه ميان وعده  كودك شامل سه وعده اصلى و س
ــبزى هاى خام، شير، آب ميوه  ــب براى آنها ميوه هاى تازه، س مناس

طبيعى، غلات كامل، كره بادام زمينى و پسته مى باشد.
ــودك به  مقدار مصرف آنها با توجه به گروه  ــنى ك س

صورت جدول زير مى باشد. 

توضيحات12-7 سال 6-4 سال 3-2 سال گروه غذايى 

هر واحد يك ليوان 4-3 واحد3 واحد 2 واحد شير و لبنيات
هر واحد به گرم 5-4 واحد3 واحد2 واحد گوشت و جانشين  

هر واحد يك عدد يا يك ليوان ميوه 3 واحد2 واحد2 واحد ميوه
هر واحد يك ليوان 2-1 واحد1 واحد50 واحد سبزى

1 برش نان يا 21 ليوان غلات پخته 6 واحد3 واحد51 واحد نان و غلات

47

و بر حسب شرايط بايد با آنان از نظر تغذيه اى به طور متفاوت رفتار شود. 
ــامل تغذيه مناسب، انتخاب مواد غذايى  آموزش در دوران كودكى ش
كم چرب، عادت به ورزش كردن و كنترل تماشاى تلويزيون و بازى 
هاى رايانه اى است.  آموزش والدين بايد بر بازسازى اعتماد به نفس و 
توجه به موارد روانى كودك استوار باشد. كودك در تغذيه از والدين الگو 
بردارى مى كند پس والدين بايد الگوى غذايى خود را اصلاs نمايند تا 
كودك از آنها ياد بگيرد. براى مثال اگر به كودك اصرار شود كه صبحانه 
بخورد و والدين اين كار را انجام ندهند،كودك نيز رغبتى براى خوردن 
صبحانه ندارد. رفتار والدين بايد در مورد غذا خوردن كودك يكسان و 
آگاهانه باشد و در هر مورد رفتار خاصى از آنها سر نزند كه كودك دچار 
سردرگمى شود.  محيط آرام و بدون سر و صدا ميزان غذاخوردن كودك 
ــار به جاى اينكه  را افزايش مى دهد. غذا دادن به كودك با زور و فش
موقعيتى براى ارتباط دو طرفه باشد و رشد اجتماعى كودك را فراهم 

كند، موجب ناسازگارى و امتناع كودك از غذاخوردن مى شود. 
ــال اول زندگى كودك الگوى غذايى سال هاى  عادات غذايى در س

احساس چشايى كودكان خردسال نسبت به بزرگسال متفاوت است. 
آنها مصرف غذاهاى شيرين تر را ترجيح مى دهند و اغلب آنها به خوردن 

سبزى هاى خانواده كلم تمايل نشان نمى دهند. الگوى مصرف غذاى 
ــه ميان وعده است كه ميان وعده  كودك شامل سه وعده اصلى و س
ــبزى هاى خام، شير، آب ميوه  ــب براى آنها ميوه هاى تازه، س مناس

طبيعى، غلات كامل، كره بادام زمينى و پسته مى باشد.
ــودك به  مقدار مصرف آنها با توجه به گروه  ــنى ك س

صورت جدول زير مى باشد. 

توضيحات

هر واحد يك ليوان 
هر واحد به گرم 

هر واحد يك عدد يا يك ليوان ميوه 
هر واحد يك ليوان 

 ليوان غلات پخته 

ود  ̄tيvت¤~يه ص
Mدر�� yیابا½ �ی\�«fnم� «fÆا]�  �^¬Ä سوم�واحد11
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 چشم هاى هر فرد از مهمترين عناصر زيبايى او به حساب مى  آيند
ــم ها به شمار مى روند. از   و پلك ها نيز از اجزاى مهم زيبايى چش
طرف ديگر، پلك ها جزو اولين مناطقى هستند كه علايم پيرى در 
آن ها ظاهر مى شود.با افزايش سن،به دليل تغييراتى كه در ساختار 
 پوست رخ مى دهد، چروك ها و خطوط عميق پوستى دور چشم ها
ــن، بافت هاى ــر افزايش س ــود.از طرف ديگر در اث  ظاهر مى ش

 همبندى و پوست اطراف چشم ها شل مى شوند و به همين دليل 
ــته مى گردند و مناطق پف آلود دور  ــم برجس چربى هاى دور چش
ــم در مردان و زنان  ــم را ايجاد مى كنند.چربى هاى دور چش چش
ــى تغييرى  ــت.اين چربى با رژيم غذاي ــان و اغلب ارثى اس يكس
ــكل ديگرى كه با افزايش سن رخ مى دهد، كاهش  نمى كند.مش
الاستيسيته پوست است كه در نتيجه آن پلك ها بالا افتادگى پيدا 

مى كنند.افتادگى پلك ها، نمايى غمگين به چهره فرد مى دهد.
ــه با نام  ــك ��Blepharoplasty ك ــى پل ــى زيباي  جراح
بلفاروپلاستى هم شناخته مى شود براى برگرداندن آثار پيرى ناحيه 
 دور چشم صورت مى گيرد.طى اين عمل جراحى، افتادگى پلك ها،

ــود؛ به اين  ــم برطرف مى ش پف آلودگى و چروك هاى دور چش
صورت كه پوست و چربى اضافى دور چشم برداشته مى شود و در 

نتيجه چشم ها نماى جوان تر و شاداب ترى پيدا مى كنند.
¶¼� �Y ¶^« cYرÂfد�

 NSAID ــاى ــكن ه ــاير مس ــپيرين و س 1- از مصرف آس
ــن ويتامين E از دو  ــين� و همچني �بروفن،ناپروكسن،ايندومتاس

ــل خوددارى  هفته قبل از عم
كنيد.مصرف استامينوفن و استامينوفن 

كديين مجاز است.
ــه روز قبل از عمل و هفت روز بعد از عمل  2-  مصرف الكل س

ممنوع است.
3-  لازم است بيمار تست خون و بررسى انعقادى انجام دهد.

مراحل عمل بلفاروپلاستى
عمل بلفاروپلاستى اغلب در مطب و با بى حسى موضعى انجام 
مى شود.بيمار در تمامى مراحل عمل كاملاً هوشيار است، ولى به 
دليل بى حسى موضعى درد و ناراحتى احساس نمى كند.با شروع 
ــك برش هاى لازم را روى خطوط طبيعى پلك ايجاد  عمل،پزش
ــته مى شود و محل  ــت و چربى اضافه برداش مى كند؛سپس پوس
ــود.بخيه ها بعد از  ــيار ظريف دوخته مى ش برش با بخيه هاى بس
7-5 روز قابل برداشتن هستند.كل زمان عمل حدود 2-1 ساعت 

طول مى كشد.

بعد از عمل بلفاروپلاستى
 پس از عمل از كمپرس سرد براى كاهش تورم استفاده مى شود 
كه اين كار طى 48 ساعت پس از عمل نيز مرتباً ادامه مى يابد.چند 
روز بعد عمل بهتر است بيمار از دو بالش هنگام استراحت استفاده 
ــى 14-10 روز از بين   كند.تورم و كبودى احتمالى بعد از عمل ط
مى رود.در صورت وجود درد و ناراحتى استامينوفن يا استامينوفن 
كديين كفايت مى كند وبيمار مى تواند فعاليت معمول خود را از 2-3 
روز بعد شروع كند، ولى تا يك هفته بايد از فعاليت فيزيكى شديد 
پرهيز كند.ديد چشم ها بلافاصله بعد از عمل نيز طبيعى است، ولى 
 بهتر است كه بيمار 3-2 روز بعد از عمل به مدت طولانى به تلويزيون

 خيره نشود.

mراuى زيبايى a¸® يا ب¸¨ارf�ÔaÁى

دكتر عليرضا واع� شوشترى | جراs ومتخصص پوست،عضو انجمن متخصصين پوست اروپا
آدرس:خيابان آمادگاه،مقابل داروخانه اصفهان،بن بست ميلاد،ساختمان ميلاد ،طبقه دوم

تلفن:2240592
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با توجه به اهميت سوL مصرف آمفتامين ها �شيشه� 
در كشور و شيوع رو به گسـترش آنها، در اين مطلب 
سـعى كرديم شـما خواننـده عزيـز را با ايـن ماده 

خطرناك آشنا كنيم. 
براساس گزارشات در سـال 2006 ميلادى حدود 
70024 نفر در سـنين بين 64-15 سـال به 000
نوعى از اين مواد اسـتفاده كرده اند كه اين ميزان در 
طول 2 سال گذشته به شـدت افزايش يافته است. 
اين موضوع متاسـفانه دامن گير كشـور ما نيز شده 
اسـت. اولين گزارشـات مصرف اين مـاده به حدود 
8 سـال پيش برمى گردد ولـى رواج آن در 3 سـال 
گذشته بوده است. متاسـفانه اعتقادات غلط در اين 
مورد و عـدم آگاهى كافـى در بين خانـواده ها باعث 
افزايش مصـرف  ايـن ماده شـده و برعكـس مواد 
مخدر، رشـد مصرف اين مـاده در خانم ها بيشـتر از 

آقايان است. 
ماده شيشـه با نام علمى مت آمفتاميـن و نام هاى 
 ICE ، Speed ،خيابانى ماننـد كريسـتال، شيشـه
و ... ماده اى است بلورى شكل كه به صورت تكه هاى 
بزرگ و كوچك و قابل تشبيه به يخ و نبات خرد شده 

و يا به صورت پودر موجدار بوده و توسط وسيله اى به 
نام پاي` يا از طريق مصرف با حباب لام` و يا بر روى 

كاغذ آلومينيوم مصرف مى شود.
اين ماده با حرارت كم به صورت مايع و سپس بخار 
درآمده كه بخار آن استنشاق مى گردد. بخار اين ماده 
بى بو و بى رنگ است و اين مسئله تشخيص مصرف 
آن را مشكل مى كند. درابتداى مصرف خواب بيمار كم 
شده، اشـتها كاهش مى يابد و فرد احساس مى كند
انر�ى زيادى دارد، شـجاع شـده و در گفتار و كردار 
بى محابـا و نترس مـى شـود، رفتارهاى تكانشـى  
افزايش مى يابد، پرحرف شـده و اعتماد به نفسش 
افزايش مى يابد. اين علائم گاهى تا 72 ساعت ادامه 
دارد. برخلاف تصور و گفته هاى شايع و رايl در مورد 
عدم وابستگى اين ماده بايد خاطرنشان كرد كه اين 
ماده بسيار اعتيادآور بوده به طورى كه طبق آمار كسى 
كه يك نوبت اقدام بـه مصرف اين مـاده مى كند به 
احتمال زيـاد �حدود 50 درصد� نوبـت بعد نيز اقدام 
به مصـرف مى كنـد. بنابراين شيشـه در حال حاضر 
اعتياد آورترين ماده سوL مصرف شونده لقب گرفته و 

حتى از اين لحاظ بالاتر از كوكائين قرار مى گيرد. 

افزايش تمركز از ديگر مواردى اسـت كه 
در ابتداى مصرف ايجاد مى شود به صورتى 
كه فرد كارهاى عقب افتاده و كسالت آور را با 
پشتكار انجام مى دهد ولى در ادامه با كاهش 
ميزان خواب فرد حتى توانايى كارهاى ساده 
مانند خواندن و نوشتن را نيز از دست مى دهد.
ايجاد توهمات فرد را گوشه گير و جامعه گريز

مى كند. توهماتى ماننـد توهم توطئه، توهم 
خيانـت نزديكان،توهـم تعقيب شـدن و... 
مى تواند باعث آسيب فرد به خود و ديگران 

شود.
از نظر بالينى افراد وابسته به آمفتامين، پس 
از ترك ناگهانى از غمگينى شديد، اضطراب، 
تحريك پذيرى، پرخوابى، احساس خستگى 

و  ولع شديد براى مصرف شكايت دارند. 
نشـانه هاى ترك را مى توان در سه گروه 

ارزيابى كرد:
1-نشانه هاى بيش انگيختگى:  ولع مصرف،

بى قرارى، روياهاى زنده و ناخوشايند 
2-نشـانه هـاى نباتى معكـوس: كاهش 
انر�ى، افزايش اشتها، تمايل زياد به خواب 

3-نشـانه هاى اضطرابى: كاهش علاقه و 
لذت بردن، اضطراب، كندى حركت 

اگر اين افراد براى درمان صحيح مراجعه 
نكنند به سـرعت لغزش و عود مى كنند زيرا 
با اولين مصـرف مجدد احسـاس بهبودى و 

سرخوشى زياد به سرا¡ آنها مى آيد. 
بنابرايـن باز هـم برخلاف تصـور عده اى 
درمان شيشه مستلزم برنامه اى دقيق و منظم 
شـامل دارو درمانى و مهم تر از آن مشـاوره 
داراى چهارچوب مشـخص مى باشد كه به 
اين روش درمان ماتريكس گفته مى شـود.

در اين برنامـه روش هاى متعـدد دارويى و 
رفتارى براى كنترل وسوسـه شيشـه وجود 
دارد. درمانگـران مى بايسـت با مشـكلات 
بيمار و اصول درمان آنها آشنايى كافى داشته 
باشـند تا بتوانند در اين زمينه به بيمار كمك 

كنند. اين درمان نياز به پيگيرى دارد. 

د¯fرÅو«ن «ن�Xى 
Addiction therapist یادfدر«ا¿´ر اع
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فاكتورهاÉ رشد وديگر سيتوكين هايÊ كه در 
prpوجود دارند، شامل موارد زير است:

1- فاكتور رشد حاصل از پلاكت
2- فاكتور رشد تغيير شكل يافته بتا

3-  فاكتور رشد فيبرو بلاست
4- فاكتورهاÉ رشد شبيه انسولين 1و 2

5- فاكتور رشد اندوتليال واسكولار
6- فاكتور رشد اپيدرمال

7- اينترلوكين8
8- فاكتور رشد كراتينوسيت وبافت همبند

PRP مراحل انجام
چندين روش مختلف جهت انجام PRP وجود 
دارد كه از ميان آن ها ايـن روش  موردتاييد  
FDA است؛به اين ترتيب كه ابتدا از بيمار به 
Éشود.در لوله ها Êميزان لازم خون گرفته م

جمع آورÉ خون بايـد از ضد انعقادهايÊ مثل 
دكسـتروز سـيترات اسـتفاده شود؛سپس 
اين خون دو مرتبه سـانتريفو� مÊ شـود. در 

مرحلـه اول هموگلوبين�گلبول هـاÉ قرمز� 
ودر مرحلـه دوم پلاسـماÉ فقيـر از پلاكت 
مجددا تحت عمل سانتريفو� قرار مÊ گيرد؛
به اين ترتيب پلاسـماÉ غنـÊ از پلاكت به 
دست مÊ آيد.در انسـان،تعداد پلاكت ها به 
طور معمول 200000در هر ميكروليتر است.
در PRP به طور متوسط اين مقدارپلاكت به 
پنl برابر مÊ رسد�يعنÊ به طور متوسط ودر 
شـرايط خوب به يك ميليـون  پلاكت درهر 

ميكرو ليترمÊ رسد�.
 Éدر رشـته هاPRPÊكلينيكـ Éكاربردهـا

: Êمختلف پزشك
1- در بهبودÉ جراحات اعصاب

2- در استئو ارتريت
Ê3- التهابات تاندون

4- بهبود عملكرد ماهيچه هاÉ قلب
5- جراحÊ هاÉ دهان ودندان

6-  در زمينه زيبايÊ پوست به جهت ليفتينگ 

وبهبود تونيسيته وقوام پوست
7- درمان ريزش مو و ابـرو به همراه رويش 

مجدد
در كليه اين زمينه ها PRP  نتايl خوبÊ داشته 

ومورد استقبال عمومÊ واقع شده است.
يافته هاÉ كلينيكÊ در مورد PRP پوست

ضخامت در لايه درم و اپيدرم پس از انجام 
PRP به وجود مÊ آيد. اين اثر به علت رشـد 
كراتينوسـيت هاو فيبرو بلاسـت ها وبهبود 
ضخامت كلا�ن ها  است. اين عوامل همگÊ در 
بالا بردن تونيسيته پوست و افزايش ضخامت 

پوست وبهبود رنگ پوست موثر است.
Éتعداد جلسات درمان جهت بهبود چروك ها

 صورت
تعداد جلسات درمان در مقالات مختلف متفاوت 
است، ولÊ بسـته به پذيرش بيمار مÊ تواند
از ماهÊ يك بار تا دو ماه يك بار متغير باشد.

  د¯fر ¿اÅید عربى 

¿�ام �aش°ى�����2

پلاسماى غنى شده از پلاكت شامل فاكتورهاÉ زير مÊ باشد:
چندين نوع فاكتور رشد مختلف وديگر انواع سيتوكين ها كه اين عوامل همگÊ محرك 
ترميم استخوان ها و بافت هاÉ نرم هستند.تاثير فاكتورهاÉ رشد در ترميم جراحات 
 Êاست.پلاكت هاي prp  Éرشد در پلاكت ها اساس تئور Éمختلف وتجمع فاكتورها
كه درprpجمع آورÉ مÊ شوند، توسط ترومبين وكلسيم كلرايد فعال شده و اين عمل 
موجب آزاد سازÉ فاكتور رشـد از گرانول هاÉ آن ها مÊ شـود.فوايد فاكتور رشد در 
 Éشوند، مبنا Êيافت م prp مختلف وتجمع اين فاكتورها كه به همراه Éبهبود زخم ها

تئورprp Éاست.

prp يا Ôaس¼اÊÀ£ É شده از Ôa¯ت

خيابان شيx صدوق جنوبى, نبش خيابان پرواز تلفن: 
     �������
فاكس: �������

  � ساعات پ~يرش: همه روزه از ساعت �  � تا � 
صبt ها: يكشنبه و سه شنبه از ساعت �� � �

پنجشنبه م�ب تع�يل است

خيابان شيx صدوق جنوبى, نبش خيابان پرواز تلفن: 

  �  �  �
�
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با توجه به اهميت سوL مصرف آمفتامين ها �شيشه� 
در كشور و شيوع رو به گسـترش آنها، در اين مطلب 
سـعى كرديم شـما خواننـده عزيـز را با ايـن ماده 

خطرناك آشنا كنيم. 
براساس گزارشات در سـال 2006 ميلادى حدود 
70024 نفر در سـنين بين 64-15 سـال به 000
نوعى از اين مواد اسـتفاده كرده اند كه اين ميزان در 
طول 2 سال گذشته به شـدت افزايش يافته است. 
اين موضوع متاسـفانه دامن گير كشـور ما نيز شده 
اسـت. اولين گزارشـات مصرف اين مـاده به حدود 
8 سـال پيش برمى گردد ولـى رواج آن در 3 سـال 
گذشته بوده است. متاسـفانه اعتقادات غلط در اين 
مورد و عـدم آگاهى كافـى در بين خانـواده ها باعث 
افزايش مصـرف  ايـن ماده شـده و برعكـس مواد 
مخدر، رشـد مصرف اين مـاده در خانم ها بيشـتر از 

آقايان است. 
ماده شيشـه با نام علمى مت آمفتاميـن و نام هاى 
 ICE ، Speed ،خيابانى ماننـد كريسـتال، شيشـه
و ... ماده اى است بلورى شكل كه به صورت تكه هاى 
بزرگ و كوچك و قابل تشبيه به يخ و نبات خرد شده 

و يا به صورت پودر موجدار بوده و توسط وسيله اى به 
نام پاي` يا از طريق مصرف با حباب لام` و يا بر روى 

كاغذ آلومينيوم مصرف مى شود.
اين ماده با حرارت كم به صورت مايع و سپس بخار 
درآمده كه بخار آن استنشاق مى گردد. بخار اين ماده 
بى بو و بى رنگ است و اين مسئله تشخيص مصرف 
آن را مشكل مى كند. درابتداى مصرف خواب بيمار كم 
شده، اشـتها كاهش مى يابد و فرد احساس مى كند

انر�ى زيادى دارد، شـجاع شـده و در گفتار و كردار 
بى محابـا و نترس مـى شـود، رفتارهاى تكانشـى  
افزايش مى يابد، پرحرف شـده و اعتماد به نفسش 
افزايش مى يابد. اين علائم گاهى تا 72 ساعت ادامه 
دارد. برخلاف تصور و گفته هاى شايع و رايl در مورد 
عدم وابستگى اين ماده بايد خاطرنشان كرد كه اين 
ماده بسيار اعتيادآور بوده به طورى كه طبق آمار كسى 
كه يك نوبت اقدام بـه مصرف اين مـاده مى كند به 
احتمال زيـاد �حدود 50 درصد� نوبـت بعد نيز اقدام 
به مصـرف مى كنـد. بنابراين شيشـه در حال حاضر 
اعتياد آورترين ماده سوL مصرف شونده لقب گرفته و 

حتى از اين لحاظ بالاتر از كوكائين قرار مى گيرد. 

افزايش تمركز از ديگر مواردى اسـت كه 
در ابتداى مصرف ايجاد مى شود به صورتى 
كه فرد كارهاى عقب افتاده و كسالت آور را با 
پشتكار انجام مى دهد ولى در ادامه با كاهش 
ميزان خواب فرد حتى توانايى كارهاى ساده 
مانند خواندن و نوشتن را نيز از دست مى دهد.
ايجاد توهمات فرد را گوشه گير و جامعه گريز

مى كند. توهماتى ماننـد توهم توطئه، توهم 
خيانـت نزديكان،توهـم تعقيب شـدن و... 
مى تواند باعث آسيب فرد به خود و ديگران 

شود.
از نظر بالينى افراد وابسته به آمفتامين، پس 
از ترك ناگهانى از غمگينى شديد، اضطراب، 
تحريك پذيرى، پرخوابى، احساس خستگى 

و  ولع شديد براى مصرف شكايت دارند. 
نشـانه هاى ترك را مى توان در سه گروه 

ارزيابى كرد:
1-نشانه هاى بيش انگيختگى:  ولع مصرف،

بى قرارى، روياهاى زنده و ناخوشايند 
2-نشـانه هـاى نباتى معكـوس: كاهش 
انر�ى، افزايش اشتها، تمايل زياد به خواب 

3-نشـانه هاى اضطرابى: كاهش علاقه و 
لذت بردن، اضطراب، كندى حركت 

اگر اين افراد براى درمان صحيح مراجعه 
نكنند به سـرعت لغزش و عود مى كنند زيرا 
با اولين مصـرف مجدد احسـاس بهبودى و 

سرخوشى زياد به سرا¡ آنها مى آيد. 
بنابرايـن باز هـم برخلاف تصـور عده اى 
درمان شيشه مستلزم برنامه اى دقيق و منظم 
شـامل دارو درمانى و مهم تر از آن مشـاوره 
داراى چهارچوب مشـخص مى باشد كه به 
اين روش درمان ماتريكس گفته مى شـود.

در اين برنامـه روش هاى متعـدد دارويى و 
رفتارى براى كنترل وسوسـه شيشـه وجود 
دارد. درمانگـران مى بايسـت با مشـكلات 
بيمار و اصول درمان آنها آشنايى كافى داشته 
باشـند تا بتوانند در اين زمينه به بيمار كمك 

كنند. اين درمان نياز به پيگيرى دارد. 

د¯fرÅو«ن «ن�Xى 
Addiction therapist یادfدر«ا¿´ر اع
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به علاوه در عمل پلاسما بيمار تنها تحت بى حسى موضعى قرار مى گيرد در حالى كه حين عمل جراحى باز بيمار تحت بى هوشى عمومى قرار مى گيرد كه بى هوشى 
عمومى خود داراى عوارضى مى باشد از جمله:
كاهش �رفيت عملكردى ريوى و آتلكتازى 

هپاتيت �از نوع خفيف تا كشنده� به دنبال عوارض گازهاى هوشبر استنشاقى 
تهوع و استفرا¡ بعد از بى هوشى و به دنبال آن طولانى شدن زمان بسترى در بخش ريكاورى

كاهش اكسي�ن بدن طى بى هوشى طولانى مدت 
اشكالات در اعصاب محيطى و از دست دادن بينايى به دليل حف� حالت خوابيده به شكم به مدت طولانى در حين عمل جراحى 

درچه صورت مى توانم عمل پلاسماى ديسك را انجام دهم؟
ام آر آى جديد شما همراه با نتايl معاينه شما توسط پزشك مركز بررسى مى شود و در صورت داشتن شرايط لازم اين عمل توسط پزشك معالl انجام خواهد 

شد. 
مراحل و نحوه انجام عمل پلاسما به صورت خلاصه:

در اين عمل كه حدود 30 دقيقه به طول مى انجامد، بيمار تحت بى حسـى موضعى قرار مى گيرد سـپس يك كانولا 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 آسـيب به بافت اطراف ايجاد مى كند و باعث كاهش فشار درون ديسك بين

مهره اى و اعصاب مى شود. تاثير عمل ممكن است تا حدود چند ماه بعد از عمل نمايانگر شود.

د�Ë® و [�Ìو½ �دÖ³ آ½ 
ديسك ها بالشتك هاى نرم لاستيكى هستند كه ميان مهره هاى ستون 
فقرات قرار دارند و به عنوان ضربه گير عمل مى كنند. ديسك از دو قسمت 
تشكيل شده است. يك قسمت محيطى و يك قسمت مركزى. قسمت 
ــكل يك حلقه  محيطى كه به آن آنولوس فيبروزوس مى گويند و به ش
كلفت و محكم ولى قابل انعطاف مثل لاستيك است. قسمت مركزى آن 
با نام نوكلئوس پولپوزوس در داخل قسمت محيطى قرار داشته و نرم و 
ژله اى است. خاصيت اصلى ديسك يعنى خاصيت جذب كننده شوك و 

ضربه به خاطر همين قسمت است. 
هنگامى كه اين ديسك ها بيش از حد تحت فشار يا استرس قرار بگيرند 
بخش مركزى ديسك از بين مهره ها بيرون مى زند و بر روى اعصاب 
ــار مى آورد. در حالت  خروجى از نخاع كه در مجاورت آن قرار دارند، فش
شديدتر حلقه بيرونى ديسك پاره مى شود. بيرون زدگى يا پارگى ديسك 
بين مهره هاى ستون فقرات مثل مهره هاى كمر مى تواند باعث درد و 

بى حسى شديد شود. 
�YÂ«¶ خ���ا� 

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

روى ستون فقرات مى شود و فشار يا ضربه �مستقيم و يا غيرمستقيم�
ºWÔ�

بسته به محل بيرون زدگى يا پارگى ديسك علائم متفاوت خواهد بود. 
شايع ترين محل اين عارضه در مهره هاى كمرى است و در اين صورت 

علائم زير بروز خواهد كرد. 
كمردرد، درد باسن كه سمت ران يا هر دو ساق پا تير مى كشد، دردى 
كه در ضمن فعاليت بدتر و با استراحت بهتر مى شود و دردى كه 
با سرفه، عطسه، نشستن، رانندگى كردن يا به جلو خم شدن بدتر 

مى شود. 
.d�Ìq PDCT ا¼�Ôپ ¶¼�

ــما براى درمان بيرون زدگى  ــت كه در آن از نور پلاس تكنيكى اس
ــود. برترى اين نور نسبت به نور ليزر معمولى  ديسك استفاده مى ش
اين است كه بر خلاف آن در يك مسير مستقيم حركت نمى كند و 
ــه بافت هاى اطراف  دقيقا نقطه مورد نظر را هدف گيرى نموده و ب
آسيبى نمى رساند. اين تكنيك از امنيت و تاثيرگذارى بسيار بالايى 

برخوردار است. 
عوارض عمل جراحى باز و مزاياى عمل پلاسـما نسـبت 

به آن 

ــك از عوار� زير روبرو  ــاز بيمار احتمال دارد با هر ي در عمل جراحى ب
شود  از جمله: 

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

جراحى با ريسك بالايى همراه خواهد بود. 
آسيب به عروق اصلى 
آسيب به ناحيه شكمى 

عفونت خونى 
آسيب عصبى در حين عمل جراحى 

از دست رفتن خون بيش از 1500 ميلى ليتر 
خونريزى هماتوم سطحى 

اسكار وسيع بر جاى مانده كه از لحاظ زيبايى حائز اهميت است. 
ترومبوز شريانى 

آسيب و پارگى عضلات ناحيه كمرى و نواحى اطراف نخاع 
برداشتن قسمتى از مهره براى دسترسى به ديسك بين مهره اى در حالى 

كه در عمل پلاسما هيچ يك از عوا� زير وجود ندارد. 
از ديگر مزيت هاى اين عمل 

زمان كوتاهتر درمان بيمار 
سرپايى انجام شدن آن 

عدم بسترى شدن بيمار و ترخيص سريع بيمار 
ــفت  ــل س ــه دلي ــك ب ــدد ديس ــى مج ــرون زدگ ــرى از بي جلوگي
ــل  ــس از عم ــره اى پ ــن مه ــك بي ــى ديس ــمت خارج ــدن قس ش

پلاسما مى باشد. 

             تلفن : �����������    �����������
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 ½Yر cÔ�� ش�¯
اين حركت تاثيرات حيرت انگيزى بر سلول هاى بافت چربى پراكنده در زير جلد 

ران دارد زيرا اين قسمت از بدن كمتر در معرض كشش قرار مى گيرد .
وقتى سـنگينى بدن را روى زانوها قرار داده  و به طرف پايين فشـار مى آوريد، 
سعى كنيد از شـدت تكان ها بكاهيد و زانوها را به آرامى پايين ببريد تا از كشش 
عضلات داخلى ران آگاه شويد. وضعيت را فقط براى مدت چند ثانيه حف� كنيد و 

بگذاريد زانوهايتان مجددا بالا بيايد. 
اين حركت را چهار بار انجام دهيد 

 �� d�Âش� پ¯
به منظور اينكه پوست سر سلامت و شـفاف باشد، حتما  بايد خون آزادانه 
به ريشه مو رسـيده و آن را تغذيه كند، زيرا به علت عدم تغذيه، ريشه مو 
پوسـيده و شـروع به ريختن مى كند. البته بايد توجه داشت كه در بعضى 
موارد معمولا ريزش موى سـر ارثى اسـت و مـى تـوان آن را بدين علت 
دانست كه پوست سر در اين حالت ممكن است سخت باشد و خون نتواند 
به راحتى جريان يابد. بنابراين بديهى اسـت كه حركت و جنبش پوست 
سر موجب تحريك و تسريع جريان خون در پوست سر شده باعث تقويت 
مو مى گردد و متاسـفانه اغلب مردم براى حل مسـئله ريزش موى سر از 
شـامپو اسـتفاده مى كنند، در صورتى كه پرداختن به عمليات فوق شما را 
از  استفاده موادى مانند شامپو و ... كه مسلما چندان نتايl مطلوبى حاصل 

نمى كنند، بى نياز مى سازد. 
چنانچه اين تمرين را منظم انجام دهيد، مشاهده خواهيد كرد كه بهبودى 

قابل ملاحظه اى در چهره و وضعيت موى شما پديد آمده است. 

1-روى كف اتاق بنشـينيد 
زانوها را خم كرده و كف پاها 

را به يكديگر بچسبانيد 

 
2-انگشتان را به سختى 
در داخل موهـا فرو ببريد و 
تا سـر حد امـكان نزديك 
ريشه هاى مو مشت كنيد. 

3-بـه آرامـى و آهسـتگى 
زانوهـا را بـه طـرف پاييـن 
فشـار دهيد چنـد ثانيـه اى 
اين وضعيت را حفـ� كنيدو 
بگذاريـد زانوها مجـددا بالا 

بيايند.

2-انگشت هاى دست را به 
يكديگر قفل كنيد و در اطراف 
پنجه هـاى پا قـرار بدهيد و 
تا آنجـا كه مـى توانيد صاف 

بنشينيد. 

1-انگشـتان را روى 
شقيقه ها قرار دهيد. 

4-تدريجا شـعاع كشش 
زانوها بيشتر شـده تا جايى 
كه مستقيما بر كف اطاق قرار 

گيرد.

2

1

3

4

5

1

2

3
4 3-با قدرت به طرف جلو 

بكشيد

 
4-به همان وضعيت به 
طرف عقب بكشيد

5-در قسمت عقب سر 
حركت را تكرار كنيد

eمریناc ور�شى با qاشنى ¿°Å ÄfاÕ علمى 
مهيـن شـهرادنيا، مربـى ورزش 

بانوان
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¯شÌ|½ �ا© هاÕ پا 
با انجام اين حركت مى توانيد به طور جداگانه بر روى هر پا تمرين كنيد و گوشت 
اضافى را كاهش داده و ساق پا و ران را محكم و عضلات ناحيه پشت پا را تقويت 

كنيد. 
براى شـروع، يكى از پاها را از ناحيه زانو خـم كنيد، تدريجا كه بـه تمرين ادامه
 مى دهيد مى توانيد بيشـتر هم زانو را خم كنيد  تا اينكه بالاخره خواهيد توانست 

مچ پا را همان طورى كه در تصوير هم نشان داده است، بگيريد. 

1-روى زميـن بنشـينيد،پاى راسـت 
را دراز كنيـد و پـاى چـ` را بـه بـدن 
بچسـبانيد .كف پاى چ`، نزديك ران 

راست باشد. در اين وضعيت زانوى شما 
احتمالا از كف اطاق جدا خواهد بود. براى 
چسباندن آن به زمين سـعى نكنيد زيرا 
بعد از مدتى در مـى يابيد كه اين منظور 

حاصل خواهد شد. 

به خاطر داشته باشـيد كه بايد كاملا 
آرام باشـيد و تا شـماره پنl بشماريد 
و بگذاريـد سـر در اسـتراحت كامـل 
باشـد. اطمينان حاصل نمائيد كه فقط 
آرنl هاى شـما به سـمت خـارج قرار 

گرفته است. 

1

8

2

9

10

3

4

2-بازوها را به 
موازات ساق پا 
امتداد دهيد.

 
3-بازوها را 
مستقيم بالاى سر 
بياوريد.

 
4-بازوها را پائين 
آورده و محكم ساق 
پا را به هر دو دست 
بگيريد �يا زير زانو را 
9-آرنـl هـا را تقويـت كنيـد، بگيريد�.

اما نگذاريد سـر به طـرف جلو در 
وضعيت استراحت باقى بماند. 

10-دست ها را از روى ساق پا بلند 
نمائيد. هر حركت را دوباره بر روى هر 

كدام از ساق هاى پا انجام دهيد. 

1-به اعتقاد پ�وهشـگران مردم عادى هم مى توانند به اندازه ورزشكاران حرفه اى عمر داشته باشـند .در گزارش مجله بريتيش مديكار �ورنال آمده است كه افراد  
ورزشكار به طور متوسط 82 سال بيشتر از افراد غير ورزشكار عمر مى كنند. اين پ�وهشـگران اشاره مى كنند كه ورزش هاى انفرادى مثل دوچرخه سوارى،پاروزنى و 
اسكواش در بين ورزشكاران بيشترين طول عمر را برايشان مى آورد .توصيه به افراد غير ورزشكار اين است كه آنها هم به قول معروف يك تكانى به خودشان بدهند و 

بيشتر ورزش كنند حتى ورزش گلف هم مى تواند به طول  عمر  انسان تا حدى اضافه كند .
 2- پ�وهشگران دانشگاه زنو  به اين نتيجه رسيده اند كه خوابى راحت و عميق تاثيرى بسزا يى  در تقويت رابطه ميان سلول هاى مغز دارد .هر رابطه ميان سلول هاى مغز 
هم بنوبه خود روند كليدى و اساسى در آموزش حافظه بهتر  دارد. تعداد آنهايى كه هر شب 8 ساعت مى خوابند و خوب هم مى خوابند، چندان زياد نيست .پ�وهشگران و 
پزشكان متخصص خواب مى گويند زمانى كه صرف خواب مى كنند نه تنها زمان به هدر رفته نيست بلكه استفاده مفيد از وقت است. آنها مى گويند مغز اطلاعاتى را كه در 

طى روز دريافت مى كند در طول شب و در يك خواب خوش دسته بندى مى كند .
3-پ�وهشگران آمريكايى از نتايl پ�وهشى خبر دادند كه نشان مى دهد توجه به سلامتى از پيشرفت بيمارى آلزايمر جلوگيرى مى كند. از 120 شركت كننده در اين 
پ�وهش كه سنى بالاى 60 سال داشته اند مغز آنهايى كه به سلامتى خود اهميت نمى دادند، چهار برابر بيشتر از ديگران كوچك شده بود .پ�وهشگران ديگرى از مفيد بودن 
ورزش و تحرك بدنى و ارتبا� آن با كند شدن انواع بيمارى هاى زوال عقل كه آلزايمر هم در ميان آنهاست، خبر دادند. پزشكان مى گويند ر�يم غذايى سالم اگر با جنب و 

جوش ورزش آميخته شود نه تنها براى بيماران در مراحل مختلف ابتلا به زوال عقل مفيد است و پيشروى بيمارى را كند مى كند كه جدا براى همه ما ضرورى است. 

5

6

7

5-تا حد امكان 
چانه را بالا ببريد 

 
6-ساق پا را 
بكشيد و بگذاريد 
آرنl ها آنقدر به 
عقب كشيده شوند 
تا از كشش در پشت 
ساق پا مطمئن 
شويد.

7-بگذاريد 
به آرامى سر در 
وضعيت راحتى قرار 
گيرد. 
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 Â¿ µا� d^ا�À» Ä] ½اfËها ¥�u d�Y رY�«
qا_ شÂد�

سال جديد را به همه تبريك مى گويم و اميدوارم سال خوبى 
براى هموطنان مان باشد و با موفقيت و پيروزى سپرى شود.
 ¾Ë�e ش//�ده§ µا//�»Y d//¨³ ½YÂ//e Ö»
µÂ^« -d//شYد |ÌهYÂخ Yد رÂ//خ ÕÂ¿ µا//� 

.|ËرYد 
ــت؛چون كار خيلى  ــال عيد نوروز نخواهيم داش بله. ما امس
ــيا، ليگ برتر و جام  سختى در مسابقات جام باشگاه هاى آس
ــايد حتى يك روز هم نتوانيم كنار خانواده  حذفى داريم و ش
ــيم و بازيكنان هم بايد همراه  ــيم و بايد در تمرينات باش باش

تيم باشند.
 Ä  ̄Ö¿ا �«اË d�Y �fشÌ] ½اهاb� ا½ درeار¯

.|ËدÂ] µا]|Àه ½ÂÌ�Yدر §|ر
ــال هم در طول عيد نوروز  فكر مى كنم در سپاهان؛ ما پارس
ــرده تر است؛ البته  ــابقات فش ــتيم، اما امسال مس بازى داش
ــد؛ چون اين  ــراى ما عيد باش ــابقات هم مى تواند ب خود مس
ــت داريم. در عيد نوروز  ــت و ما آن را دوس ــغلمان اس هم ش
ــت ها برايمان واقعا ــيرين، اما شكس  بردها برايمان خيلى ش

 عزاست�
.|ËرYد Öخا� Ä»ا¿�] ¶ËÂve µا� ÕY�]

بچه ها معمولا در عيد نوروز يكى دو روز استراحت مى كنند، 
ــه بازيكنان  ــلا نمى توانيم زياد ب ــال اص ــن يكى دو س اما اي
ــال  ــايد كارى كرديم كه روى چمن س ــى بدهيم. ش مرخص
ــم و تمرين ــاس عو� كني ــم و بعد از آن لب  تحويل بگيري

 كنيم.
.|Ëرو Ö¼¿ ÖËاm Öe�§ر.«�اÂ�q ½اeدÂخ 

ــوروز تمرين  ــد ن ــا در عي ــم؟ م ــر مى توان ــافرت؟ مگ مس
ــد. من  ــم باش ــابقات تي ــه مس ــمان ب ــد حواس ــم و باي داري
ــان  ــون آن زم ــته ام؛ چ ــوروز نداش ــد ن ــالى عي ــچ س هي
ــى هندبال ــر تيم هاى مل ــيون بودم هم درگي  كه در فدراس

 بوديم. 
 |Ì¿YÂe Ö¼¿ ºه µا//� ¶ËÂve �«Â» Öfu

.|Ìد [اشÂده خYÂ¿ار خاÀ¯
ــا آن ها  ــد نمى توانم ب ــفرى باش ــر س ــا اگ ــتم، ام  چرا هس
ــفر برويم  ــى نمى توانيم به س ــتيم، ول ــا در خانه هس بروم.م
ــتش را بخواهيد  ــم؛ راس ــت بگذاري ــراى آن وق و 10 روز ب
ــاى نوروزى ــه برنامه ه ــتر از ما حوصل ــم و بچه ها بيش  خان

 را دارند.
.|Ìده Ö» Õ|Ì� ¶Ì»ا§ Õها �e ®qÂ  ̄Ä]

ــى بود كه  ــد؛ زمان ــده باش ــن چيزها قديمى ش فكر كنم اي
ــراى ما خيلى  ــان كه عيدى مى دادند، ب پنج تومان و ده توم
ــده  ــا به قدرى بى ارزش ش ــى الان ديگر اين پول ه بود، ول
ــا داد و ما ديگر  ــى از اين پول ه ــود به كس ــت كه نمى ش اس
ــم؛ زمانى  ــى عيدى بدهي ــم 100 تومان ــى نمى تواني به كس
ــت فلانى خوب ــد و مى گفتند دس ــدى مى دادن  خيلى ها عي

 است� 
Ëادeا½ ه�//Ö³|¿� Õ|Ì� ¾Ë�fÆ] d ش¼ا 

.d�Y دهÂ] Äq
سن و سالم اجازه نمى دهد كه اين چيزها در ذهنم بماند�

 ºÌe ½YرYدYÂه Ä] Ö»اÌپ Äq رو�Â¿ |Ì� ÕY�]
.|ËرYاها½ دb�

ــان آرزوى  ــك مى گويم و براى ش ــال نو را به آن ها تبري س
ــپاهان، بهترين  ــت تيم س ــادى مى كنم؛ مطمئنم موفقي ش

ــتند و  ــان هس ــادى آن ها خواهد بود. همه نگران تيم ش ش
ــپاهان بگيريم و  ــراى س ــال 92 نتايج خوبى ب ــدوارم س امي
ــراى هواداران ــرد تيم ما عيدى خوبى ب  كارى كنيم كه هر ب

 باشد.
 Ä] ها Ö¿ا°e Ä¿رو� و خاÂ//¿ Õها Ä»در [�¿ا

 .|Ìده Ö» ®¼ خا¿YÂده̄ 
ــم  قدي ــل  مث و  ــت  اس ــز  تمي ــا  روزهاخانه ه ــن   اي
ــته  ــاج داش ــى احتي ــه خانه تكان ــان ب ــه آنچن ــت ك  نيس

باشد�

گفت  و گو با علیرضا رحیمی، مدیرعامل سپاهان:

امسال، سال را در زمین تحویل می کنیم 

ترجيح مى دهد بيشتر در مورد بحث هاى فوتبالى حرف بزند و حوصله حرف زدن در مورد عيد نوروز را ندارد؛ فوتبالى است و دوست دارد 
سال جديد را هم در زمين چمن تحويل كند؛ البته اگر به خاطر برنامه فدراسيون، سپاهان مجبور باشد در ايام نوروز و حتى روز تحويل سال 
 هم تمرينات خود را در زمين فوتبال ادامه دهد. مديرعامل سپاهانى ها اما برخلاف خيلى هاى ديگر، خاطرات عيد نوروزش را به ياد نمى آورد؛

به همين دليل حرف هايش را در مورد آغازسال نو شروع مى كند.

در عيد نوروز بردها برايمان خيلى 
شيرين, اما شكست ها برايمان واقعا 
ع~اب آور است

مسعود سعيدى
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.ÖÀ  ̄Ö» ارzf§Y دÂخ Ä¸v» Ä] ÄشÌ¼ه
بله،«محله هفتان» در جنوب شهر اصفهان؛در زمين هاى خاكى 

آنجا پا گرفتم.
¿اÂ//m|] Âe ¹رÕ [ا ¿اb//� ¹اها½ �³ه 

.d�Y ردهÂخ
ــپاهان بودم، اما دليل اصلى  ــق س من از بچگى عاش
ــروع كردم اين بود كه يك روز، يكى  كه با اين تيم ش
ــنهاد كرد كه به  ــى هاى مدرسه پيش از هم كلاس
باشگاه برويم و تست بدهيم. آن روزها براى 
تيم نوجوانان، بازيكن جذب مى كردند؛
ــگاه  ــم؛ منتها اول به باش  ما هم رفتي
ــت داديم كه  ــه و تس ذوب آهن رفت
آنجا قبولمان نكردند؛ بعد به سپاهان 
ــت آن زمان مربى  آمديم .آقاى رضاي
ــد، گفت: تو توى  تيم بود؛ تا من را دي
ــوى درس نمى خوانى؟  مدرسه موس
گفتم: چرا. گفت: من بازى تو را قبلا 
درمسابقات مدارس ديده ام؛ از همين 
ــر تمرين،اما بيچاره دوستم  فردا بيا س

قبول نشد.
 cدÂخ Ö¯دÂ  ̄½Yدور �Y

.Âرو� [گÂ¿ |Ì� و
ــت داشتنى  عيد هم براى من خيلى دوس
ــال ها يا سر  ــت؛بماند كه در اين س بوده اس
ــتش  ــوده ام يا در مسابقات.راس تمرينات ب
ــبتا بازيگوش و شيطانى بودم؛  من بچه نس
خيلى خانواده ام را اذيت كردم. به چهره ام
 نگاه نكنيد؛ خيلى غلط انداز است. همه 
فكر مى كنند من خيلى سر به زير و آرام 

هستم. هر كارى را كه فكر كنيد من در بچگى كرده ام؛ منتها 
ــقم فوتبال بود. خانواده ام خيلى با فوتبال بازى كردن من  عش
ــپاهان شدم، ماهى  مخالف بودند. وقتى عضو تيم نوجوانان س
ــى رود اولين حقوقى  8 هزار تومان حقوق مى گرفتم.يادم نم
را كه گرفتم، مادرم خانه راهم نمى داد؛ مى گفت: بايد بگويى 
اين پول را از كجا آورده اى؟ هر چه مى گفتم حقوق گرفته ام

باور نمى كرد؛ نمى توانست بپذيرد كه براى فوتبال بازى كردن 
هم به كسى پول بدهند؛تا نيمه هاى شب داخل كوچه ماندم؛ 
ــيد كه عمويم به خانه ما آمد  و وساطت من را  كار به جايى رس
ــگاه تماس بگيرد و ببيند  ــد فرداى آن روز با باش كرد و قرار ش
ــت مى گويم يا نه. از آن موقع به بعد مخالفت هايشان كه راس

ــادرم از  فوتبال هيچ  ــد. صادقانه مى گويم كه پدر و م كمتر ش
اطلاعى نداشتند.

.Õ|ش Ö» ¹و|�» ÄشÌ¼ه Ö در «¬ا�
خيلى زياد؛ اولين مصدوميت من سال 83 بود. آخرين بازى تيم 

ــك صحنه با آرش برهانى و  ملى اميد در كره جنوبى بود؛ در ي
دروازه بان تيم مقابل به هم برخورد كرديم كه در آن درگيرى 
ــت و دكترها پس از معاينه گفتند كه چيزى  زانوى من برگش
ــتم؛ با اين حال آن مصدوميت  نيست و دوباره به زمين برگش
ــنگين  ــال بازى نكنم. چند جراحى س ــد كه يك س باعث ش
 sــى از بهترين جرا ــد؛به آلمان رفتم و يك روى پايم انجام ش
ــور عمل زانوى من را انجام داد. من زانوى چپم  هاى آن كش
ــه بار عمل كردم و دست خر  ــيب ديدگى، س را به خاطر 4 آس
ــدند غضروف پايم را بتراشند تا بتوانم بازى دكترها مجبور ش

 كنم.
.Öfا ه�n  ̄, |Ì� µا�»Y

بازى هاى جام حذفى را داريم و به احتمال زياد، تحويل سال را 
در كنار چمن تمرين مى گذرانم.

.ÕرYد dدو� �fشÌ] Yر  ÖËY~£ Äq
از همه غذاهاى سنتى اصفهان لذت مى برم.

گپى با افتخار فوتبال اصفهان محرم نويدكيا،كاپيتان تيم فوتبال سپاهان:

هنگام تحویل سال بازهم  در تمرینات تیم هستم 

هر زمانى كه نام محرم نويد كيا به زبان  مى آيد، ناخودآگاه نام سـپاهان و اصفهان به ميان مـى آيد.خيلى ها يكى از دلايل اصلى 
قهرمانى هاى پى درپى سپاهان را نويدكيا مى دانند.متولد 10 آبان 1360 در اصفهان است؛گفت و گوى عيدانه ما را با اين بازيكن 

تاثيرگذار در ادامه مى خوانيد.

آنجا پا گرفتم.
¿اÂ//m|] Âe ¹رÕ [ا ¿اb//� ¹اها½ �³ه 

.d�Y ردهÂخ
ــپاهان بودم، اما دليل اصلى  ــق س من از بچگى عاش
ــروع كردم اين بود كه يك روز، يكى  كه با اين تيم ش
ــنهاد كرد كه به  ــى هاى مدرسه پيش از هم كلاس
باشگاه برويم و تست بدهيم. آن روزها براى 
تيم نوجوانان، بازيكن جذب مى كردند؛

ــگاه  ــم؛ منتها اول به باش  ما هم رفتي
ــت داديم كه  ــه و تس ذوب آهن رفت
آنجا قبولمان نكردند؛ بعد به سپاهان 
ــت آن زمان مربى  آمديم .آقاى رضاي
ــد، گفت: تو توى  تيم بود؛ تا من را دي
ــوى درس نمى خوانى؟  مدرسه موس
گفتم: چرا. گفت: من بازى تو را قبلا 
درمسابقات مدارس ديده ام؛ از همين 
ــر تمرين،اما بيچاره دوستم  فردا بيا س

قبول نشد.
 cدÂخ Ö¯دÂ  ̄½Yدور �Y

.Âرو� [گÂ¿ |Ì� و
ــت داشتنى  عيد هم براى من خيلى دوس
ــال ها يا سر  ــت؛بماند كه در اين س بوده اس
ــتش  ــوده ام يا در مسابقات.راس تمرينات ب
ــبتا بازيگوش و شيطانى بودم؛  من بچه نس
خيلى خانواده ام را اذيت كردم. به چهره ام

 نگاه نكنيد؛ خيلى غلط انداز است. همه 
فكر مى كنند من خيلى سر به زير و آرام 

اولين حقوقى را كه از 
باشگاه سbاهان گرفتم, 
مادرم خانه راهم نمى داد
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 Öخا� Ä//»رو� [�¿اÂ//¿ |Ì� ÕY�//] ÓÂ¼ »
.ÕرYد

دوست دارم برنامه خاص داشته باشم و خانواده  ام را ببينم، اما 
هر سال بازى داريم و مجبورم در تمرينات باشم. از زمانى كه 
به سپاهان آمده ام به خاطر بازى هاى آسيايى يا مسابقات ليگ 
مجبور بوده ام در تمرينات باشم؛به هر حال شرايط به گونه اى
 است كه با وجودعلاقه به ديدو بازديد، اين كار ممكن نيست؛

 در واقع عيد هر سالمان فوتبالى است.
.ÖËاn  ̄¶ËÂve µا� ÓÂ¼ »

يكى دو سال در بازى هاى آسيايى، هنگام سال تحويل ايران 
ــبت  نبودم. برخى مواقع هم بود كه فقط يكى دو روز به مناس
سال تحويل تعطيل بوديم كه به دليل فاصله بين شهر محل 
ــهر بمانم؛ چون  ــى ام و اصفهان، مجبور بودم در اين ش زندگ
سخت است كه به مازندران بروم و برگردم، اما قبل از اينكه 

وارد فوتبال حرفه اى شوم، هميشه عيد داشتم.
.Öا [اشn  ̄¶ËÂve µا� ÕرYد dدو�

من معمولا هنگام تحويل سال كنار خانواده ام هستم؛ چه در 
ــم و چه جاى ديگر، دوست دارم كنار خانواده ام  مرخصى باش

باشم.
.|¿Y ا½ آ«|هÆ¨�Y  Ä] cپ|ر و «ادر Öf�Yر

بله. خوشبختانه الان كنارم هستند و اكنون با پدر و مادرم در 
اصفهان زندگى مى كنيم.

 ÖÀ¯ Ö» ¶ËÂve Yر µا½ �اÆ¨�Y در µا�»Y
Ëا ¿°ا.

ــم كه در اصفهان و اگر وقت داشته باشم،  نمى دانم. اگر باش
براى همراهى خانواده به شهر محل زندگى ام مى روم، ولى در 

هر صورت دوست دارم كنار خانواده ام باشم.

در خانه تكانى ها كمك مى دهى؟
اگر در خانه باشم كمك مى كنم، ولى متاسفانه حالا كه ديگر 
خانه نيستم�مى خندد�. يادم مى آيد قبلا كه خانه بودم، هميشه 

در خانه تكانى ها كمك مى كردم.
.Ö¿� Ö¼¿ �£ ,ÕÂش Ö» Ä  ̄Äfخ�

ــته  ــاى معمولى كار كند، خس ــرم آدم اگر روزه اصلا؛ به نظ
ــتگى  ــد و در خانه تكانى ها آدم خس ــود، اما نزديك عي مى ش
نمى شناسد و هميشه دوست دارد كه كارش را انجام دهد. آخر 

كسى از خانه تكانى خسته نمى شود.
.Õ�Ì³ Ö» اË Öده Ö» Õ|Ì�

من كه دوست دارم عيدى بگيرم �خنده�، اما به هر حال وقتى 
ــدى گرفتن كم  ــزه اش براى عي ــود، انگي آدم بزرگ مى ش

مى شود؛ ولى وقتى بچه بودم،به بزرگان فاميل مى گفتم 
چرا عيدى من را نمى دهيد؟ البته الان ديگر اينطور 

طرف فاميل نمى روم.
 Ö·ا^eÂ§ Ö·ا^eÂ§ ½اe|Ì� µا�»Y

.d�Y dدر� -d�Y
بله. بازى هاى ما امسال فشرده است و اردوى 
تيم ملى كه 6 فروردين بازى دارد نيز در ايام 
ــويم،  ــت و اگر به تيم ملى دعوت ش ر عيد اس د

كويت سال را تحويل مى كنيم؛ امسال عيدمان خيلى فوتبالى 
است.

رÖf//�Y ش//¼ا �//bاها¿Ö ها در �//¨�ه 
.¾Ì� � اË |ËرYد ¾Ì� �,¾Ì� d¨ه

ما 6 سين مى گذاريم و سپاهان هم مى شود سين هفتم ما.
در بين غذاهاى اصفهان كدام را بيشتر دوست دارى؟

خورش ماست را خيلى دوست دارم�

.�fشÌ] ºا½ هË�] �Y Öfu
راستش را بخواهيد در سه سالى كه در اصفهان بوده ام، فقط 

يك بار بريان خورده ام�
�Â¿ �Y خË [Âا [|�.

ــش بود يا  ــم خوب بدش، ولى من فقط نمى دان
و بعد از آن ديگر يك بار امتحان كردم 
ــت بريان نخوردم؛ چون  ــاد دوس زي
ــتم، اما خورش  ــت خيلى نداش ماس

دوست دارم.

صحبت هاى اميد ابراهيمى، بازيكن تيم فوتبال  سپاهان:

اگر به تیم ملی دعوت شوم، کویت سال را تحویل می کنیم 

از آن جوان هاى بى حاشيه سپاهان است كه در بازى شهردارى بندرعباس مقابل سپاهان نوين نظر حسين چرخابى و كريم قنبرى 
را جلب كرد و با تاييد امير قلعه نويى به تيم بزرگسالان سـپاهان اضافه شد. او كه روز ثبت قرارداد محرم با سپاهان، قراردادش 
را با تيم اصفهانى به امضا رسـاند، از شـهر نكاى مازندران به اصفهان آمده و به اميد اين است كه با سـپاهان به مسابقات جام 
باشگاه هاى جهان راه پيدا كند. اميد كه پيش از اين از فرا¡ خانواده اش به شـدت رنl مى برد، اين روزها خانواده اش را در كنار 

خود مى بيند و اميدوار است كه بتواند تحويل سال را در كنار خانواده خود بگذراند.

.Ö¿� Ö¼¿ �£ ,ÕÂش Ö» Ä  ̄Äfخ�
ــته  ــاى معمولى كار كند، خس ــرم آدم اگر روزه اصلا؛ به نظ
ــتگى  ــد و در خانه تكانى ها آدم خس ــود، اما نزديك عي مى ش
نمى شناسد و هميشه دوست دارد كه كارش را انجام دهد. آخر 

من كه دوست دارم عيدى بگيرم �خنده�، اما به هر حال وقتى 
ــدى گرفتن كم  ــزه اش براى عي ــود، انگي آدم بزرگ مى ش

مى شود؛ ولى وقتى بچه بودم،به بزرگان فاميل مى گفتم 
چرا عيدى من را نمى دهيد؟ البته الان ديگر اينطور 

ر  د
كويت سال را تحويل مى كنيم؛ امسال عيدمان خيلى فوتبالى 

رÖf//�Y ش//¼ا �//bاها¿Ö ها در �//¨�ه 
.¾Ì� 

 سين مى گذاريم و سپاهان هم مى شود سين هفتم ما.
در بين غذاهاى اصفهان كدام را بيشتر دوست دارى؟

�Â¿ �Y خË [Âا [|�.
ــش بود يا  ــم خوب بدش، ولى من فقط نمى دان

و بعد از آن ديگر يك بار امتحان كردم 
ــت بريان نخوردم؛ چون  ــاد دوس زي
ــتم، اما خورش  ــت خيلى نداش ماس

دوست دارم.

بrه كه بودم 
به بزرگان فاميل مى گفتم
 عيدى من كو�
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ــر آيينى  ــل مى گويد: ه ــال تحوي ــورد آيين نوروز و س ــن در م ــگاه ذوب آه مديرعامل باش
ــريت  ــراى تمام بش ــده، ب ــان وضع ش ــد و ترقى انس ــه و رش ــلامت جامع ــه در جهت س ك
ــد نوروز  ــا، عي ــادى دني ــن آئين هاى ش ــى از بهتري ــن يك ــه نظر م ــت. ب ــل احترام اس قاب
ــاد ملى  ــم، اما اعي ــن خود داري ــى در فرهنگ و دي ــلامى خوب ــاد اس ــت؛ ما اعي ايرانيان اس
ــه برايمان ــد نوروز، هم ــورى واقعى گرفته تا عي ــنبه س ــت و از چهارش ــيار خوب اس هم بس

 ارزشمند است.
ــد و ترقى دارد و شكوفه هاى بهار باعث زيبايى و  عيد نوروز، عيد رويش است و جوانه هاى رش

تميزى ظاهرى و درونى مى شود.
ــال هاى  ــورد تفاوت هاى عيد نوروز طى س او در م

گذشته مى گويد: زمان ما ديد و بازديدها خيلى 
فرق مى كرد و خيلى بيشتر بود؛ از زمانى كه 
من به باشگاه آمده ام عيد نوروز هم داريم، 
ــعت سال هاى قبل نبوده  ولى شايد به وس

است.

ــه داريم از  ــر چ ــون ما ه ــادرم مى رويم؛ چ ــدر و م ــه پ ــه خان ــار ب ــراى اولين ب ــه ب هميش
ــد  ــه فقط يك نفس بكش ــاز آرزو دارد ك ــك جانب ــت. ي ــر آن هاس ــادر و دعاى خي پدر و م
ــيدن را  ــس كش ــى ما نف ــد، ول ــا نمى خواه ــيدن از دني ــس كش ــز نف ــه ج ــز ب ــچ چي و هي
ــادر خود ــدر و م ــا را از دعاى پ ــا، اينه ــه م ــت كه هم ــماريم؛ اين در حاليس ــبك مى ش س

 داريم.
ابراهيمى، در مورد بهترين عيدى اش مى گويد: حدود 5 سال پيش، پسر من كه در دو سالگى و 
به دليل فرو رفتن يك خلال دندان در پايش دچار بيمارى استئوميليت -كه عفونت استخوان 
ــده بود، بهترين عيدى ام را از خدا گرفتم. آن زمان دكترها به من گفتند كه بايد پاى  است- ش
ــفا دهد و بعد از  ــتم كه فرزندم را ش او را قطع كرد، اما من دو ركعت نماز خواندم و از خدا خواس
ــتان تهران ببريم، اتفاقات جالبى براى ما دو سه ماه كه قرار شد براى جراحى، او را به بيمارس

 رخ داد.
ــتم آن را به فروش برسانم، اما احساس كردم كه آن  آن زمان من خانه اى داشتم كه مى خواس
ــتم به قيمت 48  ــترى بود، مى فروختم. خانه ام را مى خواس را بايد به يك كارگر خاص كه مش
ميليون بفروشم، اما آن كارگر تنها 40 ميليون داشت و او نيز مى خواست خانه اش را به عروس 
ــتم  و دامادى بدهد؛ بنابراين من با 8 ميليون كمتر، خانه ام را به آن ها فروخته و از آن ها خواس

كه براى فرزندم دعا كنند.
ــك  ــان رفتيم، زمانى كه پزش ــتان ساس ــى براى معالجات نهايى به بيمارس يادم مى آيد وقت
ــدت عفونت تعجب كرد و گفت كه دوباره عكس  متخصص، عكس پاى فرزندم را ديد، از ش
بگيريم. ما نيز دوباره عكس گرفتيم  و در كمال تعجب و ناباورى  وقتى دكتر عكس   مجدد را  

مشاهده كرد، به ما گفت كه پاى فرزندمان هيچ مشكلى ندارد. 
ــه جراحى  ــازى ب ــر ني ــد كه ديگ ــس گفتن ــدن عك ــا دي ــتان ب ــكان بيمارس ــه پزش هم
ــادمانى ــدى و ش ــن عي ــن  بهتري ــع اي ــت؛ در واق ــزه اس ــك معج ــن ي ــت و  اي نيس

 از جانب خداوند براى ما بود. 

گفت و گو با  جانباز پر افتخار خسرو ابراهیمی ،مدیر عامل تیم فوتبال ذوب آهن:

بهترین عیدى زندگی ام، معجزه بهبودى فرزندم بود

او بر خلاف سـاير فوتبالى هـا، حرف هاى متفاوتـى را بر زبان مـى آورد و با زبانـى متفاوت 
در مورد عيـد نوروز سـخن مى گويـد؛ خسـرو ابراهيمى امـا بهترين خاطـره زندگى اش 
را بـه خوبى بـه يـاد دارد و عيـدى خوبـى را كـه از خـدا گرفتـه اسـت، بـراى عيدانه ما 

تعريف مى كند.

ــاد ملى  ــم، اما اعي ــن خود داري ــى در فرهنگ و دي ــلامى خوب ــاد اس ــت؛ ما اعي ايرانيان اس
ــه برايمان ــد نوروز، هم ــورى واقعى گرفته تا عي ــنبه س ــت و از چهارش ــيار خوب اس هم بس

 ارزشمند است.
ــد و ترقى دارد و شكوفه هاى بهار باعث زيبايى و  عيد نوروز، عيد رويش است و جوانه هاى رش

تميزى ظاهرى و درونى مى شود.
ــال هاى  ــورد تفاوت هاى عيد نوروز طى س او در م

گذشته مى گويد: زمان ما ديد و بازديدها خيلى 
فرق مى كرد و خيلى بيشتر بود؛ از زمانى كه 
من به باشگاه آمده ام عيد نوروز هم داريم، 
ــعت سال هاى قبل نبوده  ولى شايد به وس

است.

ــادر خود ــدر و م ــا را از دعاى پ ــا، اينه ــه م ــت كه هم ــماريم؛ اين در حاليس ــبك مى ش س
 داريم.

ابراهيمى، در مورد بهترين عيدى اش مى گويد: حدود 
به دليل فرو رفتن يك خلال دندان در پايش دچار بيمارى استئوميليت -كه عفونت استخوان 
ــده بود، بهترين عيدى ام را از خدا گرفتم. آن زمان دكترها به من گفتند كه بايد پاى  است- ش
ــفا دهد و بعد از  ــتم كه فرزندم را ش او را قطع كرد، اما من دو ركعت نماز خواندم و از خدا خواس
ــتان تهران ببريم، اتفاقات جالبى براى ما دو سه ماه كه قرار شد براى جراحى، او را به بيمارس

 رخ داد.
ــتم آن را به فروش برسانم، اما احساس كردم كه آن  آن زمان من خانه اى داشتم كه مى خواس

ــتم به قيمت  ــترى بود، مى فروختم. خانه ام را مى خواس را بايد به يك كارگر خاص كه مش
ميليون بفروشم، اما آن كارگر تنها 

و دامادى بدهد؛ بنابراين من با 
كه براى فرزندم دعا كنند.

ــك  ــان رفتيم، زمانى كه پزش ــتان ساس ــى براى معالجات نهايى به بيمارس يادم مى آيد وقت
ــدت عفونت تعجب كرد و گفت كه دوباره عكس  متخصص، عكس پاى فرزندم را ديد، از ش
بگيريم. ما نيز دوباره عكس گرفتيم  و در كمال تعجب و ناباورى  وقتى دكتر عكس   مجدد را  

مشاهده كرد، به ما گفت كه پاى فرزندمان هيچ مشكلى ندارد. 
ــه جراحى  ــازى ب ــر ني ــد كه ديگ ــس گفتن ــدن عك ــا دي ــتان ب ــكان بيمارس ــه پزش هم
ــادمانى ــدى و ش ــن عي ــن  بهتري ــع اي ــت؛ در واق ــزه اس ــك معج ــن ي ــت و  اي نيس

 از جانب خداوند براى ما بود. 

يك جانباز آرزو دارد كه 
 pفق� يك نفس بكشد و هي
چيز به جز نفس كشيدن از 
دنيا نمى خواهد
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.ÖËاn  ̄ÓÂ¼ » ها|Ì�
عيدها بيشتر كنار خانواده ام هستم؛ ما خانواده شلوغى داريم و به 
قول فوتبالى ها 4:4:2 هستيم� من چهارخواهر دارم و خودمان 

چهار برادر هستيم كه در كنار پدر و مادرمان 10 نفر هستيم.
.ÕY دهYÂ¿¹ خا|Àq Är]

من ته تغارى خانواده هستم.
.Õ�Ìگ] Õ|Ì� Ä¼ه �Y رو�Â¿ در |Ëپ� [ا

ــواده اش بوده و تنش  خب، بالاخره همين كه آدم در كنار خان
سالم باشد، خودش نوعى عيدى است؛از نظر مالى هم پدرمان 
هر سال يك هزارى برايمان كنار مى گذارد و قشنگى عيدمان 

هم به همين است.
 �¼m ا//m ®//Ë Ä//¼ه µا//� ¶//ËÂve ½ا//»�

.|ËÂش Ö»
در بين اعضاى خانواده فقط يكى از برادران و يكى از خواهرانم 
ازدواج كرده اند كه براى تحويل سال معمولا آن ها هم درخانه 

ما جمع مى شوند و همه دور هم هستيم.
 ,|Ëرو Ö» Ä  ̄ÖËاm ¾Ì·وY µا� ¶ËÂve �Y | ]

.dا�n¯
پدربزرگ و مادربزرگ من فوت كرده اند و تا چند سال پيش كه 
عمويم در قيد حيات بود، اولين جايى كه مى رفتيم خانه او بود، اما 

حالا يا خانه دايى ام مى رويم يا خانه خاله.
 ºه ¶Ì»ا§ h//v] ا [//ا ورود ش//¼ا//ÀX¼�»

.d�Y dد- در�Âش Ö» Ö·ا^eÂ§
خب، هركس هر شغلى دارد، دوست ندارد در مهمانى پيرامون 
آن صحبت كند؛ چون صبح تا شب با آن سر و كار دارد، اما به هر 
حال وقتى من مهمانى مى روم، در فاميل حرف فوتبال به وسط 

مى آيد. راستش تا پارسال كه نتيجه مى گرفتيم، هر جا مى رفتيم 
حرفى براى گفتن داشتيم، اما امسال متاسفانه در شرايط خوبى 
نيستيم؛ اميدوارم امسال هم نتايج خوبى بگيريم و هنگام عيد 

روسفيد باشيم.
 ,ÖÀ¯ Ö» ¦Ë� e cY دهYÂ¿خا �Y Ä ÀËY¬|ر̄ 
Ä«Ô� Ä خا�Ä//] Ö آ¿Æا   ̄d//�Y صz//ش»

�ÕرYد
بله. خانواده من واقعا براى من زحمت كشيده اند؛ ابتدا مادرم و 

بعد از آن خواهرانم برايم زحمت كشيده اند.
¿گ¨Àf| د¿^اeÂ§ µ^اµ ¿�و.

ــويق مى كردند، ولى اوايل مى گفتند  نه. اتفاقا هميشه مرا تش
ــد، اما كم كم مرا  ــه درس ات لطمه نزن مواظب باش فوتبال ب

تشويق كردند.
.Õ|ش d�Ì·ا^eÂ§ Ä  ̄Ö¿ا¼Ìپش

ــت دارم كه به روزهاى  پشيمان كه نه، ولى خيلى مواقع دوس
ــى را كه با رفيق و رفقا  قبلم بازگردم و همان فوتبال هاى محل
بازى مى كرديم، دوباره تكرار كنيم. گاهى وقت ها در مسابقات 
ــركت مى كرديم و كا_ مى گرفتيم كه اين كا_ ها  مختلف ش

خيلى برايمان لذت داشت.
.|Ìf§ر Ö» ºا¹ ر«�ا½ هm cا[¬ا�»

خيلى... اصلا خوراك من مسابقات جام رمضان بود و هميشه 
سالن بودم. آن روزها خيلى شيرين تر بود؛ چون فوتبال، پولى 

نبود و رفاقتى بود.
Àq| �//اµ هº «�//ا[¬اm c//ا¹ ر«�ا½ در 

«Y ½Y|Ì«اY�³�] ¹ر «Ö ش|�
بله، خوب يادم هست كه ما بعد از افطار از اين زمين به آن زمين  

مى رفتيم و از سالنى، راهى سالنى ديگر مى شديم.

.|ÌÀ  ̄Õا�] ÕرÂ� ½آ |Ì¿YÂe Ö¼¿ گ�Ëد
نه، حالا ديگر حرفه اى هستيم و اين چيزها در فوتبال حرفه اى 

معنا ندارد و در آن گم است.
Àf¨³ Ö» Äf^·Y| [ا [Är هاb� Ö¼Ë|« Õاها½ 
�Ì�u ,Ö¼Ë¾ پاپÖ,خ¸ Õ�^f و  «Â¼v» ¶jد̄ 
 Ä¿اfدو� Õدر �ا·¾ [ا� Ä¿اÌ¨z» ش\ ها ,ÄÌ¬]

�|Ëد�¯ Ö»
ــتى هم  ــا كار درس ــم، ام ــازى نمى كردي ــه ب ــم ك نمى گوي
 نمى كرديم؛البته وقت هايى بازى مى كرديم كه تعطيل بوديم،

ــرق دارد. ما  ــام رمضان خيلى ف ــابقات ج اما اين با زمان مس
ــالن به آن سالن  ماه رمضان ها وقتى افطار مى كرديم از اين س

مى رفتيم و آن خاطرات خيلى برايمان شيرين بود. 

محمد صلصالى،كاپيتان تيم فوتبال  ذوب آهن:

به قول فوتبالی ها خانواده ما 4:4:2 است ! 

ذوب آهن كه همه ساله براى رسيدن به قهرمانى مى جنگد، نوروز امسال را با شرايط نسبتا متفاوتى نسبت به قبل دنبال مى كند و 
بازيكنان اين تيم اين روزها نگران شرايط تيم خود در جدول رده بندى هستند. كاپيتان ذوبى ها هم به همين دليل بر خلاف سال هاى 
662 است و در سى امين بهار زندگى اش پيش امسال با حالتى غمگين به سوالات عيدانه ما پاسخ مى دهد. محمد صلصالى متولد 6
در مورد اتفاقات فوتبالى زندگى  خود صحبت مى كند. محمد، حرف هاى جالبى بر زبان مى آورد و حتى تعداد اعضاى خانواده اش 

را با تركيب تيم هاى مختلف مقايسه مى كند.

گbى با ته ت¤ارى
  خانواده ده نفره
 صل�الى
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 Ä¿خا cÔ//Ì� e در Ä  ̄|//Ëآ Ö» �Ìپ º¯
.d�Y dدر�-Öاش]

تمرينات ما معمولا در 2، 3 روز اول عيد تعطيل است، اما بعد 
بيشتر مى شود.

.ÖËاn �اËÂve µ¶ ها̄ 
من زمان تحويل سال، يا شيراز هستم يا اهواز.

خا¿Ä خÂدeا½ و خا¿Ä پ|ر�½.
بله،البته چند سال اردوهاى تيم ملى پشت سر هم شد و در آن 

سال ها نتوانستم همراه خانواده باشم.
.Õ�Ì³ Ö» اË Öده Ö» Õ|Ì� �fشÌ]

راستش بيشتر عيدى مى دهم تا بگيرم.
 Óا¼fuY cY Ö//·ا» d//Ì و� Ä//] Ä//mÂe ا//]

�dه� ºش¼ا «¨�¶ ه Õها Õ|Ì�
خب، ما هر جايى كه مى رويم اگر بچه داشته باشند، به آن ها
ــدى مى گيرند. به  ــن نيز عي ــم و بچه هاى م عيدى مى دهي
ــم، ولى براى  ــولا پول، عيدى مى دهي بچه هاى فاميل معم
همسرم، دختر 10 ساله و پسر 5
4 ساله ام معمولا عيدى ويژه 

تهيه مى كنم.
.d�Ìq cرو�Â¿ |Ì� خا��ه ¾Ë�fÆ]

ــيرين بوده و خاطرات  ــتش خاطرات نوروزى هميشه ش راس
ــه روز اول عيد هستيم  بدى از نوروز نداريم؛ ما معمولا دو س
ــه در آن 4،3 روز  ــتيم ك ــتيم. ما دنبال اين هس و بعدش نيس
ــال ها اينگونه  ــد كنيم و معمولا س ــوام ديد و بازدي با همه اق
ــت. ديد و بازديد ما در آن 4،3 روز فشرده است؛ من براى  اس
ــم مى مانم و همه را ــوند،خانه پدر يا پدرزن اينكه ناراحت نش

 مى بينم.

eÂ§ Äf^·Y^ا·d�Ì ها « ¼Y|¿ |Ì� ÓÂر¿|�
ــود؛ چون  ــراب مى ش ــولا خ ــا معم ــاى م ــتش عيده راس
ــيم، در  ــته باش ــم نداش ــيايى ه ــاى آس ــر بازى ه حتى اگ
ــد ــط 4،3 روز اول عي ــم و فق ــازى داري ــى ب ــگ و حذف لي

 را داريم.
.ÖÀ¯ Ö» ®¼  ̄Ö¿ا°e Ä¿در خا

ــرم زرنگ  ــم، اما همس ــك مى ده ــود كم ــى كه بش تا جاي
ــه من هم  ــد؛ البت ــام مى ده ــا را خودش انج ــت و كاره اس
ــام خانه  ــن در اي ــتر كار م ــم، ولى بيش ــى مى كش جاروبرق
ــه را تميز ــرم  خان ــت تا همس ــتن بچه هاس تكانى، نگه داش

 كند. 
همسرم اصلا نمى گذارد من كارى انجام دهم و معمولا بيشتر 
خريد و كارهاى بيرون بر عهده من است؛ خريد مى كنم؛ مبل ها 
را جابجا يا زمين را تميز مى كنم؛ البته هر روز هم بايد آشغال ها 
ــده ام پيك بهداشت�مى خندد�. هر  را بيرون ببرم ؛ در خانه ش
روز كه مى خواهم بروم تمرين بايد كيسه مشكى زباله را دستم 
ــى براى آن ها  ــدوق عقب بگذارم و دنبال جاي بگيرم؛در صن

باشم.
.Öf§�³ Ä  ̄Õ|Ì� ¾Ë�fÆ]

ــتش بهترين عيدى من اين است كه هر  �مكث مى كند� راس
سال،هنگام عيد، پدر و مادرم را مى بينم و وجودشان را در كنار 
ــتش من هميشه دعا مى كنم كه اول  خود حس مى كنم. راس

من بميرم و انشاLا× هميشه سايه آن ها بالاى سر ما باشد.
 dÀرو� در {هÂ¿ ¹ا//ËY �Y Õ�Ìq ,½آ �Y �Ì£ Ä]

¿¼ا¿|ه.
ــال پيش و حدود سال 68،67 كه من  يادم مى آيد 22، 23 س
بچه بودم، پيتزا تازه آمده بود و آن زمان خيلى غذاى باكلاسى 

بود. من يادم است كه عيدى هاى آن زمان 50، 100 و 200 
ــت خيلى به ما خوب عيدى  تومان بود و اگر كسى مى خواس

بدهد، 500 تومان به ما عيدى مى داد. 
ــزا بخوريم.  ــم تا پيت ــا را جمع مى كردي ــا پول ه آن زمان م
ــاندويچ همبرگر  ــان و س ــزا 400 توم ــت پيت ــال قيم آن س
ــى گران  ــت پيتزا خيل ــود؛ بنابراين قيم ــان ب عالى 50 توم

بود. 
ــرهاى دايى ام، تمام عيدى هايمان را جمع  يادم هست  با پس
كرديم و در آن عيد نزديك به 4،3 هزار تومان پيتزا خورديم� 

هر روز بعدازظهر به پيتزافروشى مى رفتيم و پيتزا مى خورديم؛ 
ــال از 13 روز عيد 10 روزش را پيتزا خورديم و  راستش آن س
ــال براى من خيلى خاطره انگيز  ــد عيد آن س همين باعث ش

شود.

خاطرات مهدى رجب زاده، بازيكن تيم فوتبال  ذوب آهن: 

بیشتر عیدى می دهم تا عیدى بگیرم

آنقدر كه در بين اين گفت وگو خنديديم، فكر نكنم هنگام ديدن يك فيلم طنز، تا اين اندازه به خنده بيفتيم. او با لهجه شيرازى اش، 
به طور خا� و زيبا  از خاطرات كودكى اش مى گويد. مهدى رجب زاده در فصلى كه ذوب آهن شرايط بدى را تجربه كرد، يكى از 
بهترين بازيكنان تيم اصفهانى بود و با تعصب خاصى در تركيب تيمش به ميدان مى رفت. او كه يكى از بازيكنان باتجربه ذوب آهن 
به شمار مى رود، متولد 31 خرداد 57 است و بهترين خاطره دوران عيد نوروزش به سالى باز مى گردد كه پيتزا تازه به ايران آمده 

بود! گفت وگوى عيدانه ما با رجب زاده را در ادامه مى خوانيد.

زمان بrگى پول 
عيدى هايم را جمع 
مى كردم تا پيتزا بخورم

چه خال هايى  را مى توان برداشت؟

 ÕمرادÅشا Ä·ا tر {بیf¯د      
 ��zf» ,ش°ى�a ادیاردا¿�°دهfاس

بیمارÅ Õاa Õوسfى, «و و ·ی�رeراaى
Mدر�� yیابا½ شم� MبادÆq ,Õار 
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 Öf�Ëا] µخا ÖuY�m اË ر�Ì· �Y پ� Yر Öeا°¿ Äq
.dشYد ��¿ |»

ــته مى  ــاى بزرگتر با جراحى و بخيه زدن برداش معمولا خال ه
شوند و بايستى بخيه هاى آن را 4 تا 7 روز بعد�در روى صورت� و 
يك تا دوهفته بعد �در ديگر نقاط بدن� كشيد. مسلما پزشك شما 
ــما صحبت خواهد كرد. حداقل تا يك هفته  در اين خصوص با ش
ــير خلاف بخيه ها  ــدن تروما در مس پس از جراحى نيز از وارد ش
ــتن لقمه هاى بزرگ، كشيده شدن پوست  �مثلا تراشيدن، برداش

در هنگام خواب و....� پرهيز شود. حتى گاهى توصيه مى شود كه 
حداقل تا يك هفته پس از كشيدن بخيه ها از چسب براى نگهدارى 
ــدن آن ها استفاده گردد يا غذا  لبه هاى زخم و جلوگيرى از باز ش

خوردن با طرف مقابل صورت  انجام شود.
ــته و ضمن  ــكلى نداش ــو معمولا از فرداى آن روز مش شستش
استفاده مرتب از پمادهاى آنتى بيوتيك و كرم هاى ترميم كننده از 
دستكارى كردن و كندن سطح نكروز ضايعه اجتناب كرده و از ضد 
ــك جهت جلوگيرى از ايجاد لكه هاى بعد از التهاب  آفتاب يا ماس
استفاده شود. مختصرگودى كه در محل سوزاندن خال هاست به 
مرور طى يك تا چند هفته برطرف خواهد شد. به خاطر داشته باشيد 
در جراحى معمولا خط  بخيه حدود دو برابر اندازه خال خواهد بود 
كه به علت برداشتن دوكى شكل خال و بهتر بخيه خوردن ضايعه، 
اين امر اجتناب ناپذير است اما با رعايت نكات مهم جراحى توسط 
پزشك شما اين خط به مرور زمان بسيار محو و قابل اغما� خواهد 

شد.

  
 Ä//q

 ÕY�] Yر  ÖÀ//�
.|ÌÀ  ̄Ö» ÄÌ�Âe µخا ¾fشYد�]

ــت  ــال به علت احتمال كمتر كلوئيد �گوش معمولا بعد از 18س
اضافه� و نيز تقريبا رشد كامل پوست، بهترين زمان براى رفع خال ها

 مى باشد، اما چنانچه در سنين پايين تر نيز از نظر روحى براى فرد 
ــت، با تمهيدات خاصى حداقل تعدادى از  مشكل ايجاد كرده اس
خال ها را مى توان با جراحى يا ليزر و... برطرف نمود. نكته نهايى 
اينكه گاهى اسكارهاى باقيمانده از دستكارى خال ها، بدشكل تر 
از خود خال ها هستند، لذا حتما به پزشك متخصص پوست مراجعه 

كنيد تا اين احتمال را به حداقل ممكن برسانيد.

 ÄfشYد�] d�Y ¦Ìu ,ا ��وده ش|هÆ¿در و�¦ آ Ö¿YوY�§ ش ارY Ä خاµ ·\ و خاµ هÀ|و̄ 
Ì] Ä¼ار e¼اË¶ دYشÄf [اش| آ½ رY [�دYرد [ا ¿�� پ�ش®   ̄Ö·ه� خا µاu ه� Ä] ا»Y�|¿Âش
 Ä  ̄d�Y ÖeرÂ� Ä] µخا ¶v» Ö³اه d�Y ÖÆË|] �دÂ] |هYÂص »ا[¶ ر§� خ�zf»

 �³Y و |ÌÀ fuY¼ا�Y µ°ار�Y �e|] Õ خاÖ» µ رود, در YÂ» ¾ËYرد ·�¨ا [Ä پ�ش® خÂد f�Y¼اد̄ 
�|ÌËآ½ �¼¶ ¿¼ا Ä] |À  ̄Ö» ¾fشY¹ [�د|� Ä] ÄÌ�Âe
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 Öf�Ëا] µخا ÖuY�m اË ر�Ì· �Y پ� Yر Öeا°¿ Äq
.dشYد ��¿ |»

ــته مى  ــاى بزرگتر با جراحى و بخيه زدن برداش معمولا خال ه
شوند و بايستى بخيه هاى آن را 4 تا 7 روز بعد�در روى صورت� و 
يك تا دوهفته بعد �در ديگر نقاط بدن� كشيد. مسلما پزشك شما 
ــما صحبت خواهد كرد. حداقل تا يك هفته  در اين خصوص با ش
ــير خلاف بخيه ها  ــدن تروما در مس پس از جراحى نيز از وارد ش
ــتن لقمه هاى بزرگ، كشيده شدن پوست  �مثلا تراشيدن، برداش

در هنگام خواب و....� پرهيز شود. حتى گاهى توصيه مى شود كه 
حداقل تا يك هفته پس از كشيدن بخيه ها از چسب براى نگهدارى 
ــدن آن ها استفاده گردد يا غذا  لبه هاى زخم و جلوگيرى از باز ش

خوردن با طرف مقابل صورت  انجام شود.
ــته و ضمن  ــكلى نداش ــو معمولا از فرداى آن روز مش شستش
استفاده مرتب از پمادهاى آنتى بيوتيك و كرم هاى ترميم كننده از 
دستكارى كردن و كندن سطح نكروز ضايعه اجتناب كرده و از ضد 
ــك جهت جلوگيرى از ايجاد لكه هاى بعد از التهاب  آفتاب يا ماس
استفاده شود. مختصرگودى كه در محل سوزاندن خال هاست به 
مرور طى يك تا چند هفته برطرف خواهد شد. به خاطر داشته باشيد 
در جراحى معمولا خط  بخيه حدود دو برابر اندازه خال خواهد بود 
كه به علت برداشتن دوكى شكل خال و بهتر بخيه خوردن ضايعه، 
اين امر اجتناب ناپذير است اما با رعايت نكات مهم جراحى توسط 
پزشك شما اين خط به مرور زمان بسيار محو و قابل اغما� خواهد 

شد.

  
 Ä//q

 ÕY�] Yر  ÖÀ//�
.|ÌÀ  ̄Ö» ÄÌ�Âe µخا ¾fشYد�]

ــت  ــال به علت احتمال كمتر كلوئيد �گوش معمولا بعد از 18س
اضافه� و نيز تقريبا رشد كامل پوست، بهترين زمان براى رفع خال ها

 مى باشد، اما چنانچه در سنين پايين تر نيز از نظر روحى براى فرد 
ــت، با تمهيدات خاصى حداقل تعدادى از  مشكل ايجاد كرده اس
خال ها را مى توان با جراحى يا ليزر و... برطرف نمود. نكته نهايى 
اينكه گاهى اسكارهاى باقيمانده از دستكارى خال ها، بدشكل تر 
از خود خال ها هستند، لذا حتما به پزشك متخصص پوست مراجعه 

كنيد تا اين احتمال را به حداقل ممكن برسانيد.
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نكاتى درمورد 
خريدآmي¶ عيد

مهندس مريم خدارحمى
 كارشناس ارشد علوم و صنايع غذايى

ــي ها مى رويم، با انواعي از آجيل هاي شور، شيرين،   اين روزها وقتي براي خريد آجيل عيد به قنادي ها يا آجيل فروش
خام، بوداده يا انواعي از آجيل هاي وارداتي چون: هندي، ژاپني و... روبرو مي شويم. اين آجيل ها اغلب ظاهري براق و 
خوش رنگ دارند كه اكثر افراد را ترغيب به خريد مي كنند، اما متاسفانه برخي از اين آجيل ها برخلاف ظاهر خوش آب 
و رنگ، طعمي نامطلوب و گاهي ميهمان هايي ناخوانده دارند كه خريدار به ناچار با توجه به صرف هزينه گزاف مجبور 

به دور ريختن آن ها مي شود.
ــالم را مصرف مي كنند. حال اين پرسش   البته برخي نيز بدون توجه به بهداشت و سلامت آجيل، اين محصولات ناس
مطرs مي شود؛ اگر ظاهر آجيل نشان دهنده كيفيت آن نيست، پس چگونه مي توان آجيلي سالم و بهداشتي تهيه كرد؟ 

آيا مصرف آجيل هاي بدطعم مي تواند براي سلامت مصرف كننده مضر باشد؟
 مهم ترين نكته در زمان خريد آجيل، تست كردن طعم و مزه آن است.

آجيل شور:اين آجيل براي افراد با فشار خون بالا و 
بيماران قلبي ـ عروقي و آجيل شيرين براي بيماران 
ــت؛  ــيار مضر اس ديابتي و افراد داراي اضافه وزن بس
بنابراين بهتر است به مقدار مناسب از آجيل هاي خام 

بي نمك استفاده كنيد. 
ــيرين، آجيل هايى  آجيل شـيرين:آجيل هاى ش
ــمش، توت خشك  ــتند كه درون شان نقل، كش هس
و... ريخته شده و قنادى ها آن را به اسم آجيل شيرين 
مى فروشند.شايد فكر كنيد حالا كه آجيل شور را براى 
قلب و عروق مشكل آفرين مى دانند، پس امسال عيد 

آجيل شيرين بخريم� 
ــه چاق  ــانى ك ــم براى كس ــيرين ه ــى آجيل ش ول
ــود را  ــرهاى خاص خ ــد، دردس ــت دارن ــد و دياب ان
ــود؛ ــن قند خون مى ش ــث بالا رفت ــون باع دارد؛ چ

ــيرين را جايگزين  ــل ش ــما آجي بنابراين اگر هم ش
ــبد خريد عيدتان كرده ايد، دست  ــور در س آجيل ش
ــم بگيريد. بعضى  ــمش آن را ك كم ميزان نقل و كش
ــد، نه آجيل  ــور بخرن ــراى اينكه نه آجيل ش ها هم ب
ــان با هم مخلوط  ــيرين، هر دو را به نسبت يكس ش
ــت؛ چون  ــد هم عاقلانه نيس ــد كه اين خري مى كنن
شما هم فشارخون و هم قندخون تان را افزايش مى 
دهيد و معايب هر دو آجيل را با هم جمع و نوش جان

 مى كنيد. 
ــده از مغز  ــكيل ش آجيل چهار مغز: اين آجيل تش

بادام، مغز پسته، مغز فندق و بادام هندى است. 
آجيل مشكل گشـا: بعضى ها معتقدند كه حضور 
ــا، حتى در حجم كم، در كنار ظرف  آجيل مشكل گش
ــفره هفت سين، براى صاحب  اصلى آجيل يا روى س
خانه خوش يمن خواهد بود ؛به همين دليل، كمى هم 
ــا  ــكل گش از اين نوع آجيل تهيه مى كنند. آجيل مش
عبارت است از تركيب مغز فندق، مغز پسته، مغز بادام، 

توت خشك، كشمش، نخودچى و نقل.
ــو دادن آجيل  ــادپذيرند و ب - آجيل هاي بو داده، فس
ــد؛ بنابراين مغزها  ــي آن را پنهان مي كن طعم كهنگ
ــار به مقدار  ــداري كنيد و هر ب را به صورت خام خري

مصرف بو دهيد.
- از خريد مغزهاي پوست كنده اجتناب كنيد؛ چراكه 
ــان زياد ميل  ــه راحتي مصرفش اين مغزها با توجه ب
ــبب افزايش دريافت  ــوند و اين امر مي تواند س مي ش

انرژي و اضافه وزن شود.
ــيميايي  - نگهداري طولاني مدت آجيل، تغييرات ش
ــته و  ــف چربي ها را در پي داش ــيون خفي و اكسيداس
موجب بوي كهنگي و طعم نامطلوب آجيل مي شود؛ 
بنابراين آجيل را در اندازه اي بخريد كه در دو هفته عيد 

مصرف شود.
ــوراخ هايي  - در صورتي كه روي مغزهاي آجيل، س
مشاهده كرديد از مصرف آن ها بپرهيزيد؛ چراكه در 
داخل سوراخ ها، لارو حشرات به صورت كرم هايي به 

اندازه دانه برنج وجود دارد.
-از مصرف مغز گردوي سياه شده در داخل آجيل خود 
ــدن گردو عمدتا به دليل رشد  اجتناب كنيد. سياه ش
كپك ها و قارo هايي است كه مي توانند با ترشح سموم 

خطرناك باشند.

ــتند كه اگر در  آجيل و خشكبار ازجمله تنقلاتي هس
ــب محيط، چون گرما و رطوبت بالا به  شرايط نامناس
مدت طولاني قرار گيرند، آلوده به نوعي قارo مي شوند. 
ــت با نفوذ به داخل مغزها، آن ها را  اين قارo قرار اس
ــم به نام آفلاتوكسين  آلوده كرده و با توليد نوعي س
ــريع يا طولاني مدتي را در مصرف كننده  عوار� س
ــريع آن مي توان به تضعيف  ايجاد كند. از عوار� س
ــدي و در نهايت  ــات كب ــتم ايمني بدن، صدم سيس
سرطان كبد و از اثرات طولاني مدت آن نيز مي توان به 
بروز ناهنجاري هاي جنيني، جهش زايي �موتاسيون�، 

انحراف كروموزوم ها و غيره اشاره كرد. 
ــم در آجيل هاي فله اي كه به صورت  معمولا اين س
سنتي نگهداري و عرضه مي شوند، به مقدار زياد يافت 
ــت بدانيد كه اين روزها عده اي  مي شود؛ البته بد نيس
از فروشندگان سودجو، برخي از اقلام صادراتي آجيل 
ــته را كه به دليل آلودگي به آفلاتوكسين از  چون پس
صادرات ايران حذف شده است به عنوان محصولات 
درجه يك مخلوط با مغزهاي ديگر به صورت درهم 
ــيار  ــخيص آن بس ــفانه تش عرضه مي كنند كه متاس
مشكل است؛ بنابراين با توجه به اين كه برخي مراكز 
عرضه آجيل، محصولات كهنه و آفت زده خود را نيز 
ــود  به صورت مخلوط عرضه مي كنند، توصيه مي ش
ــه اي اجتناب كنيد.  كه از خريد آجيل هاي مخلوط فل
اين آجيل ها اغلب طعم ناخوشايندي دارند و مصرف 
آنها حتي به مقدار اندك، مي تواند مصرف كننده را به 

عوار� ناشي از سم آفلاتوكسين دچار كند.

موضوع ديگري كه اين روزها بايد به آن توجه داشت، 
ــه برخي قنادي ها  ــت ك مواد براق واكس مانندي اس
ــان ماندگاري و  ــي ها براي افزايش زم يا آجيل فروش
جذاب شدن به آجيل مي افزايند. به گفته كارشناسان 
صنايع غذايى، مصرف طولاني مدت اين مواد افزودني 
مي تواند به بخش هاي مختلف بدن به ويژه كبد آسيب 
برساند. حال اگر زيبايي آجيل هاي براق شما را وسوسه 
كرده  است، حداقل آن هايي را كه در بسته بندي هاي 
ــت  ــتي و داراي تاريخ مصرف و مجوز بهداش بهداش

هستند، انتخاب كنيد.

ــت كه براي تخمه، بادام،  نكته ديگر، رنگ هايي اس
پسته و ... استفاده مي شود. اين رنگ ها عمدتا غيرمجاز 
ــنگين بوده و گاهي حساسيت هاي  و با پايه فلزات س
ــاد مي كنند. اين  ــديدي را براي مصرف كننده ايج ش
ــرطان و  ــته به نوع رنگ، احتمال بروز س رنگ ها بس
ــا در افراد  ــوي را خصوص ــاي كبدي و كلي بيماري ه
ــاردار و  ــودكان، خانم هاي ب ــون: ك ــيب پذير چ آس
سالمندان افزايش مي دهند؛ بنابراين چنانچه هنگام 
مصرف تخمه، پسته و بادام، دست ها و لب هاى شما 
ــرف رنگ هاي  ــن امر علامت مص ــوند، اي رنگين ش
شيميايي در تهيه آن هاست كه بايد از مصرف اين گونه 

تنقلات خودداري كنيد.

ÉY Ä¸§ Éها ¶Ìmآ©Y�] Éها ¶Ìmآ
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ــته در  ــد كه در يك ظرف پس ــما هم ديده اي حتما ش
قنادى ها، تمام پسته ها خندان هستند... شايد بگوييد 
ــته خوبى و مقدار زيادى پول بابت اش  به به� چه پس
بپردازيد ولى اين پسته ها به صورت مصنوعى خندان 
شده اند، آنها را در ظرف آب گرم ريخته و بلافاصله در 
ظرف آب سرد مى ريزند و در اثر اين تغيير ناگهانى دما، 
پوست پسته مى تركد و به زور خندان مى شود. اين كار
باعث مى شود، پوسته آب بكشد و زودتر فاسد شود. 

ــو و طعم خوبى دارد و  به طوركلى يك آجيل خوب، ب
اجزاى آن �براى مثال بادام اش� تلخ نيست. از خريد 
ــكاف دارد يا دچار  آجيل هايى كه پوسته هاى آن ش

كپك زدگى است، خوددارى كنيد. 

- رنگ آنها به دست مى چسبد 
- پسته هايى كه زيادى قرمز هستند 

- تخمه هايى كه زيادى سياه اند 
بنابراين:

به اين تغييررنگ ها دقت كنيد. 
ــت تان نگه داريد و پس از  يك مشت آجيل را در دس
ــان رنگ گرفت،  ــت ت چند دقيقه خالى كنيد، اگر دس

آجيل رنگ شده است.

بر اساس آخرين پژوهش ها، آجيل و مغزها مانند فندق، گردو و پسته نقش مهمى در تامين سلامتى بدن ايفا مى كنند. برخلاف تصور عوام كه فكر مى كنند اين قبيل مواد خوراكى فاقد ارزش 
غذايى هستند، بايد گفت كه اين مواد غذايى منابع سرشارى از پروتئين، مواد معدنى و ويتامين هاى آنتى اكسيدانى هستند. مطالعات نشان مى دهد مغزها يكى از مهم ترين منابع غنى سلنيوم 

بوده كه اين ريز مغذى براى تامين سلامت سيستم ايمنى بدن ضرورى است؛ همچنين داراى برخى خواص ضد سرطانى نيز هست. 
ــرطان هاى پروستات، ريه و روده را در حدود 50 درصد كاهش  دانشمندان دانشگاه ايلينويز در آمريكا دريافته اند كه يك مكمل غذايى حاوى200 ميكروگرم سلنيوم در روز، ميزان ابتلا به س
ــتند كه اين ماده معدنى به ساخت  ــتات در مردان جلوگيرى مى كند. اين دانه هاى خوراكى سرشار از فسفر هس ــكلات پروس ــرطان سينه در زنان و بروز مش مى دهد. همچنين از پيشرفت س
استخوان ها و دندان ها كمك مى كند، همچنين سرشار ازمنيزيم بوده كه اين عنصر نيز در ايجاد تعادل در عملكرد ماهيچه ها و اعصاب نقش مهمى دارد. اسيد لينولنيك موجود در اين دانه هاى 

خوراكى مى تواند براى حفظ سلامت پوست و ايجاد تعادل هورمونى مفيد باشد. 

 ½Y|Àخ Äfر¿² ش|هپ� Õها ¶Ìmآ

 ºËÂا شÀآش ¶Ìmآ �YÂاخ]

ـ سوراخ بودن پسته ها 
ـ پوكى دانه هاى آجيل 

ـ پسته هايى كه بوى كپك و كهنگى مى دهند 
ـ بقاياى حشرات مرده يا زنده درون آجيل 

شما مى توانيد آجيل را در ظرف هاى دربسته تا چند 
ماه درون يخچال نگهدارى كنيد ولى فراموش نكنيد 
ــته نگه  كه دانه ها را مغز نكنيد و آنها را در همان پوس
ــما افزايش پيدا  ــن كار ماندگارى آجيل ش داريد. با اي
ــال قابل نگهدارى  ــرد. آجيل خام تا يك س خواهد ك
ــت هرچه زودتر  ــت اما بعد از تفت دادن بهتر اس اس

مصرف شود.   

 :ÄÀÆ  ̄Õها ¶Ìmآ
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پسته اگرچه كوچك، اما بسيار نيروزاست و مانند ساير اقلام موجود 
در آجيل داراى چربى هاى اشباع نشده است، به همين دليل به كاهش 
كلسـترول و حف� سـلامت قلب و عروق كمك زيادى مى كند. از آن 
جايى كه پسته داراى مقادير قابل توجهى مس، منيزيم و ويتامين هاى
B نيـز هسـت، باعـث تقويـت عملكـرد سيسـتم ايمنى بـدن هم 
مى شود. در مغز پسته مقدار قابل توجهى آهن وجود دارد و به همين 
دليل است كه آن را «خون ساز» مى دانند و مصرف نوع خام آن را به 

افراد كم خون توصيه مى كننـد. ميزان فيبر موجود 
در پسته هم بسيار زياد است. ميزان ويتامين 

E، كلسـيم و روى موجـود در پسـته نيز 
قابل توجه اسـت. در طب سنتى، مغز 
پسته و هر دو پوست نرم و سخت آن 
مورد اسـتفاده دارويى فراوانى قرار 

مى گيرد. 

Äfپ�

 
فندق خـوا� و ارزش تغذيـه اى زيادى دارد، بـه همين دليـل از بروز خيلى 
بيمـارى ها پيشـگيرى مى كنـد. در هـر 28 گرم فنـدق كه به طور متوسـط 
معادل 20 عـدد مغز آن مـى باشـد، 176 كالرى انـر�ى نهفته اسـت. اين 
مقدار فنـدق داراى 17 گرم چربـى، 5 گرم كربوهيدرات، 4 گـرم پروتئين و 
حدودا 2 گرم آب مى باشـد. فندق با داشـتن روغنى خا� �اسـيد اولئيك�، 
پروتئين، كربوهيدرات، بتاسيتوسترول، ويتامين ها و املاs ضرورى، جايگاه 
مخصوصـى را در بين ديگر آجيـل ها باز كرده اسـت. بتاسيتوسـترول كه به 
مقدار زيادى در فندق يافت مى شـود، اثر فوق العاده اى در كاهش كلسترول 
و پيشگيرى ازسرطان �مخصوصا سرطان سـينه و پروستات� دارد، بنابراين 
مصرف 25 تا 30 گـرم فندق در روز، بـدن را هم در برابر بيمـارى هاى قلبى 
و هم در برابر سـرطان محفوظ مـى دارد. فندق غنى از روغن بـوده، در واقع 
60 تا 70 درصد فندق از روغن تشـكيل شـده است. اين سـاختار و تركيب 
روغنـى داراى فوايد زير بـراى بدن اسـت:تامين انـر�ى، تنظيـم حرارت، 
محافظت در برابر عوامل بيرونـى و كمك به گردش چربـى در روغن فندق، 
برخى اسـيدهاى چرب وجـود دارند كـه اعمال مهمـى را براى بـدن انجام 
مى دهند. به عنوان مثال «اسـيد اولئيك» موجود در روغـن فندق از افزايش 
كلسترول خون پيشگيرى مى كند�كلسترول را به ميزان 226درصد كاهش 
مى دهد�، قند خون را تنظيم مى كند و آپوپروتئين A 1 را كه براى پيشگيرى 
از بروز بيمارى هاى عروق مفيد است، افزايش مى دهد�به ميزان 25 درصد� 

و آپوپروتئين B كه مضر مى باشـد را كاهش مى دهد�به ميزان 57 درصد�. 
ديگر اسـيد چرب مفيد در روغن فندق، «اسـيد لينولئيك» است كه به مقدار 
زيادى در روغن فندق يافت مى شـود. اسـيد لينولئيك نقش خيلى مهمى در 
 B2 ،B1 رشد و سـلامت اندام ها دارد. فندق يك منبع خوب از ويتامين هاى
و B6 اسـت. اين ويتامين ها براى حف� سـلامت مغز و خون سازى ضرورى 
هسـتند، مخصوصا براى كودكان در حال رشد.ثابت شـده است كه مصرف 
25 تا 30 گرم فنـدق در روز، تمامـى ويتامين E مـورد نيـاز در روز را تامين 
مى كند و براى پيشـگيرى از بيمارى هاى عروق قلبى و سرطان كافى است. 
روغن فندق بهترين منبع شـناخته شده ويتامين E اسـت كه براى سلامت 
ماهيچه هاى قلـب و ديگر ماهيچه هـاى بدن ضرورى اسـت. همچنين اين 
ويتامين براى عملكرد طبيعى سيستم توليد مثل ضرورى است. ويتامين E از 
تجزيه و هموليز گلبول هاى قرمز خـون جلوگيرى مى كند، بنابراين به عنوان 

نوعى محافـ� در برابر كم خونـى يا آنمى عمل مـى كند. از 
ديگر فوايد ويتاميـن E كه در فندق بـه وفور يافت 

مى شود، پيشگيرى و ممانعت از عوامل ايجاد 
كننده سرطان مى باشد. اگر سرطان قبلا در 

بدن شكل گرفته باشد، ويتامين E با سلول 
هاى سرطانى مى جنگد.

©|À§
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خوردن بادام زمينى به مقدار 5 بار يا بيشـتر در هفته 
و هر بـار 28 گرم، احتمـال بروز ديابت نـوع دوم در 
زنان را كاهـش مى دهد. بادام زمينـى داراى مقادير 
زيادى چربى اشـباع نشـده، منيزيم و فيبـر غذايى 
اسـت كه همگى خطـر بـروز ديابـت را كاهش مى 
دهند. همچنين حاوى فيبر و منيزيم است كه باعش 
كاهش مقاومت انسولين مى شوند. وجود چربى امگا 
3 نيز باعث حف� سلامت سـلول ها، نرمى پوست و 
نيز كاهش ميزان كلسـترول كلى در خون مى شـود. 
بـادام زمينـى منبـع سرشـارى از آهـن، روى، 
اسـت  اسـيد  فوليـك  و  منيزيـم   ،E ويتاميـن 
كـه تاثيـر مهمـى در مبـارزه بـا مـواد سـرطان زا

 دارند. 

بر اسـاس مطالعات انجام شده از سـوى محققان، 
گردو نه تنها كلسترول مضر را كاهش مى دهد، بلكه 
باعـث كاهش التهـاب رگ هاى خونى مى شـود كه 
معمولا عامل بروز بيمارى هاى قلبى عروقى هستند. 
گردو منبع ويتامين E، آهن، منگنز، فسـفر، پتاسيم، 
فوليـك اسـيد و ويتامين B6 اسـت كه در سـاخت 
استخوان ها، تامين سلامت قلب و خون نقش مهمى 
دارند. روغن گردو نيز منبع غنى آلفا لينولئيك اسـيد 
��ALA است كه از گروه اسيدهاى چرب غيراشباع 

امگا 3 مى باشد. 

در پايان اميد اسـت با شـناخت و مصـرف غذاهاى 
سـالم بدن خود را در برابر انواع بيمـارى ها مقاوم و 
بيمه نماييد. به طور حتم همگى بر اين عقيده هستيم 
كه صرف هزينه براى غذاهاى سالم و به دست آوردن 
شادابى و سلامت جسم و روs بسـيار به صرفه تر و 
عاقلانه تر  از صرف هزينه هاى گزاف درمان و تحمل 
رنl بيمارى است و بايد اين نكته را هر روز براى خود 

تكرار كنيم ...

  
سرشـار از پروتئين و داراى ريزمغـذى هاى مهمى 
از قبيـل منيزيـم، پتاسـيم، فسـفر، مـس، ويتامين 
B2 و نياسـين اسـت. همچنيـن روغن بـادام منبع 
غنـى ويتاميـن E اسـت كه نقـش ضد سـرطانى و 
آنتـى اكسـيدانى دارد. بادام شـامل مقاديـر زيادى 
كلسيم است كه مى تواند در بهبود رشد استخوانى و 
جلوگيرى از بروز پوكى استخوان موثر باشد. محققان 
كانادايى دريافته اند، اگر افراد مبتلا به كلسترول بالا 
روزانه 30 گرم بادام مصرف كنند، ميزان كلسـترول 

مضر خون خود را تا 4 درصد كاهش خواهند داد. 

 ÖÀÌ»� ¹Y�³دو[اد

و در آخ� ���

¹Yاد]
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CUP SOUP

ماهى قزل آلا 1 عدد متوسط
زرده تخم مرغ 2 عدد 

تخم مرغ كامل 1 عدد 
روغن مايع 1 ليوان 

سبزى پلو 2 كيلو 

برنج 4 پيمانه 
ماست 1 تا 51 ليوان 
زعفران ميزان لازم 

نمك، ادويه، فلفل ميزان لازم 

ــت ، زعفران، تخم مرغ را با يكديگر مخلوط كرده روغن مايع را  طرز تهيه سس ته چين، ماس
افزوده 2 الى 3 دور هم مى زنيم 1 الى 2 كفگير از برنج را با مقدارى از سس مخلوط كرده سپس 
31 از مواد را نگه داشته سپس ماهى قزل را در ماهى تابه اى كه با زردچوبه داغ آماده شده كمى 
تفت داده آنگاه كف قالب قرار دهيد سپس مخلوط برنج سس وار را ريخته پس از آن مابقى برنج 
سبزى دار را روى آن ريخته با پشت قاشق خوب فشار دهيد سرانجام آن 31 ليوان سسى را كه 
كنار گذاشته بوديد دور تا دور ظرف روى برنجها ريخته تا به اين صورت ديواره هاى برنج شما 
ته ديگ پيدا كند آنگاه روى ظرف را فويل كشيده درون فر قرار داده به مدت 1 تا 51 ساعت با 

حرارت 350 فارنهايت پخته شود. 

ته انداز ماهى 

/ دوره جدید/ شماره بیست و سوم *

CCUPUPUP SSSSOUPOUPOUPOUP

1ماهى قزل آلا 1ماهى قزل آلا ماهى قزل آلا 1 عدد متوسط عدد متوسط
2زرده تخم مرغ 2زرده تخم مرغ زرده تخم مرغ زرده تخم مرغ 2 عدد 

1تخم مرغ كامل 1تخم مرغ كامل تخم مرغ كامل تخم مرغ كامل تخم مرغ كامل 1 عدد  عدد 
1روغن مايع 1روغن مايع روغن مايع 1 ليوان  ليوان 

2سبزى پلو 2سبزى پلو سبزى پلو سبزى پلو سبزى پلو 2 كيلو  كيلو 

4برنج 44برنج 4برنج برنج برنج 44 پيمانه 
1 ليوان  ليوان  ليوان 5 تا 55 تا 5 تا  تا 55 1ماست 11ماست 1ماست ماست ماست 11
زعفران ميزان لازم زعفران ميزان لازم زعفران ميزان لازم 

نمك، ادويه، فلفل ميزان لازم نمك، ادويه، فلفل ميزان لازم نمك، ادويه، فلفل ميزان لازم 

ــت ، زعفران، تخم مرغ را با يكديگر مخلوط كرده روغن مايع را  ــت ، زعفران، تخم مرغ را با يكديگر مخلوط كرده روغن مايع را طرز تهيه سس ته چين، ماس ــت ، زعفران، تخم مرغ را با يكديگر مخلوط كرده روغن مايع را طرز تهيه سس ته چين، ماس ــت ، زعفران، تخم مرغ را با يكديگر مخلوط كرده روغن مايع را طرز تهيه سس ته چين، ماس ــت ، زعفران، تخم مرغ را با يكديگر مخلوط كرده روغن مايع را طرز تهيه سس ته چين، ماس ــت ، زعفران، تخم مرغ را با يكديگر مخلوط كرده روغن مايع را طرز تهيه سس ته چين، ماس ــت ، زعفران، تخم مرغ را با يكديگر مخلوط كرده روغن مايع را طرز تهيه سس ته چين، ماس ــت ، زعفران، تخم مرغ را با يكديگر مخلوط كرده روغن مايع را طرز تهيه سس ته چين، ماس ــت ، زعفران، تخم مرغ را با يكديگر مخلوط كرده روغن مايع را طرز تهيه سس ته چين، ماس ــت ، زعفران، تخم مرغ را با يكديگر مخلوط كرده روغن مايع را طرز تهيه سس ته چين، ماس ــت ، زعفران، تخم مرغ را با يكديگر مخلوط كرده روغن مايع را طرز تهيه سس ته چين، ماس طرز تهيه سس ته چين، ماس
2 الى 2 الى 2 كفگير از برنج را با مقدارى از سس مخلوط كرده سپس  كفگير از برنج را با مقدارى از سس مخلوط كرده سپس  كفگير از برنج را با مقدارى از سس مخلوط كرده سپس  كفگير از برنج را با مقدارى از سس مخلوط كرده سپس  كفگير از برنج را با مقدارى از سس مخلوط كرده سپس  كفگير از برنج را با مقدارى از سس مخلوط كرده سپس  كفگير از برنج را با مقدارى از سس مخلوط كرده سپس  كفگير از برنج را با مقدارى از سس مخلوط كرده سپس  1 دور هم مى زنيم 1 دور هم مى زنيم  دور هم مى زنيم 1 3 الى 3 الى  الى 3 2افزوده 2افزوده 2
31 از مواد را نگه داشته سپس ماهى قزل را در ماهى تابه اى كه با زردچوبه داغ آماده شده كمى  از مواد را نگه داشته سپس ماهى قزل را در ماهى تابه اى كه با زردچوبه داغ آماده شده كمى  از مواد را نگه داشته سپس ماهى قزل را در ماهى تابه اى كه با زردچوبه داغ آماده شده كمى  از مواد را نگه داشته سپس ماهى قزل را در ماهى تابه اى كه با زردچوبه داغ آماده شده كمى  از مواد را نگه داشته سپس ماهى قزل را در ماهى تابه اى كه با زردچوبه داغ آماده شده كمى  از مواد را نگه داشته سپس ماهى قزل را در ماهى تابه اى كه با زردچوبه داغ آماده شده كمى  از مواد را نگه داشته سپس ماهى قزل را در ماهى تابه اى كه با زردچوبه داغ آماده شده كمى  از مواد را نگه داشته سپس ماهى قزل را در ماهى تابه اى كه با زردچوبه داغ آماده شده كمى  از مواد را نگه داشته سپس ماهى قزل را در ماهى تابه اى كه با زردچوبه داغ آماده شده كمى  از مواد را نگه داشته سپس ماهى قزل را در ماهى تابه اى كه با زردچوبه داغ آماده شده كمى 
تفت داده آنگاه كف قالب قرار دهيد سپس مخلوط برنج سس وار را ريخته پس از آن مابقى برنج تفت داده آنگاه كف قالب قرار دهيد سپس مخلوط برنج سس وار را ريخته پس از آن مابقى برنج تفت داده آنگاه كف قالب قرار دهيد سپس مخلوط برنج سس وار را ريخته پس از آن مابقى برنج تفت داده آنگاه كف قالب قرار دهيد سپس مخلوط برنج سس وار را ريخته پس از آن مابقى برنج تفت داده آنگاه كف قالب قرار دهيد سپس مخلوط برنج سس وار را ريخته پس از آن مابقى برنج تفت داده آنگاه كف قالب قرار دهيد سپس مخلوط برنج سس وار را ريخته پس از آن مابقى برنج تفت داده آنگاه كف قالب قرار دهيد سپس مخلوط برنج سس وار را ريخته پس از آن مابقى برنج تفت داده آنگاه كف قالب قرار دهيد سپس مخلوط برنج سس وار را ريخته پس از آن مابقى برنج تفت داده آنگاه كف قالب قرار دهيد سپس مخلوط برنج سس وار را ريخته پس از آن مابقى برنج تفت داده آنگاه كف قالب قرار دهيد سپس مخلوط برنج سس وار را ريخته پس از آن مابقى برنج تفت داده آنگاه كف قالب قرار دهيد سپس مخلوط برنج سس وار را ريخته پس از آن مابقى برنج 
3سبزى دار را روى آن ريخته با پشت قاشق خوب فشار دهيد سرانجام آن 3سبزى دار را روى آن ريخته با پشت قاشق خوب فشار دهيد سرانجام آن سبزى دار را روى آن ريخته با پشت قاشق خوب فشار دهيد سرانجام آن سبزى دار را روى آن ريخته با پشت قاشق خوب فشار دهيد سرانجام آن سبزى دار را روى آن ريخته با پشت قاشق خوب فشار دهيد سرانجام آن سبزى دار را روى آن ريخته با پشت قاشق خوب فشار دهيد سرانجام آن سبزى دار را روى آن ريخته با پشت قاشق خوب فشار دهيد سرانجام آن سبزى دار را روى آن ريخته با پشت قاشق خوب فشار دهيد سرانجام آن سبزى دار را روى آن ريخته با پشت قاشق خوب فشار دهيد سرانجام آن سبزى دار را روى آن ريخته با پشت قاشق خوب فشار دهيد سرانجام آن 31 ليوان سسى را كه  ليوان سسى را كه  ليوان سسى را كه 
كنار گذاشته بوديد دور تا دور ظرف روى برنجها ريخته تا به اين صورت ديواره هاى برنج شما كنار گذاشته بوديد دور تا دور ظرف روى برنجها ريخته تا به اين صورت ديواره هاى برنج شما كنار گذاشته بوديد دور تا دور ظرف روى برنجها ريخته تا به اين صورت ديواره هاى برنج شما كنار گذاشته بوديد دور تا دور ظرف روى برنجها ريخته تا به اين صورت ديواره هاى برنج شما كنار گذاشته بوديد دور تا دور ظرف روى برنجها ريخته تا به اين صورت ديواره هاى برنج شما كنار گذاشته بوديد دور تا دور ظرف روى برنجها ريخته تا به اين صورت ديواره هاى برنج شما كنار گذاشته بوديد دور تا دور ظرف روى برنجها ريخته تا به اين صورت ديواره هاى برنج شما كنار گذاشته بوديد دور تا دور ظرف روى برنجها ريخته تا به اين صورت ديواره هاى برنج شما كنار گذاشته بوديد دور تا دور ظرف روى برنجها ريخته تا به اين صورت ديواره هاى برنج شما كنار گذاشته بوديد دور تا دور ظرف روى برنجها ريخته تا به اين صورت ديواره هاى برنج شما كنار گذاشته بوديد دور تا دور ظرف روى برنجها ريخته تا به اين صورت ديواره هاى برنج شما كنار گذاشته بوديد دور تا دور ظرف روى برنجها ريخته تا به اين صورت ديواره هاى برنج شما 
5 تا 55 تا 5 تا 551 ساعت با  ساعت با  1ته ديگ پيدا كند آنگاه روى ظرف را فويل كشيده درون فر قرار داده به مدت 1ته ديگ پيدا كند آنگاه روى ظرف را فويل كشيده درون فر قرار داده به مدت ته ديگ پيدا كند آنگاه روى ظرف را فويل كشيده درون فر قرار داده به مدت ته ديگ پيدا كند آنگاه روى ظرف را فويل كشيده درون فر قرار داده به مدت ته ديگ پيدا كند آنگاه روى ظرف را فويل كشيده درون فر قرار داده به مدت ته ديگ پيدا كند آنگاه روى ظرف را فويل كشيده درون فر قرار داده به مدت ته ديگ پيدا كند آنگاه روى ظرف را فويل كشيده درون فر قرار داده به مدت ته ديگ پيدا كند آنگاه روى ظرف را فويل كشيده درون فر قرار داده به مدت ته ديگ پيدا كند آنگاه روى ظرف را فويل كشيده درون فر قرار داده به مدت ته ديگ پيدا كند آنگاه روى ظرف را فويل كشيده درون فر قرار داده به مدت 1

350حرارت 350حرارت 350 فارنهايت پخته شود.  فارنهايت پخته شود.  فارنهايت پخته شود. 

تخم مر¡:  1 عدد 
آبليمو: 3-2 قاشق غذاخورى 

آب پياز: 21 استكان 
كنجد بوداده شده :150 گرم 

نمك، فلفل، زعفران: به ميزان لازم 
طرز تهيه 

ــك كرده سپس تخم مرغ را زده تا از  ماهى را بعد از پاك سازى مزه دار كنيد خش
حالت لختگى در بيايد كمى زعفران نمك و فلفل را افزوده و ماهى را داخل تخم مرغ زده  

ــده غلطانيده، روى گوشت را يك لايه نسبتا ضخيمى با  شده گذاشته سپس در كنجد بوداده ش
كنجد پوشانده طورى كه كاملا فشرده و به هم چسبيده شود، درون روغن با حرارت كم سرخ كنيد 

تا كنجد نسوزد.

Õدnماهى  كن
نا³ت ماهى

مواد لازم 
طرز تهيه 

فيله ماهى: 3 تا 4 تكه 
آبليمو: 2 تا 3 قاشق سوپخورى 

چيپس با طعم پياز و جعفرى: 
1 بسته 

چيپس فلفل قرمز: 1 بسته 
كرانچى فلفلى: 4 بسته كوچك 

جعفرى خرد شده: 2 تا 3 قاشق 
سوپخورى 

سس مايونز: 21 پيمانه 
سير له شده :1 حبه در صورت 

دلخواه 
پيازچه ريز خرد شده :2 شاخه 

جعفرى خرد شده :2 قاشق 
سوپخورى 

سس خردل: 2 قاشق سوپخورى 
كره و نمك:  به ميزان لازم

فيله ماهى يا تن ماهى: 500 گرم 
پياز سرخ شده: 1 عدد
پنير پيتزا: 100 گرم 

پودر سوخارى :150 گرم 
پودر سير: 1 قاشق غذا 

نمك و فلفل و ادويه :به ميزان لازم 

ماهى را با كره آب شده و نمك و آبليمو مزه دار كنيد سپس چيپس ها و 
كرانچى را خرد كرده كنار بگذاريد بعد از اينكه ماهى را درون كره آب شده 

زديد آن را به جعفرى خرد شده آغشته كنيد، آنگاه درون چيپس ها بغلطانيد 
سپس در ظرف قرار داده و به مدت 30 دقيقه در فر قرار دهيد تا بپزد. 

طرز تهيه سس 
مواد را به صورت ريز خرد كرده سس مايونز، خردل و سير را به آن اضافه كنيد 
آنگاه پس از اينكه ماهى را درون ظرف قرار داديد سس را روى قسمت هايى 

از ماهى بريزيد و با جعفرى خرد شده تزئين كنيد.

همه مواد را درون غذاساز ريخته ميكس كنيد سپس از مايع گلوله كوچكى به 
اندازه نارنگى كوچك يا گردوى درشت برداشته به آن فرم تخم مرغى شكل 

داده درون پودر سوخارى غلطانيده و در روغن فراوان سرخ كنيد. 

ناگت ماهى 
مواد لازم 

طرز تهيه 

ماهى چي�bى ايfا·يايى 
ته انداز ماهى 

عيدى
 زندگى سالم

 به كدبانوهاى ايرانى
نوروز 92 با نكات آشـپزى، شيرينى 
پزى ، دكوراسيون و خانه دارى از زبان 
نسرين جهرمى زاده مدرس آشپزى و 

طراح دكوراسيون داخلى

عكس ها : شيما احمدى
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ماهى قزل آلا 1 عدد متوسط
زرده تخم مرغ 2 عدد 

تخم مرغ كامل 1 عدد 
روغن مايع 1 ليوان 

سبزى پلو 2 كيلو 

برنج 4 پيمانه 
ماست 1 تا 51 ليوان 
زعفران ميزان لازم 

نمك، ادويه، فلفل ميزان لازم 

ــت ، زعفران، تخم مرغ را با يكديگر مخلوط كرده روغن مايع را  طرز تهيه سس ته چين، ماس
افزوده 2 الى 3 دور هم مى زنيم 1 الى 2 كفگير از برنج را با مقدارى از سس مخلوط كرده سپس 
31 از مواد را نگه داشته سپس ماهى قزل را در ماهى تابه اى كه با زردچوبه داغ آماده شده كمى 
تفت داده آنگاه كف قالب قرار دهيد سپس مخلوط برنج سس وار را ريخته پس از آن مابقى برنج 
سبزى دار را روى آن ريخته با پشت قاشق خوب فشار دهيد سرانجام آن 31 ليوان سسى را كه 
كنار گذاشته بوديد دور تا دور ظرف روى برنجها ريخته تا به اين صورت ديواره هاى برنج شما 
ته ديگ پيدا كند آنگاه روى ظرف را فويل كشيده درون فر قرار داده به مدت 1 تا 51 ساعت با 

حرارت 350 فارنهايت پخته شود. 

ته انداز ماهى 

تخم مر¡:  1 عدد 
آبليمو: 3-2 قاشق غذاخورى 

آب پياز: 21 استكان 
كنجد بوداده شده :150 گرم 

نمك، فلفل، زعفران: به ميزان لازم 
طرز تهيه 

ــك كرده سپس تخم مرغ را زده تا از  ماهى را بعد از پاك سازى مزه دار كنيد خش
حالت لختگى در بيايد كمى زعفران نمك و فلفل را افزوده و ماهى را داخل تخم مرغ زده  

ــده غلطانيده، روى گوشت را يك لايه نسبتا ضخيمى با  شده گذاشته سپس در كنجد بوداده ش
كنجد پوشانده طورى كه كاملا فشرده و به هم چسبيده شود، درون روغن با حرارت كم سرخ كنيد 

تا كنجد نسوزد.

Õدnماهى  كن
نا³ت ماهى

مواد لازم 
طرز تهيه 

فيله ماهى: 3 تا 4 تكه 
آبليمو: 2 تا 3 قاشق سوپخورى 

چيپس با طعم پياز و جعفرى: 
1 بسته 

چيپس فلفل قرمز: 1 بسته 
كرانچى فلفلى: 4 بسته كوچك 

جعفرى خرد شده: 2 تا 3 قاشق 
سوپخورى 

سس مايونز: 21 پيمانه 
سير له شده :1 حبه در صورت 

دلخواه 
پيازچه ريز خرد شده :2 شاخه 

جعفرى خرد شده :2 قاشق 
سوپخورى 

سس خردل: 2 قاشق سوپخورى 
كره و نمك:  به ميزان لازم

فيله ماهى يا تن ماهى: 500 گرم 
پياز سرخ شده: 1 عدد
پنير پيتزا: 100 گرم 

پودر سوخارى :150 گرم 
پودر سير: 1 قاشق غذا 

نمك و فلفل و ادويه :به ميزان لازم 

ماهى را با كره آب شده و نمك و آبليمو مزه دار كنيد سپس چيپس ها و 
كرانچى را خرد كرده كنار بگذاريد بعد از اينكه ماهى را درون كره آب شده 

زديد آن را به جعفرى خرد شده آغشته كنيد، آنگاه درون چيپس ها بغلطانيد 
سپس در ظرف قرار داده و به مدت 30 دقيقه در فر قرار دهيد تا بپزد. 

طرز تهيه سس 
مواد را به صورت ريز خرد كرده سس مايونز، خردل و سير را به آن اضافه كنيد 
آنگاه پس از اينكه ماهى را درون ظرف قرار داديد سس را روى قسمت هايى 

از ماهى بريزيد و با جعفرى خرد شده تزئين كنيد.

همه مواد را درون غذاساز ريخته ميكس كنيد سپس از مايع گلوله كوچكى به 
اندازه نارنگى كوچك يا گردوى درشت برداشته به آن فرم تخم مرغى شكل 

داده درون پودر سوخارى غلطانيده و در روغن فراوان سرخ كنيد. 

ناگت ماهى 
مواد لازم 

طرز تهيه 

ماهى چي�bى ايfا·يايى 
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ماهى قزل آلا:  1 عدد   متوسط
زرده تخم مر¡: 2 عدد 
تخم مر¡ كامل : 1 عدد 

روغن مايع: 1 ليوان 
 سبزى پلويى:  2 كيلو 

 برنl : 4 پيمانه 
 ماست:  1 تا 51 ليوان 

 زعفران : به ميزان لازم 
نمك، ادويـه، فلفل : به 

ميزان لازم 

شير را در ظرفى ريخته ماL الشعير را به آن اضافه 
كرده و كمى نمك زده و آرد را به آن اضافه مى كنيم
 تا مخلوط مثل ماست سفت شود. بكين پودر با 
آرد مخلوط شده است. سفيده تخم مرغ را زده تا 
كاملا پف كند و از ظرف نريزد سپس به مخلوط 

اضافه كرده، ميگوها را يك جوش 
ــوط با نمك و فلفل  داده درون آرد مخل

زده و داخل مايه بنيه �مخلوطى كه از قبل آماده 
كرديم�مى گذاريم ميگو را به مايع آغشته كرده و 

سپس درون روغن داغ سرخ مى كنيم.

 : شـير
1 ليوان 

آرد سفيد شيرينى پزى : 1 ليوان 
ماL الشعير ليمويى:  نصف استكان 

سفيده تخم مر¡ : 1 عدد 
بكين پودر : نصف قاشق چايخورى 

 ، نمك
فلفل ، زعفران:  به ميزان 

لازم 
آرد: جهت غلطاندن به ميزان لازم 

ــم مرغ را  ــت، زعفران و تخ طرز تهيه سـس ته چين: ماس
ــى 3 دور هم  ــن مايع را اضافه و 2 ال با يكديگر مخلوط كرده، روغ

مى زنيم. 1 الى 2 كفگير از برنج را با مقدارى از سس مخلوط ويك سوم 
مواد را نگه مى داريم. در مرحله بعد ماهى قزل را در ماهى تابه اى كه با كمى 
روغن و زردچوبه داغ شده كمى تفت داده آنگاه كف قالب قرار دهيد. سپس 
مخلوط برنج و سس را ريخته، پس از آن مابقى برنج سبزى دار را روى آن 
ــار دهيد. سرانجام يك سوم ليوان سسى را  ريخته با پشت قاشق خوب فش
كه كنار گذاشته بوديد دور تا دور ظرف روى برنج ها ريخته تا به اين صورت 

ديواره هاى برنج شما ته ديگ پيدا كند. روى ظرف را فويل كشيده به مدت 1 
تا 51 ساعت با حرارت 350 فارنهايت درون فر قرار 

داده تا پخته شود. 

CUPUP SSSSOUPOUPOUPOUPCUPUPUP SSSOUPOUP

 ليوان 
 به ميزان لازم  به ميزان لازم 

نمك، ادويـه، فلفل : به  به 

ــم مرغ را  ــت، زعفران و تخ  ماس
 دور هم 

 كفگير از برنج را با مقدارى از سس مخلوط ويك سوم  كفگير از برنج را با مقدارى از سس مخلوط ويك سوم  كفگير از برنج را با مقدارى از سس مخلوط ويك سوم  كفگير از برنج را با مقدارى از سس مخلوط ويك سوم 
مواد را نگه مى داريم. در مرحله بعد ماهى قزل را در ماهى تابه اى كه با كمى مواد را نگه مى داريم. در مرحله بعد ماهى قزل را در ماهى تابه اى كه با كمى 
روغن و زردچوبه داغ شده كمى تفت داده آنگاه كف قالب قرار دهيد. سپس روغن و زردچوبه داغ شده كمى تفت داده آنگاه كف قالب قرار دهيد. سپس 
مخلوط برنج و سس را ريخته، پس از آن مابقى برنج سبزى دار را روى آن 
ــار دهيد. سرانجام يك سوم ليوان سسى را  ــار دهيد. سرانجام يك سوم ليوان سسى را ريخته با پشت قاشق خوب فش ريخته با پشت قاشق خوب فش
كه كنار گذاشته بوديد دور تا دور ظرف روى برنج ها ريخته تا به اين صورت 
1ديواره هاى برنج شما ته ديگ پيدا كند. روى ظرف را فويل كشيده به مدت 1ديواره هاى برنج شما ته ديگ پيدا كند. روى ظرف را فويل كشيده به مدت ديواره هاى برنج شما ته ديگ پيدا كند. روى ظرف را فويل كشيده به مدت 1

 فارنهايت درون فر قرار  فارنهايت درون فر قرار  فارنهايت درون فر قرار 
داده تا پخته شود. 

ته انداز ماهى 

ماهى سفيد:  � �دد 
سبزى مع�ر:  ��� گرم 
پياز نگينى شده: � �دد 

گردو نگينى شده : حدود � ·يوان 

انار دانه شده خشك شده: حدود � پيمانه 
رو£ن:   � قاشq ªايzورى 

نمك, فلفل, زردچوبه : به مي�ان لازم 

كليه مواد را با هم تفت داده، شكم ماهى را با اين مواد پر كرده و بدوزيد. روغن را در ماهى تابه ريخته گرم كنيد، 1 تا 2 قاشق زردچوبه به آن اضافه كرده سپس دو طرف ماهى را درون روغن سرخ 
كنيد. سيخ هاى كباب چوبى را در ته تابه به صورت صليبى قرار داده و ماهى را روى آن بگذاريد. درب تابه را بسته و نيم ساعت به آن اجازه دهيد تا با حرارت ملايم بخار پز شود. 

نكته: ته ماهى تابه را كمى كره و زعفران بريزيد. 

اضافه كرده، ميگوها را يك جوش 
ــوط با نمك و فلفل  داده درون آرد مخل

زده و داخل مايه بنيه �مخلوطى كه از قبل آماده 
كرديم�مى گذاريم ميگو را به مايع آغشته كرده و 

سپس درون روغن داغ سرخ مى كنيم.

 ، نمك
فلفل ، زعفران:  به ميزان 

جهت غلطاندن به ميزان لازم 

CCUPC

ماهى شكa ºر 
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ماهى قزل آلا:  1 عدد   متوسط
زرده تخم مر¡: 2 عدد 
تخم مر¡ كامل : 1 عدد 

روغن مايع: 1 ليوان 
 سبزى پلويى:  2 كيلو 

 برنl : 4 پيمانه 
 ماست:  1 تا 51 ليوان 

 زعفران : به ميزان لازم 
نمك، ادويـه، فلفل : به 

ميزان لازم 

شير را در ظرفى ريخته ماL الشعير را به آن اضافه 
كرده و كمى نمك زده و آرد را به آن اضافه مى كنيم
 تا مخلوط مثل ماست سفت شود. بكين پودر با 
آرد مخلوط شده است. سفيده تخم مرغ را زده تا 
كاملا پف كند و از ظرف نريزد سپس به مخلوط 

اضافه كرده، ميگوها را يك جوش 
ــوط با نمك و فلفل  داده درون آرد مخل

زده و داخل مايه بنيه �مخلوطى كه از قبل آماده 
كرديم�مى گذاريم ميگو را به مايع آغشته كرده و 

سپس درون روغن داغ سرخ مى كنيم.

 : شـير
1 ليوان 

آرد سفيد شيرينى پزى : 1 ليوان 
ماL الشعير ليمويى:  نصف استكان 

سفيده تخم مر¡ : 1 عدد 
بكين پودر : نصف قاشق چايخورى 

 ، نمك
فلفل ، زعفران:  به ميزان 

لازم 
آرد: جهت غلطاندن به ميزان لازم 

ــم مرغ را  ــت، زعفران و تخ طرز تهيه سـس ته چين: ماس
ــى 3 دور هم  ــن مايع را اضافه و 2 ال با يكديگر مخلوط كرده، روغ

مى زنيم. 1 الى 2 كفگير از برنج را با مقدارى از سس مخلوط ويك سوم 
مواد را نگه مى داريم. در مرحله بعد ماهى قزل را در ماهى تابه اى كه با كمى 
روغن و زردچوبه داغ شده كمى تفت داده آنگاه كف قالب قرار دهيد. سپس 
مخلوط برنج و سس را ريخته، پس از آن مابقى برنج سبزى دار را روى آن 
ــار دهيد. سرانجام يك سوم ليوان سسى را  ريخته با پشت قاشق خوب فش
كه كنار گذاشته بوديد دور تا دور ظرف روى برنج ها ريخته تا به اين صورت 

ديواره هاى برنج شما ته ديگ پيدا كند. روى ظرف را فويل كشيده به مدت 1 
تا 51 ساعت با حرارت 350 فارنهايت درون فر قرار 

داده تا پخته شود. 

ته انداز ماهى 

ماهى سفيد:  � �دد 
سبزى مع�ر:  ��� گرم 
پياز نگينى شده: � �دد 

گردو نگينى شده : حدود � ·يوان 

انار دانه شده خشك شده: حدود � پيمانه 
رو£ن:   � قاشq ªايzورى 

نمك, فلفل, زردچوبه : به مي�ان لازم 

كليه مواد را با هم تفت داده، شكم ماهى را با اين مواد پر كرده و بدوزيد. روغن را در ماهى تابه ريخته گرم كنيد، 1 تا 2 قاشق زردچوبه به آن اضافه كرده سپس دو طرف ماهى را درون روغن سرخ 
كنيد. سيخ هاى كباب چوبى را در ته تابه به صورت صليبى قرار داده و ماهى را روى آن بگذاريد. درب تابه را بسته و نيم ساعت به آن اجازه دهيد تا با حرارت ملايم بخار پز شود. 

نكته: ته ماهى تابه را كمى كره و زعفران بريزيد. 

ماهى شكa ºر 
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غـن  و ر
جامد خانگى:  100 گرم 
زرده تخم مر¡ : 1 عدد 
تخم مر¡ كامل : 1 عدد 

شير : 1 استكان 
هل : نوك قاشق چايخورى 

پودر قند : 
 1  قاشق مرباخورى 

وانيل و آرد : مقدارى 

ته انداز ماهى ته انداز ماهى 

آرد سفيد را با حرارت بسيار كم حدود 5 تا 6 دقيقه تفت داده در حدى كه بوى خامى آن از بين برود و كمى 
تغيير رنگ بدهد سپس هر دو روغن را اضافه و كاملا با آرد مخلوط كرده ، از روى حرارت برداشته تا زمانى 
كه آرد گرم است پودر كاكائو، پودر قند، وانيل ، مغزيجات دلخواه، ارده و اسانس را اضافه كرده، سپس 31 از 
مواد را روى نان ميكادو ريخته �نان ميكادو را پشت يك سينى قرار دهيد� و 1 لايه نان ديگر روى آن گذاشته 
و بعد دو لايه نان را كاملا فشرده، سپس 31 مواد ديگر را ريخته و 1 لايه نان ديگر روى آن گذاشته مجددا 
همين عمل را انجام داده تا مواد تمام شود. آنگاه يك وزنه سنگين روى آن قرار داده تا مواد كاملا ببندد و 
سينى را در يخچال مى گذاريم. براى تزئين شكلات تخته را با 1 قاشق مرباخورى روغن مايع آب كرده و 
روى لايه آخرى ريخته سپس پودر پسته پاشيده، زمانى كه شيرينى خودش را 

گرفت آن را برش مى زنيم. 

نا½ ميكادÁ يا شيرينى ميشكا 

برشfو

آرد نخودچى: 250 گرم �170 گرم آرد نخودچى	80 
گرم آرد سفيد�

پودر قند: 125 گرم 
كره لتكا: 150 گرم 
روغن مايع:  41 استكان 
دارچين و هل: از هر كدام 1 قاشق مرباخورى 
پودر كاكائو: 1 قاشق غذاخورى 

روغن را در ماهى تابه ريخته پس از اينكه داغ شد كمى 
آرد روى روغن پاشيده تا متوجه شويد كه آماده است، آرد 
نخودچى و آرد سفيد را يكجا اضافه كرده مرتبا هم زده تا 
رنگ آن مسى شود. حرارت بايد ملايم باشد. 15 دقيقه 
تفت داده سپس از روى حرارت برداشته پودر قند و هل 
و دارچين و كاكائو را اضافه كرده و خوب مخلوط كنيد تا 
يكدست شود. بعد كف سينى را كاغذ انداخته ديواره هاى 
ظرف را با كاغذ مى پوشانيم حدود 3 سانتيمتر مواد را در 
ظرف مى ريزيم و درجاى خنك نگه مى داريم سرد كه شد 
لوزى لوزى برش زده و روى آن پودر پسته پاشيده و سرو 
مى كنيم. 
نكته: اگر برشتوك ما خراب شد آن را در ظرفى فلزى 
ريخته روى حرارت كترى قرار داده تا آب شود سپس دوباره 
فرم مى دهيم.

ــد و همزن زده تا رنگ  روغن جامد را با پودر قن
ــم مرغ ها را  ــود. بعد تخ آن كرم رنگ ش
اضافه كرده و هم زده به مح� اينكه 
آب باز كرد فورا يك قاشق 
غذاخورى پر آرد را اضافه 
ــم و  هم  ــى كني م
مى زنيم 
ــا  ت

يكدست شود. هل و شير را اضافه كرده فقط 
يك دور هم زده و همزن را خاموش مى كنيم. 

آرد  را كم كم اضافه كرده تا خمير لطيفى به دست 
ــاعت در جاى خنك استراحت  آيد بعد خمير را نيم س

داده سپس با وردنه به قطر 3 ميليمتر باز كرده و قالب مى 
زنيم. لاى خمير را خمير بادام گذاشته و آن  را مى پيچيم و در 

روغن كه با حرارت ملايم داغ شده، سرخ مى كنيم. 
خمير بادام: پودر قند و بادام سفيد شده را به ميزان مساوى 
با مقدارى هل آسياب كرده، سپس به آن گلاب اضافه كرده 
و هم مى زنيم تا خميرى سفت به دست آيد، آن را لاى خمير 

قطاب گذاشته و مى پيچيم. 

ــد و همزن زده تا رنگ  ــد و همزن زده تا رنگ روغن جامد را با پودر قن ــد و همزن زده تا رنگ روغن جامد را با پودر قن روغن جامد را با پودر قن
ــم مرغ ها را  ــود. بعد تخ ــم مرغ ها را آن كرم رنگ ش ــود. بعد تخ ــم مرغ ها را آن كرم رنگ ش ــود. بعد تخ آن كرم رنگ ش
اضافه كرده و هم زده به مح� اينكه اضافه كرده و هم زده به مح� اينكه 
آب باز كرد فورا يك قاشق آب باز كرد فورا يك قاشق 
غذاخورى پر آرد را اضافه غذاخورى پر آرد را اضافه 
ــم و  هم  ــى كني ــم و  هم م ــى كني م
مى زنيم 
ــا  ت

يكدست شود. هل و شير را اضافه كرده فقط يكدست شود. هل و شير را اضافه كرده فقط 
يك دور هم زده و همزن را خاموش مى كنيم. يك دور هم زده و همزن را خاموش مى كنيم. 

آرد  را كم كم اضافه كرده تا خمير لطيفى به دست آرد  را كم كم اضافه كرده تا خمير لطيفى به دست 
ــاعت در جاى خنك استراحت  ــاعت در جاى خنك استراحت آيد بعد خمير را نيم س ــاعت در جاى خنك استراحت آيد بعد خمير را نيم س آيد بعد خمير را نيم س

3داده سپس با وردنه به قطر 3داده سپس با وردنه به قطر داده سپس با وردنه به قطر 3 ميليمتر باز كرده و قالب مى  ميليمتر باز كرده و قالب مى 
زنيم. لاى خمير را خمير بادام گذاشته و آن  را مى پيچيم و در زنيم. لاى خمير را خمير بادام گذاشته و آن  را مى پيچيم و در زنيم. لاى خمير را خمير بادام گذاشته و آن  را مى پيچيم و در 

روغن كه با حرارت ملايم داغ شده، سرخ مى كنيم. روغن كه با حرارت ملايم داغ شده، سرخ مى كنيم. روغن كه با حرارت ملايم داغ شده، سرخ مى كنيم. 
خمير بادام:خمير بادام: پودر قند و بادام سفيد شده را به ميزان مساوى  پودر قند و بادام سفيد شده را به ميزان مساوى 
با مقدارى هل آسياب كرده، سپس به آن گلاب اضافه كرده با مقدارى هل آسياب كرده، سپس به آن گلاب اضافه كرده با مقدارى هل آسياب كرده، سپس به آن گلاب اضافه كرده 
و هم مى زنيم تا خميرى سفت به دست آيد، آن را لاى خمير و هم مى زنيم تا خميرى سفت به دست آيد، آن را لاى خمير و هم مى زنيم تا خميرى سفت به دست آيد، آن را لاى خمير 

قطاب گذاشته و مى پيچيم. قطاب گذاشته و مى پيچيم. قطاب گذاشته و مى پيچيم. 

»�ا]

آرد سفيد يا آرد برنl يا آرد 
جوانه گندم يا مخلوطى از 

همه: 1 ليوان 
روغـن جامـد خانگـى 
مخلو� با كمى كره:  حدودا 

25 گرم كره 1 ليوان 
روغن مايع: 41 ليوان 

پودر قند: 1 ليوان 
پودر گردو: 21 ليوان 

ــق غذا  پودر كاكائو: 1 قاش
خورى سرپر

ارده: 3 قاشق غذاخورى 
اسـانس موز يا آناناس: 

چند قطره 

شـكلات تخته اى: 100 
گرم 

نان ميكادو: 4 ورق 
ــق  روغـن مايـع: 1 قاش

مرباخورى 
پودر پسته به ميزان لازم براى 

تزئين 
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غـن  و ر
جامد خانگى:  100 گرم 
زرده تخم مر¡ : 1 عدد 
تخم مر¡ كامل : 1 عدد 

شير : 1 استكان 
هل : نوك قاشق چايخورى 

پودر قند : 
 1  قاشق مرباخورى 

وانيل و آرد : مقدارى 

ته انداز ماهى 

آرد سفيد را با حرارت بسيار كم حدود 5 تا 6 دقيقه تفت داده در حدى كه بوى خامى آن از بين برود و كمى 
تغيير رنگ بدهد سپس هر دو روغن را اضافه و كاملا با آرد مخلوط كرده ، از روى حرارت برداشته تا زمانى 
كه آرد گرم است پودر كاكائو، پودر قند، وانيل ، مغزيجات دلخواه، ارده و اسانس را اضافه كرده، سپس 31 از 
مواد را روى نان ميكادو ريخته �نان ميكادو را پشت يك سينى قرار دهيد� و 1 لايه نان ديگر روى آن گذاشته 
و بعد دو لايه نان را كاملا فشرده، سپس 31 مواد ديگر را ريخته و 1 لايه نان ديگر روى آن گذاشته مجددا 
همين عمل را انجام داده تا مواد تمام شود. آنگاه يك وزنه سنگين روى آن قرار داده تا مواد كاملا ببندد و 
سينى را در يخچال مى گذاريم. براى تزئين شكلات تخته را با 1 قاشق مرباخورى روغن مايع آب كرده و 
روى لايه آخرى ريخته سپس پودر پسته پاشيده، زمانى كه شيرينى خودش را 

گرفت آن را برش مى زنيم. 

نا½ ميكادÁ يا شيرينى ميشكا 

برشfو

آرد نخودچى: 250 گرم �170 گرم آرد نخودچى	80 
گرم آرد سفيد�

پودر قند: 125 گرم 
كره لتكا: 150 گرم 
روغن مايع:  41 استكان 
دارچين و هل: از هر كدام 1 قاشق مرباخورى 
پودر كاكائو: 1 قاشق غذاخورى 

روغن را در ماهى تابه ريخته پس از اينكه داغ شد كمى 
آرد روى روغن پاشيده تا متوجه شويد كه آماده است، آرد 
نخودچى و آرد سفيد را يكجا اضافه كرده مرتبا هم زده تا 
رنگ آن مسى شود. حرارت بايد ملايم باشد. 15 دقيقه 
تفت داده سپس از روى حرارت برداشته پودر قند و هل 
و دارچين و كاكائو را اضافه كرده و خوب مخلوط كنيد تا 
يكدست شود. بعد كف سينى را كاغذ انداخته ديواره هاى 
ظرف را با كاغذ مى پوشانيم حدود 3 سانتيمتر مواد را در 
ظرف مى ريزيم و درجاى خنك نگه مى داريم سرد كه شد 
لوزى لوزى برش زده و روى آن پودر پسته پاشيده و سرو 
مى كنيم. 
نكته: اگر برشتوك ما خراب شد آن را در ظرفى فلزى 
ريخته روى حرارت كترى قرار داده تا آب شود سپس دوباره 
فرم مى دهيم.

ــد و همزن زده تا رنگ  روغن جامد را با پودر قن
ــم مرغ ها را  ــود. بعد تخ آن كرم رنگ ش
اضافه كرده و هم زده به مح� اينكه 
آب باز كرد فورا يك قاشق 
غذاخورى پر آرد را اضافه 
ــم و  هم  ــى كني م
مى زنيم 
ــا  ت

يكدست شود. هل و شير را اضافه كرده فقط 
يك دور هم زده و همزن را خاموش مى كنيم. 

آرد  را كم كم اضافه كرده تا خمير لطيفى به دست 
ــاعت در جاى خنك استراحت  آيد بعد خمير را نيم س

داده سپس با وردنه به قطر 3 ميليمتر باز كرده و قالب مى 
زنيم. لاى خمير را خمير بادام گذاشته و آن  را مى پيچيم و در 

روغن كه با حرارت ملايم داغ شده، سرخ مى كنيم. 
خمير بادام: پودر قند و بادام سفيد شده را به ميزان مساوى 
با مقدارى هل آسياب كرده، سپس به آن گلاب اضافه كرده 
و هم مى زنيم تا خميرى سفت به دست آيد، آن را لاى خمير 

قطاب گذاشته و مى پيچيم. 

»�ا]

آرد سفيد يا آرد برنl يا آرد 
جوانه گندم يا مخلوطى از 

همه: 1 ليوان 
روغـن جامـد خانگـى 
مخلو� با كمى كره:  حدودا 

25 گرم كره 1 ليوان 
روغن مايع: 41 ليوان 

پودر قند: 1 ليوان 
پودر گردو: 21 ليوان 

ــق غذا  پودر كاكائو: 1 قاش
خورى سرپر

ارده: 3 قاشق غذاخورى 
اسـانس موز يا آناناس: 

چند قطره 

شـكلات تخته اى: 100 
گرم 

نان ميكادو: 4 ورق 
ــق  روغـن مايـع: 1 قاش

مرباخورى 
پودر پسته به ميزان لازم براى 

تزئين 
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 خود را با آناليز كردن فضا شروع
ــه كار طراحان حرفه اى هميش

 مى كنند. مواردى مانند: اندازه، شكل و كاربرد فضا مواردى است كه 

معمولاً از همان ابتدا مورد توجه طراحان قرار مى گيرد.

آن ها همچنين قبل از انتخاب رنگ، پارچه و وسايل توجه ويژه اى

به ويژگى هاى معمارى فضا از قبيل در و پنجره ها، شومينه، گچبرى ها

ــما كمك كنيم تا بتوانيد  و... دارند. در اين مطلب سعى داريم به ش

مانند يك دكوراتور حرفه اى فكر و عمل كنيد.

شما ياد خواهيد گرفت كه به درك و فهم ماهيت فضا و به طراحى 

و دكوراسيون خانه خود بپردازيد. شما همچنين حقه ها و ترفندهاى 

حرفه اى را ياد مى گيريد تا به شما در مواجهه با قسمتى از خانه كه 

ــكلى نامتعارف و ناقص دارد، كمك كند و به اين ترتيب بهترين  ش

ــتن مفاهيم  ــمندانه ترين تصميم رابگيريد.در نهايت دانس و هوش

اصولى دكوراسيون از قبيل تناسب، ديد شما را قوى كرده و به شما 

در طراحى دكوراسيون ايده آلى كمك مى كند.

½ÂÌ�YرÂ¯د Ö¿ا^» اغلب اوقـات صاحـب خانه هـا از روى حـدس و گمان به 
دكوراسيون خانه خود مى پردازند كه برخى اوقات با تمرين و 
تكرار به نتيجه خوبى مى رسند. هيچ قانون صريح و جدى در 
اين زمينه وجود ندارد. مهم ترين مبانى مربو� به دكوراسيون 
عبارتند از: مقياس، تناسب، خطو�،تعادل، هارمونى و ريتم.

مقياس وتناسب با هم و دست در دست هم عمل مى كنند. 
مقياس در حقيقت همان اندازه عناصر و فضا و تناسب رابطه اى
 اسـت كه از نظر اندازه بين عناصر و قسـمت هـاى مختلف 
فضا وجود دارد؛ براى مثال گفته مى شـود كه اندازه پنجره با 
اندازه اتاق متناسب است. ايجاد تناسب بين مقياس عناصرو 
قسمت هاى مختلف فضا هرگز محدود به يك سرى قوانين 
و قواعد خا� نمى شود؛ مثلاً گاهى عناصر خيلى كوچك در 
يك فضاى بزرگ يا عناصر بسـيار بـزرگ در فضايى كوچك 
مى توانـد جلوه اى متناسـب ايجـاد كند؛ بنابرايـن بهترين 
راه رسـيدن به نتيجـه مطلـوب از مقياس هاى مناسـب در 
دكوراسيون تنها به تجربه كردن حالت هاى مختلف و متعدد 

از چيدمان در يك فضا نياز دارد.

      در و شÀاخd §�ا

    «¬Ìاس و Àeا�\

�
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 sيك فضا معمولاً با خطو� متعددى تعريف مى شـود. فضاى دو بعدى از سـطو
تخت از قبيل: ديوارها، كف و سقف تشكيل مى شود. اضافه كردن عمق فضا را سه 

بعدى مى كند. 
در برخى از فضاها، خطو� علاوه بر تعريف فيزيك فضا، مى توانند تاثيرات متنوع 
ديگرى نيز بر فضا بگذارند؛ براى مثال خطو� عمودى مى توانند به رسميت و وقار 
دكوراسيون فضا بيافزايند و سقف و فضا را بلندتر جلوه دهند. خطو� افقى نيز تاثير 

بسيار زيادى در ايجاد آرامش و سكون در كوراسيون هر فضا دارند.
خطو� منحنى، لطافت و نرمى احساس حاكم بر دكوراسيون را افزايش مى دهند. 
قبل از خريد مبلمان براى چيدمان خانه خود به اين نكته توجه كنيدكه به واسطه آن، 
مجموعه اى از خطو� مختلف را به دكوراسيون وارد مى كنيد. در دكوراسيون مدرن، 
اغلب از خطو� صاف و مسـتقيم استفاده مى شـود؛ البته گاهى نيز براى جلوگيرى 
از تكرار بيـش از حد و همچنين ايجاد جذابيت بيشـتر، خطـو� منحنى را در قالب 

اكسسورى و ديگر وسايل به فضا اضافه مى كنند.

تعادل از ديگر مفاهيم مهم مربو� به فضاست؛ اين مفهوم 
به وجود توازن و تعادل بين فرم ها و اشكال موجود در يك فضا 
اطلاق مى شود؛ براى مثال تمام عناصر و وسايلى كه در يك 
فضا قرار مى گيرند بايد با كل فضايى كه در آن قرار گرفته اند،

 هم خوانى و تناسب داشته باشند.
با وجود تعـادل در دكوراسـيون، رابطه عناصـر با يكديگر 
طبيعى به نظر مى رسـد و ديدن آن ها براى چشـم راحت تر 
مى شـود؛ براى مثال نصب دو قاب هم اندازه و هم وزن كنار 
هم روى ديوار بسيار متعادل و شكيل است در حالى كه نصب 
دو قالب با سايزها و وزن هاى متفاوت كنار هم هيچ جذابيتى 
نخواهد داشـت. دو موضوع تقارن و عدم تقارن نيز در بحث 

تعادل جاى مى گيرند.

�Âخ�    µاد e    

تقارن
 به معنى قرار دادن دو عنصر شبيه به هم از نظر اندازه و شكل در دو طرف يك قسمت مركزى است؛ براى مثال قرار دادن دو صندلى كاملاً مشابه در دو 
طرف يك شومينه تقارن است. وجود تقارن در دكوراسيون و استفاده از اشيا به صورت متقارن در فضا سبب مى شود تا چيدمان حالتى رسمى به خود بگيرد.

عدم تقارن
 در اين حالت بايد بين عناصر با اشكال و اندازه هاى متفاوت تعادل ايجاد كرد. چيدمان هايى كه در آن از عناصر به صورت نامتقارن استفاده مى شود 

�حالتى غيررسمى دارند.
هارمونى و ريتم

دو مفهوم هارمونى و ريتم مربو� به ايجاد الگو در 
فضاست. هارمونى در دكوراسيون زمانى به وجود 
مى آيد كه تمام عناصر موجود در فضا به نحوى با 
يكديگر مرتبط باشند؛به گفته ديگر،همه عناصر در 
فضا به نحوى يك طيف رنگى يا طرs مشترك را در 
 sخود داشته باشند. هماهنگ كردن سبك، رنگ و طر
از مثال هاى خوب در اين زمينه است. ريتم مربو� 
به تكرار الگوها مى شود. اين نكته را در ذهن داشته 
باشيد كه هارمونى سبب مى شود تمام عناصر در 
قسمت هاى مختلف فضا به هم مربو� شوند؛ در حالى 
كه ريتم سبب مى شود تا زيبايى و جذابيت در

 قسمت هاى مختلف فضا جريان داشته باشد. يكى 
از بهترين راه ها براى ايجاد ريتم و هارمونى در فضا 
ايجاد تعادل در دكوراسيون است.

 sهميشه به ياد داشته باشيد كه بهترين راه براى رو
دادن به فضا، اضافه كردن يك عنصر متضاد است.



ــت، آن را خاموش كنيد و قبل از اينكه  اگر نايلون ذوب شده به ته اتو چسبيده اس
ــازيد. بقاياى آن  ــود، با يك تخته كوچك يا كاردك چوبى از ته آن جدا س ــرد ش س
ــرد بودن اتو  ــت، هنگام س ــده اس و لكه هاى ديگرى را كه به مرور زمان حاصل ش
ــنباده با دانه هاى خيلى  ــم فلزى مالش دهيد. حتى مى توانيد يك صفحه س با پش
ــركه كمى خيس  ــتفاده كنيد و آن را در س ــا از يك قطعه پنبه اس ريز به كار ببريد ي
ــر از اتوى  ــو را مالش دهيد. اگ ــا آن ات ــك بريزيد و ب ــق نم كرده، رويش يك قاش
ــوراخ هاى آن را با ته ــتفاده كرده و س ــتفاده مى كنيد حتماً از آب مقطر اس بخار اس

سوزن باز كنيد. 

Ä¿خا �] Ö¿ا°e
ايام زيبا و خجسـته نوروز در راه است. در اين 
روزهاى شاد كه به اسـتقبال عيد مى رويم، وقت 
آن رسـيده كه به رسـم نياكانمان به خانه تكانى 
منزل و كاشـانه خود دسـت بزنيـم؛ بنابراين در 
نظر داريم تجربيات خود را در اين زمينه به شـما 
انتقال و فوت و فن هاى �ريف از اصول خانه دارى

 را در اختيار شما بگذاريم.
اجاق گاز و اجاق برقى

در حالت كلى روزى يك بـار آنها را با آب گرم و 
پودر يا مايع �رفشويى بشوييد و با حوله نرم پا 
كنيد. وقتى روى اجاق گاز هر نوع £~ا سـر رفت, 
بايد شـعله مربو�ـه را خاموش كرده و از شـعله 
ديگر استفاده كنيد. در صورتى كه از اين كار £فلت 
كرديد و ديديد كه لكه كاملا0 سوخته و روى اجاق 
ماندگار شده است, ابتدا بايد براى مدتى دستمال 
خيس رويـش قـرار دهيد تا نـرم شـود- آن گاه
با اسـكاo نرم, قسـمت هاى رويـى آن را پا 

كنيد-سـbس پـودر خشـك �رفشـويى 
رويـش بريزيد و با پارچـه خيس مالش 
دهيـد. از به كار بـردن كارد آشـbزخانه 
و سيم �رفشـويى خشـن براى از بين 

بردن لكـه ها خوددارى كنيـد. در صورت 
لزوم از جوش شـيرين,آب ليمو 

و نظايـر آنهـا در چنـد نوبت 
اسـتفاده كنيـد- در �مـن 

شـود مـى  سـفارش 
بـه  شـروع  از  قبـل 
حتمـا0  زدايـى  لكـه 
شـيرگاز را ببنديـد و 
جريان بـرق را ق�ع 

كنيد.

فنجان و نعلبكى هاى مخصوص چاى و قهوه بايد 
ــويى  ــتفاده، فوراً با آب و مايع ظرفش بعد از هر بار اس
شسته شوند. هر دو سه روز يك بار نيز پاكيزه كردن 
آن ها با جوش شيرين توصيه مى شود. اگر در اثر عدم 
توجه لكه گرفته اند،آن قسمت را با پودر ظرفشويى به 
كمك يك دستمال نرم و مرطوب پاكيزه كنيد. هرگز 
براى شستن آن ها از سيم ظرفشويى كمك نگيريد 
و از رنگبرهاى مختلف استفاده نكنيد؛ هر چند برخى 
خانم ها به مدت چند ساعت قورى چينى و ليوان ها
 را در مايعات رنگبر قرار مى دهند تا از آن ها لكه زدايى

 كنند، ولى اين كار باعث مى شود وسايل درخشندگى 
ــراى پذيرش ــد و آماده ب ــت بدهن خود را نيز از دس

لكه هاى بعدى شوند.

ــروف خيلى  ــى اين نوع ظ لكه زداي
مشكل است زيرا اين خط ها در ظروف 
ــه اى معمولاً دوام زيادى ندارند،  شيش
هرگز آنها را با آب خيلى گرم نشوييد و 
مدت زيادى خيس نكنيد. بلافاصله بعد 
ــتفاده آنها را با آب نيم گرم و مايع  از اس
ظرفشويى شست و شو دهيد و با حوله 
ــك كنيد. هيچ وقت در پاكيزه  نرم خش
كردن آنها سيم ظرفشويى به كار نبريد. 
پودرهاى ظرفشويى نيز براى شستن 
آنها مناسب نيستند. اگر فقط براى تزئين 
از آنها استفاده مى كنيد، براى لكه زدايى

ــرده و روى  ــته ك پنبه را به الكل آغش
ــپرى  ــن از اس ــد، همچني ــا بمالي آنه
ــتفاده  ــه اتومبيل اس مخصوص شيش
ــن ظرف ها  ــى خواهيد اي كنيد. اگر م
بسيار براق باشند يك قاشق غذا خورى 
ــك ليتر آب  ــاك را در ي محلول آموني
ــد و اين ظرف ها ــد و به هم بزني بريزي

ــه داريد و بعد با  را مدت كمى در آن نگ
ــويى شست  آب نيم گرم و مايع ظرفش

و شو دهيد.

Ö°^¸ ¿ ا½ وnÀ§

ÂeY ½د� پا¯�Ìه̄ 
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ــوراخ هاى آن را با ته ــتفاده كرده و س ــتفاده مى كنيد حتماً از آب مقطر اس بخار اس
سوزن باز كنيد. خيس رويـش قـرار دهيد تا نـرم شـود- آن گاه

با اسـكاo نرم, قسـمت هاى رويـى آن را پا 
كنيد-سـbس پـودر خشـك �رفشـويى 

رويـش بريزيد و با پارچـه خيس مالش 
دهيـد. از به كار بـردن كارد آشـbزخانه 
و سيم �رفشـويى خشـن براى از بين 

بردن لكـه ها خوددارى كنيـد. در صورت 
لزوم از جوش شـيرين,آب ليمو 

و نظايـر آنهـا در چنـد نوبت 
اسـتفاده كنيـد- در �مـن 

شـود مـى  سـفارش 
بـه  شـروع  از  قبـل 
حتمـا0  زدايـى  لكـه 

بـه  شـروع  از  قبـل 
حتمـا0  زدايـى  لكـه 

بـه  شـروع  از  قبـل 

شـيرگاز را ببنديـد و 
جريان بـرق را ق�ع 

كنيد.

ــويى شست  آب نيم گرم و مايع ظرفش
و شو دهيد.
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اگـر در فريـز شـما تجهيـزات لازم 
براى آب كردن يخ ها پيش بينى نشده 
است، خودتان فورا دست به كار شويد 
و برفك ها را آب كنيد و آن گاه دو قاشق 
غذاخورى جوش شيرين را در يك ليتر 
آب حل كرده و داخل فريزر را با آن تميز 
كنيد. سپس يك دستمال بزرگ و تميز 
را مرتباً در آب خيس كنيد و به كمك آن 
آثار جـوش شـيرين را از داخـل فريزر 
پاك كـرده و بعد ديـواره هـاى آن را به 
خوبى خشك نماييد. همچنين لاستيك 
دور درب فريزر را نيز با آب گرم و مايع 
�رفشويى خوب تميز كنيد. قسمت هاى
خارجى فريـزر را هـم بـا آب و صابون 
بشـوييد و خشـك كنيـد، حـالا فريزر 
خالى را روشـن و چند دقيقـه صبر كنيد 
تا كمى خنك شـود آن گاه مـواد غذايى 
مربوطه را به سرعت وارد آن كنيد و چند 
سـاعت درجـه فريـزر را روى حداكثر 
تنظيم و سـپس روى درجه عادى قرار 

دهيد.

فقط بايد بعد از هر بار اسـتفاده آن را 
با حوله نرم خشك كنيد خصوصاً اگر از 
دور و بر شيرهاى آب موا�بت نشود. طى 
چند ماه ورقه اى از آهك بر آن مى نشيند
و منظره نامناسـبى پيدا مى كند در اين 
حالـت بايد با محلول جوش شـيرين يا 

سركه و يا آمونياك آنها را خيس كنيد. 
براى اين منظور يك دستمال را كه در 
يكى از اين محلول ها خيـس كرده ايد
روى اين قسـمت ها قرار دهيد و مرتباً 
بـا ريختـن يكـى دو قاشـق از همـان 
محلـول روى دسـتمال آنهـا را خيـس 
نگه داريد. سـپس با اسـكاo نرم آنها 
را برداريد. توصيه مى شويد هرگز سيم 
�رفشـويى خشـن روى آنها نكشيد و 
اسـيدهاى قوى را براى پاكيـزه كردن 

آنها به كار نبريد.

Õ�¸§ ÖËÂد½ ��§ش� پا¯�Ìه̄ 

اين كلاهك ها كه لامپ هاى ما را با اين همه زيبايى احاطه كرده و به اتاق هاى ما لطف خاصى مى بخشندر��Ë�§ Ä] Ö³|Ìر
در اثر عواملى مانند گرد و غبار و دود از طراوت مى افتند، بنابراين بايستى با اطلاع از جنس آباژور همواره از آن 
ــمت داخلى و خارجى آباژور را با يك پارچه نرم  به دقت مواظبت كرد. اگر آباژور شما كاغذى است هر روز قس
پاك كنيد. براى پاكيزه كردن آنها از اسفنج مرطوب يا نمدار استفاده نماييد. اگر آباژور شما از پارچه پلاستيكى 
ــپس با پارچه اى كه فقط  ــفيدى را در آب نيم گرم و صابون خيس كنيد و روى آن بكشيد، س ــت، پارچه س اس

ــك نماييد. در صورتى كه آباژور شما  در آب خيس شده است تميز و بلافاصله خش
ــمت خارجى آن را با يك برس معمولى و يا  از كاغذ مخملى است، گرد و غبار قس
ــرد و غبار آن  ــما آباژور چرمى داريد گ ــتفاده از جاروبرقى پاك كنيد. اگر ش با اس
ــرم محتوى مايع  ــفنجى را كه در آب نيم گ ــرم و تميزى بزداييد، اس را با پارچه ن
ــيد و با پارچه نرم و تميز فوراً پاك  ظرفشويى مرطوب شده است، روى آن بكش
ــد برس را يك بار در جهت  كنيد. در مورد آباژورهايى با پارچه هاى كركدار، باي
ــا پارچه نرم و تميز  ــت آن بزنيد و داخل آنها را هم ب پرز و بار ديگر در خلاف جه

پاك كنيد. 
و بالاخره اگر آباژور شما از نوع قابل شست و شوست بايد حتماً پارچه را از اسكلت آباژور 
جدا كنيد و با آب نيم گرم و صابون بشوييد، نشاسته بزنيد، دور از آفتاب خشك كنيد و خوب 

اتو بزنيد و با دقت به محل اوليه اش بدوزيد.

ــت كه آنها را با آب گرم و مايع ظرفشويى بشوييد و با خيال راحت سيم ظرفشويى  پاكيزه كردن آنها بسيار ساده بوده و كافى اس
ــت. فقط بايد در ظرف آب بريزيد و روى اجاق به جوش بياوريد و مدتى  به كار بريد. حتى اگر غذا در آنها بسوزد، جاى نگرانى نيس
متناسب با ميزان سوختگى روى اجاق در حالت جوش نگه داريد. سپس با يك قاشق چوبى بقاياى آن را برداريد و با سيم ظرفشويى 
ــد، توصيه مى كنيم غذاهاى  ــتفاده مى كني ــده معمولى ظرف را تميز كنيد. اگر از ظرف هاى آلومينيومى اس و پودرهاى پاك كنن
اسيددار را در اين ظروف نپزيد و در آنها نگهدارى نكنيد زيرا با آلومينيوم تركيب مى شوند. مطلب آخر اينكه برخى مواد قليايى نظير 
سيب زمينى و اسفناج را اگر در ظرف آلومينيومى بپزيد، ظرف كدر مى شود كه موقتى است و با پختن ساير غذاها در آن و شست و 

شوهاى بعدى تدريجاً به وضع عادى برمى گردد.

آ[ا�ورها

Ö»ÂÌÀÌ»Â·و¥ آ��

ــك نماييد. در صورتى كه آباژور شما  در آب خيس شده است تميز و بلافاصله خش
ــمت خارجى آن را با يك برس معمولى و يا  از كاغذ مخملى است، گرد و غبار قس
ــرد و غبار آن  ــما آباژور چرمى داريد گ ــتفاده از جاروبرقى پاك كنيد. اگر ش با اس
ــرم محتوى مايع  ــفنجى را كه در آب نيم گ ــرم و تميزى بزداييد، اس را با پارچه ن

و بالاخره اگر آباژور شما از نوع قابل شست و شوست بايد حتماً پارچه را از اسكلت آباژور 
جدا كنيد و با آب نيم گرم و صابون بشوييد، نشاسته بزنيد، دور از آفتاب خشك كنيد و خوب 
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لبا� براى اندام هاى گلابى شكل
لبا� هايى با كمرهاى تن² و داراى تزWينات مjل جيب يا 
يقه در قسمت بالايى لبا� بbوشيد. لبا� هايى با يقه هاى
 v يا u شـكل, اپل يا آسـتين هاى گشـاد مناسب است.

 لبا� هايى بbوشيد كه بالاتنه آن داراى �رs ها و رن² هاى 
برجسته و از كمر به پايين داراى رن² هاى خال� باشد.

لبا� هايى براى اندام هاى ساعت شنى
لبا� هاى داراى كمربند بbوشيد كه بر كمر شما تاكيد داشته و لبه انتهايى 
لبا�, بالاى زانوى شما باشـد.  لبا� هايى بbوشـيد كه از بالا تا پايين 

.�داراى حجم يكسان بوده مjل چين دور يقه و لبه پايين لبا
 �لباسى مناسب اسـت كه فرم بدن شـما را محكم بگيرد ويا اگر از لبا

گشاد استفاده مى كنيد حتما كمربند داشته باشد.
لبا� هاى مناسب براى اندام هاى الماسى شكل

لبا� هايى بbوشيد كه خ� كمر شما را مورد تاكيد قرار دهد مjل لبا� هاى
داراى كمربند. همrنين لبا� هايى مناسب است كه تزWينات دورتادور 
بالاتنه را برجسته نشان دهد اين كار به تعادل كمر بزر± كمك مى كند. 
لبا� هايى مjل پيراهن يا دامن هايى بbوشيد كه تا زانو هستند و پاها را 

بيشتر نمايان مى كنند.
لبا� براى اندام هايى به شكل مjلث وارونه

لبا� هايى بbوشيد كه در قسمت ران پر هستند و خ� انتهايى لبا� رو 
يا زير زانو قرار بگيرد. لبا� هاييمناسب است كه يقه هفت عميª داشته 
و در بالا تيره تر و در پايين روشن تر باشند. تزWينات, ا�راف كمر و پايين 
لبا� شما را پرتر نشان مى دهد و براى ايجاد تناسب در اندام شما بسيار 

كمك كننده هستند.

لبا� هاى مناسب براى اندام هاى صاف
لبا� هايى بbوشيد كه فيت بدن باشند و بدن شما را محكم 
بگيرند. براى تاكيد بيشـتر بر انـدام خود از كمـر بندهايى 
اسـتفاده كنيد كـه دور كمر بسـته مـى شـوند. همrنين از 
لبا� هاى داراى تزWينات و يقه هاى بلند و اپل كه بالاتنه شما 

را بهتر جلوه دهد و تاكيد بر بالاتنه باشد, استفاده كنيد.

خـــوش انــدام با  �ــرs  و  رنــ²
ehow.com: مترجم : بهاره يوسفى        منبع
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انتخاب رن² حª شماست
تون رن² پوست خود را مشخ� كنيد. به قسمت داخل ران يا قسمت داخلى بالاى بازوى خود در نور �بيعى نگاه كنيد. اگر پوست 
شما ته رن² هاى آبى يا صورتى دارد, زمستانى هستيد و اگر پوست شما صورتى كم رن² است, تابستانى هستيد. اگرشما پوستى 
با ته رن² �لايى يا قهوه اى داريد, پاييزى و  اگر پوست شما خيلى رن² پريده با ته رن² �لايى است, بهارى هستيد.

اگر شـما بهـارى هسـتيد از رنـ² هاى ملايـم مانند سـايه 
روشن هاى زرد و آبى استفاده كنيد. براى رن² هاى روشن تر
قرمزهـا و سـبزها را اسـتفاده كنيـد. از رن² سـياه و سـفيد 

بbرهيزيد.

اگر شما تابستانى هستيد از رن² هاى �بيعى مjل ب� استفاده 
كنيد. صورتى كم رن², آبى و  زرد نيز به خوبى به رن² پوست 

شما مى آيد. از رن² هاى روشن بbرهيزيد.

اگر پاييزى هستيد رن² هاى گرم و £نى بbوشيد مjل نارنجى 
و مشـتقات آن �لايى و قهوه اى. براى رن² هاى روشن تر از 

رن² خاكسترى استفاده كنيد. از رن² هاى روشن بbرهيزيد.

اگر شما زمستانى هستيد رن² هاى تيره و £نى بbوشيد. براى 
رن² هاى روشن تر,  سفيد, صورتى يا آبى بbوشيد. از تون هاى 

زمينى و خاكى بbرهيزيد.
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آموزشگاه
پديده زيبايی

جديدترين متد اكستنشن در ايران
بافت عرو� به صورت كاملا تخ��ى

كراتينه مو با مواد برزيلى و آمريكايى
كاشت ناخن

انواع رن² هاى فانتزى و هاى لايت با مجيك فويل
شنيون هاى �ورنالى

Vern ى هاى � تايىrبا قي Hair Cut جديد ترين تكنيك
جديدترين متد صافى و فر مو ,بدون ابزار و با ابزار

Hair galeriya Ö¿اb¼  ̄�Y Ö¸¸¼·Y ¾Ì] ر¿|ه «|رYا دÆÀe

خÌا[ا½  Y«ا¹ خ¼ÖÀÌ � «¬ا[¶ پار 
�� ÄqÂ »¸¼�fا½ ̄ 

ه¼�Yه : �����������
�����������

ÖuÂ�¿ º¿خا dË�Ë|» ا]    �������ÖuÂ�¿ º¿خا dË�Ë|» ا]    



 : cYا�Ìf»Y
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
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پنجه آفتابكاشت و ديزاين ناخن

خيابان هزارجريب - جنب كوى 
امام جعفر صادق - مجتمع تجارى پرديس  

6680090 - 6736450
09139007767

آرايش و زيبايى

با جديدترين متد روز
گل سنگ

خيابان كاشانى - ابتداى ميرداماد 
طبقه زيرين ساختمان بى تا

تلفن:          613  61  23
با مديريت خانم تقيان

پذيرايى از كليه مراسم هاى آماده

پنجه آفتابكاشت و ديزاين ناخن

وليمه ، حج، عقد، عروسى، ترحيم،سمينار 
و ميهمانى ها و...

پذيرايى از كليه مراسم هاىپذيرايى از كليه مراسم هاى آمادهآماده
وليمه ، حج، عقد، عروسى، ترحيم،سمينار وليمه ، حج، عقد، عروسى، ترحيم،سمينار وليمه ، حج، عقد، عروسى، ترحيم،سمينار 

با منظره اى بى نظير از زاينده رود و سى و سه پل

نوروز آغاز بهار ، مظهر رستاخيز طبيعت و شكوه خلقت مبارك باد

يا مقلب القلوب و الابصار يا مدبر اليل و النهار
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مزایای كارت تخفیف 
1- اخذ تخفيف از 3 تا 50 درصد از فروشگاه هاى طرف قرارداد صبامهر در اصفهان 

3- انجام كليه امور دريافت و پرداخت وجه در كليه دستگاه هاى ATM و POS  بانك پاسارگاد 
4- امكان استفاده از كارت صبامهر به عنوان كارت اشتراك براى شركت ها و فروشگاه ها 

5- امكان استفاده از كارت صبامهر به زودى در شهرهاى بزرگ ايران 
6- اخذ تخفيف به صورت اتوماتيك 

دستگاه هاى كارت خوان بانك پاسارگاد به صورت اتوماتيك تخفيف موردنظر را اعمال كرده و در رسيد صادره مشخص مى نمايد. 
7- استفاده از محصولات سايت صبامهر 

سايت صبا مهر  داراى محصولات وي�ه اى مى باشـد كه مشـتركين مى توانند اين محصولات را با پايين ترين قيمت موجود بازار از طريق سايت صبا مهر خريدارى 
نمايند �به همراه ارسال رايگان�
8- پشتيبانى از ساعت 8 الى 22

شركت صبامهر براى رفاه حال مشتركين كارت صبامهر همه روزه از سـاعت 8 صبح الى 22 آماده پشتيبانى شما مشـتركين عزيز مى باشد. لذا خواهشمند است در 
صورت بروز هر گونه مشكل اعم از خرابى يا خاموش بودن دستگاه كارت خوان، عدم همكارى طرفين قرارداد صبامهر از همان مكان و در همان لحظه با شماره تلفن 

7-9522002 تماس حاصل فرماييد تا اقدامات لازم در همان لحظه براى شما مشترك عزيز صورت گيرد. 
9- نحوه كسب اطلاع از مراكز طرف قرارداد با صبامهر 

- از طريق كاتالوگ ارسالى همراه با كارت صبامهر 
www.sabamehr.com از طريق سايت -

- از طريق نرم افزار موبايلى همراه كارت �قابل دانلود از طريق سايت�
- از طريق ارسال SMS به شماره 10000990 با ما در ارتبا� باشيد .

10- به زودى استفاده از كارت صبا مهر به عنوان كارت سلامت 
11 - استفاده از كارت صبامهر به عنوان كارت بليط الكترونيكى
12 - به زودى استفاده از كارت صبا مهر در سرتاسر ايران

مژده        مژده 
راه اندازى صبامهر در جزيره زيباى كيش 

آيا مى دانيد  با تماس با شماره 09138022245 مى توانيد بليط مربو� به مراكز 
را در محل مورد نظر خودتان در كيش به همراه تخفيف وي�ه به صورت ارسـال 

رايگان دريافت نماييد؟ 

برگ 
زرین دیگری از 

صبا مهر راه اندازی 

تهران بزرگ

آینده را فـرا خوانده ایـم
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خدمات دیگر صبامهر 
1- برگـزارى همايـش هـا و 

سمينارها 
2-تبليغات و نيازمندى هاى خود 
 را در سايت صبامهر برطرف كنيد.

3-بازرگانى 

�Õر مرك�fت¸¨ن دف Á آدرس
ا�¨Æا½، w �ي\، w ميرداماد، كوچه 4 بن ب�ت �¨ا 

�اخf¼ا½ �بامÆر   7�9522002
آدرس Á ت¸¨ن دفfر تÆرا½� 

تÆرا½، ميدا½ آر�انfين، w شÆيد »ي�رÕ كوچه 19 
_Á 13اuد 201 

021�88382894�7
ت¸¨ن دفfر مرك��m Õيره كي��  09138022245

Email�info@sabamehr.com

 برای اطلاعات بیشتر به سایت
 www.sabamehr.com  

مراجعه نمایید



درآخرين 
شمارگان ماهنامه زندگى 

سا·م در سا·ى كه رفته رفته مى رود تا 
به پايان خود ن�ديك شود، طى گفت وگويى 
با پريو� مجلسى، مديريت آموزش´اه سوگند 

و��وآزمون´ران اداره كل آموز� فنى 
حرفه اى استان همراه شديم تا آخرين 

 µاطلا�ات پيرامون متدهاى آرايشى سا
����را ح�ور شما �لاقه مندان 

ا�لام كنيم.

عيدانه 
زندگى سالم به شما 

معرفى برگزيده ترين 
متدهاى آرايشى سال ����

دنياى رنگارن² مد, پيروجوان نمى شناسد.
همه ما ت¤يير و تنوع را دوست داريم- اينكه در هر شراي� 

سنى و جنسى سرآمد و بهترين باشيم, از�رفى 
آشنايى با تكنيك هاى زيبايى نيزمقوله اى 

است كه براى همگان از ج~ابيت
 وي�ه اى برخوردار است

«|ها  
. |¿Âش Ö» [اzf¿Y ÖËاÀ^» Äq �]

 انتzا] و ا�لام هرگونه رن² و مدµ ،براساس 
تح¬ي¬ات كارشناسى وبررسى نيازهاى روحى روانى mوام� در آن 

ساµ صورت مى گيرد و پايه روانشناسى دارد.
.d�Y dÌ·ا § ¾ËY رYه د|Æ� Öا �ا�«ا½ خا�Ëآ 

دركل دنيا، سا·يانه هريك از برندهاى معتبر و معرو¥ به �نوان ا�لام كننده مد 
انتzا] مى شوند ؛ امساµ هم رن² ومتدهاى پيشنهادى از سوى موسسه بنتون اروپا 

ا�لام شده است.
¿¬� Ì¿Y�ËYا½ درYرd�Ìq |» ÄWY و q¬|ردرآ½ �ÕÂ «��ها µ|» �Y ها و

 ��s هاÕ آرËYشf�Y Ö¿Y�ËY Ö¬^اÖ» µ شÂد.
mا·\ است بدانيم كه اكثر ا��اى موسسه هاى معتبر طراحى تبلي¤اتى، ايرانى 
هستند، اما در مجموع mاى افتzار است كه ب´وييم مدهاى ايرانى m~ابيت 

وي�ه اى براى آن طرفى ها دارد واتفاقا داخل كشور ني�شاهد 
اف�اي� گراي� به سبك هاى بومى واصيل خودمان 

هستيم .
اف�اي� گراي� به سبك هاى بومى واصيل خودمان 

وY«ا 
 µا�»Y ÕادÆÀشÌر¿² پ

.d�Ìq
ساµ ���� ساµ سب� زمردى است 
و به تمامى �لاقه مندان به تنوع و 

زيبايى دراين ساµ توصيه مى شود حتى 
دكوراسيون من�µ، از پرده گرفته تا 

روتzتى خود را با اين سلي¬ه 
انتzا] كنند. 

ودر 
 Õا_ ها°» d¼�«

:|Ë|m µا� ÕY�] Äf§�³��¿در
سايه qشم تركيبى از پايه ياسى و صورتى، 
بدين معنى كه در هر رنl سايه اى كه با رن² 

·باسمان هماهن² مى شود تونا·يته اى از صورتى 
و ياسى در آن به كار مى رود .رن² ر�گونه همراه با 

ر�·\ و رن² موانتzا] مى شود؛ا·بته رن² مد 
شده بايستى با qهره فرد ت�ابª داشته باشد 

و به اص�لاs با�m h~ابيت بيشتر 
�اهر فرد شود.

نكته :
رن² موى تيره با رن² 

ر�گونه و ر�لب كالباسى مايل به 
صورتى,رن² موى قهوه اى روشن يا 
مش روشن با ر�لب و ر�گونه نارنجى 
يا گلبهى استفاده مى شود وبه �ور 

كلى رن² موى روشن با آرايش 
مخالف داراى ج~ابيت 

است .

.Â» ²¿ر
امساµ، رن² كاملا روشن ي°دست، 

مد نيست و بازارلايت ها پررونª تر است؛به �نوان 
مثاµ براى افرادى كه زمينه مو با تنا·يته قهوه اى روشن يا 

بلوند تيره داشته باشند،از م� هاى ب� استفاده مى شود و براى 
افرادى كه زمينه موى مش°ى يا شرابى تيره دارند، از لايت هاى 
قرم� يا بنف� استفاده مى شود؛بنابراين امساµ رن² و م� �د 

هم كاربردى ندارد و در موها، هماهن´ى رن² ديده مى شود.هم كاربردى ندارد و در موها، هماهن´ى رن² ديده مى شود.
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 Äq
 |» �Y d«و pÌه ÖËر¿² ها

¿¼f§Y Ö| وه¼Àrا½ ��§|Yر دYرد.
 hرن² ش°لاتى و خرمايى، دو رن´ى است كه �لاوه بر اين°ه با�

كمتر نشان دادن سن مى شود، رن² مناسبى براى افرادى است كه تاب� مد 
 hهره افراد مى دهد .به طوركلى رن² هاى گرم با�q نيستند و اتفاقا تازگى خاصى به
m~ابيت qهره مى شوند .رن² ش°لاتى تيره براى بانوانى كه زياد اهل آراي� نيستند 

بسيار مناس\ است . 
ن°ته قابل توmه اين°ه برخلا¥ باورهاى �اميانه، رن² هاى كاملا تيره با�h نمايان شدن 

بيشتر qين و qرو در افراد مسن مى شود؛ به همين منظور بهتر است خانم هاى ميانساµ از 
رن² هاى روشن استفاده نمايند .

بهتر است رن² ابروها ني� با رنq ²شم هارمونى داشته باشد؛ مثلابراى پوست سفيد 
بارنq ²شم روشن ،استفاده از رن² هاى بلوند زيتونى يا دودى mلوه اى خا� به 

qهره اين افراد مى بzشد  يا qنانچه فردى پوستى گندمى يا تيره با رن² 
qشم مش°ى يا قهوه اى دارد براى وى بهترين گ�ينه رن² ابرو، 

مش°ى يا قهوه اى – فندقى يا مش°ى است.

 µ|»
.ÖاهeÂ¯

mلو qترى كl �از q` به 
راست طوµ مو اف�اي� مى يابد �
ا·بته در اين مورد ني� به فر© و 

صورت فرد بست´ى دارد.
 µ|»

Y[�و .
امساµ دراروپا ابروى 

پهن و هلاµ مد است؛ در 
صورتى كه در ايران مدµ پهن 

راسته بدون هلاµ كه در قسمت بالاى 
انتهايى هشت كوq°ى ايجاد شود 

پر طرفدارتر است. نكته :
در مدل ايرانى 

ياد شد چهره جوان و 
شاداب تر به نظر

 مى رسد.

 sچند توصيه براى بعد از اصلا
صورت:

پس از اصلاs �شـمع –شيو يا 
بند � حتما از لوسـيون پا كننده
جهـت از بيـن بـردن آلودگـى 
اپيلاسـيون اسـتفاده شود-دقت 
 pگـردد بلافاصلـه همـان روزهي
گونه ماسكى استعمال نشود و بعد 
از يك روز چنانrه پوستتان چرب 
اسـت از سـفيده تخم مرغ با آب 
ليمو و درموردپوست نرمال از خيار 
رنده شده و پرت¤ال استفاده شود- 
اين ماسك هااز جمله ماسك هايى
است كه در سفت نمودن پوست 

بسيار موiر است.
 

 Ä] ºه ÕY شارهY d�Ì¿ |]
 º�Y�» ÕY�] \ا�À» ÕÂ» Õها µ|»

�|Ìاش] ÄfشYو �¬| د Öو���
بد نيست اين م¬و·ه را  از نظر روانشناسى بررسى كنيم؛ 

موى باز و فشن به فرد حا·ت شي�نت و بازي´وشى مى دهد؛ در 
حا·ى كه موى بسته نشانه وقار، سن´ينى و متانت است ؛به همين 

منظور از آنجا كه در مراسم �¬د ،خانم هنوز حا·ت بچ´ى داشته و
 دوره اى از متاهل بودن را تجربه ن°رده است و به اص�لاs دردوران 
بچ´ى و بازي´وشى به سر مى برد، مدµ موى فشن، نماد اين مو�وع 

است و اكثرا mشن �¬د به اين سبك آراي� مى شوند و درمراسم �روسى 
با توmه به اين°ه دختر رسما به مرحله mديدى از پzت´ى و ت°امل درزندگى 
وارد مى شود، براى شينيون وى از موى بسته استفاده مى شود.قابل توmه 

است كه امساµ ني� آراي� �روس ملايم و كلاسيك مى باشد .
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qگونه از ا�تÌاد [ه خري| 
 رÅايÖ يا[Ìم.

شادÕ هاÂ¿ |Ì� Õرو� رY [ا 
 dدر� Õها ºÌ¼�e
ºÌÀ  ̄½Y|Àq دو
غلامحسين كريميان

عيد نوروز، حال و هواى همه مردم را تغيير مى  دهد؛ همه را به 
تكاپوى نو شدن و برخى را به دردسر مى اندازد؛آن هايى كه درآمدشان 
محدود و مخارج شان سر به آسمان مى كشد يا

 آن ها كه هميشه از خريد هاى خود رضايت ندارند، اما تورم هر چقدر هم 
بالا و درآمدها هر چقدر كم باشد، باز هم خريد شب عيد، شادى  و شور ديگرى دارد... كسانى را ديده ايد 
كه با وجود درآمد كم، هميشه آنچه را خواسته اند خريده و از خريد شب عيد هم جا نمانده اند؟ اين افراد 
تنها هنر خوب تصميم گرفتن را آموخته و به كار بسته اند. شما هم اگر 
مى خواهيد در شرايط كنونى اقتصادى، با درآمدÉ كه داريد لباس شب عيد خود و خانواده را تهيه كنيد و 
پس انداز هم داشته باشيد، هنرمند محسوب خواهيد شد.

�¿ا½ «|Y�Ë½ وÖ «Y در �f«Yاد خا¿YÂده
ــك چند گام جلوتر از مردها هستند. بيشتر زن ها نوعى  زن ها در مديريت اقتصاد خانواده بى ش
آينده نگرى ذاتى دارند كه آنان را به سمت درست خرج كردن و به فكر آينده بودن مى كشاند. خيلى 
از زن ها به حكم فطرت مى دانند كه بايد قناعت كرده و پايشان را به اندازه گليمشان دراز كنند؛ همين 
خلق و خوى آن هاست كه باعث شده هميشه حتى خانواده هايى كه درآمد زيادى ندارند آبرومندانه 
ــتند كه چون  ــران دراز نكنند؛ هر چند برخى خانواده ها هس ــان را مقابل ديگ زندگى كنند و دستش
ــترى نسبت به بسيارى از خانواده ها زنان آنان مديريت منابع مالى را نمى دانند با آن كه درآمد بيش
ــت كه پول هايشان صرف چه كارهايى مى شود. شايد  دارند، اما هميشه كم مى آورند و معلوم نيس
بشود زن را نقطه پرگار مديريت اقتصادى خانواده دانست؛ چون او واقعا كسى است كه از ريز درآمدها 
ــبى و آرامش به چه چيزهايى  ــت و مى داند كه خانواده براى ادامه حيات همراه با رفاه نس باخبر اس
احتياج دارد. برخى زن ها حتى ترفندهاى مخصوص به خودشان را نيز به كار مى برند و مثلا به جاى 
خريدهاى روزانه از مغازه هاى لوكس، كالاهاى مورد نظرشان را تقريبا با همان كيفيت از مغازه هاى 
ــود و هم بتواند مابه التفاوت قيمت  معمولى تر مى خرند تا از اين طريق،هم خانواده دچار كمبود نش
كالاها را پس انداز يا در بخش هاى ديگر خانه صرف كند. در واقع در خانه، زن حرف اول را مى زند 
و نوع نگاهش به زندگى و دخل و خرج بسيار تعيين كننده است. براى همين است كه معلمان علم 
ــته باشد، اين نگاهش به ديگر اعضاى خانواده  اقتصاد مى گويند كه اگر زن، نگاهى مقتصدانه داش
هم سرايت مى كند. در واقع حرف آن ها اين است كه اگر زن، فردى تجمل گرا، دوستدار مصرف و 
مجذوب كالاهاى تازه به بازار آمده باشد، خانواده او نيز چنين نگاهى پيدا مى كنند و اگر او آدمى مدير 

و قناعت پيشه باشد ديگران نيز از او تبعيت مى كنند.
ºÌÀ  ̄�Â»خا Yاد رÌf�Y رY|هش ¡Y�q

اعتياد به خرج كردن يك نشانه يا بهتر بگوييم، يك چراغ قرمز هشدار از احساسات بسيار عميقى 
در شماست كه سعى در پنهان كردن آن داريد. افراط در خريد به شما كمك مى كند آن احساسات 
ــوند. هربار كه سعى مى كنيد اين رفتار اعتيادآميز خود را كنار  مشكل ساز حداقل براى مدتى رو نش
بگذاريد، باحسى ناخوشايند و ترس مواجه مى شويد. بااينكه به خودتان قول داده ايد كه بايد خرج 

كردن هايتان را كمتر كنيد، اما براى از بين بردن آن حس ناخوشايند مجبور مى شويد باز چيز ديگرى 
بخريد، اما چه احساساتى است كه اينقدر بد است كه شما را به خودويرانگرى مى رساند؟ شايد از اين 
مى ترسيد كه به آن اندازه اى كه مى خواهيد، جذاب يا موفق به نظر نرسيد. احتمال اين وجود دارد 
كه ترس شما از اين ناشى مى شود كه فكر مى كنيد خودِ واقعى تان موجودى دوست داشتنى نيست 
يا از اين مى ترسيد كه ظاهرتان -كه اينقدر براى زيبايى اش تلاش كرده ايد- از بين برود و ديگران 
ببينند كه پشت آن ظاهر زيبا چه در فكر شماست: اينكه شما يك فرد متظاهر و شكست خورده ايد. 
وقتى دچار اعتياد خرج كردن باشيد، آنچه كه واقعاً مى خواهيد بخريد اين است كه مورد علاقه و توجه 
ديگران قرار بگيريد و اسير آن حس شك و نااميدى به خود نشويد. مهم نيست كه چقدر پول داشته 
باشيد؛ چقدر موفق باشيد يا چه موقعيت اجتماعى داشته باشيد، اين درون شماست كه احساس خالى 
بودن و پوچى مى كند. وقتى پول خرج مى كنيد، آن دره خالى و عميق درونتان كمى پر مى شود و 

حتى به مدتى خيلى كوتاه احساس مى كنيد كه در اوج دنيا هستيد.
��|Ìfاد ه�f » ®Ë ا ش¼اËآ

ان°ار، ي°ى از مو·فه هاى ا�تياد اس//ت. براى اين°ه بفهميد دqار ا�تياد خرk كردن هستيد يا نه، 
بايد �ادت هاى خريد خود را صادقانه بررسى كنيد� q¬در و qند مدت يك بار خريد مى كنيد.خريد 
كردن هاى شما qه خسارتى به حسا] پس اندازتان، كارتان، خانواده تان و زندگى ش�zى خودتان 
وارد مى كند. و مهم تر اين°ه، qه احساسات ترس يا ناامنى را مى خواهيد با خريد كردن بbوشانيد. 
تشzي� اين°ه به اين ا�تياد دqار هستيد، او·ين و ب�ر± ترين قدم براى بهبودى است. اگر احساس 
مى كنيد كه خرk كردن، مش°لاتى براى شما ايجاد مى كند، مى توانيد ن�د مشاور روانشناس رفته و 
با او مشورت كنيد. به همراه مشاور مى توانيد ببينيد qه qي�ى شما را به خريد كردن تر£ي\ مى كند 
و �qور �ادت هاى خريد شما بر كيفيت زندگى تان تاiير مى گ~ارد و رواب� شما را با ن�دي°ان تان

ش//°ل مى دهد و درمورد خودتان qه احساس//ى پيدا مى كنيد. رفتارى هاى ا�تيادآور قابل درمان 
هستند. اگر واقعا0 مى خواهيد �ادت خريد كردن خود را متوق¦ كنيد، مشاوره و روانشناسى بيشترين 
كمك را به ش//ما مى كند و ياد مى دهد كه qه رفتارهايى را mاي´�ين آن كنيد و مهارت هاى كنار 

آمدن با اين مش°ل راني� به شما معرفى مى كند.
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ºÌا�Àش] Yد رÂخ Éور�� Éا�هاÌ¿
 Éضرور Éشـويم، بايد ابتـدا نيازها Êروبرو م Éبا مسـئله بحران اقتصاد Êوقت
 Éآيد، به معنا Êصحبت از ثروت و ثروتمند شدن به ميان م Êخود را بشناسيم. وقت
چگونه پول درآوردن نيست؛بلكه چگونه هزينه كردن است. خيلÊ از ما حتÊ با آنكه 
درآمدمان بسـيار بالاست، به قول خودمان هشـتمان گروÉ نهمان است؛ علتش 
هم اين است كه اصول صحيح مديريت براÉ هزينه را نمÊ دانيم. به محض اينكه 
سرپرسـت خانواده، حقوق خـود را دريافت مÊ كنـد، خود يا همسـرش به خريد 
مÊ روند؛ آن هم بدون برنامه ريزÉ. معمولا نيمه دوم ماه هم با كمبود بودجه مواجه 

مÊ شوند. اين فشارهاÉ مالÊ حتÊ باعث بروز اختلاف در خانواده هم مÊ شود.
قبل از اقدام به خريد، عاقلانه تصميم بگيريد و وسـيله اÉ كـه در حال حاضر به 
آن نياز داريد، تهيه كنيد. ما ايرانÊ ها، در آينده زندگÊ مÊ كنيم و از گذشـته درس 
نمÊ گيريم و به نوعÊ زندگÊ حال را تحت تاثير اين تفكرات قرار مÊ دهيم. هر كدام 
از ما از حالا به فكـر تامين زندگÊ فرزندمان در آينده اÉ دور هسـتيم؛ در حالÊ كه 
در جوامع ديگر، كمتر امكان دارد مثلا خانواده  اÉ براÉ فرزند 6 ماهه خود حساب 
پس انداز باز كند. بسـيارÉ از والدين امروز، فيش حقوقÊ شـان را صفر مÊ كنند 
تا در 20 سـال آينده براÉ كودكشـان وام مسـكن بگيرند! در كشورهاÉ توسعه 
 Êكنند؛ يعن Êم Éبرنامه ريز Êشان، هفتگ Êگذراندن امور زندگ Éيافته، مردم برا
 Éخريد پوشـاك و خوراك و درصد Éاز حقوقشان را برا Éدر اواخر هفته، درصد

را براÉ پس انداز و تفريح يا امور خيريه خود در نظـر مÊ گيرند، اما ما انجام تمام 
كارهايمان را به آخر سال موكول مÊ كنيم؛ از خانه تكانÊ و خريد و مسافرت گرفته 

تا پس انداز و حسابرسÊ ها. 
ºÌا¹ دهn¿Y ¶�§ Ä] ¶�§ Yد رÂخ Éها|Ëخ�

هر خانواده  حكم يك دولت را دارد؛ بنابراين از همان ابتدا اصول تقسـيم بودجه  
را ياد بگيريد و برنامه ريزÉ مالÊ داشـته باشـيد. اين اقدام باعث مÊ شـود تمام 
اعضا در مورد هزينه ها و دخل و خرج با هم تصميم بگيرند و از درآمد خانواده مطلع 
باشند. در چنين خانواده هايÊ، كسرÉ ها با كمك اعضاÉ خانواده برطرف مÊ شود. 
ابتداÉ هر فصل، بهتر اسـت برنامه ريزÉ كنيد؛ در گذشته رسم بود در نوروز، همه 
خريد مÊ رفتند، اما اگـر با برنامه ريزÉ از 3 مـاه قبل يا حتÊ بعـد از عيد، اقدام به 
 Éخريد كنيم، مهارت در مديريت خريد و هزينه است. دومين مهارت، برنامه ريز
كوتاه مدت اسـت؛ يعنÊ خريد را براÉ مدت زمانÊ كوتاه انجام دهيم. يكÊ ديگر 
از مهارت ها، اين اسـت كه هنگام خريد، جلـوÉ احساسـاتمان را بگيريم؛ چون 
بسيارÉ از خريدها از روÉ احساسـات انجام مÊ شـوند؛ نه نياز. فراموش نكنيد 
فردÉ كه با تصميم درسـت اقدام به خريد مÊ كند، هميشه ثروتمند است. هنگام 
 Éخريد بايد به كيفيت توجه كرد؛ نه به ارزان بودن كالا؛ زيرا ارزان خريدن به معنا

خوب خريدن نيست.

Ä¿-|ÌÀ آÀË|ه  ̄Ê³|¿� µاu در
بايد در حال زندگي كرده و فراموش نكنيم كه نگراني بيش از حد براي آينده، وضعيت حال را تحت تاثير قرار مي دهد. پول و دارايي وسيله اي است براي رسيدن به اهداف و حكم اسبي را دارد كه اگر رام نشود، فرد را 
ــاني كه مدام به فكر اين هستند كه با جمع كردن پول، وسيله اي را كه مدنظرشان است، بخرند، نه پولدار مي شوند و نه از زندگي  به ناكجاآباد خواهد رساند يا او را با تاخت و تاز بي مورد، با مشكل مواجه خواهد كرد. كس

لذت خواهند برد.
|ÌÀ  ̄Êر��] Yها ر d¼Ì« ¶^« �Y ده و�  ̄É�Ëر Ä»ا¿�]

ــاس و توجه به زرق و برق. بهتر است از يك جا خريد  ــايل، تصميم به خريد بگيريد. خريد بايد براساس نياز و ضرورت باشد؛ نه احس قبل از رفتن به بازار، تصميم بگيريد به چه چيزي نياز داريد؛ نه اينكه با ديدن وس
به يك كالا نكنيد؛زيرا شايد در مكان ديگري برخي از كالا ها را بتوانيد با قيمت ارزان تري بخريد. برخي از اقلام مورد نياز را هم مي توان از عمده فروشي ها  تهيه كرد؛يعني اگر در بين اقوام، چند خانواده 

احتياج دارند، بهتر است آن را عمده تهيه كرده و بين خود تقسيم كنند.
[zf¿Y ¾Ë�fÆا], «Àا�\ zf¿Y ¾Ë�eا] ¿YÂzه| [Âد

ــب ترين كالا را انتخاب كنيم. قبل از اين كار بايد شرايط اجتماعي و  انتخاب مناسب ترين وسيله، بسيار مهم است. نبايد به دنبال بهترين كالا باشيم؛ بلكه بايد مناس
مالي خود را در نظر بگيريم و براساس شرايط موجود، انتخاب كنيم. آنچه مي خريم بايد با هم هماهنگي داشته باشند؛ مثلا خريد يك فرش گرانقيمت و نفيس براي يك 

خانه اجاره اي كه هيچ كدام از وسايلش لوكس نيست، اشتباه است. بياييد در سال جديد، همراه خانواده به خريد برويم؛ زيرا خريد دسته جمعي بسيار لذت بخش خواهد بود. 
هنگام انتخاب دقت كنيد تا اين گردش دسته جمعي به خشم و خشونت تبديل نشده و كام شيرين، با رفتارهاي نادرست تلخ نشود. ترس و نگراني را هنگام انتخاب از خود دور 

كنيد و توجه داشته باشيد كه اگر وسيله اي را به هر دليلي نتوانستيد تهيه كنيد، بالاخره در زمان مناسب بودجه كافي براي تهيه آن تامين خواهد شد.
����³Y dا�» µه «ا|ÀËآخ�: آ ¾z�

ــتن زندگى مرفه با آرامش خيال خسته نمى شود، هيچ كس نيست  هيچ كس از خوب زندگى كردن بدش نمى آيد، هيچ كس از داش
كه پشتوانه محكم مالى را دوست نداشته باشد اما وقتى اوضاع اقتصادى خانواده خوب نيست يا اگر كمى ولخرجى شود اوضاع از حالت 

تعادل خارج مى شود پس چاره اى جز تطابق پيدا كردن با شرايط وجود ندارد.
قناعت كردن به ظاهر كار سختى است، وقتى تازه وارد اين عرصه شده اى نيز كار راحتى به نظر نمى رسد اما وقتى به 

مرور زمان پى ببرى كه قناعت كردن اگر چه به معنى دل بريدن از بعضى خواسته ها است اما استقلال و بى نيازى 
كه از آن به دست مى آيد طعمى دارد كه با هيچ چيز ديگر دنيا قابل مقايسه نيست. پس از همين امروز بياييد تا 

واقع بينانه جايگاه اقتصادى مان در اجتماع را ترسيم كنيم و با كنار گذاشتن بعضى زياده خواهى ها، پايمان 
را اندازه گليم مان دراز كنيم و بهتر زندگى كردن را به وقتى موكول كنيم كه با سعى و تلاش بيشتر از 

قبل توانسته ايم درآمدى بيشتر به دست بياوريم.
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به يك كالا به يك كالا نكنيد؛زيرا شايد در مكان ديگري برخي از كالا ها را بتوانيد با قيمت ارزان تري بخريد. برخي از اقلام مورد نياز را هم مي توان از عمده فروشي ها  تهيه كرد؛يعني اگر در بين اقوام، چند خانواده 
احتياج دارند، بهتر است آن را عمده تهيه كرده و بين خود تقسيم كنند.
[zf¿Y ¾Ë�fÆا], «Àا�\ zf¿Y ¾Ë�eا] ¿YÂzه| [Âد

ــب ترين كالا را انتخاب كنيم. قبل از اين كار بايد شرايط اجتماعي و  انتخاب مناسب ترين وسيله، بسيار مهم است. نبايد به دنبال بهترين كالا باشيم؛ بلكه بايد مناس
مالي خود را در نظر بگيريم و براساس شرايط موجود، انتخاب كنيم. آنچه مي خريم بايد با هم هماهنگي داشته باشند؛ مثلا خريد يك فرش گرانقيمت و نفيس براي يك 

خانه اجاره اي كه هيچ كدام از وسايلش لوكس نيست، اشتباه است. بياييد در سال جديد، همراه خانواده به خريد برويم؛ زيرا خريد دسته جمعي بسيار لذت بخش خواهد بود. 
هنگام انتخاب دقت كنيد تا اين گردش دسته جمعي به خشم و خشونت تبديل نشده و كام شيرين، با رفتارهاي نادرست تلخ نشود. ترس و نگراني را هنگام انتخاب از خود دور 

كنيد و توجه داشته باشيد كه اگر وسيله اي را به هر دليلي نتوانستيد تهيه كنيد، بالاخره در زمان مناسب بودجه كافي براي تهيه آن تامين خواهد شد.
����³Y dا�» µه «ا|ÀËآخ�: آ ¾z�

ــتن زندگى مرفه با آرامش خيال خسته نمى شود، هيچ كس نيست  هيچ كس از خوب زندگى كردن بدش نمى آيد، هيچ كس از داش
كه پشتوانه محكم مالى را دوست نداشته باشد اما وقتى اوضاع اقتصادى خانواده خوب نيست يا اگر كمى ولخرجى شود اوضاع از حالت 

تعادل خارج مى شود پس چاره اى جز تطابق پيدا كردن با شرايط وجود ندارد.
قناعت كردن به ظاهر كار سختى است، وقتى تازه وارد اين عرصه شده اى نيز كار راحتى به نظر نمى رسد اما وقتى به 

مرور زمان پى ببرى كه قناعت كردن اگر چه به معنى دل بريدن از بعضى خواسته ها است اما استقلال و بى نيازى 
كه از آن به دست مى آيد طعمى دارد كه با هيچ چيز ديگر دنيا قابل مقايسه نيست. پس از همين امروز بياييد تا 

واقع بينانه جايگاه اقتصادى مان در اجتماع را ترسيم كنيم و با كنار گذاشتن بعضى زياده خواهى ها، پايمان 
را اندازه گليم مان دراز كنيم و بهتر زندگى كردن را به وقتى موكول كنيم كه با سعى و تلاش بيشتر از 

قبل توانسته ايم درآمدى بيشتر به دست بياوريم.



پاريس 
شهر نور

پاريس،شهر عشاق ، شهر  
شانزاليزه و ايفل و لوور؛شهر شب هاى 
روياها؛شهر موناليزا با لبخند ژكوند 

ودر واقع يكى از معروف ترين 
شهرهاى دنياست.

ونيز 
شهرى روى آب  

 ونيز، به شهر كانال ها مشهور 
است و با جمعيتى بالغ بر هفت 
ميليون نفر در شمال ايتاليا و در 

ميان درياى آدرياتيك قرار 
گرفته است.

شهــرى كه خانم هــــــا بايد به آن سفـــر كنندشهــرى كه خانم هــــــا بايد به آن سفـــر كنند

 در ميان اين فهرست تنها شهريست كه همه بر سر انتخاب آن توافق دارند. 
ــتان هاى ناحيه ايل-دو- پاريس، پايتخت فرانسه، شهريست از  شهرس
فرانس در حاشيه رود سن . جمعيت منطقه شهرى پاريس بالغ بر 9٫93 
ميليون نفربوده و جمعيت اين شهر همراه حومه آن به حدود 12 ميليون نفر 
مى رسد و يكى از پر جمعيت ترين شهرهاى اروپا به شمار مى رود. پاريس 
شهر مد و فرهنگ و موسيقى بوده و از اين لحاظ در اروپا بى نظير است. 

سالانه ،حدود 45 ميليون نفر توريست از پاريس ديدن مى كنند. تعداد زيادى از 
آثار ديدنى، موسسات و پارك هاى مشهور جهان در اين شهر قرار دارند؛ همچنين 

با دارا بودن 478000 درخت ، پاريس سرسبزترين پايتخت اروپا ست.

 در ميان اين فهرست تنها شهريست كه همه بر سر انتخاب آن توافق دارند. 
ــتان هاى ناحيه ايل-دو- پاريس، پايتخت فرانسه، شهريست از  شهرس

فرانس در حاشيه رود سن . جمعيت منطقه شهرى پاريس بالغ بر 
12ميليون نفربوده و جمعيت اين شهر همراه حومه آن به حدود 12ميليون نفربوده و جمعيت اين شهر همراه حومه آن به حدود 12

مى رسد و يكى از پر جمعيت ترين شهرهاى اروپا به شمار مى رود. پاريس 
شهر مد و فرهنگ و موسيقى بوده و از اين لحاظ در اروپا بى نظير است. 

 ميليون نفر توريست از پاريس ديدن مى كنند. تعداد زيادى از 
آثار ديدنى، موسسات و پارك هاى مشهور جهان در اين شهر قرار دارند؛ همچنين 

شهــرى كه خانم هــــــا بايد به آن سفـــر كنند

 درخت ، پاريس سرسبزترين پايتخت اروپا ست.

شهــرى كه خانم هــــــا بايد به آن سفـــر كنندشهــرى كه خانم هــــــا بايد به آن سفـــر كنند

پاريس 
شهر نور

پاريس،شهر عشاق ، شهر  
شانزاليزه و ايفل و لوور؛شهر شب هاى 
روياها؛شهر موناليزا با لبخند ژكوند 

ودر واقع يكى از معروف ترين ودر واقع يكى از معروف ترين 
شهرهاى دنياست.شهرهاى دنياست.شهرهاى دنياست.
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 در ميان اين فهرست تنها شهريست كه همه بر سر انتخاب آن توافق دارند. 
ــتان هاى ناحيه ايل-دو- پاريس، پايتخت فرانسه، شهريست از  شهرس
93فرانس در حاشيه رود سن . جمعيت منطقه شهرى پاريس بالغ بر 93فرانس در حاشيه رود سن . جمعيت منطقه شهرى پاريس بالغ بر 9٫93

12 ميليون نفر 
مى رسد و يكى از پر جمعيت ترين شهرهاى اروپا به شمار مى رود. پاريس 
شهر مد و فرهنگ و موسيقى بوده و از اين لحاظ در اروپا بى نظير است. 

 ميليون نفر توريست از پاريس ديدن مى كنند. تعداد زيادى از 
آثار ديدنى، موسسات و پارك هاى مشهور جهان در اين شهر قرار دارند؛ همچنين 

 درخت ، پاريس سرسبزترين پايتخت اروپا ست.

رم 
شهر ابدى

رم،پايتخت تاريخى اروپا و يكى 
از معروف ترين شهرهاى جهان، در 
نزديكى سواحل زيباى مديترانه 

واقع شده است.

رم 
شهر ابدى

رم،پايتخت تاريخى اروپا و يكى 
از معروف ترين شهرهاى جهان، در 
نزديكى سواحل زيباى مديترانه 

واقع شده است.

2

ــت رم   اهمي
ــخ  تاري در 
ــدى  ــه ح ب

است كه ويل 
 900 ــت، ن دورا

ــاب تاريخ  صفحه از كت
تمدنش را به آن اختصاص داده 

است . رم، دربرگيرنده بناهاى بسيار 
ــئوم و معبد پانتئون  معروفى از جمله كولوس
است.كوچك ترين كشور دنيا، يعنى واتيكان 
در قلب اين شهر واقع شده است . رم ،تنها يك 
شهر و پايتخت نيست ؛بلكه يك شهر هنرى 
با معمارى زيبا به حساب مى آيدكه جزو برنامه 

هر بازديد كننده اى از ايتالياست. 

ــت كه  ــورت جزيره هاى كوچكى اس ــز، به ص وني
خشكى ها به وسيله كانال ها از هم جدا شده اند و تردد 
در شهر به وسيله قايق صورت مى گيرد. شهر ونيز 
به خاطر شكل عجيب و همچنين تعدد آثار تاريخى 
و هنرى و معمارى، در ليست ميراث جهانى يونسكو 

ــت. كل شهر، به خودى خود  نيز قرار گرفته اس
يك چشم انداز بى نظير است؛چيزى 

كه در تمام دنيا مانندى ندارد. از 
ديدنى هاى اين شهر مى توان 
به ميدان سن ماركو، محل 
دفن مرقس يكى از حواريون 
ــه به ــيح ك ــرت مس حض

 سن ماركو مشهور است، اشاره 
كرد .

ــت. كل شهر، به خودى خود  نيز قرار گرفته اس

ونيز 
شهرى روى آب  

 ونيز، به شهر كانال ها مشهور 
است و با جمعيتى بالغ بر هفت 
ميليون نفر در شمال ايتاليا و در 

ميان درياى آدرياتيك قرار ميان درياى آدرياتيك قرار 
گرفته است.

يك چشم انداز بى نظير است؛چيزى 
كه در تمام دنيا مانندى ندارد. از 

ديدنى هاى اين شهر مى توان 
به ميدان سن ماركو، محل 
دفن مرقس يكى از حواريون 
ــه به ــيح ك ــرت مس حض

 سن ماركو مشهور است، اشاره 
333كرد .
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بيروت 
عروس خاورميانه

بيروت، شهرى بندرى است كه 
روى دماغه اى كوچك و دركنار درياى 
ــرار گرفته و بزرگ ترين  مديترانه ق

ــهر و پايتخت كشور لبنان  ش
است. 

ويَن 
پايتخت موسيقى

ويَن،  پايتخت كشور اتريش 
و يكى از استان هاى نه گانه كشور 

اتريش محسوب مى شود.

شيراز 
شهر شعر و ادب

شيراز و آب ركنى 
و اين باد خوش نسيم    
عيبش مكن كه خال رخ 

هفت كشور است

شهــرى كه خانم هــــــا بايد به آن سفـــر كنند

اين شهر، بزرگ ترين شهر اتريش و نهمين 
شهر بزرگ در اتحاديه اروپاست. وين، در 
همه روزهاى سال پذيراى عده زيادى از 
جهانگردان است و در سال، حدود 7 ميليون 
ــد . از نقاط  ــت از آن بازديد مى كنن توريس
ديدنى وين مى توان موزه ملكه سى سى، 
ــتفان، قصر شونبرون،  كليساى سنت اس
ــلطنتى اتريش،موزه  ــورگ قصر س هافب

آلبرتينا، قصر گلوريت، موزه تكنيك و 
ــد را نام برد.  موزه دكتر لئوپل

وين، پايتخت جهانى 
موسيقى است و در 
تمام جهان، شهر 
و زادگاه بسيارى 
از آهنگسازان و 
بزرگان موسيقى 
شناخته مى شود.

آلبرتينا، قصر گلوريت، موزه تكنيك و 
ــد را نام برد.  موزه دكتر لئوپل

ويَن 
پايتخت موسيقى

ويَن،  پايتخت كشور اتريش 
و يكى از استان هاى نه گانه كشور 

اتريش محسوب مى شود.

ــد را نام برد.  موزه دكتر لئوپل
وين، پايتخت جهانى 

موسيقى است و در 
تمام جهان، شهر 
و زادگاه بسيارى 
از آهنگسازان و 
بزرگان موسيقى 
شناخته مى شود.
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جمعيت اين 
در  ــهر  ش
سال 2007 

ى  د ــلا مي
2.1 ميليون نفر 

بود. اين شهر كانون 
فرهنگى منطقه خود است 

ــانه اى، تئاتر و  ــدگاه رس و از دي
ــى در جهان  فعاليت هاى فرهنگ

ــروت امروزى  ــت. بي عرب نام دار اس
مملو از فروشگاه هاى برندهاى معروفى است 
كه قيمت هايشان هم به خاطر اسم و رسمشان 
بالاست. با اين كه در بازارهاى محلى و سنتى 
مى توان لباس هاى ارزان قيمت هم پيدا كرد ،
ــود كه يك  ــافرى پيدا مى ش ولى كم تر مس
ــگاه هاى خيابان «حمرا» يا  ــراغ فروش بار س

مركزخريد« СΑΒ »نرفته باشد.

شهــرى كه خانم هــــــا بايد به آن سفـــر كنند

ــى در جهان  فعاليت هاى فرهنگ
ــروت امروزى  ــت. بي عرب نام دار اس

مملو از فروشگاه هاى برندهاى معروفى است 

شهــرى كه خانم هــــــا بايد به آن سفـــر كنند
بيروت 

عروس خاورميانه
بيروت، شهرى بندرى است كه 

روى دماغه اى كوچك و دركنار درياى روى دماغه اى كوچك و دركنار درياى 
ــرار گرفته و بزرگ ترين  ــرار گرفته و بزرگ ترين مديترانه ق مديترانه ق

ــهر و پايتخت كشور لبنان  ــهر و پايتخت كشور لبنان ش ــهر و پايتخت كشور لبنان ش ش
است. 

شهــرى كه خانم هــــــا بايد به آن سفـــر كنند
جمعيت اين 
در  ــهر  ش
2007سال 2007سال 2007

ى  د ــلا مي
2.1 ميليون نفر 

بود. اين شهر كانون 
فرهنگى منطقه خود است 

ــانه اى، تئاتر و  ــدگاه رس و از دي
ــى در جهان  فعاليت هاى فرهنگ

7

شهــرى كه خانم هــــــا بايد به آن سفـــر كنند

شيراز 
شهر شعر و ادب

شيراز و آب ركنى 
و اين باد خوش نسيم    
عيبش مكن كه خال رخ 

هفت كشور است

شهــرى كه خانم هــــــا بايد به آن سفـــر كنند

444

شيراز، يكى از پنج شهر بزرگ ايران و مركز استان فارس و به شهر شعر معروف است. 
باغ هاى شيراز از مهم ترين جاذبه هاى اين شهر به شمار مى رود كه مى توان
از ميان آن ها به باغ ارم، باغ عفيف آباد، باغ دلگشا و باغ جهان نما اشاره كرد. از 
جاذبه هاى تاريخى شهر شيراز مى توان به آتشكده صميكان، آرامگاه حافظ، 
ــعدى، ارگ كريم خان،باغ تخت، باغ  ــگاه س آرامگاه خواجوى كرمانى، آرام
چهل تن، باغ نارنجستان قوام، باغ هفت تن، حمام باغ نشاط، عمارت باغ نشاط، 
عمارت ديوانخانه، عمارت كلاه فرنگى باغ نظر، قصر ابونصر، موزه  پارس، موزه  

هفت تنان و نقش برجسته  بهرام اشاره كرد.

ــوا با  ــت گ طبيع
تپه هاى به شدت سبز 

ــراخ  ــاى ف ــار روده با در كن
ــاى فراوان  ــتزارهاى برنج، نخل ه كش
ــاير درختان گرمسيرى جلوه بسيار  و س
زيبايى دارد. وسيع ترين سواحل و مراكز 
تفريحى ساحلى هند در گوا قرار دارد و 
اين شهر، سالانه از صدها هزار گردشگر 
داخلى و خارجى پذيرايى مى كند. سواحل 
ــان و  گوا، بى پايان بوده و آفتابى درخش
فوق العاده زيبا دارند. 451 سال حكومت 
پرتغال بر اين منطقه، باعث شده كه تمام 
شهرها و حتى روستاهاى گوا فرهنگى 

خاص داشته باشند.

گوا  سرزمين 
سواحل بى پايان 

گوا،نام شهرى بندرى و ايالتى در 
حاشيه جنوب غربى هند  و شامل بندر 
گوا و شهر گواى كهنه يا شهر قديمى 
گوا در فاصله حدودا 40 كيلومترى 

آن است.

شهــرى كه خانم هــــــا بايد به آن سفـــر كنند

ــوا با  ــت گ طبيع
تپه هاى به شدت سبز تپه هاى به شدت سبز 

ــراخ  ــاى ف ــار روده با در كن
ــاى فراوان  ــتزارهاى برنج، نخل ه كش

شهــرى كه خانم هــــــا بايد به آن سفـــر كنندشهــرى كه خانم هــــــا بايد به آن سفـــر كنندشهــرى كه خانم هــــــا بايد به آن سفـــر كنندشهــرى كه خانم هــــــا بايد به آن سفـــر كنندشهــرى كه خانم هــــــا بايد به آن سفـــر كنندشهــرى كه خانم هــــــا بايد به آن سفـــر كنندشهــرى كه خانم هــــــا بايد به آن سفـــر كنند

ــوا با  ــت گ طبيع
تپه هاى به شدت سبز تپه هاى به شدت سبز 

گوا  سرزمين گوا  سرزمين گوا  سرزمين 
سواحل بى پايان

گوا،نام شهرى بندرى و ايالتى در 
حاشيه جنوب غربى هند  و شامل بندر 
گوا و شهر گواى كهنه يا شهر قديمى 
40گوا در فاصله حدودا 40گوا در فاصله حدودا 40 كيلومترى  كيلومترى 

آن است.
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زندگى سالم             با همكارى هتل آسمان 
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«بامداد خمار»
 عنوان رمانى نوشته فتانه حاج سيدجوادى است كه در سال 1374 وارد بازار نشر 
كشورمان شد   و  طى  10 سال، 300 هزار نسخه فروش داشته و  برخى از نوبت هاى 
چا_ آن با شمارگان 10 هزار نسخه در خور توجه بوده است. سوزان باغستانى، 
بامداد خمار را به زبان آلمانى ترجمه كرده اسـت. اين ترجمه در آلمان با ميانگين 
10 هزار نسـخه، بارها به چا_ رسيده اسـت. بامداد خمار ،داسـتان عبرت انگيز

 سياه بختى محبوبه در زندگى با عشقش، رحيم است . محبوبه، دختر بصيرالملك 
با فرهنگ اشـرافى ،عاشق يك شـاگرد نجار مى شـود و  خواسـتگارانش را رد 
مى كند و در برابر خانواده آنقدر مقاومت مى كند تـا  به ازدواج او رضايت مى دهند، 
امـا در مقابـل  او را طرد مى كننـد؛ به طورى كـه نه او اجـازه دارد بـه خانواده اش 
سـر بزند و نه در هفت سـال زندگى اش با رحيم، كسـى از خانواده به او سـرى

 مى زند.

خانه ادريسى ها
«خانـه ادريسـى هـا»، نـام 
شـناخته شـده ترين رمـان غزاله 
عليزاده اسـت كه در سـال 1370 
در دو جلد به چا_ رسـيد. داستان 
رمان درباره شـهرى اسـت به نام 
عشق آباد. خانه ادريسى ها اندوهبار 
است و پر از رخدادهاى شگفت آور 
و باورنكردنى. زن هاى اين خانواده 
همواره تسـليم خودخواهى مردان 

خانواده شده اند.

بازى آخر بانو
«بازى آخر بانو»، رمانى اسـت از بلقيس سـليمانى، نويسنده و منتقد ادبى 
معاصر ايرانى. اين رمان برنده جايزه مهـرگان و بهترين رمان بخش وي�ه 
و  جايـزه ادبى اصفهان در سـال 1385 شده اسـت. بازى آخر بانـو، روايت 
داستان زندگى پرمانع دخترى روستايى به نام «گل بانو» است كه قصد دارد 
وارد دانشگاه شود و سرنوشتى را كه جامعه، روستا و مادر سرايدار مدرسه و 
مرده شويش براى وى پيش بينى مى كنند، تغيير دهد. او در طى زندگى خود 
عاشق مى شود، خواستگاران را رد مى كند، تن به ازدواجى مى دهد كه منجر 
به طلاق مى شود و كودكش توسط شوهر سابق ربوده مى شود  و تجربه هاى 

گوناگونى را پشت سر مى گذارد.

در دو جلد به چا_ رسـيد. داستان 
رمان درباره شـهرى اسـت به نام 
عشق آباد. خانه ادريسى ها اندوهبار 
است و پر از رخدادهاى شگفت آور 
و باورنكردنى. زن هاى اين خانواده 
همواره تسـليم خودخواهى مردان 

خانواده شده اند.

رمان عاشقانه ،           نويسنده زن 
براى همه خوانندگان خانم

��
Õحا«د »�ر

در روزهـاى عيد اگـر قصد مسـافرت نداريد و خيلـى هم دوسـت نداريد پـاى تلويزيون 
بنشـينيد و البتـه به خوانـدن كتـاب  علاقـه داريـد، خالـى از لطف نيسـت كه سـرى به 
رمان هاى ماندگارى كه زنان كشورمان به رشته تحرير درآورده اند، بزنيد. در ادامه  به شما 

پيشنهادهايى درباره اين رمان ها  داريم كه با هم نگاهى به آنها مى اندازيم.
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چرا¡ ها را من خاموش مى كنم 
«چرا¡ ها را من خاموش مى كنـم »،نام رمانى ايرانى 
به قلم زويا پيرزاد است كه توسط نشـر مركز به چا_ 
رسيده. اين كتاب، نخستين بار در سال 1380 منتشر 
شد و تا كنون بيش از سى بار تجديد چا_ شده است.
داسـتان در دهـه 1340 در محلـه بـوارده آبـادان رخ 
مى دهـد. راوى اين داسـتان،زنى ارمنى اسـت به نام 
«كلاريـس آيوازيان» كـه در ايـن داسـتان، از روابط 
خانوادگى خويش، فرزندان دو قلو و دنياى عاطفى آنها و 
از همسايه هايى سخن مى گويد كه اينك در آبادان ـ در 
خانه هاى سازمانى ـ زندگى مى كنند. تلاش براى انس 

گرفتن با محيط، بن مايه ديگر اين داستان است.

سووشون
سووشون نام رمانى از سيمين دانشور، نويسنده نامدار چند دهه گذشته كشورمان  است. نويسنده در 
اين رمان زندگى فئودالى در زمان اشغال ايران از سوى انگليسى ها را به زيبايى به نگارش درآورده است. 
كاربرد برخى وا�ه هاى عاميانه شيرازى در متن، گيرايى داستان را صد چندان كرده است. يكى از وي�گى هاى 

سووشون ساختار ساده و بيان روان آن است.

كولى كنار آتش
كولى كنار آتش، رمانى است از منيرو روانى پور.اين كتاب را نشر مركز نخستين بار در سال 
1378 در تهران چا_ و منتشر كرده است. كولى كنار آتش داستان دخترى كولى �چادرنشين� 

به نام «آينه» است كه طى سفرى بسيار سخت  از جنوب ايران به پايتخت مى رود.

سرخى تو از من
رمان « سرخى تو  از من»،نوشته سپيده شاملو در سال 
1385 توسط انتشارات مركز وارد بازار كتاب كشورمان 
شد. ليلا، دكتر روانپزشك بسيار موفقى است.داريوش 
همسـرش مردى اسـت با موقعيت اجتماعى خوب  و 
مهناز نقطه  سـوم ايـن ماجراسـت.مى بينيد كه مثلث 
تشكيل شده. آن هم پس از سى سال زندگى مشترك 
بسيار آرام و بى دغدغه. نازنين، دختر داريوش و ليلا در 
جريان روابط پدرش و مهناز قرار گرفته است.ليلا همه 
چيز را مى داند ولى با هيچ كس در اين رابطه حرفى نزده 

است.
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آتوسا در لغت به معناÉ خوش اندام است. همچنين به معناÉ قدرت و توانمندÉ نيز مÊ باشد.
آتوسـا �550 تا 475 پيش از ميلاد مسيح� شهبانوهاÉ ايران يكÊ از برجسته ترين زنان در تاريخ ايران قديم است. 
وÉ دختر كوروش كبير و كاساندان، خواهر كمبوجيه و همسر دو پادشاه هخامنشÊ، كمبوجيه و داريوش يكم، و مادر 
خشايار شاه بود. آتوسـا بانويÊ زيبا، شاعره و اديب بود و به نوجوانان پارسÊ درس ادبيات پارسÊ مÊ داد. به خاطر 
خرد و انديشه نيكويش داريوش با ايشان در مسائل مملكتÊ و سرنوشت ساز مشورت مÊ كرد و به او اعتماد كامل 
داشت. اگر داريوش به منطقه اÉ لشگر مÊ كشيد، شوراÉ سلطنت براÉ اداره امور كشور تشكيل مÊ شد و رييس 
و مافوق همه در راس شوراÉ سلطنت شهربانو آتوسا بود. هرودوت در مورد زندگÊ سياسÊ وÉ مÊ گويد: آتوسا 
قدرت فوق العاده اÉ داشت و علاقه مند بود كه در ميدان كارزار نيز شوهرش را همراهÊ كند. وÉ همواره ياور 
فكرÉ داريوش بزرگ بوده و چندين نبرد بزرگ را شخصا فرماندهÊ كرده و يا با نقشه هاÉ جنگÊ او انجام 
گرفته است. از زمان مرگ او هيچ اطلاعÊ در دست نيست. تنها مÊ دانيم تا زمانÊ كه خشايار از جنگ يونان 

 Êگشت، زنده بوده است. احتمالا آرامگاه او در كنار آرامگاه داريوش كبير در نقش رستم م Êبر م
 Éاز «آتوسا شهبانو Êيادمان هاي Éشود كه «هما» در اساطير ايران، بر مبنا Êباشد. گفته م
پارسÊ» و رويدادهاÉ دوران داريوش و خشايارشاه، همسر و پسرش شكل گرفته باشد. 
«هما» در افسانه هاÉ مردمÊ مر¡ فرخنده اÉ اسـت كه گاه از آن با نام «مر¡ سعادت» نيز 
ياد مÊ شود و در اين باورها همان مرغÊ است كه اگر سايه او بر كسÊ افتد او را سعادتمند و 

اگر بر تارك كسÊ نشيند او را به شهريارÉ رساند و شايد وا�ه «همايون و 
همايونÊ» با اين نام پيوند دارد.

آتوسا در لغت به معناÉ خوش اندام است. همچنين به معناÉ قدرت و توانمندÉ نيز مÊ باشد.
 پيش از ميلاد مسيح� شهبانوهاÉ ايران يكÊ از برجسته ترين زنان در تاريخ ايران قديم است. 
وÉ دختر كوروش كبير و كاساندان، خواهر كمبوجيه و همسر دو پادشاه هخامنشÊ، كمبوجيه و داريوش يكم، و مادر 
خشايار شاه بود. آتوسـا بانويÊ زيبا، شاعره و اديب بود و به نوجوانان پارسÊ درس ادبيات پارسÊ مÊ داد. به خاطر خشايار شاه بود. آتوسـا بانويÊ زيبا، شاعره و اديب بود و به نوجوانان پارسÊ درس ادبيات پارسÊ مÊ داد. به خاطر 
خرد و انديشه نيكويش داريوش با ايشان در مسائل مملكتÊ و سرنوشت ساز مشورت مÊ كرد و به او اعتماد كامل 
داشت. اگر داريوش به منطقه اÉ لشگر مÊ كشيد، شوراÉ سلطنت براÉ اداره امور كشور تشكيل مÊ شد و رييس 

آتوسا در لغت به معناÉ خوش اندام است. همچنين به معناÉ قدرت و توانمندÉ نيز مÊ باشد.آتوسا در لغت به معناÉ خوش اندام است. همچنين به معناÉ قدرت و توانمندÉ نيز مÊ باشد.
 پيش از ميلاد مسيح� شهبانوهاÉ ايران يكÊ از برجسته ترين زنان در تاريخ ايران قديم است. 
وÉ دختر كوروش كبير و كاساندان، خواهر كمبوجيه و همسر دو پادشاه هخامنشÊ، كمبوجيه و داريوش يكم، و مادر 
خشايار شاه بود. آتوسـا بانويÊ زيبا، شاعره و اديب بود و به نوجوانان پارسÊ درس ادبيات پارسÊ مÊ داد. به خاطر خشايار شاه بود. آتوسـا بانويÊ زيبا، شاعره و اديب بود و به نوجوانان پارسÊ درس ادبيات پارسÊ مÊ داد. به خاطر 
خرد و انديشه نيكويش داريوش با ايشان در مسائل مملكتÊ و سرنوشت ساز مشورت مÊ كرد و به او اعتماد كامل 

Mتوسا , شاعره و 
ادي\  ايرانى

با همكارى هتل آسمان 
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نيلوفر آبى 
دختر نوجوانى 17-16 ساله با لباسى رنگ و رو رفته و كهنه 

و كثيف كرد و گفت: 
اين هم آبجى كوچيكه نجمه خانم كه الان د رحال حاضر به 

مدرسه مى ره 
اين ها را كه گفت خانم ها از جا برخاستند و چند لحظه بعد 
سفره ناهار پهن شد سه تا ديس تقريبا متوسط وسط سفره 
خودنمايى مى كرد بعد عاطفه چند بشقاب خورشت قيمه اين 
طرف و آن طرف سفره گذاشت چند تا ليوان و يك پارo آب 
هم وسط سفره و چند بشقاب كوچك سبزى خوردن. همه 
مشغول شدند، منصور براى من غذا كشيد اما آنقدر حالم از 
خانه و زندگيشان به هم خورده بود كه به طور كلى اشتهايم 
كور شد مخصوصا با سر و لباس كثيفى كه داشتند اصلا رغبت 
 lنمى كردم ولى براى اينكه ناراحت نشوند چند قاشق برن
به زور فرو دادم بيشتر با غذا بازى كردم. وقتى غذا خوردن 
تمام شد دوباره خانم ها به تكاپو افتادند و سفره ها را جمع 
كردند پروانه و عاطفه �رف و �ـروف را بردند تو حيا� زير 
شير حوض شستند كه تعجب مرا برانگيخت چند دقيقه بعد 
جعفر با يك سينى چاى وارد اتاق شد اول آمد سرا¡ من آنقدر 
استكان هايش زرد بود كه بهانه آوردم اول بزرگترها و اين 
بود كه جعفر رفت سرا¡ پدرش كه همه آقا صداش مى كردند 
چند لحظه بعد به من تعارف كرد برداشتم ولى نخوردم آنقدر 

هواى آنجا برايم خفه بود كه زدم به آرنl منصور و گفتم:
بهتر نيست كه بريم 

كجا بريم؟ تازه اينها مى خوان جشن بگيرند 
ممنون باشه براى يه فرصت ديگه 

بدون چون چرا قبول كرد از جا برخاستيم مادرش با حالتى 
شاكى گفت:

پس كجا ننه؟
مى ريم خونه پدر نيلوفر 

لبخندى زد و گفت:
پس باز هم به ما سر بزنيد 

حتما 
طورى گفت به ما سـر بزنيد كه انگار قـراره منصور خانه ما 
بماند در صورتى كه آنجا كسى چشم ندارد او را ببيند ا زهمه 
خداحافظى كرديم و از خانه خارج شديم پايم را روى پدال گاز 

گذاشتم تا به خيابان رسيديم سكوت را شكست و گفت :
خب خانم خوشگله خانواده من چطور بودند؟

به نظر آدم هاى خوبى مى رسند 
البته به پاى خانواده تو نمى رسند ولى همشون خون گرم و 

مهمان نوازند 
به منزل كه رسـيديم ماشـين را كنار در پارك كردم و وارد 
شـديم منصور هاج و واج به اين طرف و آن طرف و اتاق ها 

نگاه مى كرد بعد رو به من گفت:
اما خداوكيلى نيلوفر خانه ما كجا؟ خانه شما كجا ؟

باز هم مثل هميشه خانه سـوت و كور بود پيش خودم فكر 
كردم پدر كه بايد شركت يا كارخانه باشد، مادر هم مطب يا 
بيمارستان، ندا هم كه با دوستانش مى گردد، اما از گلى  خانم 

هم خبرى نبود تلفن را برداشـتم و شـماره پايين را گرفتم 
افسانه برداشت ازش خواسـتم هر چه سريعتر مادرش را 
بفرستد بالا چند دقيقه بعد گلى خانم بالا بود خيلى نگران و 

آشفته به نظر مى رسيد، گفتم:
گلى خانم پس بقيه كجان؟

كمى مكث كرد و گفت:
چيزى مى خورى برات بيارم 

رو به منصور گفتم:
منصور جان چيزى مى خورى؟

آره ممنون 
دو تا فنجون قهوه لطفا 

نشسـتم روبروى تلويزيون چند لحظه بعد گلى خانم با دو 
فنجان قهوه برگشت، گفتم: 

خب گلى خانم نگفتى بقيه كجان؟
كمى من من كرد بعد با اصرارهاى مكرر من گفت: 

پدرت يه كم حالش بد شد اين بود كه مادرت سريع بردش 
بيمارستان

مثل فنر از جا پريدم و گفتم: واى چى شده؟
نه عزيزم نگران نشو خدا را شكر خطر برطرف شده

رنگ از رخسـارم پريد قلبم به لرزه درآمد مو به تنم سـيخ 
شد فوراً با منصور راهى بيمارستان شـديم وقتى رسيديم 
سراسيمه وارد بخش شديم و چون تمام كاركنان بيمارستان 
مرا مى شناختند، سخت گيرى نكردند وارد سالن كه شديم 
پدر بزرگ و دايى بهرام روى نيمكتى نشسته و با هم صحبت 
مى كردند خيلى ناراحت و غمگين به نظر مى رسيدند ندا كمى 
آن طرف تر داشـت قدم مى زد وقتى مرا ديد مثل گرگ تير 
خورده يكى دو قدم به طرفم برداشت بعد سرش رابه نشانه 

تأسف تكان داد و گفت: 
نيلوفر چى كار كردى؟ با آبروى بابا بازى كردى؟

دايى بهرام با عصبانيت گفت: 
تف به تو دختر بى حيا

در همين لحظه ندا به طرفم آمد  و شروع به كتك زدن و داد و 
بى داد كرد، مادر كه صداى ندا را شنيده بود فوراً از اتاق سى 

سى يو  بيرون آمد و رو به ما گفت: 
خواهش مى كنم تمامش كنيد اين جا محل كار منه

دايى بهرام بازوهاى ندا را گرفت و او را از من دور كرد. شوكه 
زده فقط به حركاتشان نگاه مى كردم. دايى با طعنه اشاره 

به منصور گفت: 
شاهزاده اى كه انتخاب كردى ايشونند؟

از خجالت سرم را زير انداختم ندا دوباره جلو آمد و گفت: 
همين را مى خواستى؟ تو كه مى دونستى پدر ناراحتى قلبى 

داره چرا با آبروش بازى كردى؟ 
همانطور كه گريه مى كرد تن صداش را برد بالا و گفت: 

بدبخت بابا داره مـى ميره آن وقت تو رفتى خوشـگذرونى 
واى به حالت اگه يه تار مو از سرش كم بشه روزگار خودت 
و ايـن لات بى سـر و پا را سـياه مى كنـم. اين پسـره گدا 
گشـنه آمده تو را گرفته كه به ثروت پدر دسـت پيدا كنه تو 

Õرشید ºری»
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خلاصه قسـمت قبل : نيلوفر رسـتمى دختر مهندس 
رستمى بزرگ به خواستگارش پويا به خاطر علاقه به كارگر 
اخراج شـده كارخانه پدرش جواب رد داد. او از سر غرور و 
خودخواهـى و اينكه به پدر و مادرش ثابـت كند در انتخاب 
همسر آزاد است با منصور به شمال سفر كردند. �يا درواقع 
فـرار كردند� و بعـد پدرش بـا وجود مخالفت هاى شـديد 
مادرش، آنها را به عقد و ازدواج يكديگر در آورد و بعد از آنكه 

به تهران باز گشتند ... و اينك ادامه ماجرا ...
بعد رو به من گفت:

الان همه را بهت معرفى مى كنم ولى از بزرگ به كوچك 
نگاهى به اطرافيان انداخت همه چشـم به دهانش دوخته 
بودند، خنده اى كرد و گفت: خب راسـتش را بخواى من تو 
خانواده شـلو¡ و پرجمعيتى زندگى مى كنم در كل 8 خواهر 
و برادريم 2 تا خواهر و 5 تا برادر دارم، خودم هم بچه پنجم 

هستم. 
زنى تقريبا 35-34 ساله با لباسـى كهنه و گشاد و وضعى 
آشفته و دست و پايى حنا زده را به من نشان داد و گفت: اين 
آبجى زينت و آن هم كه كنارش نشسته شوهرش آقاحبيب .

آقاحبيب مـردى بـود تقريبا قدبلند چـاق و كچـل. از بس 
سـيگار كشـيده بـود دنـدان هايش بـه زردى نشسـته و 
لب هايش سياه با سـبيل هاى كلفتى كه داشت چهره اش 
وحشـتناك شـده بود آنها دو دختر به نام هاى زهرا و زهره 

داشتند. 
بعد نگاهى به حيدر انداخت و گفت:

برادر بزرگمه كه براى خواستگارى آمده بود آن هم كه كنارش 
نشسته اعظم خانم همسرش كه دخترخاله ام هم مى شود 

البته آن خاله ام كه در ده زندگى مى كند .
اعظم زنى تقريبا 30 ساله از لحاظ تميزى سر و لباسش تميز 
بود اما لباس هاى كهنه پوشيده بود ولى مهربانى تو صورتش 
موج مـى زد عـروس اول و از احترام خاصى برخـوردار بود 
لبخندى زد و ازدواجم را تبريك گفت آنها سه فرزند داشتند 

مينا و سعيد و وحيد .
بعد نگاهى به برادر ديگرى انداخت و گفت:

اين هم داش مجيد و همسرش پروانه 
مجيد و پروانه جوان بودند مجيد 30 ساله و پروانه 26-27 
ساله به نظر مى رسيدند معلوم بود پروانه از آن دسته زنان 
فضول و حسود اسـت اين طورى حس كردم آنها فرزندى 

نداشتند. 
و اين داداشم حسين و اين هم همسرش عاطفه 

حسـين 28-27 سـاله و عاطفـه 19-18 سـاله بـه نظر 
مى رسـيدند. عاطفه سـر و لباس تر و تميزى پوشيده بود 
ولى او هم خيلى با بقيه فرقى نمى كرد چنان عشوه اى برايم 

كرد كه ...
آنها يك پسر 1 ساله به نام امين داشتند. 

منصور خنده اى كرد و گفت:
زينت ، حيدر، مجيد و حسـين از من بزرگترنـد و بعد از من 

محسن و جعفر و نجمه كه ازدواج نكردند. 
محسن به نظر مى رسيد دو سه سالى از من بزرگتر باشد ولى 
جعفر فكر مى كنم همسـن من بود و جعفر سر تا پا مشكى 
پوشـيده و خيلى هم حركاتش جلف و چشـم چران به نظر 
مى آمد. سيگارى گوشـه لبش خودنمايى مى كرد محسن 
برعكس او خيلى آقا به نظر مى رسيد نمى دانم چرا از همان 
اول احساس كردم كه محسن با بقيه فرق دارد بعد اشاره به 
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داستان 

دنباله دار 

هنوز ايـن را نفهميدى؟ آخـه چطور حاضر شـدى زن اين 
يه لاقبا بشى؟

مادر نگاهى به سر تا پاى منصور انداخت و با عصبانيت گفت: 
اين پسره اين جا چى كار مى كنه؟

منصور سرش زير بود سوئيچ را به طرفش گرفتم و گفتم:تو 
ماشين منتظر باش

سوئيچ را گرفت و رفت .مادر سرى از روى تأسف تكان داد 
و به پيش پدر رفت.

دايى گفت: 
پدرت وقتى ديد تو با اين پسـره يه لاقبا كه يه روزى كارگر 
كارخانه اش بوده، فرار كردى سكته كرد، نيلوفر يعنى ارزش 
اين پسره بيشـتر از پوياى من بود؟ چرا با خودت اين كار را 

كردى؟ چطور او را به پويا ترجيح دادى؟
كمى مكث كرد و گفت: 

يه موقع فكـر نكنى ما از اينكـه تو جواب رد بهمـون دادى 
ناراحت شديم ها نه اتفاقا خيلى خوشحاليم كه تو كله شق 
عروسمان نشدى در عوض عروسى گيرمان آمد كه يه تار 

موش به تموم هيكل تو مى ارزد
پدر بزرگ جلو آمد و گفت: 

بهرام بس كن خوب نيست تو بيمارستان محل كار خواهرت 
آبرو ريزى كنى

دلم مى خواسـت فرياد بزنم و بگويم دايى بهـرام اصلاً از 
خودت و پسرت متنفرم دلم نمى خواسـت باهاش ازدواج 
كنم كه تو به ثروت بى كران پدرم دست پيدا كنى داشتم با 
خودم كلنجار مى رفتم كه اين حرف ها را بهش بزنم يا نه كه 

پدر بزرگ زير بازويم را گرفت و گفت: 
نيلوفر بابا بهتره فعلاً چند روزى اين جا آفتابى نشى تا اوضاع 
آرام بشه فعلاً برو خونه ما. بدون اينكه حرفى بزنم به آغوش 

گرمش پناه بردم دستى روى سرم كشيد و گفت: 
برو بابا فعلاً همه عصبانى شدند

نگاه عميقى بهـش انداختم و بـه طـرف در خروجى رفتم 
چنـد روز و چند شـب خيلى حالـم بد بـود و از خـودم بدم 
مى آمد حتى با منصور هم قهر كرده بودم چند روز بعد دوباره 
به ديدن پدر به بيمارسـتان رفتم مادر شيفتش تمام شده 
بود اما به خاطر پدر مانده بود. عصبانى تـر از قبل بود با اين 

وجود گفتم: 
سلام آمدم حال بابا را بپرسم

جوابم را نداد بعد از چند ثانيه گفت: براى چى آمدى اين جا؟ 
تو كه آبرويش را پيش دوست و فاميل بردى تو كه دشمن به 
شادش كردى مگه مرده و زنده اش هم برات مهمه. به گريه 

افتادم و گفتم: 
مامان خواهش مى كنم اينقدر عذابم نده من بايد بابا را ببينم

اما او در شرايطى نيست كه تو بتونى ببينيش هيجان براش 
خوب نيست. در ثانى اصلاً دوست نداره تو را ببيند.

با بغض گفتم:
مامان خواهش مـى كنم فقط چنـد دقيقه كوتاه از پشـت 

شيشه
قبول كرد و چون پدر خواب بود توانستم او را ببينم رفتم 

پشت شيشـه آرام و راحت خوابيده بود، حس 
كردم از آن روزى كه تـو ويلا ديدمش10 

سال پيرتر شـده چقدر دلم مى خواست 
دسـتانش را ببوسـم در لا بلاى اشك 

هايم گفتم: 
بابا جون معـذرت مى خواهـم كار بدى 

كردم آبـروت را بردم تو را خـدا زودتر به 
خونه برگرد دلم برات تنگ شده دوستت دارم 

بابا .... بابا ... بابا...
مادر ازم خواست كه هر چه زودتر بيمارستان را ترك كنم در 
حالى كه داشتم اشـك هايم را پاك مى كردم از بيمارستان 
خارج شدم. مى خواستم سـوار ماشين شوم كه يك مرتبه 
چشمم به منصور افتاد كه كنار ديوار ايستاده يك پايش روى 
زمين و پاى ديگرش را به ديوار تكيه داده دسـت هايش در 
جيبش بود خواستم بهش اعتنايى نكنم اما جلو آمد و سلام 

كرد جوابش را ندادم و سوار شدم. زد به شيشه جلو گفت: 
نيلوفر مى خوام باهات حرف بزنم

بهش اشاره كردم كه سوار شود بعد حركت كردم در بين راه 
سكوت را شكست و گفت: 

من خيلى از ايـن اتفاق ناراحتـم و اميدوارم هـر چه زودتر 
حال پـدرت خـوب بشـه امـا ... آخـه تو چـرا مـرا مقصر 

مى دونى؟ چرا آنقدر به من كم محلى مى كنى من شوهرتم
بعد كمى تن صدايش را بالا برد و گفت: 

ولى تو خودت خواسـتى درسـته من عجله داشـتم ولى تو 
خودت خواستى حالا من مقصرم 

كمى سكوت كرد و بعد گفت:
باشه مهم نيست مرا مقصر بدون اگه اين طورى آروم ميشى 
من حرفى ندارم ولى من تو را آسـون به دست نياوردم كه 
حالا آسـون از دسـت بدم خواهش مى كنم ازم جدا نشو، 

خيلى دوستت دارم 
كمى به خودم مسلط شدم و گفتم:

من ايـن چنـد روز عصبانـى بـودم همين ولـى از تـو جدا 
نمى شم مطمئن باش 

دوباره فكرهاى احمقانه به سـرم زد تا گفت دوستت دارم 
راضى شـدم. چقدر احمق بودم با هم به خانه رفتيم و چون 
ندا نبود با آرامش در كنار هم ناهار خورديم بعد از آن به اتاقم 

رفتيم تا عصر خوابيديم. اون تا شب پيش من بود اما قبل از 
آمدن ندا رفت. 

چنـد روز گذشـت شـكر خدا حـال پـدر بهتر شـد و از 
بيمارستان مرخص شد اما مجبور بود تو رختخواب 
بماند و استراحت كند چند روزى به خانه برگشته 
بود اما من موفق به ديدنش نشدم از مادر خواستم 

كه او را ببينم ولى او گفت:
متاسفم پدر نمى خواد تو را ببينه 

خيلـى ناراحت شـدم مادر بـه پيش پدر برگشـت 
لاى در اتاق خوابشـان نيمه باز بود پشـت در ايستادم تا 
حرف هايشان را بشنوم ناگهان پدر بدون مقدمه حتى بدون 

اينكه مادر حرفى بزند، گفت:
اين دختره كجاست؟ رفته پيش شوهرش؟

مادر با تعجب گفت:
منظورت نيلوفره! نه نرفته، كجا بره؟ كجا داره كه بره؟

از ناراحتى زانوهايم خم شـد و پشت در نشسـتم به گريه 
كردن. او ديگه حتى حاضر نبود اسم مرا به زبان بياورد. مادر 
گفت: تو حالا عصبانى هسـتى تو عصبانيـت تصميم نگير 
ببخشـش من بهت قول مـى دم طلاقش را بگيـرم پدر با 

صداى بلند و خيلى جدى گفت:
نه پريچهر هيچ وقت اين كار را نكن براى چى طلاق بگيره؟ 

بذار بره و زندگيش را بكنه خودش اين پسره را خواسته.
باورم نمى شـه مازيار تو اين حرف ها را مى زنى تو مخالف 
ازدواجشون بودى اما برديشـون محضر و عقد كردند حالا 

هم ميگى طلاق نه تو چت شده؟
تا آخر عمرم هم با اين ازدواج مخالفم مى دونى او براى من 
مرده بعد از آن فرار كه خيلى برام گران تمام شد، حتى اگه 

طلاق هم بگيرد نمى بخشمش. 
چند لحظه به سكوت گذشت. دوباره پدر گفت:

ديروز سهرابى گفت ... گفت و من مثل شمع آب شدم گفت: 
چرا نيلوفر را به من ندادى؟ آن وقت دادى به اين پسـره يه 
لا قبا كه روزى كارگر كارخانه خودمـان بود و به جرم دزدى 
اخراجش كرديم .پرى آنقدر خجالت كشيدم كه مى خواستم 

زمين دهان باز كنه و مرا ببلعد... 

ادامه دارد.....
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ماشين، ماشين است 
چه فرقى مى كند؟

پشـت فرمان ماشـين براى خـودم زير لب شـعرى از ايـرج ميرزا را 
مى خواندم و منتظر بودم چراغ سـبز شـود كه در گوشـه خيابان پريسا 
خانم دوسـت هم دانشـگاهى خواهرم كه خيلى هم با هم رودربايستى 

وبايد جلوى سوتى هاى بعدى ام را بگيرم. 

ماجراى خواستگارى من از پريسا خانم 

حالا من بودم و پريسا خانم و يك سكوت مطلق در فضاى ماشين كه هر 
از گاهى صداى بوق موتورسـواران آن ها را در هم مى شكست. براى 
اين كه اين محفل دو نفره چندان خالى از عريضه نباشـد و سوتى 
قبلى ام هم تا حدى از ياد برود، زير لب صلواتى فرستادم و آب 
دهانم را قورت دادم و گفتـم: كار خوبى كرديد كه دعوت من 
را پذيرفتين و سـوار شـدين خوب نيسـت كه شما براى 
تاكسى كنار خيابان بايستيد، من شما را مى رسونم، به 
هرحال شما از دوستان خوب خواهرم هستين. پريسا 
خانم هم كه انگار شديدا در شرايط روحى و روانى 
سختى بود و مدام دستمال كاغذى توى دستش 
را تكه پاره مى كرد، خنده زوركى كرد و گفت: 

ممنونم از شما، لطف دارين متشكرم. 
جو كمى تغيير كرد. حالا ديگر كمى اعتماد 
به نفس پيدا كرده بودم و مى توانستم سر 
صحبت را باز كنم و از علاقه ام به ايشان 
بگويم و ايشـان هم سريع دلش غش 
برود و بگويد چه كسـى بهتر از شما و 
اجازه خواستگارى بدهد و هر جفتمان 
سـرخ بشـويم از خجالت امـا براى 
اينكه نشان بدهم پسر فهميده و با 
فرهنگى هستم تمام آنچه را كه در 
كتاب هاى روانشناسـى دوستم در 
مورد نياز مـردان به زنـان خوانده 
بـودم در ذهـن روى هـم تلمبـار 
كـردم و گفتـم: بـه طوركلـى من 
معتقـدم فضـاى جامعـه امروزى 
براى زنـان و دختران ما مناسـب 
نيسـت چرا كـه آن هـا گوهرهاى 
باارزشـى هسـتند كه ممكن است 
صيـادان زيـادى بـه دنبـال صيـد 
آن هـا باشـند، خداوند دختـران را 
براى تكميل شدن شخصيت آقايان 
آفريده و مردان نيازمند زنان هسـتند 
و بايـد اين دو جنـس مخالـف در كنار 
هـم زندگـى كنند تـا بـه ارزش واقعى 
برسند و حقيقتا پشـت سر هر مرد موفق 
يك زن موفق است. پريسـا خانم كه حالا 
كلى از حـرف هاى من خوشـش آمـده بود 
مثل آدم هايى كه از نزديك يك روانشـناس 
معـروف وآدم حسـابى را ديده اند بـه من نگاه 
مى كـرد و با تـكان دادن سـرش حـرف هايم را 
تاييد مى كرد. من هم كه در فضاى آسـيب شناسى 
جامعه و به كاربـردن الفاظ  بزرگتر از دهانم مشـغول 
دسـت و پا زدن بودم همچنان از حرمـت زن در جامعه، 
زن جوهره وجـودى يك زندگـى، دختران جـوان فانوس 
به دسـتان زندگى و  هزار و يـك موضوع ديگر كـه خودم هم 
نمى فهميدم چه مى گويم صحبت مى كردم و شـاد شده بودم از 
اينكه تا چند لحظه ديگر به بحث اصلى وارد خواهم شـد و از پريسا 
خانم اجازه خواسـتگارى خواهم گرفـت. فاصله زيادى تا منزل پريسـا 
خانم نداشتيم و بايد حالا ديگر بحث اصلى را شروع مى كردم كه ناگهان 
سـيلى از جمعيت را ديدم كه كمـى جلوتر دور هـم حلقـه زده بودند و از 
نزديك شاهد كل كل دختر و پسر جوانى بودند كه داشتند خون همديگر را 
مى كشـيدند و در شيشـه مى ريختند و با جيغ و داد و فرياد قصد داشتند 
يكديگر را توجيـه كنند كه مرد در دنــيا مهـــم تر اسـت يا زن! پسـر 
بيچاره داد  مـى زد و مى گفت: آخه شـما دخترا ادعاى چى دارين؟ شـما 
نميتونين يه ماشين رو درسـت پارك دوبل كنين، نميتونين جيغ نكشين 

و حرف بزنين، نميتونين مثل بقيـه آدم ها 20 دقيقه بدون اس ام اس زندگى 
كنين، واالله به خدا نميتونين موقع شـنيدن يه آهنگ شـاد خودتون رو كنترل 
كنين، شما بلدين گريه كنين بدون آبريزش بينى؟ بلدين دنده ماشين رو با يه 
انگشت عوض كنين؟ اصلا بلدين اين حرف ها رو قبول كنين؟؟ دخترا موشند 

مثل خرگوشند، پسرا شيرند مثل شمشيرند...
حالا نوبت دختر خانم بود كه با تمام وجودش جيـغ بزند و از خودش دفاع 
كند. او سريع خودش را به جلو كشيد و گفت: بسه، بسه، ديگه همه مى دونند 
كه پسـرا بادكنك اند، دسـت بزنى ميتركند وشـروع كرد به دفـاع از حقوق 
دختران جـوان. او در حالى كه تـلاش مى كرد تا جلوى لرزيـدن صدايش را 
بگيرد، داد مى زد و مى گفت: برو، برو ديگه همه مى دونن كه شـما پسرا دور 
هم كه بشينين يا از افتخارات سربازيتون حـــرف مى زنين، يا از مزاحمت 
هاى توى خيابوناتون، اگر هم بخواهند دهنتون رو ببندند يه قليون مى دهند 
دسـتتون تا مثل اگزوز تراكتور فقط دود كنين و كمتر حرف بزنين. ديگه همه 
مى دونن كه پسـر جماعت فقط بلدند حـرف بزنن و چيزى تو كله هاشـون 
نيس، يه سيم وسط مغزشون كشيده شـده كه اگه اونو بچينى گوشهاشون 

ميفته!
آرام آرام از گوشـه جمعيـت به هر فلاكتـى بود خـودرو را عبـور دادم و با 
لبخنـدى مصنوعى به پريسـا خانـم گفتم: عجـب آدم هاى بى شـخصيتى 
پيدا مى شـن كه حاضرنـد اينطور به هـم بى حرمتـى كنند و بازهم پريسـا 
خانم حرفـم را تاييـد كرد و گفـت: واقعـا چرا بعضـى از پسـرها تصور مى 
كنند كـه دختـرا موجوداتى زيادى انـد و بايد در دنيا فقط خودشـان باشـند 

و خودشان. 
در همين حرف هاى فانتزى به سـر مى بريدم و من از حرف زدن با پريسـا 
شاد بودم و پريسا از اينكه كم كم به خانه شـان نزديك شده خوشحال بود. 
پسـر جوان خودش را آماده كرده بـود كه دوباره داسـتان را از سـر بگيرد. 
مى خنديد و مى گفت: شماها از كارهاى دنيا فقط بلدين در مورد لباس يه غريبه 
دو ساعت توضيح بدين، فقط بلدين دو ساعت با دهان باز جلوى آئينه ريمل 
بكشين تا شايد يه كم قيافه آبرومند پيدا كنين، همه ديگه اينو خوب مى دونن 
كه دخترا با اينكه بيشتر از پسرا قوانين راهنمايى و رانندگى رو رعايت ميكنن اما 
خيلى بيشتر از پسرا تصادف ميكنن و در هر تصادف رد پاى يك دختر به چشم 

مى خوره....
به محض شنيدن اين حرف برق از سرم پريد. راست مى گفت. من خودم 

م شـديدا با اين موضوع مشكل داشـتم. از وقتى اين ماشين رو  يد خر
هربار كه تصادف كردم يه دختر خانوم پشـت ماشين بغلى 

نشسـته بود، انگار خـدا دخترهـا را بـراى رانندگى خلق 
نكرده. يه لحظه از خود بى خود شدم، جو من رو گرفت 
و يادم رفت كه كجا هسـتم، سـريع شيشـه را پايين 
كشـيدم و گفتم: آقا دمت گرم، گل گفتـى، به نظر من 
دخترها بايد به جاى پشت ماشين توى خيابون، پشت 
ماشين لباسشـويى بشـينن. تا اين جمله را گفتم همه 
پسرهايى كه دور اون دو نفر حلقه زده بودند، برگشتند 
و به من نـگاه كردند و صـداى  دمت گـرم و ايول االله و 
بنازمت بود كه نصيبم مى شد و همه پسرها برام سوت 
مى زدند. درعالم هپروت دلخوش تشـويق و سـوت و 
كف ها بودم كه ناگهـان با به هم خوردن درب ماشـين 
از جا پريدم. پريسـا خانم از ماشـين پياده شـده بود و 

با قدم هاى تند به سمت خانه حركت مى كرد. 
تـازه فهميدم كـه عجب دسـته گلـى بـه آب دادم. دو 
دسـتى تـوى سـرم زدم و به خـودم لعنـت فرسـتادم . 
كم كم داشت حس خودكشى به سـراغم مى آمد. سرم را 

روى فرمان ماشين گذاشـته بودم و زمين و زمان را فحش 
مى دادم  كه پيامكى از طرف خواهرم برايم ارسال شد با اين 

مضمون«پريسا سلام رسوند و گفت اگه قراره ما دخترا پشت 
ماشين لباسشويى بشينيم بهتره شما آقايون هم برين پشت 

ماشين ريش تراش بشينين..... 
زود بيا خونه مامان باهات كار داره!»

خانم دوسـت هم دانشـگاهى خواهرم كه خيلى هم با هم رودربايستى خانم دوسـت هم دانشـگاهى خواهرم كه خيلى هم با هم رودربايستى 

وبايد جلوى سوتى هاى بعدى ام را بگيرم. وبايد جلوى سوتى هاى بعدى ام را بگيرم. 

حسن اسماعیلى
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ماشين، ماشين است 
چه فرقى مى كند؟

پشـت فرمان ماشـين براى خـودم زير لب شـعرى از ايـرج ميرزا را 
مى خواندم و منتظر بودم چراغ سـبز شـود كه در گوشـه خيابان پريسا 
خانم دوسـت هم دانشـگاهى خواهرم كه خيلى هم با هم رودربايستى 

داريم را ديدم. 
مدتى اسـت كه بحـث خواسـتگارى كردن مـن از پريسـا خانم همه 
جا نقل دهان شـده و همه منتظرند تـا من كم كم خودى نشـان بدهم و 
علاقه ام را به ايشان ابراز كنم ولى تا اين لحظه هنوز فرصتى نشده است. 
سـريع خودم را جمع و جور كردم و به محض سـبز شـدن چراغ جلوى 
پاى او ترمـزى زدم و بعد از سـلام و عليك و تيكه پاره كـردن تعارفات 
گفتم: كجا تشـريف مى بريد؟ بفرماييد سـوار بشـين تا برسونمتون و 
پريسـا خانم هم كه البته اول چنـدان ميلى به اين كار نداشـت با اصرار 
من بالاخره سـوار شـد و به آرامـى درب ماشـين را بـه هـم زد و با آن 
لحن دخترانه اش گفت: ببخشـين مزاحم شـدم و من هم سريع گفتم: 
خواهـش مـى كنـم ماشـين خودتونـه و در ايـن لحظـه بـا نـگاه 
پـر معنـاى پريسـا خانـم فهميـدم كـه اوليـن گاف را داده ام

وبايد جلوى سوتى هاى بعدى ام را بگيرم. 

ماجراى خواستگارى من از پريسا خانم 

حالا من بودم و پريسا خانم و يك سكوت مطلق در فضاى ماشين كه هر 
از گاهى صداى بوق موتورسـواران آن ها را در هم مى شكست. براى 
اين كه اين محفل دو نفره چندان خالى از عريضه نباشـد و سوتى 
قبلى ام هم تا حدى از ياد برود، زير لب صلواتى فرستادم و آب 
دهانم را قورت دادم و گفتـم: كار خوبى كرديد كه دعوت من 
را پذيرفتين و سـوار شـدين خوب نيسـت كه شما براى 
تاكسى كنار خيابان بايستيد، من شما را مى رسونم، به 
هرحال شما از دوستان خوب خواهرم هستين. پريسا 
خانم هم كه انگار شديدا در شرايط روحى و روانى 
سختى بود و مدام دستمال كاغذى توى دستش 
را تكه پاره مى كرد، خنده زوركى كرد و گفت: 

ممنونم از شما، لطف دارين متشكرم. 
جو كمى تغيير كرد. حالا ديگر كمى اعتماد 
به نفس پيدا كرده بودم و مى توانستم سر 
صحبت را باز كنم و از علاقه ام به ايشان 
بگويم و ايشـان هم سريع دلش غش 
برود و بگويد چه كسـى بهتر از شما و 
اجازه خواستگارى بدهد و هر جفتمان 
سـرخ بشـويم از خجالت امـا براى 
اينكه نشان بدهم پسر فهميده و با 
فرهنگى هستم تمام آنچه را كه در 
كتاب هاى روانشناسـى دوستم در 
مورد نياز مـردان به زنـان خوانده 
بـودم در ذهـن روى هـم تلمبـار 
كـردم و گفتـم: بـه طوركلـى من 
معتقـدم فضـاى جامعـه امروزى 
براى زنـان و دختران ما مناسـب 
نيسـت چرا كـه آن هـا گوهرهاى 
باارزشـى هسـتند كه ممكن است 
صيـادان زيـادى بـه دنبـال صيـد 
آن هـا باشـند، خداوند دختـران را 
براى تكميل شدن شخصيت آقايان 
آفريده و مردان نيازمند زنان هسـتند 
و بايـد اين دو جنـس مخالـف در كنار 
هـم زندگـى كنند تـا بـه ارزش واقعى 
برسند و حقيقتا پشـت سر هر مرد موفق 
يك زن موفق است. پريسـا خانم كه حالا 
كلى از حـرف هاى من خوشـش آمـده بود 
مثل آدم هايى كه از نزديك يك روانشـناس 
معـروف وآدم حسـابى را ديده اند بـه من نگاه 
مى كـرد و با تـكان دادن سـرش حـرف هايم را 
تاييد مى كرد. من هم كه در فضاى آسـيب شناسى 
جامعه و به كاربـردن الفاظ  بزرگتر از دهانم مشـغول 
دسـت و پا زدن بودم همچنان از حرمـت زن در جامعه، 
زن جوهره وجـودى يك زندگـى، دختران جـوان فانوس 
به دسـتان زندگى و  هزار و يـك موضوع ديگر كـه خودم هم 
نمى فهميدم چه مى گويم صحبت مى كردم و شـاد شده بودم از 
اينكه تا چند لحظه ديگر به بحث اصلى وارد خواهم شـد و از پريسا 
خانم اجازه خواسـتگارى خواهم گرفـت. فاصله زيادى تا منزل پريسـا 
خانم نداشتيم و بايد حالا ديگر بحث اصلى را شروع مى كردم كه ناگهان 
سـيلى از جمعيت را ديدم كه كمـى جلوتر دور هـم حلقـه زده بودند و از 
نزديك شاهد كل كل دختر و پسر جوانى بودند كه داشتند خون همديگر را 
مى كشـيدند و در شيشـه مى ريختند و با جيغ و داد و فرياد قصد داشتند 
يكديگر را توجيـه كنند كه مرد در دنــيا مهـــم تر اسـت يا زن! پسـر 
بيچاره داد  مـى زد و مى گفت: آخه شـما دخترا ادعاى چى دارين؟ شـما 
نميتونين يه ماشين رو درسـت پارك دوبل كنين، نميتونين جيغ نكشين 

و حرف بزنين، نميتونين مثل بقيـه آدم ها 20 دقيقه بدون اس ام اس زندگى 
كنين، واالله به خدا نميتونين موقع شـنيدن يه آهنگ شـاد خودتون رو كنترل 
كنين، شما بلدين گريه كنين بدون آبريزش بينى؟ بلدين دنده ماشين رو با يه 
انگشت عوض كنين؟ اصلا بلدين اين حرف ها رو قبول كنين؟؟ دخترا موشند 

مثل خرگوشند، پسرا شيرند مثل شمشيرند...
حالا نوبت دختر خانم بود كه با تمام وجودش جيـغ بزند و از خودش دفاع 
كند. او سريع خودش را به جلو كشيد و گفت: بسه، بسه، ديگه همه مى دونند 
كه پسـرا بادكنك اند، دسـت بزنى ميتركند وشـروع كرد به دفـاع از حقوق 
دختران جـوان. او در حالى كه تـلاش مى كرد تا جلوى لرزيـدن صدايش را 
بگيرد، داد مى زد و مى گفت: برو، برو ديگه همه مى دونن كه شـما پسرا دور 
هم كه بشينين يا از افتخارات سربازيتون حـــرف مى زنين، يا از مزاحمت 
هاى توى خيابوناتون، اگر هم بخواهند دهنتون رو ببندند يه قليون مى دهند 
دسـتتون تا مثل اگزوز تراكتور فقط دود كنين و كمتر حرف بزنين. ديگه همه 
مى دونن كه پسـر جماعت فقط بلدند حـرف بزنن و چيزى تو كله هاشـون 
نيس، يه سيم وسط مغزشون كشيده شـده كه اگه اونو بچينى گوشهاشون 

ميفته!
آرام آرام از گوشـه جمعيـت به هر فلاكتـى بود خـودرو را عبـور دادم و با 
لبخنـدى مصنوعى به پريسـا خانـم گفتم: عجـب آدم هاى بى شـخصيتى 
پيدا مى شـن كه حاضرنـد اينطور به هـم بى حرمتـى كنند و بازهم پريسـا 
خانم حرفـم را تاييـد كرد و گفـت: واقعـا چرا بعضـى از پسـرها تصور مى 
كنند كـه دختـرا موجوداتى زيادى انـد و بايد در دنيا فقط خودشـان باشـند 

و خودشان. 
در همين حرف هاى فانتزى به سـر مى بريدم و من از حرف زدن با پريسـا 
شاد بودم و پريسا از اينكه كم كم به خانه شـان نزديك شده خوشحال بود. 
پسـر جوان خودش را آماده كرده بـود كه دوباره داسـتان را از سـر بگيرد. 
مى خنديد و مى گفت: شماها از كارهاى دنيا فقط بلدين در مورد لباس يه غريبه 
دو ساعت توضيح بدين، فقط بلدين دو ساعت با دهان باز جلوى آئينه ريمل 
بكشين تا شايد يه كم قيافه آبرومند پيدا كنين، همه ديگه اينو خوب مى دونن 
كه دخترا با اينكه بيشتر از پسرا قوانين راهنمايى و رانندگى رو رعايت ميكنن اما 
خيلى بيشتر از پسرا تصادف ميكنن و در هر تصادف رد پاى يك دختر به چشم 

مى خوره....
به محض شنيدن اين حرف برق از سرم پريد. راست مى گفت. من خودم 

م شـديدا با اين موضوع مشكل داشـتم. از وقتى اين ماشين رو  يد خر
هربار كه تصادف كردم يه دختر خانوم پشـت ماشين بغلى 

نشسـته بود، انگار خـدا دخترهـا را بـراى رانندگى خلق 
نكرده. يه لحظه از خود بى خود شدم، جو من رو گرفت 
و يادم رفت كه كجا هسـتم، سـريع شيشـه را پايين 
كشـيدم و گفتم: آقا دمت گرم، گل گفتـى، به نظر من 
دخترها بايد به جاى پشت ماشين توى خيابون، پشت 
ماشين لباسشـويى بشـينن. تا اين جمله را گفتم همه 
پسرهايى كه دور اون دو نفر حلقه زده بودند، برگشتند 
و به من نـگاه كردند و صـداى  دمت گـرم و ايول االله و 
بنازمت بود كه نصيبم مى شد و همه پسرها برام سوت 
مى زدند. درعالم هپروت دلخوش تشـويق و سـوت و 
كف ها بودم كه ناگهـان با به هم خوردن درب ماشـين 
از جا پريدم. پريسـا خانم از ماشـين پياده شـده بود و 

با قدم هاى تند به سمت خانه حركت مى كرد. 

دسـتى تـوى سـرم زدم و به خـودم لعنـت فرسـتادم . 
كم كم داشت حس خودكشى به سـراغم مى آمد. سرم را 

روى فرمان ماشين گذاشـته بودم و زمين و زمان را فحش 
مى دادم  كه پيامكى از طرف خواهرم برايم ارسال شد با اين 

مضمون«پريسا سلام رسوند و گفت اگه قراره ما دخترا پشت 
ماشين لباسشويى بشينيم بهتره شما آقايون هم برين پشت 

ماشين ريش تراش بشينين..... 
زود بيا خونه مامان باهات كار داره!»

م شـديدا با اين موضوع مشكل داشـتم. از وقتى اين ماشين رو شـديدا با اين موضوع مشكل داشـتم. از وقتى اين ماشين رو  يد م خر يد خر
هربار كه تصادف كردم يه دختر خانوم پشـت ماشين بغلى هربار كه تصادف كردم يه دختر خانوم پشـت ماشين بغلى 

نشسـته بود، انگار خـدا دخترهـا را بـراى رانندگى خلق نشسـته بود، انگار خـدا دخترهـا را بـراى رانندگى خلق 
نكرده. يه لحظه از خود بى خود شدم، جو من رو گرفت نكرده. يه لحظه از خود بى خود شدم، جو من رو گرفت 
و يادم رفت كه كجا هسـتم، سـريع شيشـه را پايين و يادم رفت كه كجا هسـتم، سـريع شيشـه را پايين 
كشـيدم و گفتم: آقا دمت گرم، گل گفتـى، به نظر من كشـيدم و گفتم: آقا دمت گرم، گل گفتـى، به نظر من 
دخترها بايد به جاى پشت ماشين توى خيابون، پشت دخترها بايد به جاى پشت ماشين توى خيابون، پشت 
ماشين لباسشـويى بشـينن. تا اين جمله را گفتم همه ماشين لباسشـويى بشـينن. تا اين جمله را گفتم همه 
پسرهايى كه دور اون دو نفر حلقه زده بودند، برگشتند پسرهايى كه دور اون دو نفر حلقه زده بودند، برگشتند 
و به من نـگاه كردند و صـداى  دمت گـرم و ايول االله و و به من نـگاه كردند و صـداى  دمت گـرم و ايول االله و 
بنازمت بود كه نصيبم مى شد و همه پسرها برام سوت بنازمت بود كه نصيبم مى شد و همه پسرها برام سوت بنازمت بود كه نصيبم مى شد و همه پسرها برام سوت بنازمت بود كه نصيبم مى شد و همه پسرها برام سوت بنازمت بود كه نصيبم مى شد و همه پسرها برام سوت بنازمت بود كه نصيبم مى شد و همه پسرها برام سوت بنازمت بود كه نصيبم مى شد و همه پسرها برام سوت بنازمت بود كه نصيبم مى شد و همه پسرها برام سوت بنازمت بود كه نصيبم مى شد و همه پسرها برام سوت بنازمت بود كه نصيبم مى شد و همه پسرها برام سوت بنازمت بود كه نصيبم مى شد و همه پسرها برام سوت بنازمت بود كه نصيبم مى شد و همه پسرها برام سوت بنازمت بود كه نصيبم مى شد و همه پسرها برام سوت بنازمت بود كه نصيبم مى شد و همه پسرها برام سوت بنازمت بود كه نصيبم مى شد و همه پسرها برام سوت بنازمت بود كه نصيبم مى شد و همه پسرها برام سوت بنازمت بود كه نصيبم مى شد و همه پسرها برام سوت بنازمت بود كه نصيبم مى شد و همه پسرها برام سوت 
مى زدند. درعالم هپروت دلخوش تشـويق و سـوت و مى زدند. درعالم هپروت دلخوش تشـويق و سـوت و 
كف ها بودم كه ناگهـان با به هم خوردن درب ماشـين كف ها بودم كه ناگهـان با به هم خوردن درب ماشـين 
از جا پريدم. پريسـا خانم از ماشـين پياده شـده بود و از جا پريدم. پريسـا خانم از ماشـين پياده شـده بود و 

با قدم هاى تند به سمت خانه حركت مى كرد. با قدم هاى تند به سمت خانه حركت مى كرد. 

دسـتى تـوى سـرم زدم و به خـودم لعنـت فرسـتادم . دسـتى تـوى سـرم زدم و به خـودم لعنـت فرسـتادم . 
كم كم داشت حس خودكشى به سـراغم مى آمد. سرم را كم كم داشت حس خودكشى به سـراغم مى آمد. سرم را 

روى فرمان ماشين گذاشـته بودم و زمين و زمان را فحش روى فرمان ماشين گذاشـته بودم و زمين و زمان را فحش 
مى دادم  كه پيامكى از طرف خواهرم برايم ارسال شد با اين مى دادم  كه پيامكى از طرف خواهرم برايم ارسال شد با اين 

مضمون«پريسا سلام رسوند و گفت اگه قراره ما دخترا پشت مضمون«پريسا سلام رسوند و گفت اگه قراره ما دخترا پشت 
ماشين لباسشويى بشينيم بهتره شما آقايون هم برين پشت ماشين لباسشويى بشينيم بهتره شما آقايون هم برين پشت 

زود بيا خونه مامان باهات كار داره!»زود بيا خونه مامان باهات كار داره!»

حسن اسماعیلى
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هنوزم عشق ...
هنوزم عــــــــشـق يعنى تو، هنوزم مــــن خودِ شعرم
ببين از خشــــــكى ِ كوچت؛ چه «دريايى» شده شعرم
تو يعنى  آخـــــرين فانـوس، تو يعنى معنى ِ نــــاموس 
ببين از تو تـؤ اين كابـوس؛ چـه «رؤيايى» شده شعرم

مثِ  افـــسانه ها انــــگار؛ سراسر «عشقـه»   تقديرم
يه حسّى تـؤ دلم ميــگه؛ كه پـــاى عشـــق مى ميرم
شدم فرهـــادِ  بى شيرين؛ اسيــــرِ  روزگــارى تلـخ

دارم با تيـــشة شعــــرم؛  به جنــــگِ  كوهِ  غم ميرم

اگه مى بازم ايـــــن جنــگ و ؛ اگه خـالى شده پشتـم 
ولى كِى تـؤ دلم مــــهرِ  ؛ توى عاشـــق كش و كشتم ؟
 تو مجنون بودى  من شيدا؛ چه بـد  شيريـــن شدى ليلا

من امّا جاى خــــشم و آه ؛ هنـــوزم عشقـه تـؤ مشتم 
                                                                             هنـــوزم عشقه تـؤ مشتم

هنوزم عــــــــشـق يعنى تو، هنوزم مــــن خودِ شعرم
ببين از خشــــــكى ِ كوچت؛ چه «دريايى» شده شعرم
تو يعنى  آخـــــرين فانوس، تو يعنـى معنى ِ نــــاموس 
ببين از تو تـؤ اين كابوس؛ چه «رؤيايى» شده شعرم...

سلام 

سلام هميشه كلاميست براى شروع .  از اين شماره و در همين صفحة 

«ت مثل ترانه، ت مثل تنهايى»  شروع مى كنم به «هم ترانه» بودن با شما 

خوبان. اميد كه اين شروع؛ طلوع يك همراهى ِ مدام و مداوم باشد.

دوست دارم نظرتان را دربارة شعر و نوشته هاى هر شماره اى كه منتشر مى 

شود، بدانم . اين يعنى دو طرفه شدنِ  ارتباط  و آن وقت است كه تازه مى 

شود گفت ؛ «من» و «تو» ؛ «ما» شده است و ارتباط؛ كامل.

 منتظر نظر تان هستم . هر گونه كه راحت تريد؛ ايميل كه همين بالاى 

صفحه هست، آدرس و شماره تلفن مجله را هم كه ابتداى نشريه

 ديده ايد؛  هر طور كه دوست داريد ، برايم از آنچه حس كرده ايد

 بنويسيد... بعدها گلچينى از نوشته هاتان را به اسم خودتان منتشر  مى كنيم.
 پس به اميد ديدار  

باز هم سلام 

 على تنها . اصفهان . بهمن 1391

چه زجرى مى كشم اين روزها ...
اما هنوز هم عاشقانه ام ؛ مثل اين ترانه ها

و هنوز هم از تو مى نويسم ؛ در شعرهايى كه از دريا دريايى ترند و از رؤيا؛ رؤيايى تر ...
«ليلا» و «شيرين» هر دو در قصه هاى عاشقانه؛ اسطوره اند، اما خيلى ها شايد ندانند كه 

اين كجا وُ آن كجا ...
فرهاد عاشق عشقى شد كه در آن ؛ شيرين ؛ نه ليلا بود و نه مجنون ... ، اگر هم بود؛ براى 

فرهاد نبود ...
تو اما ليلاترين ليلاى دنيا بودى.

هنوز هم مانده ام كه چه شد ؛ اين شدى ... ؟؟؟
 فرقى ندارد ؛ آنچه اهميت دارد اين است كه ؛ من هنوز هم همانم كه بودم. اگرچه 

مى دانم پايانِ  اين ماندن ؛ چيزى جز عذاب نيست ...

ت
مثلِ  ترانهت

تنهايی
مثل ِ 

ى تنها
ى  تنها

عل

id & Email: A
liT

anhaMusic@yahoo.com

نى
ما

سلي
د 

سج
ق.م
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 يا مدبراليل و النهار
يا محول الحول و الاحوال 
حول حالنا الى احسن الحال

حلول ســال نــو و بهــار پرطــراوت كه نشــانه قــدرت لايــزال الهــى و تجديــد حيــات طبيعت 
مى باشد رابه تمامى هموطنان تبريك و تهنيت عرض نموده و سالى سرشار از بركت و معنويت

را ازدرگاه خداوند متعال و سبحان براى شما مسئلت مينماييم

آدرس پژوهشگاه شاخص پژوه :
اصفهان - خيابان علامه امينى شرقى 

  شماره 357 كدپستى : 49191 - 81589 
صندوق پستى : 1537 - 81655
تلفن : 5 - 2616243 - 0311

نمابر : 2616246 - 0311
Email: info @ bpshakhespajouh.ac.ir

www.bpshakhespajouh.ac.ir
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