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yرداد هميشـه ماهى yاطره انگيز و به ياد ماندنى براى ما بوده است. حرف اين موضو� از �� 
yرداد ���3 زده شـد- آن هنگا¹ كه اماy ¹مينـى �ره� اين روز  را براى هميشـه عزاى عمومى 
اعلا¹ كردند تـا ياد و yاطراc مبارزاc اين مرد¹ با ر�يº سـتº شـاهى همواره ماندگار باشـد. 
اهميت اين ماه وقتى تكميل شـد كه فوc رهبر فرزانه انقلاب اسـلامى و آن پير mماران در روز 
�� yرداد, اتفا© افتاد و ايران را در £ـº و ماتº فرو برد. مردى كه امت مسـ¸مان ايران را از زير 

يو¡ استكبار mهانى نجاc داد و راه روشن و اميد بzش اسلا¹ را در زندگى آنها mارى و سارى 
كرد. ا·بته ترديدى نيسـت كه از رسـيدن به اهداف و آرمان هاى ا·هى كـه آن پير فرزانه مد 
 ºگرفت و در بسيارى از مواق� ما اشـكالاتى داشته و داري cور� ºن�ر داشـتند, انحراف ه
و·ى اين مسـX¸ه ا�ل ن�ا¹ را زير سـوال نمى برد و همه ما بايد تا زمان تحقª كامل اسلا¹ 

در زندگى و كار مرد¹ ايـران� كه راه  طولانى هº بايد طى شـود� تلا� كنيº و د·سـرد 
نشـويº و با رف� موان� اميـد را در دل ها زنـده نگهداريº. امسـال نيز ما در مـاه yرداد 
 cو اتفاقا gـرداد �� مجددا0 با حـوادy و·ى ºاين روزهاى بـزر± را گرامى مى داريـ
 cاباzمهورى و انتm دهمين دوره رياسـت cاباzهمراه شده اسـت- انت ºديگرى ه
شوراهاى اسلامى شهر و روسـتا كه همزمان برگزار مى گردند و بر± زرين ديگرى 
در تاريx پـر افتzار انقلاب اسـلامى را ور© yواهنـد زد.ح�ور آحاد مـرد¹ در پاى 
 ºوردار اسـت. تحريyندو© هـاى راى در ايـن دوره از اهميت بسـيار بالايى بر�
هاى آمريكا و مسـتعدان آن هر روز بيشـتر شده  و هدفى mز د·سـردى و نااميدى 
مرد¹ از انقـلاب اسـلامى را دنبـال نمى كننـد. از سـوى ديگر بى تدبيـرى هاى 
داyل ,گرانـى و مشـكلاc اقتصـادى را بـه اوy kـود رسـانده و لاز¹ اسـت با 
انتzابى درسـت, بتوانيº به قـول رهبر مع�º انقـلاب از اين گـ~رگاه �yرنا 
به سـلامت عبور كنيـº و با پـاى �نـدو© راى  رفتـن فـردى لايª , مديـر , با 
كفايـت و برنامه ريز و بـا ا·هـا¹ از رهنمودهاى مع�ـº ·ه شـzصى را انتzاب 
كنيº كـه بتوانـد مشـكلاc موmـود را مرتف� و لاقـال مـا را به نق�ـه م�¸وب 
گ~شـته برگردانـد. شـكى نيسـت كـه ايـن دوره از انتzابـاc, يكـى از 
 ºاب فردى شايسته است و مرد¹ بايد به چشzت ترين دوره ها براى انتzس
بينا و بصيرc لاز¹ در پاى �ندو© هاى راى حاضر شوند و سرنوشت مم¸كت 
yود را براى چهار سال به yوبى تعيين كنند. اهميت شوراهاى اسلامى شهر و 
روستا هº در اين حد بازگو مى شود كه امروزه امور مرد¹ بايد توس� yود در 
اين نهاد شهرى و روستايى رقº بzورد و با انتzاب افراد شايسته, شهرها 
و روستاها آبادتر از گ~شته yواهند شـد. پيروزى و سر افرازى م¸ت و مرد¹ 

ايران, آرزوى ماست. شاد و سرب¸ند باشيد.
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وضعيت قوا¹ تاريx ماست....

mانماز شهر براى تيمº قدو¹ مهمانان

در قاب آفتاب 
سوyته پيرمرد, 

چشمانى شفاف و 
مهربان yودنمايى 

مى كند كه 
فرامو� 
نمى شود.

�°�� «vمد شري¦شا تــــ

ياد� بzيركودكى- گره اى كه به پيرى زده مى شود,
اما yاطراتش هنوز هº در چشمان تو هست...

اºy پاييز را باور نكن- اين mشنواره رن² هاست 
كه مى yندد ...

پنجره را باز كن و از بهار ·~c ببر� yوشبzتانه 
هواى بهارى ارg پدر هيrكس نيست

...ºر, بگو سلا¹ . بگويyپلان آ
و يا yداحاف�

روزگار سzتى است
ºيابان  تمرين نيفتادن مى كنy وب هاىm هاست روى cمد

شاعرى 
 cدر تابو
مى گفت� 

دوست دار¹ 
به كودكى 

برگرد¹

به دنبال وي¸rيرى هستº براى روزگار� �اهرا  پايى براى راه 
آمدن با من ندارد
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تهيه وتن�يº � رواب� عمومى و امور بين ا·م¸ل مجم� 
yيرين مدرسه ساز استان ا�فهان

حرف هاى شـنيدنى دارد كه فكر مى كنy ºواندن آن 
yا·ى از ·�¦ نباشد 

�احسا� شما در ·ح�ه افتتاs مدرسه چگونه بود.
لحظه افتتاs مدرسه وصف ناپذير و زبان قاصر از بيان احساسات 
من است فقط همينقدر مى دانم كه سالهاست با خاطرات خو� 
آن لحظه زنده ام  و هيجانى كه در قل\ و روs من ايجاد شده بود 
ــهاى خودم مى شنيدم  مرا به عر� مى برد. تپش قلبم را با گوش
ــاكر خداوند بودم كه اين لحظه پر  ــناختم و ش ــر از پا نمى ش س
هيجان افتتاحيه را به ما عطا فرمود. هلهله و شادى دانش آموزان 
ــاعتها با قلمى  ــت دارم س هر بيننده اى را به وجد مى آورد. دوس
ــيم و به دي´ران ــز و پر افتخار را بنويس قوى اين لحظه دل ان´ي

 القا كنم. 
زيباترين yاطره شما از اين كار چيست.

زيباترين و شيرين ترين خاطرات من از ماندگارى كار خير مدرسه 
سازى زمان هايى است كه با دانش آموزان در تما� بوده و صداى 
دلنواز آنها را در موقع دعاى خير شنيده ام و نشا� و شادى دانش 
آموزان  برخوردار  از محيطى كه داراى كليه امكانات آموزشى و 
ــ´اه،كارگاه و زمين  پرورشى از جمله مسجد ،كتابخانه ، ازمايش

ورزشى را ديده ام. 
چه �حبتى نيكوكاران داريد.

ــويم و راههاى خدمت به   مايلم با همه آن ها از نزديك  آشنا ش
ــى كنيم و ب´وييم براى كار خير ثروت  خلª و نيكوكارى را بررس
ــت راهى نيست.  به آن ها مى  زيادى لازم نيست و اينكه تا بهش
ــط قدم، كرم ،زبان و پول  قدمى برداريم و شريك كار  گويم توس

خير مى شويم .
چرا مدرسه سازى را براى كار yير انتzاب كرديد.

ــام دهيم نيكوكارى  ــه بتوانيم براى مردم انج هر نوع خدمتى ك
ــازى پايه و بنيان خدمت به جامعه  ــه س است اما كار خير مدرس
ــت تواناى دختران  ــاخت آينده مملكت به دس مى باشد. زيرا س
ــا در كار جذب  ــد م ــران تحصيلكرده اين مملكت مى باش و پس
ــات صحيt و  ــه مديون تبلي¤ ــوده ايم ك ــيار موفª ب خيرين بس
ــه ساز توسط  ــبت به مجمع خيرين مدرس جل\ اعتماد مردم نس
همكاران هستيم. مجمع خيرين مدرسه ساز هم در زمينه اشاعه 
ــازنده بوده زيرا  ــتقبال فرهن² نيكوكارى بسيار مفيد و س و اس
ــه مجمع خيرين ــده از جمل مجامع دي´ر به پيروى آن ايجاد ش

 دانش´اه ساز 
انت�ار شما از مسXو·ين و مرد¹ چيست.

ــت كه قدر خيرين را بدانند و براى  ــوولين اين اس انتظار ما از مس

ــرفت كار ساختمانى يك  پيشبرد و در  سرعت بخشيدن به پيش
ــوزانه به اين كار  ــبى را  انجام دهند و دلس مدرسه اقدامات مناس
الهى بپردازند كه اجر اخروى دارد و از مردم عزيز مى خواهيم كه 
در صورت امكان مالى ولو به مقدار كم و يا با شركت يكدي´ر در 
كار خير مدرسه سازى شركت كنند و لذت دنيا و آخرت را كس\ 

نمايند.
حرف آyر

ــل را از مملكت  ــم كمك كنيم تا جه حرف آخر اينكه همه با ه
ــتر ايجاد كنيم من  برانيم دست در دست هم دهيم و آبادى بيش
ــين مى كنم. ــد را تحس ــه خدمت به مردم باش همه كارهايى ك

ــت كه در امر  ــتم و سالهاس ــª مردم عزيز هس من  خادم و عاش
ــازى خدمت´زار كوqكى بوده و با عشª به اين خدمت مدرسه س

 قلبم مى تپد. 
آدر� � ا�فهـان ,ب¸ـوار هشـت بهشـت ,كوچـه 

شهيد عقي¸ى ,mنب تالار ادب 
ت¸فكس���0���3

ت¸فن � �������
پيامك���3000���0

كد پستى ������3������
ايميل �

تا بهشت راهى نيست

ــرفت كار ساختمانى يك ورزشى را ديده ام. رواب� عمومى و امور بين ا·م¸ل مجم� تهيه وتن�يº � رواب� عمومى و امور بين ا·م¸ل مجم� تهيه وتن�يº � رواب� عمومى و امور بين ا·م¸ل مجم�  پيشبرد و در  سرعت بخشيدن به پيش

تا بهشت راهى نيستتا بهشت راهى نيست

majma۸۴۴@yahoo.com
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شركت اصفهان شكلات به عنوان يكى از پيش´امان صنعت مواد £ذايى ر�يمى و 
بدون قند، طى تحقيقات فراوان در واحد تحقيª و توسعه، موفª به توليد مجموعه 
ر " شده است. با وجود طعم  متنوعى از محصولات بدون قند با نام تجارى " كامو3
شيرين در محصولات بدون قند و ر�يمى كامور به هيp عنوان از شكر و تركيبات 
دي´رى مانند ساخارين استفاده نشده است، بلكه از ساير شيرين كننده هاى طبيعى 
كه قابل مصرف براى عموم افراد هستند، استفاده شده است.محصولات بدون قند 
ر مورد تاييد وزارت بهداشت، درمان و آموز� پزشكى ايران بوده و  و ر�يمى كامو3
همrنين داراى تاييديه مصرف شيرين كننده و حجم دهنده از سازمان بهداشت 
جهانى WHO، سازمان £ذا و داروى آمريكا FDA، سازمان استاندارد جهانى 

CODEX مى ياشد.
ــكر ، از شيرين كننده طبيعى  در اين محصولات به جاى ���٪ درصد حجم ش
ايزومالت كه از q¤ندرقند گرفته مى شود استفاده مى شود. ميزان كالرى ايزومالت 
�kcal) كه باعh كنترل qاقى مى شود. اين ماده داراىg) ــت نصف شكر اس
ــت. بنابراين     ��Insulin Responseو   ��Glycemic Index  اس
ــته مواد Low Glycemic بوده و سطوs گلوكز و انسولين خون را بالا از دس

ــوا� كاربردى اين  ــت. از دي´ر خ ــراد ديابتى اس ــ\ براى اف  نمى برد و مناس
ــيدن عملكرد  ــدان و بهبود بخش ــيدگى دن ــوان به جلوگيرى از پوس ماده مى ت
ــت ــن بودن آن اس ــرى و در نتيجه ملي ــت فيب ــى از خاصي ــه ناش ــا ك روده ه

 اشاره نمود.
ــيرين كننده طبيعى دي´رى به نام استويوسايد  همrنن در اين محصولات از ش
ــتخراk مى شود. اين شيرين كننده براى  استفاده شده است كه از گياه استويا اس
ــد و مورد استفاده  ــط اين شركت شناخته ش ــال �� توس اولين بار در ايران در س
ــكر است. اين پودر  ــابه ش ــايد داراى طعم و بوى مش قرار گرفت. پودر استويوس
ــت و علاوه بر اينكه در بدن انسان  ــيرين تر اس ــكر ش در حدود ��� مرتبه از ش
ــت.  ــ\ اس ــراد ديابتى و مبتلا به فنيل كتونوريا مناس ــود براى اف جذب نمى ش
ــايد را به ميزان ــت جهانى WHO، FDA مصرف استويوس سازمان بهداش

ــت كه حتى £لظت هاى  mg �  مورد تاييد قرار دادند. قابل {كر اسkgBW
 hبسيار بالاى استويوسايد نسبت به £لظت مورد نياز براى ايجاد طعم شيرينى باع
ــود و بنابراين موج\ پوسيدگى دندان كاهش در رشد باكترى هاى دهان مى ش

 نمى گردد.

افتzارات و نوآورى هاى اين �ركت:
�� توليد انواع پولكى و حلوا ارده بدون قند براى نخستين بار و دريافت گواهينامه ثبت اختراع

�� توليد قند حبه اى بدون قند صد در صد طبيعى، باعصاره شيرين گياه استويا براى نخستين بار و دريافت گواهينامه ثبت اختراع
�� توليد بيسكويت بدون قند و دريافت گواهينامه ثبت اختراع

�� آبنبات بدون قند حاوى جنسين² و دريافت گواهينامه ثبت اختراع                                                                                                         
�� نخستين دارنده پروانه ساخت از وزارت بهداشت، درمان و آموز� پزشكى جهت توليد محصولات بدون قند و ر�يمى با عصاره شيرين گياه استويا

�� توليد پودر شكر جاي´زين شكر كم كالرى و كافى ميكس بدون قند براى اولين بار در ايران
�� واحد برتر صنايع £ذايى طى � سال متوالى

�� مسXول فنى نمونه طى � سال متوالى
�� واحد تحقيª و توسعه برتر سال �� و��  از وزارت صنايع و معادن

���  منتخ\ جشنواره طرs ملى سپا� و واحد نمونه كشورى در سال ���� از سازمان £ذا و دارو

� آبنبات بدون قند حاوى جنسين² و دريافت گواهينامه ثبت اختراع                                                                                                         
� نخستين دارنده پروانه ساخت از وزارت بهداشت، درمان و آموز� پزشكى جهت توليد محصولات بدون قند و ر�يمى با عصاره شيرين گياه استويا
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� نخستين دارنده پروانه ساخت از وزارت بهداشت، درمان و آموز� پزشكى جهت توليد محصولات بدون قند و ر�يمى با عصاره شيرين گياه استويا
� توليد پودر شكر جاي´زين شكر كم كالرى و كافى ميكس بدون قند براى اولين بار در ايران

 سال متوالى
 سال متوالى

�� و��  از وزارت صنايع و معادن
�  منتخ\ جشنواره طرs ملى سپا� و واحد نمونه كشورى در سال 

� نخستين دارنده پروانه ساخت از وزارت بهداشت، درمان و آموز� پزشكى جهت توليد محصولات بدون قند و ر�يمى با عصاره شيرين گياه استويا
� توليد پودر شكر جاي´زين شكر كم كالرى و كافى ميكس بدون قند براى اولين بار در ايران

�����  منتخ\ جشنواره طرs ملى سپا� و واحد نمونه كشورى در سال �����  منتخ\ جشنواره طرs ملى سپا� و واحد نمونه كشورى در سال ���� از سازمان £ذا و دارو�  منتخ\ جشنواره طرs ملى سپا� و واحد نمونه كشورى در سال  از سازمان £ذا و دارو
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ــاب كنيد،  ــنديد، انتخ ــيد (بپس ــ´ام خريد عميقا0 راحت باش در هن
قيمت گذارى و qانه زنى كنيد، اگر پولتان اجازه مى دهد، qون هم نياز 

داريد و هم پسنديده ايد، پس تامل نكنيد، بخريد)
ــان عجله نكنيد،  ــرايطى، در خريدت ــه و تحت هيp ش به هيp وج
هيp كس حª ندارد شما را مجبور به انتخاب كند  و طبيعى است كه 
انتخاب، موضوعى وقت گير، مقايسه اى�تطبيقى و ارزيابانه است، 

شما حª انتخاب داريد و هميشه حª با مشترى(خريدار) است.
هيp وقت از روى اجبار و ناqارى از مكان خاصى خريد نكنيد، م´ر 
آنكه حª انتخاب نداشته باشيد، مjلا0 مجبور باشيد بن هاى خود را از 
مركز يا مراكزى معين خريد كنيد، متوجه باشيد كه همه فروش´اه ها 

و مراكز خريد و فرو� متعلª به شماست. 
ــود را به ترتي\  ــيرهاى حركتى و مراكز خريد خ حتى المقدور مس

اولويت مشخص كرده  و اقدام  به خريد  كنيد.
فقط كمى بيشتر از برآورد ريالى خود، پول به همراه داشته باشيد، نه 
آنقدر كم و درست به اندازه اى كه شما را دqار مشكل سازد  و نه آنقدر 
ــيده شويد. در هن´ام  زياد كه به ولخرجى و بيهود گى در خريد، كش
 �خريد، حتما0 از لبا� و كفش راحت استفاده كنيد، زيرا كفش و لبا
ــوند كه به درستى  ــيك و گران قيمت، سب\ مى ش تن² يا بسيار ش

حركت نكرده و بع�ا0 عصبى شويد، مى دانيد كه:
تهى پاى رفتن، به از كفش تن²

ــتر خريد كنيد، از  به اندازه رفع نيازهاى فعلى تان و فقط كمى بيش
انباركردن بپرهيزيد زيرا با خود ، خودخواهى و خست مى آورد، اصلا0 
انباركردن نوعى احتكار است، تحت هر شرايطى و با هر ديد و نيتى. 

آن´اه كه احسا� درد ، رنجش يا سردرگريبانى يا بيمارى داريد، از 
خريد كردن صرف نظر كنيد.

سعى كنيد يا در ساعات اوليه روز يا در ساعات عصر، خريدهاى خود 
را به انجام برسانيد.

ــده و تلالو آنها  ــد و qراغ ها روشن ش ــ\ فرا مى رس آن´اه كه ش
ــه نيازمند  ــود، از خريدهايى ك ــى ش ــا� پرتوافكن م ــر روى اجن ب
ــه احتمال قوى  ــى و حوصله اند، خوددارى كنيد، زيرا ب دقت، بررس
ــت كه  ــر دارند و به همين  خاطر اس ــاب ها با واقعيت توفي رن² و لع
ــت، حتى  ــه اى دي´ر اس ــه گون ــز ب ــه qي ــ\ هم ــى گويند: �ش م

.�تعريف ها و گفتن ها
ــد. اين امر  ــخص كني ــان يك فاصله زمانى مش براى خريدهايت
ــتر مصرف كنيد، ديرتر از موقع  ــود با دقت و درايت بيش سب\ مى ش
ــردن، هر دو از  ــان مقت�ى خريد ك ــا زودتر از زم مقرر(زمان نياز) ي
نشانه هاى عدم برنامه ريزى يا ناتوانى در تشخيص نيازهاست و اين 
qيز جالبى براى اقتصاد خانواده نيست.ضمن آنكه آموز� نامعقولى 
را نيز به فرزندان انتقال مى دهد،به بيان دي´ر اگر ديرتر از موعد نياز، 
ــت كه يا  توان اقتصادى لازم را نداشته يا  خريد كنيم به اين دليل اس

ــى كمترى، جهت  ــمانى و آمادگى روح آنكه از قدرت جس
تحر و مواجه شدن با جامعه، مردم و سرو كله زدن با 
ــوى دي´ر اگر زودتر از آنكه  نياز  آنها برخورداريم، از س
داشته باشيم، خريد كنيم، يا پول بادآورده اى به دست 
مان رسيده كه نمى دانيم q´ونه خرجش كنيم (مjل 
ــا و بى محتوا)،  ــه هاى پول بادآورده پرمدع نوكيس
ــتى از حداقل تعريف  يا آنكه حساب و كتاب درس
ــده در ارتبا� با موجودى كالاى مورد نياز خود ش
ــان بر اين باورند  ــيارى از روانشناس  نداريم. بس
ــار اضطراب  qــيديد يا د كه اگر از qيزى ترس
ــردن به  ــردن و پى ب ــراى از بين ب ــديد، ب ش
ــا منبع  ــه دقيقا0 ب ــت ك ــت ها، بهتر اس واقعي
ــه  ــويد، توصي ــه رو ش ــه و روب ــش مواج تن

ــه از مراكز و  ــت ك ــد، اين اس ــا� با خري ــده در ارتب ن´ارن
ــدا كرده ايد،  ــكل پي ــه قبلا0 در خريد جنس با آنها مش محل هايى ك
ــته و قرارگرفتن در  ــادآورى هاى {هنى گذش صرفنظر كنيد، زيرا ي
ــابه قبلى، مى تواند موج\ برهم خوردن آرامش و طبعا0  موقعيت مش

توان تصميم گيرى و تفكر عقلايى�محاسباتى شما در خريد شود.
درست خريد كنيد تا اينكه درست مصرف كنيد، اگر درست مصرف 
كرديد، بى جا هزينه نمى كنيد واگر درست خريد كرديد، بدان جهت 
ــيار با اهميت در  ــه اينها از جمله هنرهاى بس خرجى نكرده ايد و هم

زندگى است.
ــد، گوياى آن است كه هر qند،  توجه به تمامى مواردى كه {كر ش
ــمانى� بحh �قيمت و كيفيت� از جهتى و موضوع وضعيت �جس
ــه ميزان  ــر و همrنين توجه ب ــداران از جان\ دي´ ــى� خري فيزيك
ــمت دي´ر،  ــرايط �روحى�{ائقه اى� خريداران در قس �نياز� و ش
ــن همه موضوع  ــاخص هاى خريدند ولى اي از جمله عمده ترين ش
ــو ، نوع و نحوه  ــكل ، رن² ، ب ــت بلكه عوامل فيزيكى qون: ش نيس
ــل زيبايى  ــده اند، (اص ــر نيزتعيين كنن ــورد نظ ــته بندى كالا م بس
ــناختى و نقش و تاثير هنر در ابعاد مختلف زندگى) به عنوان مjال  ش
بيشترين تاثيرات ادراكى يا perceptual، به واسطه نوع و زيبايى

ــود و همانطور كه قبلا0 گفتيم،  ــت كه ايجاد مى ش ــته بندى اس  بس
ــدار و همrنين  ــى�ادراكى خري ــده هاى حس ــع خريد گيرن در موق

ــى افتد. همين  ــاوت) به كار م ــنده (منتهى با دو ن´اه متف فروش
� او را مورد توجه �ــا ــود تا qيزى �نظر و احس امر سب\ مى ش

ــد. اين توجه و  ــمت خود جل\ نماي قرار داده و به س
ــل مjبت  ــير و تحلي ــh تفس ــدن، باع ــوف ش معط
ــ\ توجه كرده،  ــه او را جل ــرد از qيزى ك يا منفى ف
مى شود  و خريدار را مجاب به پاسx دهى (خريد) يا 

عدم پاسx دهى (نخريدن) مى كند.

در بحh �خريد و فرو��، بايد �رفتارها، احسا� ها و 
نظرها� را شناخت و در كرد زيرا با شناخت دقيª تر 
همين موارد است كه مى توان تصميمات مهمترى را 
اتخا{ كرد. بايد رفتارهايى را كه خريدار، مصرف كننده 
ــترى از خود بروز مى دهد، تحليل و تفسير كرد،  و مش
زيرا نوع حركت و عملكرد خريدار در نتيجه رفتارهايى 
ــاد �فكرى و  ــاب� و �خريد� در ابع كه در زمان �انتخ
ــى�عاطفى� و �فيزيكى� از خود بروز  {هنى�، �احساس
ــردد. در جريان خريد و  ــخص و معين مى گ مى دهد، مش

فرو� بايد بتوانيم: 
ــمت اطمينان از دريافت بيشتر خدمات،  خريداران را به س

سوق دهيم.
رفتار خريدار را در زمان خريد و انتخاب، بررسى كنيم.

ــداران از خود  ــويم كه qرا مصرف كنندگان و خري متوجه ش
ــان مى دهند. و qرا qنان رفتارى را بيشتر از  رفتارهاى متفاوتى نش

خود بروز داده و qنين رفتارى را كمتر.
ــرايط و وضعيت هاى متفاوت و مت¤ير باشيم و با توجه به  متوجه ش
هر وضعيتى به شناخت نيازها پرداخته، اطلاعات كافى داشته باشيم و 

تصميم خود براى خريد را مشخص كنيم. 
احسا� و ادرا

يكى از ويژگى  هاى بسيار پيrيده و در عين حال نامطلوب بسيارى 
ــداران پس ازهر  ــت. اكjر خري ــيمانى� اس از خريداران، بحh �پش
ــده، مبل¢  ــه اين فكر مى افتند كه كالاى خريدارى ش خريدى، تازه ب
پرداختى، مكان خريد، علت خريد و ... را با آشنايان و دوستان خود در 
ميان گذارده و پس از جمع بندى نظريات آنان به اين نتيجه برسند كه 
�بايد از خريدشان پشيمان شوند�، اين پشيمانى منجر به شكل گيرى 
و ايجاد دو حالت مى شود: الف: بازگردانيدن جنس خريدارى شده به 

فروشنده و ايجاد نوعى دلخورى براى دي´رى،
ــاد نوعى دلخورى و  ــده و ايج ب: بازن´رداندن جنس خريدارى ش

خودخورى براى خود 
پس در هن´ام خريد دقت لازم را داشته باشيد كه از خريد خود نهايت 

لذت را ببريد.
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ــات و عواطف مرا  ــكل داده و احساس آنrه زندگى امروزى ام را ش
ــته است-بلكه تعبير و  ــت كه بر من گذش به وجود آورده، وقايعى نيس
تفسيرى است كه از آن وقايع به عمل آورده ام. اولين طريª يادگيرى 
ــريع تر از بزرگترين  ــان مى تواند س ــوال است. م¤ز انس هر مط\ س
كامپيوترهاى روى زمين پاسx هر سوال را بيابد. ما مى دانيم كه امروزه 
علم الكترونيك بسيار پيشرفت كرده و كامپيوترهاى مدرن مى توانند 
در كمتر از يك ميليارديم ثانيه عملياتى را انجام دهند. كامپيوترى كه 
�رفيت حافظه ا� به اندازه م¤ز انسان باشد دو برابر ساختمان مركز 
بازرگانى جهانى حجم خواهد داشت. اين قطعه بافت خاكسترى رن² 
كه وزن آن به �� كيلوگرم نمى رسد مى تواند در يك آن qنان قدرتى 
ــكلات و qنان عواطف و احساسات نيرومندى به شما  براى حل مش
بدهد كه هيp يك از دستاوردهاى صنعتى بشر در طول تاريx قادر به 

انجام آن نبوده اند. 
ــما هميشه در خدمت  ــيد كه كامپيوتر {هن ش به خاطر داشته باش
شماست و هر سوالى كه به آن بدهيد به طور قطع جوابى براى آن پيدا 
ــش، بى ترديد ابزارى جادويى است كه موج\ مى  خواهد كرد. پرس
شود جن افسانه اى كه در درون ما وجود دارد خواسته هاى ما را برآورده 
كند. پرسش، قابليت هاى عظيم درونى ما را به كار مى اندازد- زندگى 
خوب و همراه با كيفيت عالى، ناشى از پرسش هاى دايمى و منطقى 
ماست-پس به خواسته هاى خود توجه داشته باشيد. به دنبال هر qه 
كه باشيد به آن مى رسيد. اگر واقعا0 احسا� اندوه مى كنيد فقط يك 

دليل دارد- علتش اين است كه همه علل و موجبات شادى را از {هن 
خود حذف كرده ايد- بر عكس اگر احسا� شادى مى كنيد علتش 
اين است كه همه خاطرات بد و حزن آور را از خاطر خود زدوده  ايد. 

ــازد و احساسات و  ــعه ليزر توجه ما را متمركز مى س سوال،مانند اش

كردار ما را ت¤يير مى دهد. هر qه را جستجو كنيم همان را 
مى يابيم. پرسش هاى نافذ و حساب شده پايه اعتقادات 
جاهلانه را سست مى سازند و ما را قادر مى كنند كه 
آن ها را از {هن خود ريشه كن كنيم و به جاى آن ها 

عقايدى نيرومندتر قرار دهيم. 
موا�\ باشيد كه در دام پيش داورى هاى £لط 
خود يا دي´ران نيفتيد- در مقابل پايه هاى قوى و 
تازه اى براى عقايد صحيt خود كه موج\ تقويت 
شما مى شوند، پيدا كنيد. مراق\ باشيد كه سوالات 
محدود از خود نكنيد- زيرا جواب هاى محدودى دريافت 
ــوالات را محدود مى كند،  خواهيد كرد. تنها عاملى كه س
اعتقاد به £يرممكن بودن كارهاست. بهترين كارى كه بايد 
بكنيم اين است كه سوالات خوب ترى بكنيم تا به جواب هاى

بهترى برسيم. 
ــوالاتى  ــه از خواب بر مى خيزيد از خود س هر روز صبt ك
ــود از خود qه  ــاعت خامو� مى ش مى كنيد. وقتى زن² س
مى پرسيد. آيا مى پرسيد qرا بايد بلند شوم. qطور است كه 

ــاعت را كو كنم كه يك بار  س
دي´ر زن² بزند. و به 

ــت و صورت خود باز از خود  همين ترتي\ موقع شستن دس
ــوالاتى مى كنيد. qه عي\ دارد هر روز صبt سوالاتى از  س
خود بكنيد كه qهارqوب {هنى صحيحى در شما ايجاد كند و 
به ياد شما بياورد كه فردى سپاس´زار، خوشبخت و پر انر�ى 
هستيد. اگر روز خود را با اين عواطف مjبت شروع كنيد به نظر 
خودتان آن روز q´ونه به شما خواهد گذشت. مسلم است كه 

احسا� شما نسبت به هر qيزى بهبود خواهد يافت. 
اگر واقعا0 مى خواهيد كه ت¤ييرى در زندگانى خود به وجود 
ــا و عبادت مخصو�  ــش ها همانند دع آوريد، به اين پرس
بن´ريد- اگر دائما0 اين سوالات را از خود بپرسيد، درمى يابيد 
ــى داريد و كم كم  كه به نيرومندترين عواطف خود دسترس
ــور و هيجان زندگى، افتخار،  ــوى خوشبختى، ش درى به س

امتنان و شادى و تصميم، به روى شما باز مى شود. 
استفاده از كلمات پر احسا�، مى تواند تاثير ش´فت ان´يزى

ــر عادات كلامى  ــما و افراد دي´ر ب´ذارد يا ت¤يي بر روحيه ش
 tــري ــه آن ها را براى تش و عوض كردن كلماتى كه هميش
ــد، مى تواند  ــه كار مى بري عواطف خود ب
بلافاصله شيوه تفكر، احسا� و 

زندگى شما را عوض كند. 

ــات و عواطف مرا  ــكل داده و احساس آنrه زندگى امروزى ام را ش
ــته است-بلكه تعبير و  ــت كه بر من گذش به وجود آورده، وقايعى نيس
تفسيرى است كه از آن وقايع به عمل آورده ام. اولين طريª يادگيرى 
ــريع تر از بزرگترين  ــان مى تواند س ــوال است. م¤ز انس هر مط\ س
كامپيوترهاى روى زمين پاسx هر سوال را بيابد. ما مى دانيم كه امروزه 
علم الكترونيك بسيار پيشرفت كرده و كامپيوترهاى مدرن مى توانند 
در كمتر از يك ميليارديم ثانيه عملياتى را انجام دهند. كامپيوترى كه 
�رفيت حافظه ا� به اندازه م¤ز انسان باشد دو برابر ساختمان مركز 
بازرگانى جهانى حجم خواهد داشت. اين قطعه بافت خاكسترى رن² 
 كيلوگرم نمى رسد مى تواند در يك آن qنان قدرتى 
ــكلات و qنان عواطف و احساسات نيرومندى به شما  براى حل مش
بدهد كه هيp يك از دستاوردهاى صنعتى بشر در طول تاريx قادر به 

ــما هميشه در خدمت  ــيد كه كامپيوتر {هن ش به خاطر داشته باش
شماست و هر سوالى كه به آن بدهيد به طور قطع جوابى براى آن پيدا 
ــش، بى ترديد ابزارى جادويى است كه موج\ مى  خواهد كرد. پرس
شود جن افسانه اى كه در درون ما وجود دارد خواسته هاى ما را برآورده 
كند. پرسش، قابليت هاى عظيم درونى ما را به كار مى اندازد- زندگى 
خوب و همراه با كيفيت عالى، ناشى از پرسش هاى دايمى و منطقى 
ماست-پس به خواسته هاى خود توجه داشته باشيد. به دنبال هر qه 
كه باشيد به آن مى رسيد. اگر واقعا0 احسا� اندوه مى كنيد فقط يك 

دليل دارد- علتش اين است كه همه علل و موجبات شادى را از {هن 
خود حذف كرده ايد- بر عكس اگر احسا� شادى مى كنيد علتش 
اين است كه همه خاطرات بد و حزن آور را از خاطر خود زدوده  ايد. 

ــازد و احساسات و  ــعه ليزر توجه ما را متمركز مى س سوال،مانند اش

مى پرسيد. آيا مى پرسيد qرا بايد بلند شوم. qطور است كه 

دي´ر زن² بزند. و به 

ــد، مى تواند  ــه كار مى بري عواطف خود ب
بلافاصله شيوه تفكر، احسا� و 

زندگى شما را عوض كند. 
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كردار ما را ت¤يير مى دهد. هر qه را جستجو كنيم همان را 
مى يابيم. پرسش هاى نافذ و حساب شده پايه اعتقادات 
جاهلانه را سست مى سازند و ما را قادر مى كنند كه 
آن ها را از {هن خود ريشه كن كنيم و به جاى آن ها 

عقايدى نيرومندتر قرار دهيم. 
موا�\ باشيد كه در دام پيش داورى هاى £لط 
خود يا دي´ران نيفتيد- در مقابل پايه هاى قوى و 
تازه اى براى عقايد صحيt خود كه موج\ تقويت 
شما مى شوند، پيدا كنيد. مراق\ باشيد كه سوالات 
محدود از خود نكنيد- زيرا جواب هاى محدودى دريافت 
ــوالات را محدود مى كند،  خواهيد كرد. تنها عاملى كه س
اعتقاد به £يرممكن بودن كارهاست. بهترين كارى كه بايد 
بكنيم اين است كه سوالات خوب ترى بكنيم تا به جواب هاى

بهترى برسيم. 
ــوالاتى  ــه از خواب بر مى خيزيد از خود س هر روز صبt ك
ــود از خود qه  ــاعت خامو� مى ش مى كنيد. وقتى زن² س
مى پرسيد. آيا مى پرسيد qرا بايد بلند شوم. qطور است كه 

ــاعت را كو كنم كه يك بار  س
دي´ر زن² بزند. و به 
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ــاب كنيد،  ــنديد، انتخ ــيد (بپس ــ´ام خريد عميقا0 راحت باش در هن
قيمت گذارى و qانه زنى كنيد، اگر پولتان اجازه مى دهد، qون هم نياز 

داريد و هم پسنديده ايد، پس تامل نكنيد، بخريد)
ــان عجله نكنيد،  ــرايطى، در خريدت ــه و تحت هيp ش به هيp وج
هيp كس حª ندارد شما را مجبور به انتخاب كند  و طبيعى است كه 
انتخاب، موضوعى وقت گير، مقايسه اى�تطبيقى و ارزيابانه است، 

شما حª انتخاب داريد و هميشه حª با مشترى(خريدار) است.
هيp وقت از روى اجبار و ناqارى از مكان خاصى خريد نكنيد، م´ر 
آنكه حª انتخاب نداشته باشيد، مjلا0 مجبور باشيد بن هاى خود را از 
مركز يا مراكزى معين خريد كنيد، متوجه باشيد كه همه فروش´اه ها 

و مراكز خريد و فرو� متعلª به شماست. 
ــود را به ترتي\  ــيرهاى حركتى و مراكز خريد خ حتى المقدور مس

اولويت مشخص كرده  و اقدام  به خريد  كنيد.
فقط كمى بيشتر از برآورد ريالى خود، پول به همراه داشته باشيد، نه 
آنقدر كم و درست به اندازه اى كه شما را دqار مشكل سازد  و نه آنقدر 
ــيده شويد. در هن´ام  زياد كه به ولخرجى و بيهود گى در خريد، كش
 �خريد، حتما0 از لبا� و كفش راحت استفاده كنيد، زيرا كفش و لبا
ــوند كه به درستى  ــيك و گران قيمت، سب\ مى ش تن² يا بسيار ش

حركت نكرده و بع�ا0 عصبى شويد، مى دانيد كه:
تهى پاى رفتن، به از كفش تن²

ــتر خريد كنيد، از  به اندازه رفع نيازهاى فعلى تان و فقط كمى بيش
انباركردن بپرهيزيد زيرا با خود ، خودخواهى و خست مى آورد، اصلا0 
انباركردن نوعى احتكار است، تحت هر شرايطى و با هر ديد و نيتى. 

آن´اه كه احسا� درد ، رنجش يا سردرگريبانى يا بيمارى داريد، از 
خريد كردن صرف نظر كنيد.

سعى كنيد يا در ساعات اوليه روز يا در ساعات عصر، خريدهاى خود 
را به انجام برسانيد.

ــده و تلالو آنها  ــد و qراغ ها روشن ش ــ\ فرا مى رس آن´اه كه ش
ــه نيازمند  ــود، از خريدهايى ك ــى ش ــا� پرتوافكن م ــر روى اجن ب
ــه احتمال قوى  ــى و حوصله اند، خوددارى كنيد، زيرا ب دقت، بررس
ــت كه  ــر دارند و به همين  خاطر اس ــاب ها با واقعيت توفي رن² و لع
ــت، حتى  ــه اى دي´ر اس ــه گون ــز ب ــه qي ــ\ هم ــى گويند: �ش م

.�تعريف ها و گفتن ها
ــد. اين امر  ــخص كني ــان يك فاصله زمانى مش براى خريدهايت
ــتر مصرف كنيد، ديرتر از موقع  ــود با دقت و درايت بيش سب\ مى ش
ــردن، هر دو از  ــان مقت�ى خريد ك ــا زودتر از زم مقرر(زمان نياز) ي
نشانه هاى عدم برنامه ريزى يا ناتوانى در تشخيص نيازهاست و اين 
qيز جالبى براى اقتصاد خانواده نيست.ضمن آنكه آموز� نامعقولى 
را نيز به فرزندان انتقال مى دهد،به بيان دي´ر اگر ديرتر از موعد نياز، 
ــت كه يا  توان اقتصادى لازم را نداشته يا  خريد كنيم به اين دليل اس

ــى كمترى، جهت  ــمانى و آمادگى روح آنكه از قدرت جس
تحر و مواجه شدن با جامعه، مردم و سرو كله زدن با 
ــوى دي´ر اگر زودتر از آنكه  نياز  آنها برخورداريم، از س
داشته باشيم، خريد كنيم، يا پول بادآورده اى به دست 
مان رسيده كه نمى دانيم q´ونه خرجش كنيم (مjل 
ــا و بى محتوا)،  ــه هاى پول بادآورده پرمدع نوكيس
ــتى از حداقل تعريف  يا آنكه حساب و كتاب درس
ــده در ارتبا� با موجودى كالاى مورد نياز خود ش
ــان بر اين باورند  ــيارى از روانشناس  نداريم. بس
ــار اضطراب  qــيديد يا د كه اگر از qيزى ترس
ــردن به  ــردن و پى ب ــراى از بين ب ــديد، ب ش
ــا منبع  ــه دقيقا0 ب ــت ك ــت ها، بهتر اس واقعي
ــه  ــويد، توصي ــه رو ش ــه و روب ــش مواج تن

ــه از مراكز و  ــت ك ــد، اين اس ــا� با خري ــده در ارتب ن´ارن
ــدا كرده ايد،  ــكل پي ــه قبلا0 در خريد جنس با آنها مش محل هايى ك
ــته و قرارگرفتن در  ــادآورى هاى {هنى گذش صرفنظر كنيد، زيرا ي
ــابه قبلى، مى تواند موج\ برهم خوردن آرامش و طبعا0  موقعيت مش

توان تصميم گيرى و تفكر عقلايى�محاسباتى شما در خريد شود.
درست خريد كنيد تا اينكه درست مصرف كنيد، اگر درست مصرف 
كرديد، بى جا هزينه نمى كنيد واگر درست خريد كرديد، بدان جهت 
ــيار با اهميت در  ــه اينها از جمله هنرهاى بس خرجى نكرده ايد و هم

زندگى است.
ــد، گوياى آن است كه هر qند،  توجه به تمامى مواردى كه {كر ش
ــمانى� بحh �قيمت و كيفيت� از جهتى و موضوع وضعيت �جس
ــه ميزان  ــر و همrنين توجه ب ــداران از جان\ دي´ ــى� خري فيزيك
ــمت دي´ر،  ــرايط �روحى�{ائقه اى� خريداران در قس �نياز� و ش
ــن همه موضوع  ــاخص هاى خريدند ولى اي از جمله عمده ترين ش
ــو ، نوع و نحوه  ــكل ، رن² ، ب ــت بلكه عوامل فيزيكى qون: ش نيس
ــل زيبايى  ــده اند، (اص ــر نيزتعيين كنن ــورد نظ ــته بندى كالا م بس
ــناختى و نقش و تاثير هنر در ابعاد مختلف زندگى) به عنوان مjال  ش
بيشترين تاثيرات ادراكى يا perceptual، به واسطه نوع و زيبايى

ــود و همانطور كه قبلا0 گفتيم،  ــت كه ايجاد مى ش ــته بندى اس  بس
ــدار و همrنين  ــى�ادراكى خري ــده هاى حس ــع خريد گيرن در موق

ــى افتد. همين  ــاوت) به كار م ــنده (منتهى با دو ن´اه متف فروش
� او را مورد توجه �ــا ــود تا qيزى �نظر و احس امر سب\ مى ش

ــد. اين توجه و  ــمت خود جل\ نماي قرار داده و به س
ــل مjبت  ــير و تحلي ــh تفس ــدن، باع ــوف ش معط
ــ\ توجه كرده،  ــه او را جل ــرد از qيزى ك يا منفى ف
مى شود  و خريدار را مجاب به پاسx دهى (خريد) يا 

عدم پاسx دهى (نخريدن) مى كند.

در بحh �خريد و فرو��، بايد �رفتارها، احسا� ها و 
نظرها� را شناخت و در كرد زيرا با شناخت دقيª تر 
همين موارد است كه مى توان تصميمات مهمترى را 
اتخا{ كرد. بايد رفتارهايى را كه خريدار، مصرف كننده 
ــترى از خود بروز مى دهد، تحليل و تفسير كرد،  و مش
زيرا نوع حركت و عملكرد خريدار در نتيجه رفتارهايى 
ــاد �فكرى و  ــاب� و �خريد� در ابع كه در زمان �انتخ
ــى�عاطفى� و �فيزيكى� از خود بروز  {هنى�، �احساس
ــردد. در جريان خريد و  ــخص و معين مى گ مى دهد، مش

فرو� بايد بتوانيم: 
ــمت اطمينان از دريافت بيشتر خدمات،  خريداران را به س

سوق دهيم.
رفتار خريدار را در زمان خريد و انتخاب، بررسى كنيم.

ــداران از خود  ــويم كه qرا مصرف كنندگان و خري متوجه ش
ــان مى دهند. و qرا qنان رفتارى را بيشتر از  رفتارهاى متفاوتى نش

خود بروز داده و qنين رفتارى را كمتر.
ــرايط و وضعيت هاى متفاوت و مت¤ير باشيم و با توجه به  متوجه ش
هر وضعيتى به شناخت نيازها پرداخته، اطلاعات كافى داشته باشيم و 

تصميم خود براى خريد را مشخص كنيم. 
احسا� و ادرا

يكى از ويژگى  هاى بسيار پيrيده و در عين حال نامطلوب بسيارى 
ــداران پس ازهر  ــت. اكjر خري ــيمانى� اس از خريداران، بحh �پش
ــده، مبل¢  ــه اين فكر مى افتند كه كالاى خريدارى ش خريدى، تازه ب
پرداختى، مكان خريد، علت خريد و ... را با آشنايان و دوستان خود در 
ميان گذارده و پس از جمع بندى نظريات آنان به اين نتيجه برسند كه 
�بايد از خريدشان پشيمان شوند�، اين پشيمانى منجر به شكل گيرى 
و ايجاد دو حالت مى شود: الف: بازگردانيدن جنس خريدارى شده به 

فروشنده و ايجاد نوعى دلخورى براى دي´رى،
ــاد نوعى دلخورى و  ــده و ايج ب: بازن´رداندن جنس خريدارى ش

خودخورى براى خود 
پس در هن´ام خريد دقت لازم را داشته باشيد كه از خريد خود نهايت 

لذت را ببريد.
، به واسطه نوع و زيبايى

ــود و همانطور كه قبلا0 گفتيم،  ــت كه ايجاد مى ش ــته بندى اس ــود و همانطور كه قبلا0 گفتيم،  بس ــت كه ايجاد مى ش ــته بندى اس  بس
ــدار و همrنين  ــى�ادراكى خري ــده هاى حس ــع خريد گيرن ــدار و همrنين در موق ــى�ادراكى خري ــده هاى حس ــع خريد گيرن در موق

ــى افتد. همين  ــاوت) به كار م ــنده (منتهى با دو ن´اه متف فروش
� او را مورد توجه �ــا ــود تا qيزى �نظر و احس امر سب\ مى ش

ــد. اين توجه و  ــمت خود جل\ نماي قرار داده و به س

پس در هن´ام خريد دقت لازم را داشته باشيد كه از خريد خود نهايت 
لذت را ببريد.
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ــى كمترى، جهت  ــمانى و آمادگى روح آنكه از قدرت جس
تحر و مواجه شدن با جامعه، مردم و سرو كله زدن با 
ــوى دي´ر اگر زودتر از آنكه  نياز  آنها برخورداريم، از س
داشته باشيم، خريد كنيم، يا پول بادآورده اى به دست 
مان رسيده كه نمى دانيم q´ونه خرجش كنيم (مjل 
ــا و بى محتوا)،  ــه هاى پول بادآورده پرمدع نوكيس
ــتى از حداقل تعريف  يا آنكه حساب و كتاب درس
ــده در ارتبا� با موجودى كالاى مورد نياز خود ش
ــان بر اين باورند  ــيارى از روانشناس  نداريم. بس
ــار اضطراب  qــيديد يا د كه اگر از qيزى ترس
ــردن به  ــردن و پى ب ــراى از بين ب ــديد، ب ش
ــا منبع  ــه دقيقا0 ب ــت ك ــت ها، بهتر اس واقعي
ــه  ــويد، توصي ــه رو ش ــه و روب ــش مواج تن

ــه از مراكز و  ــت ك ــد، اين اس ــا� با خري ــده در ارتب ن´ارن
ــدا كرده ايد،  ــكل پي ــه قبلا0 در خريد جنس با آنها مش محل هايى ك
ــته و قرارگرفتن در  ــادآورى هاى {هنى گذش ــته و قرارگرفتن در صرفنظر كنيد، زيرا ي ــادآورى هاى {هنى گذش صرفنظر كنيد، زيرا ي
ــابه قبلى، مى تواند موج\ برهم خوردن آرامش و طبعا0  ــابه قبلى، مى تواند موج\ برهم خوردن آرامش و طبعا0 موقعيت مش موقعيت مش

توان تصميم گيرى و تفكر عقلايى�محاسباتى شما در خريد شود.

ــداران از خود  ــويم كه qرا مصرف كنندگان و خري متوجه ش
ــان مى دهند. و qرا qنان رفتارى را بيشتر از  رفتارهاى متفاوتى نش

خود بروز داده و qنين رفتارى را كمتر.
ــرايط و وضعيت هاى متفاوت و مت¤ير باشيم و با توجه به  متوجه ش
هر وضعيتى به شناخت نيازها پرداخته، اطلاعات كافى داشته باشيم و 
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در بحh �خريد و فرو��، بايد �رفتارها، احسا� ها و 
نظرها� را شناخت و در كرد زيرا با شناخت دقيª تر 
همين موارد است كه مى توان تصميمات مهمترى را 
اتخا{ كرد. بايد رفتارهايى را كه خريدار، مصرف كننده 
ــترى از خود بروز مى دهد، تحليل و تفسير كرد،  و مش
زيرا نوع حركت و عملكرد خريدار در نتيجه رفتارهايى 
ــاد �فكرى و  ــاب� و �خريد� در ابع كه در زمان �انتخ
ــى�عاطفى� و �فيزيكى� از خود بروز  {هنى�، �احساس
ــردد. در جريان خريد و  ــخص و معين مى گ مى دهد، مش

فرو� بايد بتوانيم: 
ــمت اطمينان از دريافت بيشتر خدمات،  خريداران را به س

سوق دهيم.
رفتار خريدار را در زمان خريد و انتخاب، بررسى كنيم.

ــداران از خود  ــويم كه qرا مصرف كنندگان و خري متوجه ش
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ــى كمترى، جهت  ــمانى و آمادگى روح آنكه از قدرت جس

تحر و مواجه شدن با جامعه، مردم و سرو كله زدن با 
ــوى دي´ر اگر زودتر از آنكه  نياز  آنها برخورداريم، از س
داشته باشيم، خريد كنيم، يا پول بادآورده اى به دست 
مان رسيده كه نمى دانيم q´ونه خرجش كنيم (مjل 
ــا و بى محتوا)،  ــه هاى پول بادآورده پرمدع نوكيس
ــتى از حداقل تعريف  يا آنكه حساب و كتاب درس
ــده در ارتبا� با موجودى كالاى مورد نياز خود ش
ــان بر اين باورند  ــيارى از روانشناس  نداريم. بس
ــار اضطراب  qــيديد يا د كه اگر از qيزى ترس
ــردن به  ــردن و پى ب ــراى از بين ب ــديد، ب ش
ــا منبع  ــه دقيقا0 ب ــت ك ــت ها، بهتر اس واقعي
ــه  ــويد، توصي ــه رو ش ــه و روب ــش مواج تن

ــه از مراكز و  ــت ك ــد، اين اس ــا� با خري ــده در ارتب ن´ارن
ــدا كرده ايد،  ــكل پي ــه قبلا0 در خريد جنس با آنها مش ــدا كرده ايد، محل هايى ك ــكل پي ــه قبلا0 در خريد جنس با آنها مش محل هايى ك

در بحh �خريد و فرو��، بايد �رفتارها، احسا� ها و 

ــاد �فكرى و  ــاب� و �خريد� در ابع كه در زمان �انتخ
ــى�عاطفى� و �فيزيكى� از خود بروز  {هنى�، �احساس
ــردد. در جريان خريد و  ــخص و معين مى گ مى دهد، مش

فرو� بايد بتوانيم: 
ــمت اطمينان از دريافت بيشتر خدمات،  خريداران را به س

سوق دهيم.
رفتار خريدار را در زمان خريد و انتخاب، بررسى كنيم.

ــداران از خود  ــويم كه qرا مصرف كنندگان و خري متوجه ش
ــان مى دهند. و qرا qنان رفتارى را بيشتر از  رفتارهاى متفاوتى نش

خود بروز داده و qنين رفتارى را كمتر.
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aرس� هاى ما ا§°ار ما را مى سا�¿|

ــات و عواطف مرا  ــكل داده و احساس آنrه زندگى امروزى ام را ش
ــته است-بلكه تعبير و  ــت كه بر من گذش به وجود آورده، وقايعى نيس
تفسيرى است كه از آن وقايع به عمل آورده ام. اولين طريª يادگيرى 
ــريع تر از بزرگترين  ــان مى تواند س ــوال است. م¤ز انس هر مط\ س
كامپيوترهاى روى زمين پاسx هر سوال را بيابد. ما مى دانيم كه امروزه 
علم الكترونيك بسيار پيشرفت كرده و كامپيوترهاى مدرن مى توانند 
در كمتر از يك ميليارديم ثانيه عملياتى را انجام دهند. كامپيوترى كه 
�رفيت حافظه ا� به اندازه م¤ز انسان باشد دو برابر ساختمان مركز 
بازرگانى جهانى حجم خواهد داشت. اين قطعه بافت خاكسترى رن² 
كه وزن آن به �� كيلوگرم نمى رسد مى تواند در يك آن qنان قدرتى 
ــكلات و qنان عواطف و احساسات نيرومندى به شما  براى حل مش
بدهد كه هيp يك از دستاوردهاى صنعتى بشر در طول تاريx قادر به 

انجام آن نبوده اند. 
ــما هميشه در خدمت  ــيد كه كامپيوتر {هن ش به خاطر داشته باش
شماست و هر سوالى كه به آن بدهيد به طور قطع جوابى براى آن پيدا 
ــش، بى ترديد ابزارى جادويى است كه موج\ مى  خواهد كرد. پرس
شود جن افسانه اى كه در درون ما وجود دارد خواسته هاى ما را برآورده 
كند. پرسش، قابليت هاى عظيم درونى ما را به كار مى اندازد- زندگى 
خوب و همراه با كيفيت عالى، ناشى از پرسش هاى دايمى و منطقى 
ماست-پس به خواسته هاى خود توجه داشته باشيد. به دنبال هر qه 
كه باشيد به آن مى رسيد. اگر واقعا0 احسا� اندوه مى كنيد فقط يك 

دليل دارد- علتش اين است كه همه علل و موجبات شادى را از {هن 
خود حذف كرده ايد- بر عكس اگر احسا� شادى مى كنيد علتش 
اين است كه همه خاطرات بد و حزن آور را از خاطر خود زدوده  ايد. 

ــازد و احساسات و  ــعه ليزر توجه ما را متمركز مى س سوال،مانند اش

كردار ما را ت¤يير مى دهد. هر qه را جستجو كنيم همان را 
مى يابيم. پرسش هاى نافذ و حساب شده پايه اعتقادات 
جاهلانه را سست مى سازند و ما را قادر مى كنند كه 
آن ها را از {هن خود ريشه كن كنيم و به جاى آن ها 

عقايدى نيرومندتر قرار دهيم. 
موا�\ باشيد كه در دام پيش داورى هاى £لط 
خود يا دي´ران نيفتيد- در مقابل پايه هاى قوى و 
تازه اى براى عقايد صحيt خود كه موج\ تقويت 
شما مى شوند، پيدا كنيد. مراق\ باشيد كه سوالات 
محدود از خود نكنيد- زيرا جواب هاى محدودى دريافت 
ــوالات را محدود مى كند،  خواهيد كرد. تنها عاملى كه س
اعتقاد به £يرممكن بودن كارهاست. بهترين كارى كه بايد 
بكنيم اين است كه سوالات خوب ترى بكنيم تا به جواب هاى

بهترى برسيم. 
ــوالاتى  ــه از خواب بر مى خيزيد از خود س هر روز صبt ك
ــود از خود qه  ــاعت خامو� مى ش مى كنيد. وقتى زن² س
مى پرسيد. آيا مى پرسيد qرا بايد بلند شوم. qطور است كه 

ــاعت را كو كنم كه يك بار  س
دي´ر زن² بزند. و به 

ــت و صورت خود باز از خود  همين ترتي\ موقع شستن دس
ــوالاتى مى كنيد. qه عي\ دارد هر روز صبt سوالاتى از  س
خود بكنيد كه qهارqوب {هنى صحيحى در شما ايجاد كند و 
به ياد شما بياورد كه فردى سپاس´زار، خوشبخت و پر انر�ى 
هستيد. اگر روز خود را با اين عواطف مjبت شروع كنيد به نظر 
خودتان آن روز q´ونه به شما خواهد گذشت. مسلم است كه 

احسا� شما نسبت به هر qيزى بهبود خواهد يافت. 
اگر واقعا0 مى خواهيد كه ت¤ييرى در زندگانى خود به وجود 
ــا و عبادت مخصو�  ــش ها همانند دع آوريد، به اين پرس
بن´ريد- اگر دائما0 اين سوالات را از خود بپرسيد، درمى يابيد 
ــى داريد و كم كم  كه به نيرومندترين عواطف خود دسترس
ــور و هيجان زندگى، افتخار،  ــوى خوشبختى، ش درى به س

امتنان و شادى و تصميم، به روى شما باز مى شود. 
استفاده از كلمات پر احسا�، مى تواند تاثير ش´فت ان´يزى

ــر عادات كلامى  ــما و افراد دي´ر ب´ذارد يا ت¤يي بر روحيه ش
 tــري ــه آن ها را براى تش و عوض كردن كلماتى كه هميش
ــد، مى تواند  ــه كار مى بري عواطف خود ب
بلافاصله شيوه تفكر، احسا� و 

زندگى شما را عوض كند. 

هيp وقت از روى اجبار و ناqارى از مكان خاصى خريد نكنيد، م´ر 
آنكه حª انتخاب نداشته باشيد، مjلا0 مجبور باشيد بن هاى خود را از 
مركز يا مراكزى معين خريد كنيد، متوجه باشيد كه همه فروش´اه ها 

و مراكز خريد و فرو� متعلª به شماست. 
ــود را به ترتي\  ــيرهاى حركتى و مراكز خريد خ حتى المقدور مس

اولويت مشخص كرده  و اقدام  به خريد  كنيد.
فقط كمى بيشتر از برآورد ريالى خود، پول به همراه داشته باشيد، نه 
آنقدر كم و درست به اندازه اى كه شما را دqار مشكل سازد  و نه آنقدر 
ــيده شويد. در هن´ام  زياد كه به ولخرجى و بيهود گى در خريد، كش
 �خريد، حتما0 از لبا� و كفش راحت استفاده كنيد، زيرا كفش و لبا
ــوند كه به درستى  ــيك و گران قيمت، سب\ مى ش تن² يا بسيار ش

حركت نكرده و بع�ا0 عصبى شويد، مى دانيد كه:
تهى پاى رفتن، به از كفش تن²

ــتر خريد كنيد، از  به اندازه رفع نيازهاى فعلى تان و فقط كمى بيش
انباركردن بپرهيزيد زيرا با خود ، خودخواهى و خست مى آورد، اصلا0 
انباركردن نوعى احتكار است، تحت هر شرايطى و با هر ديد و نيتى. 

آن´اه كه احسا� درد ، رنجش يا سردرگريبانى يا بيمارى داريد، از 
خريد كردن صرف نظر كنيد.

سعى كنيد يا در ساعات اوليه روز يا در ساعات عصر، خريدهاى خود 
را به انجام برسانيد.

ــده و تلالو آنها  ــد و qراغ ها روشن ش ــ\ فرا مى رس آن´اه كه ش
ــه نيازمند  ــود، از خريدهايى ك ــى ش ــا� پرتوافكن م ــر روى اجن ب
ــه احتمال قوى  ــى و حوصله اند، خوددارى كنيد، زيرا ب دقت، بررس
ــت كه  ــر دارند و به همين  خاطر اس ــاب ها با واقعيت توفي رن² و لع
ــت، حتى  ــه اى دي´ر اس ــه گون ــز ب ــه qي ــ\ هم ــى گويند: �ش م

.�تعريف ها و گفتن ها
ــد. اين امر  ــخص كني ــان يك فاصله زمانى مش براى خريدهايت
ــتر مصرف كنيد، ديرتر از موقع  ــود با دقت و درايت بيش سب\ مى ش
ــردن، هر دو از  ــان مقت�ى خريد ك ــا زودتر از زم مقرر(زمان نياز) ي
نشانه هاى عدم برنامه ريزى يا ناتوانى در تشخيص نيازهاست و اين 
qيز جالبى براى اقتصاد خانواده نيست.ضمن آنكه آموز� نامعقولى 
را نيز به فرزندان انتقال مى دهد،به بيان دي´ر اگر ديرتر از موعد نياز، 
ــت كه يا  توان اقتصادى لازم را نداشته يا  خريد كنيم به اين دليل اس
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ســال انتخاب های حساس 
 سال �� با دو انتخابات سرنوشت ساز رياست جمهورى 
ــلامى شهر و روستا آ£از  و qهارمين دوره شوراهاى اس
ــود كه هر دوى اين انتخابات از جهات مختلفى با  مى ش
انتخابات دوره هاى قبل بسيار متفاوت و پر qالش تر است. انتخابات 
شوراها به ر£م اينكه دو سال قبل بايد برگزار مى شد به لحا� صرفه 
جويى در هزينه هاى انتخاباتى و دلايل دي´ر به تاخير افتاد و زمان آن 
با انتخابات رياست جمهورى دوره يازدهم تجميع شد- لذا حساسيت و 
شور و هيجان اين دوره شوراها مسلما0 بسيار بيشتر از قبل خواهد بود. 
 علاوه بر اين در سه دوره قبل تمام گروه ها و جريانات 
ــ\ اكjريت آراL، وارد  ــتند با كس سياسى موجود توانس
ــزان توانمندى، نحوه  ــوند و مردم مي اين نهاد مدنى ش
مديريت و شيوه عملكرد هر گروه و جريان را تجربه كرده اند-

ــا و جريانات  ــور همه گروه ه ــن خصو� و ح� ــا آگاهى در اي لذا ب
ــد  ــرى خواه ــواى دي´ ــال و ه ــوراها ح ــات ش ــى انتخاب سياس

داشت. 
 شهردارى ها مدتهاست كه توانسته اند با تكيه بر مردم 
هيp گونه وابست´ى مالى به دولت نداشته باشند.آن ها كليه 
ــت مى آورند  ــود را از طريª مردم به دس هزينه هاى خ
ــازمان خودكفا و متكى به مردم در كشور هستند.  و اولين س
شوراها كه منتخ\ مردم هستند، نمايندگى دارند اين درآمدها را مديريت 
ــهر و خير و صلاs مردم در زمينه هاى ــ\ نيازهاى ش كنند تا برحس

عمرانى،اجتماعى و فرهن´ى هزينه بشود- لذا شهردارى ها به عنوان 
ــوراها نيز به عنوان پارلمان هاى محلى يك  يك دست´اه اجرايى و ش
ــاب مردم امور  ــكيل مى دهند كه با انتخ دولت كوqك محلى را تش
منطقه خود را اداره مى كنند- از اين جنبه نيز شوراها جذابيت و مطلوبيت 
ويژه اى دارند و مردم علاقه مند هستند در اين نهاد مدنى ايفاى نقش 

كنند. 
ــن دوره آن در  ــه يازدهمي ــت جمهورى نيز ك ــا انتخابات رياس  ام

ــيت هاى  ــم از حساس ــود آن ه ــال برگزار مى ش اين س
ويژه اى برخوردار است كه با دوره هاى قبل تفاوت هاى
آشكارى دارد- اين تفاوت ها باعh شده تا همه جريانها و 
ــى ن´اهى كاملا0 متفاوت به اين دوره از انتخابات  شخصيتهاى سياس

داشته باشند. 
علاقه مندى و جديتى كه دولت فعلى بر بقاى سياست ها
 و تداوم آن در دوره هاى بعدى دارد، باعh شده است تا به 
صورت جدى يكى از گروه ها و جريانات داوطل\ ح�ور 
و معرفى كانديدا در اين دوره باشد و با توجه به اينكه در دوره 
قبل qنين روندى با اين شدت و حدت وجود نداشته، اين نحو فعاليت 
و تلا� دولت به صورت طبيعى شائبه هاى زيادى را به همراه خواهد 
داشت. به لحا� اينكه دولت فعلى مسXول برگزارى انتخابات است و 
تمام عوامل اجرايى انتخابات از بدنه دولت مى باشد و موضع مستقل 
و كم رن² تر مى شود. لذا حرف و حديh  در خصو� سوگيرى دولت 
ــت و از سوى  ــده اس به مصلحت كانديداى مورد نظر خود� زياد ش
ــفرهاى  ــت و در قال\ س ــت هايى كه در اختيار دولت اس دي´ر فرص
استانى از آن استفاده مى كند ونحوه ح�ور رياست جمهور به همراه 
يكى از همكارانش كه احتمال نامزدى او نيز براى رياست جمهورى 
زياد {كر مى شود، به شكلى است كه تماما0 بوى تبلي¤ات انتخاباتى را 
ــت كه باعh شده بسيارى،  به همراه دارد و اين نيز مطل\ دي´رى اس
از اين نحو عملكرد ناراضى باشند- به خاطر اينكه اين شكل عملكرد 
دولت باعh مى شود امكانات و فرصت ها بين  تمام كانديداها يكسان 

تقسيم نشود. 
ــى و نقش و جاي´اه  ــXله انر�ى اتم  ايران با توجه به مس
ا� در منطقه، qالش هاى زيادى را هم اكنون با آمريكا 
ــت- هر qند ريشه تمام اين qالش ها  و اروپا پيدا كرده اس
ــر حال بهانه  ــى گردد، ولى به ه ــلاب و اصل انقلاب بر م به اول انق
ــته اى كشور است كه باعh شده از دو  هاى فعلى عمدتا0 موضوع هس

ــور تحميل شود و از سوى  سال گذشته تحريم هاى شديدى بر كش
ــارهاى  ــوL مديريت هاى اقتصادى دولت نيز تاثير  اين فش دي´ر س
ــور با  ــكا  را دو qندان كرده و هم اكنون كش ــرب و آمري اقتصادى £
مشكل فشار بي´انه از خارk و مشكلات سوL تدبير داخلى روبروست- 
ــت جمهورى، هم انتخاب گزينه اى لذا در اين دوره از انتخابات رياس
ــن qالش هاى ــور را از اي ــراه كابينه مدير و مدبر كش  كه بتواند هم

ــت و هم اينكه بتواند در مقابله  ــيار مهم اس  اقتصادى نجات دهد بس
ــيوه هايى را به كار بندد كه در كمال اقتدار و با  با دشمنان خارجى، ش

كمترين هزينه بر ترفندها و توطXه هاى آن ها فائª آيد. 
ــت جمهورى در  مطل\ دي´ر، كjرت كانديداهاى رياس
اين دوره است كه در دوره هاى گذشته اصلا0 سابقه نداشته 
ــود رقابت  ــت. علاوه بر اين كjرت، پيش بينى مى ش اس
ــان، اصول´رايان  ــد. اصلاs طلب در اين دوره qهار وجهى باش
ــتند،هر  ــنتى،جبهه پايدارى و دولتى ها كه qهار جبهه مطرs هس س
كدام نيز ادعايى دارند و البته براى تمام اين گروه ها عملكردهايى ثبت 
شده است.اصلاs طلبان كه به هيp نحو در اين هشت سال سهمى در 
حكومت نداشتند و به طور كلى كنار گذاشته شده بودند، ادعا دارند كه 
ــان همان بوده كه از اول انقلاب تا سال �� مردم مشاهده  عملكردش
ــت  كردند و مى توانند درباره آن ق�اوت كنند. آنrه در طول اين هش
ــد كه اكjريت  ــت، هر qن ــال از دولت احمدى نژاد به وقوع پيوس س
ــده هاى دولت  ــدارى كه عمدتا از بركنار ش اصول´رايان  و جبهه پاي
ــهيم بودند و اكنون  ــد و در روى كار آوردن آن س نهم و دهم مى باش
مى خواهند از آن تبرى جويند ولى از سوى دي´ر و ضعيت به گونه اى 
ــت كه امكان برائت به هيp نحو امكان پذير نمى باشد  ثبت شده اس
ــاله دولت نهم و دهم هم براى اصول´رايان هم  ــت س و كارنامه هش
براى جبهه پايدارى و هم براى دولتى ها ثبت شده است. لذا رقابت از 
ــيار دقيª و حساسيت  اين زاويه كه ارزيابى عملكردها را در بردارد بس

بران´يز است.
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شيرين صمدى:

اصل موفقيت هنرى 
من در اصفهان رخ داد

اكjر مردم شيرين صمدى را بيشتر از روى qهره مى شناسند و كمتر 
با اسم و فاميل او آشنايى دارند- مجرى جوان و خو� بيان اصفهانى 
كه پس از تجربه بازي´رى تXاتر در اصفهان حالا qند مدتى است 
در برنامه صبt بخير ايران در نقش مجرى و گوينده به مردم كشور 
سلام مى كند. با توجه به اينكه در qند ماه اخير بخش هاى جذاب 
و متنوعى به كنداكتور برنامه صبt بخير ايران اضافه شده، شيرين 
،�ــم �كتابخانه صبا ــه آيت صمدى در كنار اجراى ثابت برنامه، س

�ــه روز خوب �يه جور دي´ه�و�ي
ــن بانوى ــا اي ــده دارد، ب ــر عه را ب

هنرمند به گفت و گونشستيم:
 ªاز خودتان بگويي|-از ســواب
بازيگرى در تXاتــر تا گويÀ|گى 

در ص^t بzير ايران
من از كودكى در مدرسه، تXاتر بازى 
مى كردم و مى توانم به جرOت ب´ويم 
كه بازي´رى از همان كودكى بخشى 
از آرزوهايم بود. سال �� اولين اجراى 
ــر را در اصفهان روى  ــى تXات عموم

صحنه بردم. استاد ليلا پرويزى، مربى بازي´رى من بود و با استفاده 
از تجربه ايشان برنامه هاى مختلفى را براى كانون كود و نوجوان 
اصفهان اجرا كردم. در جشنواره تXاتر كود و نوجوان به عنوان داور 
بين المللى انتخاب شدم- همrنين در مجمع سينمايى كود نيز بار 
دي´ر داورى را تجربه كردم . پس از آن از طرف صداوسيماى مركز 
اصفهان در سال �� به من پيشنهاد داده شد تا اجراى برنامه هاى
ــبز جوانى و نوجوانى را بر عهده ب´يرم و اين شروع يك  ــير س مس
ــنده برنامه  ــى من بود. بعد از آن نويس عرصه تازه هنرى در زندگ
ــدم و در كنار آن در بع�ى از فيلم ها و  ــبكه اصفهان ش شاپر ش
ــريال ها هم نقش هايى را اجرا كردم و حالا qند مدتى است در  س

برنامه صبt بخير ايران برنامه اجرا مى كنم.
�ــما تجربه بازيگرى را داريــ| و حاÓ در نقــش مجرى در 
تلويزيون ظاهر �ــ|ه اي|� آيا ت¨اوت بيــن اين دو عرصه 

براى �ما سzت نيست؟
ــت، ولى  عرصه بازي´رى و گويندگى اگرqه در �اهر از هم جداس
qندان نيز با هم بى ربط نيست و هر دو در دنياى هنر به هم مربو� 

مى شود. در بازي´رى شما بايد با زبان، بدن و qهره با مخاط\ رابطه 
داشته باشيد و در گويندگى نيز اين دو مقوله با فن بيان و سخن ورى 
ــود. من آنrه را در  اد£ام و زمينه اى براى ارتبا� با مخاط\ مى ش
بازي´رى آموختم ،در گويندگى به كار گرفتم و معتقدم هنوز جاى كار 

زيادى دارم تا بتوانم در مجرى گرى به پاى بازي´رى ام برسم.
رمز موفقيت �ما چيست؟

ــزى را براى بنده ا� نخواهد،  من در زندگى معتقدم كه تا خدا qي
آن اتفاق نخواهد افتاد و بايد هر انسانى 
خود� را به خدا بسپارد و همه qيز� 
ــت  ــد. اول از همه خواس را از او بخواه
ــنايى با گروه هنرى  خدا و بعد از آن آش
ــى كنم از مهم  ــه با آن كار م و تيمى ك
ــن در اين  ترين علت هاى موفقيت م

عرصه بوده است.
 hگــى باع|Àداريــ| گوي µــو^«

�Æرت بي�تر �ما �|ه است؟ 
من در زمينه بازي´رى و حتى گويندگى 
صادقانه كار كردم و هيp وقت دنبال اين 
نبودم كه حتما روبروى دوربين باشم. معمولا كارهايى را انجام مى 
دهم كه خودم به آن ها اعتقاد دارم و هيp وقت سعى نكرده ام براى 
مردم در حين اجرا و گويندگى نقش بازى كنم. شايد گويندگى و اجرا 
در شبكه يك باعh شهرت من شده باشد، ولى من براى رسيدن به 
اين جاي´اه هيp وقت از مجرى گرى به عنوان ابزار استفاده نكردم 
و هميشه براى مخاطبانم سعى كرده ام حرفى براى گفتن داشته 

باشم-سپس جلوى دوربين حاضر شوم.
كتابzانــه ص^ــاى ص^ــt بzيــر ايــران يكــى از آيتــم 
مــى كÀيــ|- اجــرا  را  آن  اســت كــه �ــما  هايــى 

ماجراى اين آيتم چيست؟
ــد تا  كتابخانه صبا، فرصت خوبى بود كه در اختيار من قرار داده ش
از طريª آن بتوانم به روستاهايى كه كتابخانه ندارند پرداخته و در 
فراخوانى از مردم،نويسندگان و ناشران دعوت كنيم كه كتاب هايشان

را به اين روستاها يا مناطª محروم اهدا كنند كه خوشبختانه تاكنون 
استقبال بسيار خوبى از اين برنامه شده است. كتابخانه صبا اتفاق 
ــن برنامه جزو بهترين  ــيار خوبى در كارنامه هنرى من بود و اي بس

برنامه هاى خوب صداوسيما انتخاب شده است.
از آيتم � يه جور ديگه� برايمان بگويي|�

ــت كه  يه جور دي´ه، يكى از آيتم هاى برنامه صبt بخير ايران اس
ــXوليت و افتخارات  ــ¤ل، هنر، مس در آن با خانم هاى جامعه كه ش
متفاوتى نسبت به دي´ر خانم ها دارند گفت و گو مى شود. اين آيتم 
مورد استقبال خيلى از مردم بخصو� بانوان قرار گرفته و افتخار 

مى كنم كه همه qيز آن بر عهده من بوده است. 
كار در اص¨Æان آسان تر است يا تÆران؟ 

كار در شهرستان ها به مرات\ سخت تر و فشرده تر از تهران است، 
 wولى من بارها گفته ام كه اصل موفقيت هنرى من در اصفهان ر
داد و در اين شهر با افرادى آشنا شدم كه صادقانه تمام qيزهايى را 
كه مى دانستند به من ياد دادند. اصفهان پتانسيل زيادى براى رشد 
علاقمندان به مسائل هنرى و فرهن´ى دارد و در اين شهر تXاترهايى 
كار مى شود كه حتى مى تواند در جشنواره بين المللى راه پيدا كند. به 
نظر من مهم مكان و زمان نيست- مهم اين است كه در هر حالتى و 

در هر جايى كه هستى كارهايت را به درستى انجام بدهى. 
زن|گى سا·م از نگاه �ما؟

به نظر من زندگى سالم يعنى اينكه خودت باشى و صادقانه زندگى 
كنى و با توكل به خدا قدم بردارى و به دي´ران عشª بورزى.

صح^ت پايانى���
ــدر، مادر و  ــكر مى كنم از پ تش

برادرم كه اولين و بهترين 
ــوقان و همكاران  مش

من براى پيشرفت ام 
بودند و دست همه 
ــانى را كه در  كس
اين مسير به من 

كمك كردند،
 مى بوسم.

دهم كه خودم به آن ها اعتقاد دارم و هيp وقت سعى نكرده ام براى 
مردم در حين اجرا و گويندگى نقش بازى كنم. شايد گويندگى و اجرا 
در شبكه يك باعh شهرت من شده باشد، ولى من براى رسيدن به 
اين جاي´اه هيp وقت از مجرى گرى به عنوان ابزار استفاده نكردم 
و هميشه براى مخاطبانم سعى كرده ام حرفى براى گفتن داشته 

كتابzانــه ص^ــاى ص^ــt بzيــر ايــران يكــى از آيتــم 
مــى كÀيــ|- اجــرا  را  آن  اســت كــه �ــما  هايــى 

ــد تا  كتابخانه صبا، فرصت خوبى بود كه در اختيار من قرار داده ش
از طريª آن بتوانم به روستاهايى كه كتابخانه ندارند پرداخته و در 
فراخوانى از مردم،نويسندگان و ناشران دعوت كنيم كه كتاب هايشان

را به اين روستاها يا مناطª محروم اهدا كنند كه خوشبختانه تاكنون 
استقبال بسيار خوبى از اين برنامه شده است. كتابخانه صبا اتفاق 
ــن برنامه جزو بهترين  ــيار خوبى در كارنامه هنرى من بود و اي بس

صح^ت پايانى���
ــدر، مادر و  ــكر مى كنم از پ تش

برادرم كه اولين و بهترين 
ــوقان و همكاران  مش

من براى پيشرفت ام 
بودند و دست همه 
ــانى را كه در  كس
اين مسير به من 

كمك كردند،
 مى بوسم.

من در زميÀــه بازيگرى و حتــى گويÀ|گى 
 µو»ــت دن^ا pصاد»انــه كار كــردم و هي
اين ن^ودم كه حتما روبروى دوربين با�م� 
م موÓ كارهايى را انجــام مى دهم كه 
خودم به آن ها اعتقــاد دارم و هيp و»ت 
ســ ى نكرده ام براى مردم در حين اجرا و 

گويÀ|گى نقش بازى كÀم

حسن اسماعي¸ى
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كه گواهينامه دارند كمتر از تخلفات رانندگى آقايان است.سردار اسكندر مRمنى در گفت و گو بافار� گفت: بر اسا� آمارهاى 
ــبت به آنهايى كه گواهينامه دارند كمتر از مردان است.وى ادامه داد: در  ــت آمده آمار تخلفات رانندگى در ميان زنان نس به دس
ــتر در رانندگى مرتك\ تخلفات ساكن مى شوند كه اين تخلفات شامل  مجموع به نسبت كسانى كه گواهينامه دارند زنان بيش
مواردى مانند پار دوبله و پار ممنوع است ولى در آقايان بيشتر تخلفات سرعت و سبقت £ير مجاز و انحراف به q` است.
رئيس پليس راهور كشور ادامه داد: زنان به دليل اينكه از حساسيت بيشترى برخوردارند در رعايت قوانين رانندگى بيشتر دقت 
مى كنند و به همين دليل تخلفاتى مانند سرعت و سبقت در ميان آنها كمتر ديده مى شود.سردار مRمنى در حالى از رانندگى كم 
تخلف بانوان ابراز رضايت مى كند كه هنوز بخشى از جامعه مردان كشور نسبت به اين موضوع ديد خوبى ندارند و qه بسيار اتفاق 
ــت و يا در حين آموز� رانندگى است از سوى مردان  مى افتد كه در خيابان ها وقتى ديده مى شود كه زنى در حال رانندگى اس
رعايت بسيارى از قوانين ناديده گرفته مى شود و بوق ممتد و نوربالا زدن سهم زنان راننده مى شود در حاليكه رانندگى يكى از 

مهارت هايى است كه بدون در نظر گرفتن جنسيت هر فرد به ميزان آموز�، مهارت و استعداد فرد بست´ى دارد.

ــت  ــواده مركز امور زنان و خانواده نهاد رياس معاون امور خان
 ªدر تحق (�ــه ( ــت از ح�رت فاطم جمهورى گفت: لازم اس
حماسه سياسى و حماسه اقتصادى ال´و ب´يريم، qرا كه ايشان 
شهيد راه ولايت شده اند و به علت ولايت پذيرى، حماسه سياسى 
ــان دادند كه q´ونه بايد در مقابل كفر،  خلª كرده اند و به ما نش
ايستادگى و مقاومت كرد و در راه اسلام از جان، مال و فرزندان 
خود نيز گذشت.زهرا سجادى در گفت وگو با ايسنا، با اشاره اينكه 
ــه اقتصادى، فد از سوى پيامبر اكرم (�) به  در زمينه حماس
ح�رت فاطمه (�) واگذار شد تا به اين وسيله جامعه اسلامى 
ــمنان اين حª را از ايشان  ــود و زمانى كه دش بتواند بهره مند ش
ــخنرانى هاى پرشورى را  £ص\ كردند، ح�رت فاطمه (�) س
ــن´رى مردم انجام داده و نشان دادند كه £ص\  به منظور روش
حقوقشان از جمله حª فعاليت اقتصادى qه ضررى را به جامعه 
اسلامى مى رساند.سجادى با بيان اينكه حماسه اقتصادى براى 
دولت ايران مفهوم عميª و كاربردى دارد، ا�هار كرد: لازم است 
ــتقلال اقتصادى  به رهنمودهاى مقام معظم رهبرى درباره اس
توجه كرده و بتوانيم در اين سال، بى نيازى خود را به كشورهاى 

دي´ر جهان اثبات و تحريم ها را به فرصت تبديل كنيم.

كه گواهينامه دارند كمتر از تخلفات رانندگى آقايان است.سردار اسكندر مRمنى در گفت و گو بافار� گفت: بر اسا� آمارهاى كه گواهينامه دارند كمتر از تخلفات رانندگى آقايان است.سردار اسكندر مRمنى در گفت و گو بافار� گفت: بر اسا� آمارهاى 
ــبت به آنهايى كه گواهينامه دارند كمتر از مردان است.وى ادامه داد: در  ــت آمده آمار تخلفات رانندگى در ميان زنان نس ــبت به آنهايى كه گواهينامه دارند كمتر از مردان است.وى ادامه داد: در به دس ــت آمده آمار تخلفات رانندگى در ميان زنان نس به دس
ــتر در رانندگى مرتك\ تخلفات ساكن مى شوند كه اين تخلفات شامل  ــتر در رانندگى مرتك\ تخلفات ساكن مى شوند كه اين تخلفات شامل مجموع به نسبت كسانى كه گواهينامه دارند زنان بيش مجموع به نسبت كسانى كه گواهينامه دارند زنان بيش
مواردى مانند پار دوبله و پار ممنوع است ولى در آقايان بيشتر تخلفات سرعت و سبقت £ير مجاز و انحراف به q` است.مواردى مانند پار دوبله و پار ممنوع است ولى در آقايان بيشتر تخلفات سرعت و سبقت £ير مجاز و انحراف به q` است.
رئيس پليس راهور كشور ادامه داد: زنان به دليل اينكه از حساسيت بيشترى برخوردارند در رعايت قوانين رانندگى بيشتر دقت رئيس پليس راهور كشور ادامه داد: زنان به دليل اينكه از حساسيت بيشترى برخوردارند در رعايت قوانين رانندگى بيشتر دقت 
مى كنند و به همين دليل تخلفاتى مانند سرعت و سبقت در ميان آنها كمتر ديده مى شود.سردار مRمنى در حالى از رانندگى كم مى كنند و به همين دليل تخلفاتى مانند سرعت و سبقت در ميان آنها كمتر ديده مى شود.سردار مRمنى در حالى از رانندگى كم 
تخلف بانوان ابراز رضايت مى كند كه هنوز بخشى از جامعه مردان كشور نسبت به اين موضوع ديد خوبى ندارند و qه بسيار اتفاق تخلف بانوان ابراز رضايت مى كند كه هنوز بخشى از جامعه مردان كشور نسبت به اين موضوع ديد خوبى ندارند و qه بسيار اتفاق 
ــت و يا در حين آموز� رانندگى است از سوى مردان  ــت و يا در حين آموز� رانندگى است از سوى مردان مى افتد كه در خيابان ها وقتى ديده مى شود كه زنى در حال رانندگى اس مى افتد كه در خيابان ها وقتى ديده مى شود كه زنى در حال رانندگى اس
رعايت بسيارى از قوانين ناديده گرفته مى شود و بوق ممتد و نوربالا زدن سهم زنان راننده مى شود در حاليكه رانندگى يكى از رعايت بسيارى از قوانين ناديده گرفته مى شود و بوق ممتد و نوربالا زدن سهم زنان راننده مى شود در حاليكه رانندگى يكى از 

مهارت هايى است كه بدون در نظر گرفتن جنسيت هر فرد به ميزان آموز�، مهارت و استعداد فرد بست´ى دارد.مهارت هايى است كه بدون در نظر گرفتن جنسيت هر فرد به ميزان آموز�، مهارت و استعداد فرد بست´ى دارد.

ــمين جلسه  همشـهرى آنلاين�در شش
ستاد ملى زن و خانواده كه با ح�ور معاون اول 
ــات طرs بيمه  ــد، كلي رئيس جمهور برگزار ش
ــتاد  ــه دار و پيش نويس آيين نامه س زنان خان
ــد.محمدرضا  ــازى زنان تصوي\ ش توانمند س
رحيمى در جلسه ستاد ملى زن و خانواده گفت: 
تلا� مى كنيم برخى از جلسات شوراى عالى 
اشت¤ال را به موضوع توانمند سازى، كار آفرينى و

ــت¤ال زايى زنان و خانواده اختصا� دهيم   اش
تا ضمن ايجاد فرصت هاى ش¤لى براى بانوان 
گامى در جهت بهبود وضعيت مادى و معيشتى 
و تقويت بنيه اقتصادى خانواده برداريم.معاون 
 sاول رئيس جمهور با اشاره به پيش نويس طر
ــتاد ملى زن و  ــط س بيمه زنان خانه دار كه توس
خانواده تدوين شده است افزود: زنان خانه دار و 
زنان سرپرست خانوار از اقشار آسي\ پذير جامعه 
ــى مانند طرs بيمه  ــتند كه بايد با طرs هاي هس
زنان خانه دار مورد حمايت بيشترى قرار گيرند.

ــه زنان خانه دار نيازمند  رحيمى افزود: براى بيم
 ªــتيم كه همه ملزومات تحق طرs جامعى هس
اين طرs در نظر گرفته شده باشد و ابعاد مختلف 
ــات مختلف مورد بحh كارشناسى  آن در جلس
قرار گيرد.وى افزود: بايد با ح�ور كارشناسان 
{ى ربط مسXولين و صاح\ نظران طرحى آماده 
ــود كه منجر به تقويت نقش و جاي´اه زنان  ش
خانه دار در نظام اجتماعى و اقتصادى و احياى 

ارز� و جاي´اه واقعى زنان شود.

�½Z¿��Ä¼Ì]�s���cZÌ¸¯
|��\ËÂ�e��Y{�Ä¿Zy

ــهرى آنلاين:رئيس مركز امور زنان و خانواده نهاد رياست جمهورى با اعلام اينكه  همش
اصلاحيه پيش نويس قانون "تسهيل ازدواk جوانان" در حال تدوين است، گفت: پس از اتمام 
اين مرحله در ستاد ملى زن و خانواده مطرs مى شود.مريم مجتهد زاده درخصو� افزايش 
ــت و مركز امور زنان  ــال پيش وزارت بهداش مرخصى زايمان زنان از � به � ماه گفت: دو س
مشتركا لايحه اى براى افزايش مرخصى زايمان از � ماه به � ماه و همrنين افزايش مرخصى 
پدران به دو هفته را به دولت پيشنهاد كردند كه اين موضوع در كميسيون فرهن´ى دولت با 
برگزارى جلسات زيادى بحh و بررسى شد و پيش از عيد در اين كميسيون به تصوي\ رسيد 
ــور زنان و خانواده نهاد  ــد و رOى آورد.رئيس مركز ام كه پس از آن در صحن علنى مطرs ش
ــت جمهورى در ادامه با بيان اينكه لايحه افزايش مرخصى زايمان پس از تصوي\، در  رياس
شوراى ن´هبان مطرs شد و به آن ايراد اصل هفتاد و پنجمى گرفتند كه به معناى ضرورت 
تPمين منابع مالى براى افزايش مرخصى زايمان مادران و مرخصى پدران است، خاطرنشان 
كرد: البته در حال حاضر منابع مالى لازم براى تحقª اين امر پيش بينى و با رييس جمهور و 
هيات دولت صحبت هايى انجام شده و قرار است وارد دستور كار هيات دولت شود. بنابراين 
اين لايحه از دستور كار خارk نشده بود.مجتهدزاده در ادامه به بيمه مهريه زنان اشاره كرد و 
ــتور كار ما قرار ندارد بلكه تنها طرs آن مطرs شده بود و قرار  گفت: اجراى اين برنامه در دس
است كه در وزارت دادگسترى پي´يرى شود. البته بيمه زنان خانه دار طرحى بود كه از سال �� 

در دولت هشتم مطرs و پي´يرى شد.

ــتفرو� گفت: يكى از  ــت جمهورى با اشاره به ساماندهى زنان دس رئيس مركز امور زنان و خانواده رياس
ــاتى را با وزارت تعاون، كار و رفاه اجتماعى  سياست هاى ما ساماندهى مشا£ل زنان دستفرو� است و جلس
ــازى زنان اين مبحh را پي´يرى مى كند.به گزار� مهر،  و شهردارى برگزار كرده ايم و مركز جامع توانمندس
مريم مجتهدزاده درباره لايحه تقليل ساعت كار زنان افزود: به منظور افزايش ر£بت كارفرمايان به جذب زنان 
با وجود ساعت كارى كمتر معافيتهاى بيمه اى و مالياتى تعيين شد كه پس از تدوين آيين نامه از سوى دولت 
اجرايى مى شود.وى با توجه به آنكه بسيارى از زنان هم مادر و هم همسر هستند و هم در اجتماع ح�ور دارند 
ــه هاى راهبردى تاكيد كردند كه دولت و�يفه دارد توازنى بين  و مقام معظم رهبرى در سومين نشست انديش
نقشهاى اجتماعى با نقش مادرى و همسرى زنان با تصوي\ قوانين به وجود آورد، اين لايحه را مطرs كرديم. 
به طوريكه بر اسا� آن ساعت كار زنان از �� ساعت به �� ساعت تقليل يابد. رئيس مركز امور زنان و خانواده 
رياست جمهورى با بيان اينكه اين لايحه در كميسيون اجتماعى دولت مطرs شد و دور كارى مى تواند موج\ 
 �ــت´اه ها ابلاغ شد و بر اسا ــان كرد: در اين راستا دوركارى مصوب و به دس ايجاد اين تقليل شود، خاطرنش
ــت´اهها قانون دوركارى زنان عملياتى شده است.مشاور رئيس جمهور در امور  رصدهاى ما در بسيارى از دس
بانوان با اشاره به ساماندهى زنان دستفرو� گفت: يكى از سياستهاى ما ساماندهى مشا£ل زنان دستفرو� 
ــت تا آنان به جاى مترو بتوانند كالاهاى خود را در بازارqه ها عرضه كنند. البته انجام اين كار دشوار است  اس
ــاتى را با وزارت تعاون، كار و رفاه اجتماعى و شهردارى داشته ايم و مركز جامع توانمندسازى زنان اين  و جلس
مبحh را پي´يرى مى كند.وى در ادامه با اشاره به لايحه حمايت از خانواده نيز گفت: لايحه حمايت از خانواده 
در شوراى ن´هبان تاييد شد و بر اسا� آن قرار شد در كنار دادگاه هاى خانواده مراكز مشاوره اى تاسيس شود. 

اين طرs به صورت پايلوت از دولت نهم آ£از و در دولت دهم ادامه يافت.
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از پول هاى خود كار بكشيد و وادارشان 
كنيد در خدمت شما باشند!
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علت اصلى اينكه ا£ل\ مردم پس انداز يا سرمايه گذارى خوبى 
ــت كه براى آينده خود برنامه مشخص و منطقى  ندارند اين اس
ندارند و نمى دانند در آينده qه پيش خواهد آمد. پول از دستانشان 
ر  مى خورد و تا qشمى بر هم بزنند كارت هاى اعتبارى  به راحتى س4

شان خالى و پولشان رفته است�
  قبل از هر چيز  برنامه ريزى درست انجا¹ دهيد

برنامه اى داشته باشيد كه درآمد و هزينه ها را متعادل كند. براى 
اين كار بايد بدانيد qه ميزان پول را در qه زمانى، qه موردى و qه 
مكانى هزينه كنيد.  براى اينكه بتوانيد حساب و كتاب مشتركى 
داشته باشيد بايد قبلا برنامه ريزى اقتصادى خانواده را تمرين كرده 
باشيد. اگر در اين امر تجربه اى نداريد، مدتى اين كار را تجربه كنيد 
تا از دخل و خرk و برنامه ريزى براى آينده و هزينه هاى خانوار مطلع 

شويد. 
  تzفي¦ د·ي¸ى براى yريد yوب نيست

ــت  ــت در خريد زمانى اس ــهورترين عادات نادرس يكى از مش
ــ´اهى كالاى  ــف دارد، يعنى زمانى كه فروش كه كالايى تخفي
ــاند. ا£ل\ تخفيف  ــدى تخفيف به فرو� مى رس خود را با درص
ــان را با قيمتى  ــاى £يرنيازش ــول مى زند تا كالاه ها افراد را گ
ــد كالايى با  ــيد خري ــته باش هر qند پايين خريد كنند. دقت داش
ــرطى  ــت اما به ش قيمت پايين، اقتصادى و مقرون به صرفه اس
 �ــى يا لبا ــد جفت كتان ــد. qن ــما باش كه آن كالا مورد نياز ش
ــا را خريده ايد ــل تخفيف آ ن ه ــان داريد كه به دلي در كمدهايت

 ولى واقعا مورد نيازتان نبوده است.
  yريد اتفاقى اmنا� گران قيمت را ممنو� كنيد

در نظر ب´يريد كه شما براى خريد يك دوربين ديجيتال معمولى 
ــما  �ميليون ريال در نظر گرفته ايد اما دوربين خاصى مد نظر ش
نيست. به يك فروش´اه لوازم خان´ى و الكترونيك مى رويد، در 
 tــنده همان بخش درباره انواع دوربين برايتان توضي آنجا فروش
مى دهد و شما را متقاعد مى كند، بهترين خريد براى شما دوربينى 
است كه او پيشنهاد مى كند، بنابراين شما دوربينى با مبل¢ �ميليون 
ريال مى خريد و از فروش´اه بيرون مى آييد� پس سعى كنيد حتما 

قبل از خريد اين´ونه اجنا� درباره شان اطلاعات كس\ كنيد.
 kرy همواره هوشيار باشيد كه داريد چقدر پول  

مى كنيد.
ــده اند، دي´ر متوجه  ــيارى كه به خرk كردن معتاد ش افراد بس
نيستند كه qه مقدار پول خرk مى كنند. ابتدا بايد دقت كنيد هر 
آيتمى كه قصد خريد آن را داريد qه قيمتى دارد و براى خريد هر 
يك از آنها بايد qه مبل¤ى را پرداخت كنيد، اين امر مى تواند به شما 
كمك كند كه حساب پول هايتان را داشته بايد و ببينيد آيا واقعا0 به 

تمام qيزهايى كه مى خواهيد بخريد، احتياk داريد يا خير. 
به عنوان مjال يك ش\ كه بيرون مى رويد، ببينيد qقدر 

خرk مى كنيد. گاهى اوقات افراد آنقدر پول نوشيدنى 
ــاب مى كنند كه اصلا0  و £ذاى دوستان خود را حس

متوجه نمى شوند جيبشان خالى شده است. اين 
 �افراد زمانى كه به خانه بر مى گردند، احسا

مى كنند كه بايد مقدارى از اسكنا� هايشان 
را گم كرده باشند، £افل از اينكه تمام آنها 

ــايد  ــان كرده اند. ش را خرk دوستانش
qيز گرانى هم نخريده باشند و فقط 
هزينه qاى، قهوه، بستنى و... بrه 
ها را حساب كرده باشند- اگر با دقت 

بيشترى به اين نوع خرk كردن هاى خود ن´اه 
 pكنيد، مى بينيد كه اصلا0 نيازى به خريد هي

يك از آنها نبوده است.
  قبـل از هر yريدى چنـد دقيقه 

فكر كنيد و بلافا�¸ه نzريد
ــه به  ــتيد ك ــرادى هس ــما جزL اف اگر ش

ــى را خريدارى  ــد تا اجنا� گرانقيمت طور آنى تصميم مى گيرن
ــود تجديد نظر  ــن خصوصيت اخلاقى خ ــر روى اي كنند، بايد ب
ــى آيد و  ــتان م ــه واقعا0 خوش ــزى را مى بينيد ك ــر qي كنيد. اگ
ــه صبر كنيد،  ــان لحظه بخريد، يك لحظ مى خواهيد آن را هم
حداقل يك روز به خودتان وقت بدهيد تا بيشتر روى خريد آن فكر 

كنيد، شايد به اين نتيجه رسيديد كه اصلا0 به آن نيازى نداريد. 
  مشـكلاc ما·ى رايl ترين ع¸ـل اyتلافاc ميان 

همسران 
ــترين فشار را بر  ــخت اقتصادى مى تواند بيش گرqه شرايط س
ــه خانواده را  ــوان راه هايى را يافت ك ــاورد، هنوز مى ت خانواده بي
ــيد. qه ش¤ل تان  ــكوفايى آن را تداوم بخش حفظ كرد و حتى ش
ــيد و qه ميزان حقوق پرداختى تان كم شده  را از دست داده باش
ــيد آنrه كه باعh تداوم رابطه شما  ــه به ياد باش ــد، هميش باش
ــت كه به او اعتماد  ــى اس ــود، عشª به كس ــرتان مى ش با همس

داريد.
 cما·ى با همسـرتان  مشـور cدر باره موضوعا  

كنيد
ــد. هيp خريد  ــراه هم حركت كني ــخت بايد هم  در اين راه س
عمده اى را بدون صحبت كردن با همسرتان درباره آن و رسيدن 

به توافª دوطرفه انجام ندهيد. شايد تعج\ كنيد كه تعدادى 
ــ\ قبل در مورد انجام آنها فكر كرده  از خريدها را اگر ش

ــرار كردن با  ــد� ارتبا� برق بوديد، انجام نمى دادي
همسرتان در اين مورد بهترين تصميم است- 

ــما در مورد  ــ\ هر دوى ش به اين ترتي
ــن توافª داريد  خريد يك qيز معي

ــد.  ــXوليت آن را مى پذيري و مس
qنين راهبردى از ايرادگيرى 
ــر در صورتى كه  از يكدي´
معلوم شد تصميم به خريد 
آن qيز درست نبوده است، 

جلوگيرى مى كند.
  مشكلاc ما·ى را با 

هº حل كنيد
ــيدن درباره   به توافª رس

 hاقدامات هماهن² باع
مى شود، هدف روشنى 
را در qشم   انداز داشته 
باشيد كه براى يافتن 

راه حل ضرورى است. حقيقت قطعى اين است: اگر رابطه تان را به 
عنوان يك كار گروهى ضرورى در نظر ن´يريد، همه qيز از دست 
مى رود. اگر با هم براى مقابله با qالش هاى اقتصادى در رابطه تان 
با يكدي´ر اقدام نكنيد، اميدى براى موفقيت مالى در ازدواk  تان 

وجود نخواهد داشت.
  تاس¦ نzوريد

هيp مشكل مالى تا به حال با احسا� تاسف براى خودتان يا 
موقعيت خودتان بهبود نيافته است. خلا� شدن از يك بحران 
ــا� همكارى نياز  ــرد مjبت بر اس ــه حفظ تمركز و رويك مالى ب
ــف براى خودتان يا دي´رى معمولا راهبردى  دارد. احسا� تاس
شكست خورده و نامولد است.در پايان بايد گفت مشكلات مالى 
ــود خواهد يافت كه با يكدي´ر  كه تجربه مى كنيد در صورتى بهب
ــراى مديريت موضوعات  براى يافتن راه حل همكارى كنيد و ب
ــه دهيد. تنها  ــى را ادام ــان اين رويكرد گروه مالى در ازدواk ت
ــتند كه معتقدند موضوعات  اشخا� بى تجربه و بى اطلاع هس
مالى ربطى به اختلافات خانوادگى ندارند. كسى كه qنين qيزى 
ــاره اين موضوع  ــا در نيم قرن اخير در ب را مى گويد از پژوهش  ه
ــه دهه پژوهش درباره ازدواk نشان داده  كه  ــت. س بى اطلاع اس
 kــويى و عدم موفقيت در ازدوا علت شماره يك اختلافات زناش

فشار مالى است.
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اگر بازيگر نمى شديد چه حرفه اى را دنبال مى كرديد . 
من هميشـه در طول زندگـى, دو علاقه داشـت�º اول هنر و 
دو¹ ورز� و هميشـه انتzاب يكى به تنهايى برايº سzت 
بود تا اينكه در نهايت هنر را انتzاب كرد¹ و·ى هيp وقت از 
ورز� mدا نشـد¹ و در كنار همه كارها, وقتى را هº به 
ورز� اyتصا� مى دهº . فكر مى كنº اگر بازيگر

 نمى شد¹, حتما به سـمت ورز� و  به yصو� 
.ºفوتبال مى رفت

چه حرفـه هايـى را در طـول زندگـى تجربه 
كرده ايد .

كسـانى كه هº سـن و سال من هسـتند, به 
yوبى به ياد دارنـد كه در دوره ما پسـران در 
فصل تابسـتان بـراى فراگيرى يك شـ¤ل و 
حرفه حتما به سـر كار مى رفتنـد و ·زوما اين 
فراگيرى حرفه بـه دلايل ما·ى نبود و بيشـتر 
به اين yاطر بود كه كارى را يـاد بگيرند تا در 
آينده mوابگوى نيازهايشـان باشـد يا در پيدا 
كردن ش¤ل دست بازترى داشـته باشند . به 
همين د·يل شـ¤ل هاى بسـيارى را در زندگى 
تجربه كرد¹ كه همه آنها تجربه هاى بسـيار 
مفيدى بود كه در زندگى بسـيار بـه من كمك

 كرد . 
در ميان حرفه و شـ¤ل هاى گوناگون براى چه 

ش¤¸ى احترا¹ بيشترى قاW¸يد .
ش¤ل هاى شري¦ زيادى وmود دارند كه همه و 
همه بسيار قابل احترامند, اما من براى كارگران 
احترا¹ وي�ه اى قاº¸W. من yـود¹ اين افتzار را 
دار¹ كه به مدc � سـال � از سال �� تا �� � در 
كنار كار تXاتر در كارyانه بنز yاور كارگرى كرد¹ 
و هميشه به اين موضو� افتzار مى كنº و yود¹ 
را mزيى از اين mامعه مى دانº . ما هميشـه بايد 
احترا¹ اين قشـر زحمتكش را داشـته باشيº و 
قدردان تو·يداc و محصولاتى كه اين عزيزان با 
زحمت و تلا� فراوان در اyتيار ما قرار مى دهند, 

. ºباشي
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دامون رشيدزاده

 cعبدا·رضا اكبرى, بازيگر پيشكسو
سينما , ت¸ويزيون و تXاتر ايران متو·د 
��33 و داراى مدر كارشناسى در 
رشـته رواب� عمومى اسـت. او كه از 

سـال ���3 فعا·يت هنرى yود را آ£از كرده و تا كنون 
در �دهـا تXاتر, سـريال و في¸ـº نقش آفرينـى نموده 
اسـت, براى هر ايرانى هنردوسـتى, چهره اى آشنا و 
ماندگار اسـت. اكبرى تاكنون در في¸ـº هايى همrون� 
 ,tى ها, فرزند �بmراyترى با كفش هاى كتانـى, اyد
كانى مانگا, مسـتmPر, مPموريت آقاى شادى و ... نقش 
آفرينى نموده و در نzسـتين دوره mشنواره في¸º هاى 
ويديويى تهران از وى براى يك عمر فعا·يت هنرى ا� 
تج¸يل به عمل آمد. بـا عبدا·رضا 
اكبـرى دربـاره موضو� 
حرفـه  و  شـ¤ل 
بـه گفـت و گـو 

. ºتيyپردا
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آيا ش¤ل و حرفه yا�ى در yانواده شما مرسو¹ بوده .
به يك معنا yير و به يك معنا ب¸ه . پدر و عمو هايº همگى 
 ºكارمند بودند . پدر¹ كارمند دادگسـترى بـود و عموهاي
كارمند بانك . در واق� كارمندى يك ش¤ل yانوادگى بوده 

است.
حالا كه پسرتان � پندار � هº وارد عر�ه بازيگرى شده, 
فكر مى كنيـد اين حرفـه روزى به حرفه yانوادگى شـما 

تبديل شود.
به yي¸ى مساWل بستگى دارد . همين حالا هº پسر ديگر¹ 
حرفه ديگرى دارد ا·بته yوشحا·º كه پندار وارد اين حرفه 
شده, اما بازيگرى حرفه سـzت و طاقت فرسايى است و 
به عنوان يك پدر, ديدن اين سـzتى و ناملايماc آسـان 
نيست . بازيگرى به نوعى كارگرى است آنهº يك كارگرى 
فرهنگى , يك بازيگر از راه mسـº و فكر yود امرار معا� 
مى كنـد و در ازاى يـك محصـول فرهنگى مـزد دريافت

 مى كند , همrون يك كارگر.
از ميان نقـش هـاى گوناگونى كـه در حرفه تـان بازى

كرده ايد ,كدا¹  را بيشتر مى پسنديد . 
من كارهايى كه مرد¹ نسـبت بـه آنها   اقبال بيشـترى 
نشان دادند و بيشـتر دوست داشـتند را  دوسـت دار¹ و 
هميشه از mايگاه yا�ى برايº برyوردار بوده اند. در ميان 
سـريال ها با¡ گيلا� , مزد تر� , ا£ما , پرواز در حباب,  
عم¸ياc ���  و  پنجره  و  از ميـان في¸º ها هº مى توانº به 
سرعت , پناهنده , كانى مانگا , بى پناه , قانون و  yي¸ى هاى 
ديگر اشاره كنº . در هر حال همه كارهايى را كه مرد¹ بيشتر 

دوست دارند, من هº دوست دار¹ .
در شـ¤ل بازيگرى با كارگردان هاى بسـيارى همكارى 
داشـته ايد. از اين ميان همكارى با كدا¹ يك د·rسب تر 

بوده است .
من با بسـيارى از كارگـردان هـا راب�ه بسـيار yوب و 
نزديكى دار¹ و براى همه شـان احترا¹ قاº¸W, اما با بهروز 
افzمى در تبادل حس , پيدا كـردن نقش و تفكراc كارى 

. ºنزديكى بيشترى دار¹ و معمولا موق� كار با او راحت
 ºبت و هjنقش هـاى م ºشـما در كارنامه بازيگريتان ه
نقش هاى منفى داشـته ايـد. درباره بـازى در نقش هاى 

مjبت و منفى بگوييد .
 انتzاب نقش, معمولا بر اسا� چهره �ورc مى گيرد, 
به همين د·يل من نقش هاى مjبت زيـادى بازى كرده ا¹, 
اما آرزوى هر بازيگرى, بازى در نقش هاى چا·ش برانگيز 
است چون بازيگرى كه نقش هاى ثابت يا به ا��لاs تي` 
بازى كند, ك¸يشه مى شود و هy ºود� و هº مرد¹ را د·زده 
مى كند  و·ى  به اين د·يل كه در سـينما ريسـك كمترى در 
بازيگرى وmود دارد, معمولا فر�ت هاى كمى براى بازى در 
نقش هاى yا� پيش مى آيد و بازيگرى, موفª است كه 
از آن yوب بهره ببرد و پوسته yود را بشكافد و شكوفايى 
yود را به تماشاگر عرضه كند . ا·بته گاهى  نقش ها نه مjبت 
yا·� هستند و نه منفى مح� و به نوعى شzصيت هاى 

yاكسترى اند  كه �رافت هاى بيشترى دارند .
از ميان بـازى در تXاتر , سـينما و ت¸ويزيون كدا¹ را 

بيشتر مى پسنديد .
تXاتـر , m~ابيت تXاتـر به د·يل ح�ور بى واسـ�ه 
تماشاگر و حس نفس تماشاگر , در معر� نقد زنده 
تماشاگر قرار گرفتن بسيار بيشتر است . تXاتر در 
واق� پايه و اسـا� بازيگرى هر بازيگر را تشكيل 
مى دهد . تXاتـر ·مس زندگى روى �حنه اسـت , 

يك تجربه بدي� و ناب كه قابل تو�ي¦ نيسـت. در 
سينما و ت¸ويزيون شـما با تكنو·و�ى سر وكار داريد , 

شـما با دوربين و ميكروفن و هزاران ابزار روبرو هستيد 
كه واس�ه ميان شـما و تماشاگر است و چيزى كه بيش از 

همه اهميت دارد, تداو¹ در كار اسـت . چون ممكن است 
فا�¸ه ميان دو سـكانس ماه ها طول بكشد و اين شماييد 
كه بايـد تداومتان را حف� كنيد تا  دوگانگـى در بازيتان به 
 c~· ل نشود. ا·بته از¸y و فرود نقش دچار kود نيايد و اوmو
بzش ترين اتفاقـاc سـينما و ت¸ويزيون, سـفر به نقا� 
مzت¸¦ است كه هميشـه براى من, بسـيار ·~c بzش و 

yاطره انگيز بوده است .
در آينده چه كارهايى را از شما yواهيº ديد .

در حال حاضر در سـريال معماى شـاه كه يك سـريال 
تاريzى است, نقش سر·شـكر زاهدى را ايفا مى كنº كه 
نقش بسيار yا�ى است. در چند ت¸ه في¸º بازى داشته ا¹ 
 ºواهد شد . ا·بته چند سريال هy شzكه در آينده نزديك پ

در حال پzش از شبكه هاى مzت¸¦ سيما دار¹ .
از ا�فهان و yاطراتتان از نص¦ mهان بگوييد 

 ºاطره انگيز بـوده چون هy ا�فهان هميشـه براى من
yدمتº را در ا�فهان گ~راند¹ و هº تXاترهاى بسيار yوبى 
را � به yصو� در حوزه كمدى � در اين شهر ديده ا¹ و ا·بته 

كارهاى زيادى را مjل كانى مانگا , حادثه و طعº سيب 
كال را در اين شهر بازى كرده ا¹ . من در ا�فهان 

دوستان بسيارى دار¹ كه از همين طريª به آنها 
سلا¹ مى كنº و دست يكايكشان را مى بوسº و 

برايشان آرزوى سلامتى دار¹ .
زندگى سا·º از نگاه عبدا·رضا اكبرى 

زندگى سـا·º راب�ـه مسـتقيمى با انديشـه
 پا , فكر سـا·º و كردار و گفتار درسـت دارد . 
زندگى سـا·º يعنى �داقت ,  راسـت گفتارى و 
پايبندى به اyـلا© . ما در رشـته رواب� عمومى 
شـعارى داريº كـه مى گوييـº روابـ� عمومى 

يعنى هنر دوسـت داشـتن انسـان ها و
 فكـر مى كنـº اين شـعار 

زمينه ساز زندگى 
سا·º است.          
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اگر بازيگر نمى شديد چه حرفه اى را دنبال مى كرديد . 
من هميشـه در طول زندگـى, دو علاقه داشـت�º اول هنر و 
دو¹ ورز� و هميشـه انتzاب يكى به تنهايى برايº سzت 
بود تا اينكه در نهايت هنر را انتzاب كرد¹ و·ى هيp وقت از 
ورز� mدا نشـد¹ و در كنار همه كارها, وقتى را هº به 
ورز� اyتصا� مى دهº . فكر مى كنº اگر بازيگر

 نمى شد¹, حتما به سـمت ورز� و  به yصو� 
.ºفوتبال مى رفت

چه حرفـه هايـى را در طـول زندگـى تجربه 
كرده ايد .

كسـانى كه هº سـن و سال من هسـتند, به 
yوبى به ياد دارنـد كه در دوره ما پسـران در 
فصل تابسـتان بـراى فراگيرى يك شـ¤ل و 
حرفه حتما به سـر كار مى رفتنـد و ·زوما اين 
فراگيرى حرفه بـه دلايل ما·ى نبود و بيشـتر 
به اين yاطر بود كه كارى را يـاد بگيرند تا در 
آينده mوابگوى نيازهايشـان باشـد يا در پيدا 
كردن ش¤ل دست بازترى داشـته باشند . به 
همين د·يل شـ¤ل هاى بسـيارى را در زندگى 
تجربه كرد¹ كه همه آنها تجربه هاى بسـيار 
مفيدى بود كه در زندگى بسـيار بـه من كمك

 كرد . 
در ميان حرفه و شـ¤ل هاى گوناگون براى چه 

ش¤¸ى احترا¹ بيشترى قاW¸يد .
ش¤ل هاى شري¦ زيادى وmود دارند كه همه و 
همه بسيار قابل احترامند, اما من براى كارگران 
احترا¹ وي�ه اى قاº¸W. من yـود¹ اين افتzار را 
دار¹ كه به مدc � سـال � از سال �� تا �� � در 
كنار كار تXاتر در كارyانه بنز yاور كارگرى كرد¹ 
و هميشه به اين موضو� افتzار مى كنº و yود¹ 
را mزيى از اين mامعه مى دانº . ما هميشـه بايد 
احترا¹ اين قشـر زحمتكش را داشـته باشيº و 
قدردان تو·يداc و محصولاتى كه اين عزيزان با 
زحمت و تلا� فراوان در اyتيار ما قرار مى دهند, 

. ºباشي
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دامون رشيدزاده

 cعبدا·رضا اكبرى, بازيگر پيشكسو
سينما , ت¸ويزيون و تXاتر ايران متو·د 
��33 و داراى مدر كارشناسى در 
رشـته رواب� عمومى اسـت. او كه از 

سـال ���3 فعا·يت هنرى yود را آ£از كرده و تا كنون 
در �دهـا تXاتر, سـريال و في¸ـº نقش آفرينـى نموده 
اسـت, براى هر ايرانى هنردوسـتى, چهره اى آشنا و 
ماندگار اسـت. اكبرى تاكنون در في¸ـº هايى همrون� 
 ,tى ها, فرزند �بmراyترى با كفش هاى كتانـى, اyد
كانى مانگا, مسـتmPر, مPموريت آقاى شادى و ... نقش 
آفرينى نموده و در نzسـتين دوره mشنواره في¸º هاى 
ويديويى تهران از وى براى يك عمر فعا·يت هنرى ا� 
تج¸يل به عمل آمد. بـا عبدا·رضا 
اكبـرى دربـاره موضو� 
حرفـه  و  شـ¤ل 
بـه گفـت و گـو 

. ºتيyپردا
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آيا ش¤ل و حرفه yا�ى در yانواده شما مرسو¹ بوده .
به يك معنا yير و به يك معنا ب¸ه . پدر و عمو هايº همگى 
 ºكارمند بودند . پدر¹ كارمند دادگسـترى بـود و عموهاي
كارمند بانك . در واق� كارمندى يك ش¤ل yانوادگى بوده 

است.
حالا كه پسرتان � پندار � هº وارد عر�ه بازيگرى شده, 
فكر مى كنيـد اين حرفـه روزى به حرفه yانوادگى شـما 

تبديل شود.
به yي¸ى مساWل بستگى دارد . همين حالا هº پسر ديگر¹ 
حرفه ديگرى دارد ا·بته yوشحا·º كه پندار وارد اين حرفه 
شده, اما بازيگرى حرفه سـzت و طاقت فرسايى است و 
به عنوان يك پدر, ديدن اين سـzتى و ناملايماc آسـان 
نيست . بازيگرى به نوعى كارگرى است آنهº يك كارگرى 
فرهنگى , يك بازيگر از راه mسـº و فكر yود امرار معا� 
مى كنـد و در ازاى يـك محصـول فرهنگى مـزد دريافت

 مى كند , همrون يك كارگر.
از ميان نقـش هـاى گوناگونى كـه در حرفه تـان بازى

كرده ايد ,كدا¹  را بيشتر مى پسنديد . 
من كارهايى كه مرد¹ نسـبت بـه آنها   اقبال بيشـترى 
نشان دادند و بيشـتر دوست داشـتند را  دوسـت دار¹ و 
هميشه از mايگاه yا�ى برايº برyوردار بوده اند. در ميان 
سـريال ها با¡ گيلا� , مزد تر� , ا£ما , پرواز در حباب,  
عم¸ياc ���  و  پنجره  و  از ميـان في¸º ها هº مى توانº به 
سرعت , پناهنده , كانى مانگا , بى پناه , قانون و  yي¸ى هاى 
ديگر اشاره كنº . در هر حال همه كارهايى را كه مرد¹ بيشتر 

دوست دارند, من هº دوست دار¹ .
در شـ¤ل بازيگرى با كارگردان هاى بسـيارى همكارى 
داشـته ايد. از اين ميان همكارى با كدا¹ يك د·rسب تر 

بوده است .
من با بسـيارى از كارگـردان هـا راب�ه بسـيار yوب و 
نزديكى دار¹ و براى همه شـان احترا¹ قاº¸W, اما با بهروز 
افzمى در تبادل حس , پيدا كـردن نقش و تفكراc كارى 

. ºنزديكى بيشترى دار¹ و معمولا موق� كار با او راحت
 ºبت و هjنقش هـاى م ºشـما در كارنامه بازيگريتان ه
نقش هاى منفى داشـته ايـد. درباره بـازى در نقش هاى 

مjبت و منفى بگوييد .
 انتzاب نقش, معمولا بر اسا� چهره �ورc مى گيرد, 
به همين د·يل من نقش هاى مjبت زيـادى بازى كرده ا¹, 
اما آرزوى هر بازيگرى, بازى در نقش هاى چا·ش برانگيز 
است چون بازيگرى كه نقش هاى ثابت يا به ا��لاs تي` 
بازى كند, ك¸يشه مى شود و هy ºود� و هº مرد¹ را د·زده 
مى كند  و·ى  به اين د·يل كه در سـينما ريسـك كمترى در 
بازيگرى وmود دارد, معمولا فر�ت هاى كمى براى بازى در 
نقش هاى yا� پيش مى آيد و بازيگرى, موفª است كه 
از آن yوب بهره ببرد و پوسته yود را بشكافد و شكوفايى 
yود را به تماشاگر عرضه كند . ا·بته گاهى  نقش ها نه مjبت 
yا·� هستند و نه منفى مح� و به نوعى شzصيت هاى 

yاكسترى اند  كه �رافت هاى بيشترى دارند .
از ميان بـازى در تXاتر , سـينما و ت¸ويزيون كدا¹ را 

بيشتر مى پسنديد .
تXاتـر , m~ابيت تXاتـر به د·يل ح�ور بى واسـ�ه 
تماشاگر و حس نفس تماشاگر , در معر� نقد زنده 
تماشاگر قرار گرفتن بسيار بيشتر است . تXاتر در 
واق� پايه و اسـا� بازيگرى هر بازيگر را تشكيل 
مى دهد . تXاتـر ·مس زندگى روى �حنه اسـت , 

يك تجربه بدي� و ناب كه قابل تو�ي¦ نيسـت. در 
سينما و ت¸ويزيون شـما با تكنو·و�ى سر وكار داريد , 

شـما با دوربين و ميكروفن و هزاران ابزار روبرو هستيد 
كه واس�ه ميان شـما و تماشاگر است و چيزى كه بيش از 

همه اهميت دارد, تداو¹ در كار اسـت . چون ممكن است 
فا�¸ه ميان دو سـكانس ماه ها طول بكشد و اين شماييد 
كه بايـد تداومتان را حف� كنيد تا  دوگانگـى در بازيتان به 
 c~· ل نشود. ا·بته از¸y و فرود نقش دچار kود نيايد و اوmو
بzش ترين اتفاقـاc سـينما و ت¸ويزيون, سـفر به نقا� 
مzت¸¦ است كه هميشـه براى من, بسـيار ·~c بzش و 

yاطره انگيز بوده است .
در آينده چه كارهايى را از شما yواهيº ديد .

در حال حاضر در سـريال معماى شـاه كه يك سـريال 
تاريzى است, نقش سر·شـكر زاهدى را ايفا مى كنº كه 
نقش بسيار yا�ى است. در چند ت¸ه في¸º بازى داشته ا¹ 
 ºواهد شد . ا·بته چند سريال هy شzكه در آينده نزديك پ

در حال پzش از شبكه هاى مzت¸¦ سيما دار¹ .
از ا�فهان و yاطراتتان از نص¦ mهان بگوييد 

 ºاطره انگيز بـوده چون هy ا�فهان هميشـه براى من
yدمتº را در ا�فهان گ~راند¹ و هº تXاترهاى بسيار yوبى 
را � به yصو� در حوزه كمدى � در اين شهر ديده ا¹ و ا·بته 

كارهاى زيادى را مjل كانى مانگا , حادثه و طعº سيب 
كال را در اين شهر بازى كرده ا¹ . من در ا�فهان 

دوستان بسيارى دار¹ كه از همين طريª به آنها 
سلا¹ مى كنº و دست يكايكشان را مى بوسº و 

برايشان آرزوى سلامتى دار¹ .
زندگى سا·º از نگاه عبدا·رضا اكبرى 

زندگى سـا·º راب�ـه مسـتقيمى با انديشـه
 پا , فكر سـا·º و كردار و گفتار درسـت دارد . 
زندگى سـا·º يعنى �داقت ,  راسـت گفتارى و 
پايبندى به اyـلا© . ما در رشـته رواب� عمومى 
شـعارى داريº كـه مى گوييـº روابـ� عمومى 

يعنى هنر دوسـت داشـتن انسـان ها و
 فكـر مى كنـº اين شـعار 

زمينه ساز زندگى 
سا·º است.          
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� از ورودتان به عرصه بازيگرى بگويي| ؟ به عÀوان پسر 
يك بازيگر م�رs چرا دير وارد اين حرفه �|ي| ؟

 ÕZ¼Ì/� Á Ã{YÂ¿Zy ÕZ¼Ì/� Ä»Z¿�] �{ Ö/¯{Â  ̄½Y�Á{ �{ ن/»
 ÃZ´¿ ½Y�Á{ ½M �{ Z/»Y ,¹{�/  ̄Õ�Z/] d¼/�« |Àq �{ Ä/��|»
 Á Ä§�u نËY ÕZÅ dÌ]Y~m �¬§ Á ºf/�Y|¿ Õ�´Ë�Z] Ä] ÕY Ä§�u
 �a Ö·Á ¹Â� \لm �ËÂ� Ä] Ä  ̄|� Ö» \^� �]Z · Á ²¿�
 ��¿ �Ë� � ºلÌ§ �Y|Ìb� � Õ�´Ë�Z] ÕZÅ �Ô  ̄�{ d¯�� Z] ,½M �Y
 80 µZ/� �Y Á ºf§�³ Y�§ ÕY Ä§�u c�Â� Ä] Y� Õ�´Ë�Z] ,¹�|a

� ¹{�  ̄�Á�� Y� ºËY Ä§�u dÌ·Z §
� چــرا با وجــود علا»ه بــه بازيگرى در ر�ــته 

عكاسى تح�يل كردي| ؟
 Ä] ن» Á d�Y Ö]�nت Õ�´Ë�Z] ن§ �Y Ö�z] ®Ë

 �ÀÅ Ä��� �{ ºÅ Ä  ̄¹{Â] Õ�´Ë{ Äf�� µZ^¿{
 Ö��zت c�Â� Ä] Y� ½M º¿YÂf] ºÅ Á |/�Z]

 [Zzf¿Y Y� Ö�Z°� ¶Ì·{ نÌ¼Å Ä] , ¹�Ì´] Y�§
�¹{�¯

� بازيگرى , عكاســى و حاÓ هم 
ت|وين - د·يل اين چÀ| �ــاخگى 

چيست ؟ 
 Ä«Ô� Ö/À§ ÕZ/Å Äf/�� Ä/] ن/»
 ºÅ ¶/Ì·{ ن/Ì¼Å Ä/] , ¹�Y{ Õ{Z/Ë�

 µZË�/� 4 Á º/f§� ن/ËÁ|ت ¡Y�/�
 �/³Y Ä/f^·Y Ä/¯ ¹{�/¯ ن/ËÁ|ت Y�
 d/�Á{ , {Â^¿ Õ�´Ë�Z] ÕZÅ Äل¤/�»
 ¹Zn¿Y Õ�f/�Ì] ÕZÅ نËÁ|ت ºf/�Y{

 ºÅY�§ µZu �{ ºÅ Ö�Z°� {�Â» �{ �ºÅ{
 ÃZ´/�ËZ¼¿ ®Ë Õ�Y�³�] cZ»|¬» ½{�¯

 �Á{ ¹{Â/y Ö��zت Äf/�� �Y Zت ºf/�Å
� º¿Z¼¿

� در حاµ حا�ــر تمركزتان بي�ــتر روى 
ك|اميك از اين سه حرفه است ؟

 �{Â] |ÅYÂy º·ÁY [Zzf¿Y Õ�´Ë�Z] Z �«
� درباره پ|رتان به عÀوان پ|ر و پ|رتان 

به عÀوان م لم بگويي| 
 �Â�u ¹�Z/À  ̄�{ Ä/�Ì¼Å ¹�|a Ä/°ÀËY ¶Ì·{ Ä/]
 ,Z/Å �/¬¿ ن/ËY ن/Ì] نf/�Y~³ Ä/ل�Z§ ,Äf/�Y{
 ½Z/�ËY µZu �/Å �{ Ö/·Á d/�Y dz/� �ZÌ/�]

 ®Ë �f¼Æ» Ä/¼Å �Y Á |¿Y Ã{Â/] ن» ºل » º/Å Á Â´·Y ºÅ Ä/�Ì¼Å
� �|a

� در م�اح^ه اى گ¨ته بودى ع|ه اى با پوµ وارد سيÀما 
و تلويزيون مى �ون| , ممكن است اين مو�و� را بي�تر 

ب�كافي|؟
 |¿Â� d�Ì·Z^تÂ§ ZË |¿�Y{ d�Á{ Z» �Â�  ̄¹{�» �f�Ì] Z^Ë�¬ت
 Ã|/� Öfu �¿YÂت Ä] ÄmÂت Z/] �  ̄�Å Á  �/´Ë�Z] Z/Ë Ã|À¿YÂy ZË
 {Â� ZÅ Ä§�u نËY {�YÁ Ä  ̄|À  ̄Ö» Y� �Y Ö /� ,Ö³|¿� �{ �Z^°Ë
 ,½ZÌ» نËY �{ Z/»Y , �Ìy º/Å ÕY Ã|� Á |¿Â/� Ö» ª§Â» ÕY Ã|/��
 Ä] |ÀÀ  ̄Ö» Ö � ,|¿�Y{�Ây�] Õ�f/�Ì] Ö·Z» ½YÂت �Y Ä  ̄ÕY Ã|�
 Á |ÀÀ°] Õ�´Ë�Z] �Â�y Ä] ZÅ Ä§�u نËY {�YÁ Y� {Ây Ö¬Ë�� �Å
 ÄÌÆت Á d�Y Ö·Z» ¶WZ�» ,Z» �Â�  ̄ÕZ¼ÀÌ� ¦ � نË�f³��] Äf^·Y
 {�YÁ Y� {Y�§Y ن/ËY ,ZÅ�Âf¯Z§ �Y Õ�ZÌ/�] نf§�³ Ã|Ë|¿ Z] ZÅ Ã|ÀÀ¯

 Á |ÀÀ  ̄Ö» �Â� �Á Z¼ÀÌ تلËY ½ÂË�ËÂن̄ 
 ÕZÅ ¹{M �Y Õ�ZÌ�] ªu ,�Z [ËY Zن̄ 

 µZ¼ËZa ,Ä§�u نËY Ã|Ì�  ̄d¼u�
 Ä] {Y�§Y نËY Z¼ل/�» �{Â� Ö»
 Õ�~³ {Á� Á [}Z  ̄ÕZÅ c�Æ�
 ½Z¼Å Ä/] Z/»Y Á |À/�� Ö/»
 Ö» Âv» |¿Y Ã|»M Ä  ̄d���
 Õ�Z³|/¿Z» �»� ½Âq |¿Â/�
 , �Ô/ت ,Ä/§�u ن/ËY �{

 �Z°f/�a Á d/¼u�
� d�Y

 ���� µار اك^رى, متو·| �� ا{ر ماه سا|Àپ
فرزن| اوµ ع^|ا·ر�ا اك^رى و داراى يك برادر 
با نام عرفان است � او  فار¡ ا·تح�يل  ر�ته 
عكاسى  و ت�ويربردارى و دانش آموخته  
بازيگرى � كارگردانى � ت|وين است � بازيگرى 
را  زير ن�ر اساتي|ى چون  ع^|ا·ر�ا اك^رى  � 
 ��zر�ا فيا�ى و فري^ا مت �علير�ا اسيون| 
در آموز�گاه سbي|ار فيلم گ~ران|ه است � 
در كارنامه هÀرى ا� بازى در مجموعه هايى 
چون : بوى £ري\ پاييز , �¨لان مسلم,  رازها 
و روزها , پ� از سا·Æا , پÀجمين خور�ي| , 
فاصله ها , سرا] , �اي| براى �ما هم ات¨ا© 
بي¨ت| و �� دي|ه مى �ود �

� اين روزهــا �ــاه| گرايش 
هرچه بي�ــتر مردم به ســمت 
سرياµ هاى � ي¦ ماهواره اى 
هستيم � فكر مى كÀى مو�و� 
باÓ چــه نق�ــى در ايــن جريان 

دارد ؟
 ,Y�mZ» نËY ¶»YÂ� �Y Ö°Ë Z¼ل/�»
, �f¼Æ» ½M �Y Ä/f^·Y Á d/�Y ن/Ì¼Å

 Õ�Y�°ت Á ¦/Ì � ÕZ/Å Ä/»ZÀ¼لÌ§
 �{� Ã{�  ̄Ã{� Y� ½Z^�Zz» Ä  ̄d/�Y
 Ô  ̄µZ/�°Ë ZË Z» Z/Å µZË�/� hv]
 ¹Y�{Âل» Ô  ̄Z/Ë ºË�Z/� Ö» �À� �Z¯
 Õ�Y�/°ت ÕZ/Å Ã�Â/� �Y �|/¬ÀËY Á
 �Â/�Â» Ä/  ̄º/ÌÀ  ̄Ö/» Ã{Zفf/�Y
 Õ�Y�§ Y� \/�Zz» Á {Â/� Ö» gÂ·
 : d³ف ½YÂ/ت Ö» Ö�Â¿ Ä] � |/Å{ Ö»
 �Æ« ½ÂË�ËÂتل Á Z¼ÀÌ� Z] Z» ½Z^�Zz»

� |¿Y Ã{�¯
 hا�^ــان باعzاما هميــن م �
فرو� �ميلياردى فيلم رسوايى 
�|ه ان| كه �اي| از سرياµ هاى 
ماهــواره اى هــم � يــ¦ تــر 

با�|� 
 ½Z/^�Zz» \/ËZn� �Y º/Å ن/ËY
 Ö·Á {Â/�¿ ½Zت�ÁZ] |ËZ/� �d�Z»
 Z¼ÀÌ� Ä] d/�Y µZ/� |Àq ½ÓY ن»
 ¶¯�{ Ä  ̄ºÀ  ̄Ö/» �°§ Ö·Á ¹Y Äf§�¿
 ªu [Ây �Z/iM {Â^¿ �{ Z/» \�Zz»

� {�Y|¿ Ö¿Y|Àq [Zzf¿Y
� از كارهاى آيÀ|ه تان بگويي| 

 Á {Â/y Z/] Ä/¿Z´Ì] º/لÌ§ Ä/2 تل
 �/za d/]Â¿ �{ Y� Y|/y |/Àz^·

 �¹�Y{
� اص¨Æان را چ�ور دي|ه اي| 

 ZÅ�Á� Á Z/Å�Y� µZË�/� ÕY�/] ن»
,ÕÁ�/�y ½Á|Ë�§ Ö/¿Y{�³�Z  ̄Ä]

 ½Zf/�Á{ Á ¹{Â] ½ZÆف�Y �{ ÃZ» Á{ 
  �¹{�  ̄Y|Ìa �Æ� نËY �{ Ö]Ây �ZÌ�]
 Ã|�¿ �za �ÂÀÅ µZË�� نËY Äf^·Y
 �Âf/�{ �{ Õ{Á� Ä/] ¹�YÁ|/Ì»Y Á
 �Y�/« ½Z/Æف�Y Ä°^/� �/za �Z¯

� {�Ì´]
� زن|گى ســا·م از نگاه پÀ|ار 

اك^رى
 d»Ô/� Ö/À Ë º·Z/� Ö/³|¿�
 �»Y�M Á Ö/³|¿� �{ d«Y|�  ,sÁ�
 �  ̄�Å ¹�Y{ {Z/¬f�Y ن/» � �/�Zy
 [Â/y ½Y�/´Ë{ ÕY�/] Ö/³|¿� �{
 |ÅYÂy �^Ì�¿ º/Å Ö]Ây ,|ÅYÂz]

 � |�



Li feSt yle  Magazine
May & June 2013/ Vol.24

��* خرداد 1392/ دوره جديد/ شماره بيست و چهارم *

گفت و گوى اختصاصى زندگى سالم با پندار اكبرى

زندگى سالم يعنى سلامت روح ، صداقت در زندگى و آرامش خاطر

پدرم همیشه الگو و معلم من بوده

��* خرداد 1392/ دوره جديد/ شماره بيست و چهارم *

� از ورودتان به عرصه بازيگرى بگويي| ؟ به عÀوان پسر 
يك بازيگر م�رs چرا دير وارد اين حرفه �|ي| ؟

 ÕZ¼Ì/� Á Ã{YÂ¿Zy ÕZ¼Ì/� Ä»Z¿�] �{ Ö/¯{Â  ̄½Y�Á{ �{ ن/»
 ÃZ´¿ ½Y�Á{ ½M �{ Z/»Y ,¹{�/  ̄Õ�Z/] d¼/�« |Àq �{ Ä/��|»
 Á Ä§�u نËY ÕZÅ dÌ]Y~m �¬§ Á ºf/�Y|¿ Õ�´Ë�Z] Ä] ÕY Ä§�u
 �a Ö·Á ¹Â� \لm �ËÂ� Ä] Ä  ̄|� Ö» \^� �]Z · Á ²¿�
 ��¿ �Ë� � ºلÌ§ �Y|Ìb� � Õ�´Ë�Z] ÕZÅ �Ô  ̄�{ d¯�� Z] ,½M �Y
 80 µZ/� �Y Á ºf§�³ Y�§ ÕY Ä§�u c�Â� Ä] Y� Õ�´Ë�Z] ,¹�|a

� ¹{�  ̄�Á�� Y� ºËY Ä§�u dÌ·Z §
� چــرا با وجــود علا»ه بــه بازيگرى در ر�ــته 

عكاسى تح�يل كردي| ؟
 Ä] ن» Á d�Y Ö]�nت Õ�´Ë�Z] ن§ �Y Ö�z] ®Ë

 �ÀÅ Ä��� �{ ºÅ Ä  ̄¹{Â] Õ�´Ë{ Äf�� µZ^¿{
 Ö��zت c�Â� Ä] Y� ½M º¿YÂf] ºÅ Á |/�Z]

 [Zzf¿Y Y� Ö�Z°� ¶Ì·{ نÌ¼Å Ä] , ¹�Ì´] Y�§
�¹{�¯

� بازيگرى , عكاســى و حاÓ هم 
ت|وين - د·يل اين چÀ| �ــاخگى 

چيست ؟ 
 Ä«Ô� Ö/À§ ÕZ/Å Äf/�� Ä/] ن/»
 ºÅ ¶/Ì·{ ن/Ì¼Å Ä/] , ¹�Y{ Õ{Z/Ë�

 µZË�/� 4 Á º/f§� ن/ËÁ|ت ¡Y�/�
 �/³Y Ä/f^·Y Ä/¯ ¹{�/¯ ن/ËÁ|ت Y�
 d/�Á{ , {Â^¿ Õ�´Ë�Z] ÕZÅ Äل¤/�»
 ¹Zn¿Y Õ�f/�Ì] ÕZÅ نËÁ|ت ºf/�Y{

 ºÅY�§ µZu �{ ºÅ Ö�Z°� {�Â» �{ �ºÅ{
 ÃZ´/�ËZ¼¿ ®Ë Õ�Y�³�] cZ»|¬» ½{�¯

 �Á{ ¹{Â/y Ö��zت Äf/�� �Y Zت ºf/�Å
� º¿Z¼¿

� در حاµ حا�ــر تمركزتان بي�ــتر روى 
ك|اميك از اين سه حرفه است ؟

 �{Â] |ÅYÂy º·ÁY [Zzf¿Y Õ�´Ë�Z] Z �«
� درباره پ|رتان به عÀوان پ|ر و پ|رتان 

به عÀوان م لم بگويي| 
 �Â�u ¹�Z/À  ̄�{ Ä/�Ì¼Å ¹�|a Ä/°ÀËY ¶Ì·{ Ä/]
 ,Z/Å �/¬¿ ن/ËY ن/Ì] نf/�Y~³ Ä/ل�Z§ ,Äf/�Y{
 ½Z/�ËY µZu �/Å �{ Ö/·Á d/�Y dz/� �ZÌ/�]

 ®Ë �f¼Æ» Ä/¼Å �Y Á |¿Y Ã{Â/] ن» ºل » º/Å Á Â´·Y ºÅ Ä/�Ì¼Å
� �|a

� در م�اح^ه اى گ¨ته بودى ع|ه اى با پوµ وارد سيÀما 
و تلويزيون مى �ون| , ممكن است اين مو�و� را بي�تر 

ب�كافي|؟
 |¿Â� d�Ì·Z^تÂ§ ZË |¿�Y{ d�Á{ Z» �Â�  ̄¹{�» �f�Ì] Z^Ë�¬ت
 Ã|/� Öfu �¿YÂت Ä] ÄmÂت Z/] �  ̄�Å Á  �/´Ë�Z] Z/Ë Ã|À¿YÂy ZË
 {Â� ZÅ Ä§�u نËY {�YÁ Ä  ̄|À  ̄Ö» Y� �Y Ö /� ,Ö³|¿� �{ �Z^°Ë
 ,½ZÌ» نËY �{ Z/»Y , �Ìy º/Å ÕY Ã|� Á |¿Â/� Ö» ª§Â» ÕY Ã|/��
 Ä] |ÀÀ  ̄Ö» Ö � ,|¿�Y{�Ây�] Õ�f/�Ì] Ö·Z» ½YÂت �Y Ä  ̄ÕY Ã|�
 Á |ÀÀ°] Õ�´Ë�Z] �Â�y Ä] ZÅ Ä§�u نËY {�YÁ Y� {Ây Ö¬Ë�� �Å
 ÄÌÆت Á d�Y Ö·Z» ¶WZ�» ,Z» �Â�  ̄ÕZ¼ÀÌ� ¦ � نË�f³��] Äf^·Y
 {�YÁ Y� {Y�§Y ن/ËY ,ZÅ�Âf¯Z§ �Y Õ�ZÌ/�] نf§�³ Ã|Ë|¿ Z] ZÅ Ã|ÀÀ¯

 Á |ÀÀ  ̄Ö» �Â� �Á Z¼ÀÌ تلËY ½ÂË�ËÂن̄ 
 ÕZÅ ¹{M �Y Õ�ZÌ�] ªu ,�Z [ËY Zن̄ 

 µZ¼ËZa ,Ä§�u نËY Ã|Ì�  ̄d¼u�
 Ä] {Y�§Y نËY Z¼ل/�» �{Â� Ö»
 Õ�~³ {Á� Á [}Z  ̄ÕZÅ c�Æ�
 ½Z¼Å Ä/] Z/»Y Á |À/�� Ö/»
 Ö» Âv» |¿Y Ã|»M Ä  ̄d���
 Õ�Z³|/¿Z» �»� ½Âq |¿Â/�
 , �Ô/ت ,Ä/§�u ن/ËY �{

 �Z°f/�a Á d/¼u�
� d�Y

 ���� µار اك^رى, متو·| �� ا{ر ماه سا|Àپ
فرزن| اوµ ع^|ا·ر�ا اك^رى و داراى يك برادر 
با نام عرفان است � او  فار¡ ا·تح�يل  ر�ته 
عكاسى  و ت�ويربردارى و دانش آموخته  
بازيگرى � كارگردانى � ت|وين است � بازيگرى 
را  زير ن�ر اساتي|ى چون  ع^|ا·ر�ا اك^رى  � 
 ��zر�ا فيا�ى و فري^ا مت �علير�ا اسيون| 
در آموز�گاه سbي|ار فيلم گ~ران|ه است � 
در كارنامه هÀرى ا� بازى در مجموعه هايى 
چون : بوى £ري\ پاييز , �¨لان مسلم,  رازها 
و روزها , پ� از سا·Æا , پÀجمين خور�ي| , 
فاصله ها , سرا] , �اي| براى �ما هم ات¨ا© 
بي¨ت| و �� دي|ه مى �ود �

� اين روزهــا �ــاه| گرايش 
هرچه بي�ــتر مردم به ســمت 
سرياµ هاى � ي¦ ماهواره اى 
هستيم � فكر مى كÀى مو�و� 
باÓ چــه نق�ــى در ايــن جريان 

دارد ؟
 ,Y�mZ» نËY ¶»YÂ� �Y Ö°Ë Z¼ل/�»
, �f¼Æ» ½M �Y Ä/f^·Y Á d/�Y ن/Ì¼Å

 Õ�Y�°ت Á ¦/Ì � ÕZ/Å Ä/»ZÀ¼لÌ§
 �{� Ã{�  ̄Ã{� Y� ½Z^�Zz» Ä  ̄d/�Y
 Ô  ̄µZ/�°Ë ZË Z» Z/Å µZË�/� hv]
 ¹Y�{Âل» Ô  ̄Z/Ë ºË�Z/� Ö» �À� �Z¯
 Õ�Y�/°ت ÕZ/Å Ã�Â/� �Y �|/¬ÀËY Á
 �Â/�Â» Ä/  ̄º/ÌÀ  ̄Ö/» Ã{Zفf/�Y
 Õ�Y�§ Y� \/�Zz» Á {Â/� Ö» gÂ·
 : d³ف ½YÂ/ت Ö» Ö�Â¿ Ä] � |/Å{ Ö»
 �Æ« ½ÂË�ËÂتل Á Z¼ÀÌ� Z] Z» ½Z^�Zz»

� |¿Y Ã{�¯
 hا�^ــان باعzاما هميــن م �
فرو� �ميلياردى فيلم رسوايى 
�|ه ان| كه �اي| از سرياµ هاى 
ماهــواره اى هــم � يــ¦ تــر 

با�|� 
 ½Z/^�Zz» \/ËZn� �Y º/Å ن/ËY
 Ö·Á {Â/�¿ ½Zت�ÁZ] |ËZ/� �d�Z»
 Z¼ÀÌ� Ä] d/�Y µZ/� |Àq ½ÓY ن»
 ¶¯�{ Ä  ̄ºÀ  ̄Ö/» �°§ Ö·Á ¹Y Äf§�¿
 ªu [Ây �Z/iM {Â^¿ �{ Z/» \�Zz»

� {�Y|¿ Ö¿Y|Àq [Zzf¿Y
� از كارهاى آيÀ|ه تان بگويي| 

 Á {Â/y Z/] Ä/¿Z´Ì] º/لÌ§ Ä/2 تل
 �/za d/]Â¿ �{ Y� Y|/y |/Àz^·

 �¹�Y{
� اص¨Æان را چ�ور دي|ه اي| 

 ZÅ�Á� Á Z/Å�Y� µZË�/� ÕY�/] ن»
,ÕÁ�/�y ½Á|Ë�§ Ö/¿Y{�³�Z  ̄Ä]

 ½Zf/�Á{ Á ¹{Â] ½ZÆف�Y �{ ÃZ» Á{ 
  �¹{�  ̄Y|Ìa �Æ� نËY �{ Ö]Ây �ZÌ�]
 Ã|�¿ �za �ÂÀÅ µZË�� نËY Äf^·Y
 �Âf/�{ �{ Õ{Á� Ä/] ¹�YÁ|/Ì»Y Á
 �Y�/« ½Z/Æف�Y Ä°^/� �/za �Z¯

� {�Ì´]
� زن|گى ســا·م از نگاه پÀ|ار 

اك^رى
 d»Ô/� Ö/À Ë º·Z/� Ö/³|¿�
 �»Y�M Á Ö/³|¿� �{ d«Y|�  ,sÁ�
 �  ̄�Å ¹�Y{ {Z/¬f�Y ن/» � �/�Zy
 [Â/y ½Y�/´Ë{ ÕY�/] Ö/³|¿� �{
 |ÅYÂy �^Ì�¿ º/Å Ö]Ây ,|ÅYÂz]

 � |�
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پردرآمدترين ورزشكار زن جهان قرارداد هشت ساله اÉ را با شركت نايك 
به ارز� �� ميليون دلار ام�ا كرده است. وÉ علاوه بر شهرت ورزشÊ ا� 

به عنوان يكÊ از زيباترين ورزشكاران زن جهان نيز شناخته شده است.

ــت´Ê كند،  ــال ���� ميلادÉ اعلام بازنشس وÉ قبل از اين كه در پايان س
موفª شد در �� مسابقه حرفه اÉ بين المللÊ قهرمان شود-البته وÉ هم اكنون 
نيز با شركت هاÉ كالاوÉ، كاتر&با، لكسو� و رولكس قرارداد دارد. وÉ در 
رشته هاÉ تجارÉ مانند طراحÊ زمين بازÉ گلف و آكادمÊ گلف نيز فعاليت دارد.


�� ميليون دÓر� ,µي�, �� ساÀماريا �اراپووآ, ت �ر� Óميليون د � ,µآنيكا سورنستام, گل¦, �� سا � �

ويليامز در سال ���� ميلادÉ توانست در دو مسابقه گرند اسلمز برنده شده و 
صاح\ جايزه �
� ميليون دلارÉ آن ها شود. آگوست سال گذشته سرنا ويليامز 

و خواهر�، ونو� بخشÊ از سهام تيم ميامÊ دولفينز را خريدارÉ كردند.
 Éام�ا كرد. و Éرا با و Éدر فوريه امسال قرارداد مادام العمر �شركت آديدا
در گذشته برترين تنيس باز زن جهان بود.وب سايت وÉ يكÊ از محبوب ترين 
 Éاز سال ���� ميلاد Éشود. و Êورزشكاران در جهان محسوب م Éسايت ها

كه در مسابقات اوپن فرانسه قهرمان شد درگير مسائل دادگاهÊ بوده است.

وÉ نخستين زنÊ است كه تاكنون توانسته در مسابقات معتبر ايندÉ كار رتبه 
ــان اعتقاد دارند كه وزن بسيار كم دانيكا (��  نخست را به دست آورد. كارشناس
كيلوگرم) سهم بسزايÊ در قهرمانÊ هايش داشته است.ايندÉ  كار از محبوب ترين 
مسابقات اتومبيل رانÊ در آمريكاÉ شمالÊ است كه طرفداران زيادÉ نيز در �اپن 
دارد.در مسابقاتÊ كه تحت اين نام برگزار مÊ شود، اتومبيل هايÊ براÉ مسابقه 
مورد استفاده قرار مÊ گيرند كه qرw هاÉ آن ها همانند اتومبيل هاÉ فرمول يك 
خارk از محيط بدنه قرار دارد.وÉ داراÉ �� قرارداد حمايت مالÊ شخصÊ است كه 

در نوع خود در ميان ورزشكاران اتومبيل رانÊ منحصر به فرد محسوب مÊ شود.

وÉ نيمه نخست ���� را به دليل مصدوميت ان´شت شست خود از دست 
 �
ــابقات اوپن آمريكا قهرمان شود.جايزه � داد، اما در ادامه توانست در مس
ميليون دلارÉ كه وÉ توانست كس\ كند از نظر ارز�، رتبه �� را در ميان 

كل جوايز تاريx ورز� دارد.


� ميليون دÓر� ,µي�, �� ساÀت ,pآنا ايوانووي � �


� ميليون دÓر� ,µكريمر, گل¦, �� سا Óپائو � �


�� ميليون دÓر� ,µي�, �� ساÀسرنا ويليامز, ت  � �

� �  دانيكا پاتريك, اتوم^يل رانÊ, �� ساµ, �� ميليون دÓر

ــÊ) نيز  ــتن كتاب (بيا تا پيروز بش ــرنا ويليامز كه در نوش خواهر بزر± س
ــار يافت و در بازار نيز  ــت. اين كتاب جولاÉ امسال انتش همكارÉ كرده اس

يانكوويp، نخستين زنÊ است كه توانسته به رتبه نخست برترين تنيس بازان زن موفقيت به دست آورده است.
جهان دست يابد- بدون آن كه حتÊ يك فينال گرند اسلم را نيز تجربه كرده باشد. 
وÉ در سال ���� توانست عنوان برترين تنيس باز زن جهان را به دست آورد. سال 

گذشته وÉ قرارداد پوشا و كفش ورزشÊ خود را با شركت qينÊ آنتا ام�ا كرد.


� ميليون دÓر� ,µي�, �� ساÀت ,pا يانكوويÀيل � �


�� ميليون دÓر� ,µي�, �� ساÀويليامز, ت �� � ونو

aردرMم|eري¾ ور��°اران �ن Æmان

در زير با پردرآم|ترين ورز�كاران زن جÆان آ�Àا مÊ �وي|:

ورز� حرفه اى در كÀار تمام حوا�ى و سzتى هايش درآم| سر�ارى را ن�ي\ ورز�كاران حرفه اى مى كÀ| و در اين ميان  زنان ورز�كار سÆم عم|ه اى در اين بازار 
بزر± دارن| � هر سا·ه مجله م ت^ر فورب� فÆرستى از پر درآم|ترين ورز�كاران جÆان را مÀت�ر مى كÀ| كه م�ابª انت�ار, تÀيسورها همÀrان ص|ر ج|وµ را در 
 É|Àدوم و سوم اين رده ب Éر »رار گرفته است�رت^ه هاÓميليون د ��
� µم اد É|ان ماريا �اراپووآ با درآمÆاختيار دارن|� در ص|ر پردرآم|ترين ورز�كاران زن ج
نيز به خواهران ويليامز ي ÊÀ سرنا و ونو� اخت�ا� يافته است�جا·\ ايÀجاست كه از ميان زنان ورز�كار پردرآم| جÆان تÆÀا يكÊ و آن هم ماريا �اراپووآ در 

رده بÉ|À جÆانÊ پردرآم|ترين ورز�كاران جÆان داراÉ رت^ه هستÀ|��اراپووآ  داراÉ رت^ه �� جÆانÊ در اين زميÀه است�

* خرداد 1392/ دوره جديد/ شماره بيست و چهارم * ��

وÉ جوان ترين ورزشكار زن در ميان پردرآمدترين ورزشكاران زن جهان است. 
او در المپيك زمستانÊ ونكوور كانادا توانست در رشته اسكيت روÉ يx مدال طلا 
را از آن خود كند.حامÊ مالÊ وÉ يعنÊ بانك كوكمين اعلام كرده كه اگر وÉ بتواند 
ركورد المپيك را بشكند، يك ميليون دلار به او پادا� خواهد داد. او هم توانست در 

المپيك زمستانÊ ونكوور كانادا ركورد جهانÊ را بشكند.

وÉ با اعلام خبر بازنشست´Ê خود از مسابقات حرفه اÉ در آوريل امسال، جهان 
گلف را حيرت زده كرد- اين در شرايطÊ است كه وÉ توانست در مسابقات معتبر تور 
ــت آورد.وÉ البته به ح�ور در ورز� گلف ادامه  LPGA رتبه نخست را به دس
خواهد داد و قصد دارد ميزبانÊ مسابقات سالانه اÉ را در گوادالاخاراÉ مكزيك بر 

عهده ب´يرد.

�� � ·ورنا اوچوآ, گل¦, �� ساµ, � ميليون دÓر 
� ميليون دÓر� ,µسا �� ,xي Éنا, اسكيت رو �كيم يو  � �

º·ا� Ö³د¿�
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امروزه زندگى مدرن شرايطى را مهيا كرده كه باعh صرفه جويى 
ــت. در گذشته براى انجام  qشم´ير در زمان مردم جامعه شده اس
كارهاى مشخصى وقت بسيار زيادى صرف مى كردند. به طورى 
ــا قاجاريه به  ــذا در دوران صفويه ي ــايد زنان براى پختن £ كه ش
ــتند تا بتوانند با روشن ن´اه داشتن  � يا � ساعت زمان احتياk داش
ــازند- ــراى تناول آماده س ــه صورت £ذايى ب آتش، مواد خام را ب

ــو�ى، بانوان  ــم´ير تكنول ــرفت qش ــى كه امروزه با پيش در حال
ــپزى مدرن، £ذا را در كوتاه ترين  ــايل آش قادرند با استفاده از وس
ــن موضوع در  ــx كنند.اي ــكل ممكن طب ــه بهترين ش زمان و ب
ــام كارهايى  ــز مصداق دارد.انج ــائل دي´ر زندگى روزمره ني مس
ــت وجود  ــزل و...به برك ــت من ــتن لبا�،نظاف ــون شس rهم
ــام مى پذيرد. ــرى انج ــو كوتاه تر و بهت ــدرن به نح ــاى م ابزاره

ــرف انجام امور ضرورى و  بدين ترتي\ ميزان زمانى كه در روز ص
ــيار كاهش يافته است.در نتيجه مى توان گفت  ثابت مى  شود، بس
انسان5 عصر حاضر، نسبت به انسان يك قرن پيش، از زمان بيشترى 
ــه اى كه به يمن  ــت، اما اين وقت5 اضاف در طول روز برخوردار اس
تكنولو�ى به زندگى انسان اضافه شده است،كجا صرف مى شود. آيا 
بانوى مدرن از اين زمان5 اضافه در راستاى دستيابى به تعالى و آرامش 

استفاده مى كند يا آن را بى برنامه و به بطالت مى گذراند.
استق^اµ از �ــ^كه هاى ماهواره اى ن�انه  

سردرگمى بانوان ايرانى 
ــه مى تواند به  ــازه زمانى ك ــد،اين ب ــه به نظر مى رس اين طور ك
ــتى  ــتعدادهاى زن ايرانى بيانجامد، به درس ــكوفايى اس تعالى و ش
ــواره اى براى  ــبكه هاى ماه ــتقبال از ش ــت. اس ــده اس تعريف نش
ــپرى كردن  ــات كا{ب، س ــا تبلي¤ ــى ب فرو� محصولات آرايش
ــار خاصى  ــال يافتن م ــه دنب ــا�ها ب ــادى در پاس ــاعات متم س
ــردرگمى بانوان ايرانى در اين امراست.  ــانه هاى س از لبا� و...نش
 hــروز وجود دارد، بح يكى از مهم  ترين نكاتى كه در زندگى زن ام
ــت. در جامعه  ايران به  ــايش اس q´ون´ى گذران اوقات تفريt و آس
ــود امكانات  دليل كمب
ــدم  ــى، ع ورزش

ــالم  ــران و فقدان تفريحات س ــ\ جهت ورز� دخت ف�اى مناس
ــان دو qندان ــى  آن ــكلات تفريح ــتان ها براى زنان، مش در بوس

 شده است.
  �� درصــ| از بانوان اســتان اص¨Æان دچار 

افسردگÊ ان|
بى توجهى به ايجاد شرايط مطلوب و امن براى تفريحات زنان و 
دختران، پيامدهاى جبران ناپذيرى را به دنبال داشته كه گستر� 
انواع بيمارى هاى جسمى و آسي\ هاى روانى از جمله مشكلات آنان 
 tرا كه مى دانيم كيفيت كار و فكر افراد با كيفيت نحوه  تفريq -است
آنان رابطه  مستقيم دارد.qندى پيش تحقيقات حاكى بر اين شد كه" 
�� درصد از بانوان استان اصفهان دqار افسردگÊ هستند"، و مسXولين 

را درگير مسXله جديدى به نام افسردگى بانوان كرد.
ساخت با¡ هايى براى بانوان�

ــاخت مكان هايى  ــان تصميم به س ــهردارى اصفه از اين رو ش
براى تفريt آزادانه تر زنان و دختران گرفت و تا كنون نيز طبª اين 
تصميم qندين باغ بانوان در اصفهان ساخته شده است. اين باغ ها 
در زمينه هاÉ فرهن´Ê، تفريحÊ، ورزشÊ و اردويÊ فعاليت مÊ كنند 
 Éگذارند. زمين ها Êرا در طول سال به اجرا م Êمختلف Éو برنامه ها
 Éايست´اه ها ،Éرخه سوارqمختلف، پيست دو Éدر رشته ها Êورزش
ــباب بازÉ، تريا، نمازخانه، عكاسخانه و  شادمانÊ، ايست´اه هاÉ اس
دست´اه هاÉ اصلاs درمانÊ در باغ بانوان استفاده شده است. هدف 
باغ بانوان، ارتقاÉ فرهن² تفريt و سلامت ويژه بانوان است. اما آيا 
به راستى اين باغ ها توانسته به هدف اصلى خود برسد.آيا وجود اين 
باغ ها توانسته خÐ ناشى از كمبود مكان هاى تفريحى در جامعه ما 

خصوصا براى بانوان را پر كند.
ب| مسير بودن با¡ بانوان يكى از دÓيل ع|م 

استق^اµ از آن
زهرا  كه در باغ بانوان مش¤ول پياده روى  است در اين باره مى گويد:
مسير خانه ما به اين باغ نزديك است- به همين خاطر من هفته اى qند 
بار براى پياده روى اينجا مى آيم. براى من الان بهتر شده است-اوايل 
خيلى شلوغ بود- همه از مكان هاى متفاوت به اينجا مى آمدند، ولى 
كم كم از استقبال مردم كاسته  شد- شايد يكى از دلايل آن ساخت 
qند باغ بانوان دي´ر در اصفهان باشد- شايد هم به دليل بد مسير بودن 
استقبال كم شده است-qون اگر كسى مسير� از اينجا دور باشد به 
سختى مى تواند بيايد و از باغ بانوان استفاده كند- م´ر اين كه ماشين 

داشته باشد..
"آخر چه كسى حا�ر است با اين دوچرخه هاى

خرا] دوچرخه سوارى كÀ|"؟�
ــت نظر دي´رى دارد-او مى گويد: اوايل  اما خواهر زهرا كه با اوس
وسايل و امكانات اينجا خوب بود ،ولى اكنون به دليل مستهلك شدن 
وعدم تعوي� مجدد، قابل استفاده نيست- به همين دليل استقبال كم 
ــت با اين دوqرخه هاى خراب  شده است،"آخر qه كسى حاضر اس

دوqرخه سوارى كند.�"
ــابقه آب بازى برگزار شده در باغ  خانمى كه با دختر� براى مس
بانوان آمده بود، گفت:من به اجبار دخترم آمدم- اگر دخترم نمى گفت، 
خودم تمايلى به آمدن نداشتم- زيرا اين جا هيp امكانات خاصى كه 
بتواند نظرم را جل\ كند، وجود ندارد .براى اولين بار كه اسم باغ بانوان را 
شنيدم تصور مى كردم مكانيست با تمام شرايطى كه در بيرون از اينجا 

برايمان مهيا نيست- مjل دوqرخه سوارى، اس\ سوارى،استخر رو 
باز،ف�ايى مفرs وشاد ، اما راستش بسيار متعج\ شدم وقتى كه آمدم و 
با ف�اى كوqكى با qنين تجهيزات ابتدايى روبه رو شدم.برنامه هايى
هم كه مى گذارند مjل همين آب بازى فقط براى بrه ها خوب است- 

نه براى همه بانوان.
زن ســا·م و بان�ــا� مى توانــ| فرزن|انى 

خو� رفتار تحويل جام ه ده| 
ــد روانشناسى گفت  ــى، كارشنا� ارش در اين باره با ناهيد عباس
ــلامى زندگى مى  ــتيم. وى گفت: ما در يك جامعه اس وگويى داش
كنيم و بانوان ما به دليل اهميتى كه به دين مبين خود مى دهند، نمى 
توانند تفريحاتى را كه مردانمان در  مكان هاى عمومى مjل پار  ها 
دارند، داشته باشند، اما  اسلام به ويژه از مردان مى خواهد براى سلامت 
روحى و روانى خانواده به جاي´اه زنان بيشتر توجه كنند. از نظر اسلام 
زن به عنوان موجودى �ريف و حسا� است- لذا همسران بايد به 
خوبى از آن مراقبت كنند-qرا كه زن درستكار وسالم مى تواند فرزندانى 

خو� رفتار تحويل جامعه دهد .
اسلام براى مقابله با افسردگى سفار� مى كند كه انسان ها در 
محيطى پر از نشا� زندگى كنند . دين، ن´اهى متفاوت وهدفمند به 
شادى دارد. امام على (ع) مى فرمايند:شادى، انبسا� خاطر ونشا� 
ــرى. در اين ميان دولتمردان  مى آورد و £م ، گرفت´ى خاطر ودل´ي
ــلامى نقش موثرى در شاد سازى  نيز با استفاده از تعاليم دينى واس
ــات ، ويژگى ها و  ــ\ با روحي ف�اى جامعه دارند- آن ها بايد متناس
استعداد هاى افراد برنامه ريزى كنند-به خصو� در مورد زنان . اگر 
زنان از حمايت هاى اجتماعى ، فرهن´ى وحقوق لازم برخوردار شوند 
ــازگارى ميان نقش هاى مادرى وهمسرى با مشاركت هاى در س
ــام تخصص آن ها در  اجتماعى موفª تر خواهند بود واز اين رو تم
ــتفاده خواهد شد.از  ــازندگى به شكل مطلوبى اس مسير توسعه وس
سوى دي´ر وجود جشن هاى بزر± مذهبى و ملى به عنوان امتيازى 
است كه دولت ها مى توانند از آن استفاده كنند و با اجراى برنامه هاى
شاد ومفرs ودر qارqوب قوانين به شاد سازى ف�اى جامعه كمك 
ــت كه نه تنها در اصفهان بلكه در تمام ايران  كنند و اين مسXله ايس
ــود . از اين رو با برنامه ريزى هاى مناس\  وجود آن احسا� مى ش
ــان و متعاقبا  ــد و تعالى زن ــى و اجتماعى مى توان براى رش فرهن´
بهينه سازى فرهن´ى جامعه استفاده كرد وف�اى خالى احسا� شده 
در جامعه را كه به دليل كمبود تفريحات سالم به وجود آمده است،به 

خوبى پر كرد.

Öما�f³روه اج

ــت. در جامعه  ايران به  ــايش اس q´ون´ى گذران اوقات تفريt و آس
ــود امكانات  دليل كمب
ــدم  ــى، ع ورزش
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آشنايى با اصول دكوراسيون خانه

7آيتمى كه وجودشان در 
خانه الزامى است
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��* خرداد 1392/ دوره جديد/ شماره بيست و چهارم *

اگر از بوى بدن خود خجالت مى كشيد بخوانيد
                      عوامل mزWى و yارk از انت�ارى £يراز فعا·يت شديد يا yوردن يك £~اى پر ادويه و داراى سير مى توانند بر بوى بدن و دهان شما تاثير گ~ار باشند- اين عوامل 
عبارتند از� مقدار كربوهيدراتى كه در روز مصرف مى كنيد , سرعت ·با� پوشـيدن هنگا¹ �بt و yرyر كردن درyواب. با دانستن اين موارد 

mزWى اما مهº مى توانيد به سرعت مشكل yود را حل كنيد.با yواندن اين مقا·ه مى توانيد ع¸ل بوى بدن را بشناسيد�

بعد از حما¹ كردن بدن yود را به yوبى yشك نمى كنيد
ــك كردن بدن بعد از دو� گرفتن مى تواند مشكلاتى  عجله در امر خش
ــت در نواحى  ــى تواند بين qين هاى پوس ــود آورد-زيرا رطوبت م را به وج
ــمت  ــتان پا باقى بماند . در اين قس ــينه، زير ب¤ل و بين ان´ش مانند: زير س
ــه راحتى  ــارo ها ب ــرى ها و ق ــدارد و باكت ــوا وجود ن ــى به ه ها دسترس
 �ــا ــوند و باعh بوى بد و احس مى توانند تكjير و با عرق بدن مخلو� ش

خار� گردند. 
راه حل�

ــوار را روى باد سرد قرار  ــك كرديد، سش  پس از اينكه بدن را با حوله خش
ــتر  ــد: زير ب¤ل و پاها كه بيش ــى از بدن مانن ــمت هاي دهيد و آن را به قس
ــا{ب با خوا�  ــد از پودر ج ــد- همrنين مى تواني ــى كنند، ب´يري عرق م

ضد قارqى بر روى پوست يا درون كفش خود استفاده كنيد.

£~اى پرادويه دوست داريد 
ــيرو ساير ادويه ها  £ذاهايى با تركيبات پرادويه و تند و تيز مانند: كارى ، س
نه تنها باعh بوى بد دهان مى شوند، بلكه كمى از بوى بد بدن نيز به خاطر 
خوردن آنهاست.اين مواد پس از ه�م شدن گازهاى حاوى سولفور توليد مى 
كنند . بسيارى از اين محصولات جانبى در روده و كبد متابوليز مى شوند، اما 
برخى دي´ر مانند آليل متيل سولفايد  جذب جريان خون مى شوند و از راه 
ــوند-تاثيرى كه براى qند ساعت يا بيشتر  ريه و روزنه هاى بدن آزاد مى ش

برجا مى ماند . 
راه حل� 

ــما مى توانيد بوى بدن دهان را با دهان شويه يا جويدن كمى جعفرى و  ش
نعناع تازه و دانه رازيانه به طورموقتى بپوشانيد، اما مجبوريد منتظر بمانيد تا 
بدن فرآيند ه�م را به طور كامل  انجام دهد. پس از آن دي´ر دهان و بدن بو 
نمى دهد. بهتراست ساعت ها قبل از يك قرار ملاقات مهم £ذاهاى پرسير 

و پرادويه نخوريد.

مسوا مى زنيد,اما فق� دندان ها را  
اگر مسوا  زدن زبان را فرامو� كنيد دهانتان بوى تازگى كه دوست داريد 
نمى دهد.زبان با هزاران برآمدگى مو مانند ريز به نام پرزqشايى پوشيده شده 
ــه دارند-بنابراين حتى اگر مرت\  كه مى توانند {رات £ذا را در بين خود ن´
ــيد باقى مانده هاى كوqك £ذا روى زبان  مسوا بزنيد و نx دندان بكش
مى توانند باعh تجمع باكترى ها و اتساع بخار سولفيد هيدرو�ن و بوى بد 

دهان گردند . 
راه حل� 

دهان شويه مى تواند كمك كننده باشد، اما بهترين 
راه براى از بين بردن باكترى، سلول هاى مرده و 
{رات £ذا از روى زبان، استفاده از يك بر� يا 
مسوا ارزان قيمت است. مسوا را به آرامى 
روى زبان بكشيد-همrنين به جاى خمير دندان 
ــيد كلر  معمولى از خمير دندان محتوى ديوكس

ــتفاده كنيد كه يك ضد  يا رو£ن درخت qاى اس
 �عفونى كننده قوى با بويى خو� شبيه به اكاليپتو

است. 

تحت استر� و فشار روانى شديد هستيد 
ــرو�ه مهم  ــك پ ــام ي ــال انج ــى كه درح هن´ام
ــش طبيعى  ــى از واكن ــتيد عرق كردن بخش هس
ــت. بدن  ــارهاى روانى اس ــراى مقابله با فش بدن ب
ــروف، ــى مع ــم دفاع ــو� است.مكانيس ــا باه م
تعريª را افزايش مى دهد- بنابراين هن´امى كه تحت 
فشار و استر� زياد هستيم بدن ما بيش از اندازه گرم 

نمى شود. 
راه حل� 

qاى مرنجاس\ را امتحان كنيد. اين qاى داراى ماده 
قاب� تانين و تركيبات ضدعفونى كننده دي´رى است 
ــتم عصبى ايجاد كننده تمام اين  كه مى تواند سيس
علايم را آرام كند.اگر اين دم كرده را به طور مرت\ و در 
طول روز به مقداركم بخوريد مى توانيد تعريª بدن را 
كاهش دهيد. براى تهيه اين دم كردنى دو قاشª بر± 
خشك و خرد شده مرنجاس\ را به مدت ده دقيقه در 
ــد و اجازه دهيد ده دقيقه  يك ليوان آب جو� بريزي

بماند تا تمام تركيبات فعال آن آزاد شوند-سپس در طول روز ميل كنيد .
شما مصرف فيبر yود را  افزايش داده ايد 

 �£ذاهاى حاوى فيبر براى سلامت شما عالى هستند، اما ممكن است احسا
ــفانه به همان دليل كه £ذاهاى سرشاراز  ــت بدهد. متاس پرى به شما دس

فيبرمانند ميوه ها، سبزيجات،دانه هاى كامل و 

حبوبات شمارا براى مدت طولانى ترى 
ــير ن´ه مى دارد به همان دليل نيز  س
آن ها مى توانند باعh تجمع گاز در 
ــوند . اين نوع فيبر كه فيبر  معده ش
ــه روده بزر±  محلول نام دارد تا ب
ــود. در اينجا  نرسد ه�م نمى ش
باكترى هاى سالم در روده فيبر را 
ــه در طول اين  تجزيه مى كنند ك
فرآيند هيدرو�ن،دى اكسيد كربن و 
حتى متان توليد مى شود. سرانجام اين 
گازهاى بد بو از بدن خارk مى شوند. راه 
حل��رف مدت qند هفته اين مواد £ذايى 
را به ر�يم خود اضافه كنيد تا بدن شما خود را 
سازگار كند. اگر شما از مكمل فيبرى استفاده 
مى كنيد، آن را دست كم با هشت ليوان آب و 
مقدار كافى مايعات در طول روز بخوريد. فيبر 
ــتم هاضمه حركت  بدون آب كافى درسيس

نمى كند.

yرنا� مى كشيد 
ــان را  ــره ده ــاز حف ــان ب ــا ده ــدن ب خوابي
ــلول  ــود س ــك مى كند و باعh مى ش خش
ــا و ل` ها  ــان ، لjه ه ــرده، روى زب ــاى م ه
ــوند-اين همان  ــه ش ــد و تجزي ــع يابن تجم
ــت. ــان هن´ام صبt اس علت بوى بدن ده

راه حل� 
ــوا زدن، كمى  ــر مس ــلاوه ب صبح´اه ع
ــن بردن  ــراى از بي ــيدى را ب آب ليموى اس
ــد قرقره  ــاد كننده بوى ب ــرى هاى ايج باكت
ــت، حاوى باكترى لاكوباسيلو� است كه با باكترى  كنيد-همrنين ماس
هاى ايجاد كننده بوى بد  در دهان مقابله مى كند و جاي´زين آن ها مى شود.

دچار شوره سر هستيد 
ــر هن´امى ايجاد مى شود كه پوست سر  تفكر رايج اين است كه شوره س
خيلى خشك باشد. اين اشتباه باعh مى شود افراد موهاى خود را كمتر 
 hبشويند-در نتيجه باكترى هاى ايجاد شده روى پوست سر باع
مى شود موهاى شما بو ب´يرد-در واقع شوره سر زمانى ايجاد 

مى شود كه موهاى شما خيلى qرب است. 
راه حل� 

شستن مداوم مو با شامپو كمك مى كند كه از شر شوره 
ها خلا� شويد. شامپو بايد محتوى زينك،عوامل ضد 
قارqى و ضدباكتريايى باشد تا پوست سر شما را پا كند.

اگر شوره ها پس از qند هفته برطرف نشد، ممكن است به 
ــتروئيد نياز داشته باشيد كه توسط  محصولات محتوى اس

پزشك تجويز مى شود. 

باعج¸ه £~ا مى yوريد 
جويدن سريع £ذا يا نوشيدن با سرعت باعh مى شود هواى زيادى را ببلعيد. شما بيشتر اين هوا را كه 

حاوى نيترو�ن، اكسيژن و دى اكسيد كربن است با آروغ زدن از شكم خارk مى كنيد. راه حل� يك 
ساعت وقت ناهار qيزى است كه اين روزها به راحتى به دست نمى آيد، اما با برداشتن لقمه هاى
ــس ازاينكه لقمه اى را دردهان خود  كوqك مى توانيد براى جويدن به خود فقط كافى بدهيد. پ
ــª و qن´ال را زمين ب´ذاريد-همrنين هن´امى كه عصبانى و پريشان هستيد و  ــتيد قاش گذاش
استر� داريد، £ذا نخوريد. £ذا خوردن در اين حالات مى تواند با ه�م مداخله داشته باشد. روزى 
كه £ذا را با عجله مى خوريد بعد از £ذا كمى نعناع بخوريد. نعناع، باكترى هاى عامل نفx را از بين 

مى برد و ماهيrه هاى معده و روده را براى ه�م راحت تر شل مى كند .

فق� از 
دWودورانت استفاده مى كنيد � 

دWودورانتها ب�ور موقتى بوى بدن شما 
را تحت تاثير قرار مى دهند و مان� از 
تعريª بدن نمى شوند . راه حل � شما 
تنها به يك ضد تعريª نياز داريد اما 
اگر مى yواهيد بوى yوبى هº بدهيد 
مى توانيـد از محصولاتى اسـتفاده 
كنيد هº دWودورانـت دارند و هº ضد 
تعريª . اگر هميشه عر© مى كنيد اين 
محصول را قبل ازyواب استفاده كنيد 
. شـبها كمتر عر© مى كنيد بنابراين 
تركيب فعال آ·ومنيومى ضد عر© وارد 
£دد چربى مى شـود . در اين حا·ت 
حتى اگر دو� هº بگيريد تاثير ضد 

عر© تا �� ساعت باقى مى ماند .

حبوبات شمارا براى مدت طولانى ترى حبوبات شمارا براى مدت طولانى ترى 
ــير ــيرس س

آن ها مى توانند
ــوند . اين نوع فيبر كه ــوند . اين نوع فيبر كهمعده ش ــوند . اين نوع فيبر كهمعده ش معده ش

ــه روده بزر±  ــه روده بزر± محلول نام دارد تا ب محلول نام دارد تا ب
نرسد ه�م

باكترى هاى سالم در روده فيبر را
ــه در طول اين  ــه در طول اين تجزيه مى كنند ك تجزيه مى كنند ك

فرآيند هيدرو�ن،دى
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به دريافت ويتامين هاى گروه B و آهن توجه كافى دا�ته با�ي|
اولين علامت كمبود ويتامين هاى گروه B و آهن، ت¤ييرات رفتارى، بى حوصل´ى، كسالت، 
ــت´ى مداوم و بى حالى  ــد. خيلى وقت ها خس ــت´ى مى باش حالت هاى افسردگى و خس
ــد.£لات كامل، م¤زها، حبوبات، مخمر  ــى از كمبود ريزم¤ذى ها باش فرد مى تواند ناش
ــند. در بين  ــاى گروه B مى باش ــبز، جزL منابع خوب ويتامين ه ــبزيجات بر± س و س
ويتامين هاى گروه B ويتامين ��B، تنها در منابع حيوانى و گوشت ها يافت مى شود. انواع و 
اقسام گوشت ها، زرده تخم مرغ، حبوبات، برگه ها و اسفناk جزL منابع £نى آهن هستند. آهن موجود در حبوبات 

و اسفناk بايد با يك منبع ويتامين C مjل آب ليموتر� تازه ميل شود تا جذب آهن آن بالا برود.

في^ر كافى در برنامه £~ايى خود بگÀجاني|
ــكلات  ــراوان مايعات و تحر كافى، از مش ــى در كنار مصرف ف دريافت فيبر كاف
ــود، در درازمدت  ــت اگر درمان نش ــ´يرى مى كند. يبوس ــى مjل يبوست پيش گوارش
ــبزيجات، ميوه ها و حبوبات از منابع خوب  ــود. س ــردرد در فرد مى ش باعh ناراحتى و س
ــن رو£ن زيتون همراه  ــك و برگه آلوى خيس خورده در آب و همrني ــتند. مى توانيد از انجير خش فيبر هس
ــتفاده كنيد. مصرف � واحد ميوه و سبزى در طول روز، از بروز يبوست پيش´يرى  سالاد براى رفع يبوست اس

مى كند.
                                         »À| خون خود را در س�t مÀاس^ى ح¨� كÀي|

ــذاى دريافتى را كاهش دهيد.  ــعى كنيد تعداد وعده هاى £ذايى را افزايش و حجم £ س
داشتن � وعده اصلى و � ميان وعده در طول روز باعh حفظ قند خون در سطt مناس\ 
مى شود و از ت¤ييرات ناگهانى در ميزان قند خون جلوگيرى مى كند. يكى از دلايل بروز 
خست´ى و به اصطلاs كم آوردن و كاهش انر�ى در طول روز، نخوردن ميان وعده و 
فاصله طولانى بين دو وعده £ذايى است كه خود باعh افت قند خون و در ادامه  منجر به 
گرسن´ى شديد و ولع به خوردن در وعده بعدى مى شود. پس توصيه مى شود با افزايش تعداد وعده ها و دريافت 
ميزان مناس\ £ذا و پرهيز از پرخورى در وعده ها قند خون خود را در سطt مناسبى در طول روز حفظ كنيد. 

سوخت گيرى خوبى براى �رو� روز دا�ته با�ي|
يك روز خوب با يك صبحانه خوب شروع مى شود� در مطالعات و تحقيقات متعدد ديده 
ــت-بrه هايى كه صبحانه نمى خورند، در انجام عمليات رياضى، خواندن و به  شده اس
خاطر آوردن مطال\ نسبت به ساير دانش آموزان (كه صبحانه خورده اند)، كندتر عمل 
مى كنند.در عين حال خوردن صبحانه از ريزه خوارى در طول روز و پرخورى در وعده بعدى 
جلوگيرى مى كند. بر اسا� مطالعات متعدد، اكjر افراد داراى اضافه وزن و qاق، افرادى هستند كه صبحانه 
ــبو� دار، كورن فلكس  نمى خورند. يك صبحانه كامل از يك منبع كربوهيدرات پيrيده (انواع نان هاى س

حاوى فيبر و م¤زها و حليم)، پروتXين و انواع مربا،عسل و... تشكيل شده است. 

                                  همي�ه خود را هي|راته نگه داري|
تمام واكنش ها و فعل و انفعالات سلولى در محيط آبى انجام مى شوند. براى عملكرد درست 
ــت  ــوان مايعات در طول روز داريد كه بهتر اس ــيدن حداقل ��� � لي بدن، نياز به نوش
ــدن و كم آبى خود باعh كلاف´ى، كاهش تمركز  ــد. دهيدراته ش نيمى از آن آب باش
ــن´ى  ــا� تش ــود. هيp گاه منتظر احس ــت، ناراحتى و برافروخت´ى در فرد مى ش و دق
ــتيد يا نه، � تا � ليوان آب در  براى نوشيدن آب نباشيد (بدون توجه به اينكه آيا تشنه هس
طول روز بنوشيد). علاوه بر آب به انواع qاى ها، شير و نوشيدنى هاى بدون شكر و كالرى نيز مى توان اشاره 

كرد.

|ÀÀرا كم مى ك Q�� داروهاى �| افسردگى {خاير كوآنزيم
كوآنزيم ��Q، يكى از آنتى اكسيدان هاى مهم بدن است كه در توليد انر�ى سلولى 
نقش دارد. كاهش {خاير كوآنزيم ��Q توليد انر�ى سلولى را مختل مى كند. كوآنزيم 
��Q در انواع گوشت ها، رو£ن كانولا و كره بادام زمينى وجود دارد. آنتى اكسيدان ها 
تركيباتى هستند كه با راديكال هاى آزاد و مواد م�ر سلولى مبارزه مى كنند و قدرت و 
توان ايمنى بدن را افزايش مى دهند. £نى ترين منابع آنتى اكسيدانى ميوه ها و سبزيجات رن´ارن² هستند كه 
هر رن² آن ها نشان دهنده يك ماده مفيد آنتى اكسيدانى است. اولين علامت كمبود ويتامين هاى گروه B و 

آهن، ت¤ييرات رفتارى، بى حوصل´ى، كسالت، حالت هاى افسردگى و...است.

از دريافت امگا� � £افل ن�وي|
ام´ا� � (� اسيد qرب EPA و DHA) در رشد م¤زى و شناختى، بهبود عملكرد م¤ز 
ــش علايم اختلالاتى نظير:  ــت، تمركز و حافظه، كمك به كاه از جمله افزايش دق
ــ´رى و ...، كاهش بروز و پيشرفت آلزايمر و كند شدن حافظه در  افسردگى، پرخاش
ــت. كمبود ام´ا� � در م¤ز باعh ت¤يير عملكرد م¤زى و به  سنين كهنسالى موثر اس
دنبال آن ت¤يير در كيفيت يادگيرى و حافظه و افزايش افسردگى مى شود. در حال حاضر، 
ام´ا� � به عنوان درمان كمكى در افراد مبتلا به افسردگى ثابت شده است. ماهى هاى qرب (سالمون، ماهى 

تن، شاه ماهى و ساردين) از منابع ام´ا� � هستند. مصرف حداقل دو بار در هفته ماهى توصيه مى شود.

ورز� را در برنامه روزانه خود »رار دهي|
ــر و  ــه تح ــل �� دقيق ــاى £ذايى،حداق ــام توصيه ه ــار تم در كن
ــا  ــدن هورمون ه ــل آزاد ش ــه دلي ــد. ب ــو� نكني ــت در روز را فرام فعالي
ــرد  ــادمانى در ف ــا� و ش ــا� نش ــد از ورز�، احس ــن و بع در حي
ــتم قل\  ــم (سيس ــلامت جس ــى ورز�، اثرات مفيد آن بر س ــرات روان ــود. در كنار اث ايجاد مى ش
ــر�ى  ــاد و پران ــت. ش ــكار اس ــل ان ــمار و £يرقاب ــل) بى ش ــلات و مفاص ــس، ع� ــروق، تنف و ع

باشيد.

eÂاÃ [راى �¿|³ى �اد � دستÂرا· ¼¶̄ 
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حال كه در شرو� سال mديد و در ماه هاى 
آ£ازين فصل قشـن² بهار هسـتيy ,ºوب 
اسـت كه در كنار اهداف و برنامه هاى سال 
mديد, روى انتzاب هاى £~ايى مان هº دقت 
بيشترى داشته باشيº تا بتوانيº با روحيه اى 
شـاد و م�اع¦ كه بدون شك بzشى از آن 
به ت¤~يه �حيt فـرد برمى گردد, مصمº تر 
در راه رسـيدن بـه اهداف سـال mديد گا¹ 
برداريº.با ا�لاs شيوه زندگى و نو� ت¤~يه 
مى توانيº در طول روز پرانر�ى, سـرزنده و 
شـاد باشـيº كه به طور ق�� روحيه فرد بر 
 ºسm نين سلامتrروند كارى, زندگى و هم
بسيار تPثيرگ~ار است.£~اها, روى ª¸y و yو 
و حالاc روحى افراد اثر دارند. راب�ه ت¤~يه 
و ª¸y و yو از مباحث پيrيده و هيجان انگيز 
ع¸º ت¤~يه است. در زير به نكاتى اشاره شده 
است كه با رعايت آن ها مى توانيد روزى شاد 

و موفª را سپرى كنيد.

�
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هميشه سبـز با چاى سبز

چاÉ سبـــز, ارم¤ان سلامتى
در مورد چاى س^ز چه مى دانيم ؟

ــد نمايد. بهترين qاى ها را مى توان در ارتفاعات يافت، جايى كه ــطt دريا نيز رش ــد كند ، مى تواند در ارتفاعاتى به بلندى ���� متر از س    qاى علاوه بر اينكه مى تواند در آب و هواى گرم رش
ــد مى كنند و طعم بهترى دارند. با توجه به ارتفاعى كه qاى در آنها مى رويد، بر± هاى تازه qاى بين دو سال و نيم تا پنج سال طول مى كشد تا براى qيدن آماده شوند.   بر± هاى آنها به آرامى رش
qاى بر± هاى فراوانى دارد و گل هاى آن بسيار شبيه گل هاى كاملياست،  اما تنها بر± هاى جوان و كوqك آن براى مصرف qيده مى شوند. جوانه زدن qاى در مناطª كم ارتفاع هر هفته صورت 
مى گيرد ولى در ارتفاعات بالا، هفته ها طول مى كشد. qاى، پس از آب، دومين نوشيدنى پرطرفدار و پرمصرف در كشور ما و برخى دي´ر از كشورهاى دنياست. اگر شما هم از آن دسته افرادى هستيد 
كه زياد qاى مى نوشند، لازم نيست ن´ران م�رات اين عادت تان باشيد qون بررسى ها نشان داده نوشيدن qاى به ويژه qاى سبز فوايد زيادى براى سلامتى دارد. qاى از بر± هاى گياه كامليا 
سيننسيس تهيه مى شود و در سه نوع اصلى سبز، اولان² و سياه در بازار وجود دارد،  اما qاى سبز به خاطر خوا� درمانى ا� در جهان شناخته شده تر است  و  حداقل � هزار سال است كه در qين 

به عنوان يك گياه دارويى شناخته شده است. 
ــنا بودند و از آن  به عنوان دارو در درمان ناراحتى هاى مختلف مانند خونريزى، ناراحتى هاى گوارشى، سردرد و افسردگى استفاده مى كردند  ولى   qينى ها از قديم با خوا� درمانى qاى سبز آش
ــر جهان مورد استقبال قرار گرفت. qاى سياه و qاى  استفاده از qاى سبز فقط به qينى ها و شرقى ها كه عادت به نوشيدن qاى دارند، محدود نشد و كم كم به خاطر خوا� درمانى ا� در سراس
سبز هر دو از گياه واحدى به دست مى آيند و تفاوت آنها در طرز تهيه شان است. حدود ��درصد از وزن بر± qاى سبز از فلانوييد تشكيل شده كه براى سلامتى بسيار مفيد است. محققان مشاهده 
كرده اند كه فوايد qاى سبز براى سلامتى بست´ى به ميزان مصرف آن دارد كه بيشترين مصرف آن در كشورهاى آسيايى حدود � فنجان در روز است. ( كه حدود ��� ����  ميلى گرم از پلى فنول 
بدن را تهيه مى كند.)در افرادى كه به صورت روزانه qاى سبز مصرف مى كنند، احتمال ابتلا به انواع بيمارى ها اعم از بيمارى هاى باكتريايى يا عفونت هاى سخت و همrنين بيمارى هايى نظير 
ــتخوانى  را كاهش مى دهد.يكى دي´ر از فوايد مصرف qاى سبز، كاهش مر± و مير به دليل هر نوع بيمارى مخصوصا0 بيمارى قلبى  سرطان، سكته، بيمارى هاى قلبى ـ عروقى و بيمارى هاى اس
ـ عروقى است. در مطالعه اى كه در سال ���� صورت گرفت، محققان دريافتند qاى از هر نوع نوشيدنى دي´ر حتى آب خالص، براى سلامتى مفيدتر است زيرا نه تنها به خوبى آب خالص بدن را 

هيدراته(آب رسانى)  مى كند بلكه منبعى £نى از پلى هنولز است كه از بيمارى هاى قلبى جلوگيرى مى كند. 
ــال به طول انجاميد. در اين گروه انتخاب شده، �� درصد از افراد روزانه حدود �  در سال ���� در �اپن تحقيقى بر روى ���
�� فرد در سنين بين �� تا �� سال انجام گرفت كه به مدت �� س
فنجان qاى سبز مصرف مى كردند. در اين تحقيª مشاهده شد كه در افرادى كه � فنجان در روز qاى سبز مى نوشيدند،  در مقايسه با افرادى كه يك فنجان qاى مى نوشيدند، احتمال مر± به دليل 

هر بيمارى خصوصا0 به وسيله بيمارى هاى قلبى ـ عروقى بسيار كمتر بود، حتى اين آمار نشان داد كه تاثير qاى سبز بر روى زنان بيشتر از مردان است.

دوست خو] »ل\ 
ــيميايÊ در qاÉ سبز شناسايÊ كردند  دانشمندان ماده ش
ــاÉ مختلف موثر  ــي\ ه كه در حفا�ت از قل\ در برابر آس
است.كارشناسان �موسسه بهداشت كودكان ان´ليس� در 
Éماده ا Êبه شناساي ªسبز موف Éاq تركيبات Éمطالعه رو

ــه گالات� شدند كه  ــيميايÊ به نام �اپي´الوكاتrين س ش
مÊ تواند مر± سلول ها را پس از حمله قلبÊ يا سكته كاهش 

ــيميايÊ موجود  ــمندان اعلام كردند: ماده ش دهد. اين دانش
 �ــبز مانع از فعاليت پروتXينÊ به نام �استات يك در qاÉ س
ــتر� آميز نظير حمله  ــود كه پس از رويدادهاÉ اس مÊ ش
قلبÊ يا سكته در درون سلول فعال مÊ گردد. اپي´الوكاتrين 
سه گالات همrنين روند بهبود سلول هاÉ قلبÊ را سرعت 
 Êشود. از طرف Êــيده و موج\ كاهش صدمه به آن م بخش
ــاÉ قلبÊ، وجود  ــراض و حمله ه ــل اصلÊ ام يكÊ از عوام
كلسترول بالا در خون انسان است. qاÉ سبز علاوه بر داشتن 

 hباع ،(Éقو Éــيدان ها ويتامين هاA É و C (آنتÊ اكس
كاهش كلسترول در خون نيز مÊ شود كه اين موضوع خطر 

احتمال حمله قلبÊ و امراضÊ از اين قبيل را پايين مÊ آورد.
كاهش فشار خون:

مصرف نيم تا 2/5 فنجان چاي سبز در 
روز احتمال بروز پرُفشاري خون را تا 46 

درصد كاهش مي دهد.
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به دريافت ويتامين هاى گروه B و آهن توجه كافى دا�ته با�ي|
اولين علامت كمبود ويتامين هاى گروه B و آهن، ت¤ييرات رفتارى، بى حوصل´ى، كسالت، 
ــت´ى مداوم و بى حالى  ــد. خيلى وقت ها خس ــت´ى مى باش حالت هاى افسردگى و خس
ــد.£لات كامل، م¤زها، حبوبات، مخمر  ــى از كمبود ريزم¤ذى ها باش فرد مى تواند ناش
ــند. در بين  ــاى گروه B مى باش ــبز، جزL منابع خوب ويتامين ه ــبزيجات بر± س و س
ويتامين هاى گروه B ويتامين ��B، تنها در منابع حيوانى و گوشت ها يافت مى شود. انواع و 
اقسام گوشت ها، زرده تخم مرغ، حبوبات، برگه ها و اسفناk جزL منابع £نى آهن هستند. آهن موجود در حبوبات 

و اسفناk بايد با يك منبع ويتامين C مjل آب ليموتر� تازه ميل شود تا جذب آهن آن بالا برود.

في^ر كافى در برنامه £~ايى خود بگÀجاني|
ــكلات  ــراوان مايعات و تحر كافى، از مش ــى در كنار مصرف ف دريافت فيبر كاف
ــود، در درازمدت  ــت اگر درمان نش ــ´يرى مى كند. يبوس ــى مjل يبوست پيش گوارش
ــبزيجات، ميوه ها و حبوبات از منابع خوب  ــود. س ــردرد در فرد مى ش باعh ناراحتى و س
ــن رو£ن زيتون همراه  ــك و برگه آلوى خيس خورده در آب و همrني ــتند. مى توانيد از انجير خش فيبر هس
ــتفاده كنيد. مصرف � واحد ميوه و سبزى در طول روز، از بروز يبوست پيش´يرى  سالاد براى رفع يبوست اس

مى كند.
                                         »À| خون خود را در س�t مÀاس^ى ح¨� كÀي|

ــذاى دريافتى را كاهش دهيد.  ــعى كنيد تعداد وعده هاى £ذايى را افزايش و حجم £ س
داشتن � وعده اصلى و � ميان وعده در طول روز باعh حفظ قند خون در سطt مناس\ 
مى شود و از ت¤ييرات ناگهانى در ميزان قند خون جلوگيرى مى كند. يكى از دلايل بروز 
خست´ى و به اصطلاs كم آوردن و كاهش انر�ى در طول روز، نخوردن ميان وعده و 
فاصله طولانى بين دو وعده £ذايى است كه خود باعh افت قند خون و در ادامه  منجر به 
گرسن´ى شديد و ولع به خوردن در وعده بعدى مى شود. پس توصيه مى شود با افزايش تعداد وعده ها و دريافت 
ميزان مناس\ £ذا و پرهيز از پرخورى در وعده ها قند خون خود را در سطt مناسبى در طول روز حفظ كنيد. 

سوخت گيرى خوبى براى �رو� روز دا�ته با�ي|
يك روز خوب با يك صبحانه خوب شروع مى شود� در مطالعات و تحقيقات متعدد ديده 
ــت-بrه هايى كه صبحانه نمى خورند، در انجام عمليات رياضى، خواندن و به  شده اس
خاطر آوردن مطال\ نسبت به ساير دانش آموزان (كه صبحانه خورده اند)، كندتر عمل 
مى كنند.در عين حال خوردن صبحانه از ريزه خوارى در طول روز و پرخورى در وعده بعدى 
جلوگيرى مى كند. بر اسا� مطالعات متعدد، اكjر افراد داراى اضافه وزن و qاق، افرادى هستند كه صبحانه 
ــبو� دار، كورن فلكس  نمى خورند. يك صبحانه كامل از يك منبع كربوهيدرات پيrيده (انواع نان هاى س

حاوى فيبر و م¤زها و حليم)، پروتXين و انواع مربا،عسل و... تشكيل شده است. 

                                  همي�ه خود را هي|راته نگه داري|
تمام واكنش ها و فعل و انفعالات سلولى در محيط آبى انجام مى شوند. براى عملكرد درست 
ــت  ــوان مايعات در طول روز داريد كه بهتر اس ــيدن حداقل ��� � لي بدن، نياز به نوش
ــدن و كم آبى خود باعh كلاف´ى، كاهش تمركز  ــد. دهيدراته ش نيمى از آن آب باش
ــن´ى  ــا� تش ــود. هيp گاه منتظر احس ــت، ناراحتى و برافروخت´ى در فرد مى ش و دق
ــتيد يا نه، � تا � ليوان آب در  براى نوشيدن آب نباشيد (بدون توجه به اينكه آيا تشنه هس
طول روز بنوشيد). علاوه بر آب به انواع qاى ها، شير و نوشيدنى هاى بدون شكر و كالرى نيز مى توان اشاره 

كرد.

|ÀÀرا كم مى ك Q�� داروهاى �| افسردگى {خاير كوآنزيم
كوآنزيم ��Q، يكى از آنتى اكسيدان هاى مهم بدن است كه در توليد انر�ى سلولى 
نقش دارد. كاهش {خاير كوآنزيم ��Q توليد انر�ى سلولى را مختل مى كند. كوآنزيم 
��Q در انواع گوشت ها، رو£ن كانولا و كره بادام زمينى وجود دارد. آنتى اكسيدان ها 
تركيباتى هستند كه با راديكال هاى آزاد و مواد م�ر سلولى مبارزه مى كنند و قدرت و 
توان ايمنى بدن را افزايش مى دهند. £نى ترين منابع آنتى اكسيدانى ميوه ها و سبزيجات رن´ارن² هستند كه 
هر رن² آن ها نشان دهنده يك ماده مفيد آنتى اكسيدانى است. اولين علامت كمبود ويتامين هاى گروه B و 

آهن، ت¤ييرات رفتارى، بى حوصل´ى، كسالت، حالت هاى افسردگى و...است.

از دريافت امگا� � £افل ن�وي|
ام´ا� � (� اسيد qرب EPA و DHA) در رشد م¤زى و شناختى، بهبود عملكرد م¤ز 
ــش علايم اختلالاتى نظير:  ــت، تمركز و حافظه، كمك به كاه از جمله افزايش دق
ــ´رى و ...، كاهش بروز و پيشرفت آلزايمر و كند شدن حافظه در  افسردگى، پرخاش
ــت. كمبود ام´ا� � در م¤ز باعh ت¤يير عملكرد م¤زى و به  سنين كهنسالى موثر اس
دنبال آن ت¤يير در كيفيت يادگيرى و حافظه و افزايش افسردگى مى شود. در حال حاضر، 
ام´ا� � به عنوان درمان كمكى در افراد مبتلا به افسردگى ثابت شده است. ماهى هاى qرب (سالمون، ماهى 

تن، شاه ماهى و ساردين) از منابع ام´ا� � هستند. مصرف حداقل دو بار در هفته ماهى توصيه مى شود.

ورز� را در برنامه روزانه خود »رار دهي|
ــر و  ــه تح ــل �� دقيق ــاى £ذايى،حداق ــام توصيه ه ــار تم در كن
ــا  ــدن هورمون ه ــل آزاد ش ــه دلي ــد. ب ــو� نكني ــت در روز را فرام فعالي
ــرد  ــادمانى در ف ــا� و ش ــا� نش ــد از ورز�، احس ــن و بع در حي
ــتم قل\  ــم (سيس ــلامت جس ــى ورز�، اثرات مفيد آن بر س ــرات روان ــود. در كنار اث ايجاد مى ش
ــر�ى  ــاد و پران ــت. ش ــكار اس ــل ان ــمار و £يرقاب ــل) بى ش ــلات و مفاص ــس، ع� ــروق، تنف و ع

باشيد.

eÂاÃ [راى �¿|³ى �اد � دستÂرا· ¼¶̄ 
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حال كه در شرو� سال mديد و در ماه هاى 
آ£ازين فصل قشـن² بهار هسـتيy ,ºوب 
اسـت كه در كنار اهداف و برنامه هاى سال 
mديد, روى انتzاب هاى £~ايى مان هº دقت 
بيشترى داشته باشيº تا بتوانيº با روحيه اى 
شـاد و م�اع¦ كه بدون شك بzشى از آن 
به ت¤~يه �حيt فـرد برمى گردد, مصمº تر 
در راه رسـيدن بـه اهداف سـال mديد گا¹ 
برداريº.با ا�لاs شيوه زندگى و نو� ت¤~يه 
مى توانيº در طول روز پرانر�ى, سـرزنده و 
شـاد باشـيº كه به طور ق�� روحيه فرد بر 
 ºسm نين سلامتrروند كارى, زندگى و هم
بسيار تPثيرگ~ار است.£~اها, روى ª¸y و yو 
و حالاc روحى افراد اثر دارند. راب�ه ت¤~يه 
و ª¸y و yو از مباحث پيrيده و هيجان انگيز 
ع¸º ت¤~يه است. در زير به نكاتى اشاره شده 
است كه با رعايت آن ها مى توانيد روزى شاد 

و موفª را سپرى كنيد.
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ــهرى خشك و  ــتان اصفهان است. ش ــهرهاى اس ورزنه يكى از ش
ــرم و كويرى و  ــا هوايى گ ــمال £ربى كوير ابرقو، ب ــيه ش گرم در حاش
ــاى مختلف  ــه ه ــود جا{ب ــواز. وج ــان ن ــان و مهم ــى مهرب مردمان
ــه يكى از  ــن منطقه را ب ــرد، اي ــ² منحصر به ف ــ´رى و فرهن گردش
ــش  ــت. وجود پوش ــتان تبديل كرده اس پر بازديد كننده ترين نقا� اس
ــرده، آن را از دي´ر  ــر ك ــهر جل\ نظ ــفيد زنان كه در بدو ورود به ش س
ــ´رانى كه به اين شهر سفر مى  شهرهاى كشور متمايز مى كند. گردش
ــفرى دوباره و طولانى تر را  ــاعات اوليه، تصميم به س كنند، از همان س
ــيارى دارد كه مهمترين  ــهر جا{به هاى توريستى بس مى گيرند. اين ش
ــافت اين بخش را در  ــيعى از مس ــت كه سطt وس آنها،كوير ورزنه اس
ــرقى ورزنه به طول حدود  ــه اى از جنوب ش بر مى گيرد. تپه هاى ماس
ــن آباد امتداد داشته و محل تفريt و  �� كيلومتر تا جنوب روستاى حس
ــال خصوصا0 فصول پاييز و  كوير نوردى گردش´ران زيادى در طول س
ــت.اين تپه ها محل مناسبى براى بازى و  ــتان و ايام عيد نوروز اس زمس
سرگرمى كودكان و جوانان و حتى بزرگسالان استكه هيr´ونه خطرى 
ــتن امكانات مناس\) در لا  را در بر ندارد. اتومبيل سوارى (به شر� داش
به لاى ماسه ها، شتر سوارى و پرواز بر فراز تپه ها و پياده روى روى تپه 
هاى شنى از جمله سرگرمى هاى بسيارجال\ است. در حاشيه شرقى اين 
تپه ها، تالاب گاوخونى قرار داد. با وسعتى حدود ��� كيلومتر مربع كه 

ــاله  ــو و ارد را همه س ــرى مانند: £از ، فلامين´ پرندگان مهاج
ــبى براى  پذيرايى مى كند و محل مناس
جوجه آورى آنهاست.بهترين مكانى 

كه مى شود وسعت بيشترى از تالاب را مشاهده كرد از فراز كوهى به نام 
سياه كوه در �� كيلومترى شرق ورزنه است. در داخل شهر و در حاشيه 
ــتراحت و تفريt احداg شده است.در  زاينده رود پار وسيعى براى اس
ــده اى از دوره صفويه  ــه زاينده رود، بازمان آنجا آخرين پل روى رودخان
استقامت خود را به رw هر بيننده اى مى كشد. يكى دي´ر از ديدنى هاى 
جال\ اين منطقه، گاو qاه است كه با استفاده از قوانين فيزيكى و علمى به 
وسيله گاوهاى قوى هيكلى از qاه آب كشيده مى شود، در گذشته از اين 
نوع qاه ها فراوان بوده كه به مرور زمان با آمدن برق و نهايتا0 موتورهاى 
آبكشى، اين شيوه دسترسى به آب هاى زير زمينى منسوw شده و فقط به 
ــ´ران، يكى از آنها به صورت قديمى بازسازى و در  منظور بازديد گردش
معرض ديد قرار گرفته است. از جمله ديدنى هاى دي´ر اين شهر، خانه 
هاى قديمى است. خانه هايى با معمارى خا� و اتاق هاى تو در تو كه 
تحسين بيننده را از معماران آن، بر مى ان´يزد. سفره بافى، يكى دي´ر از 
ــفانه در حال بر افتادن است و تنها  ديدنى هاى اين شهر است كه متاس
يكى دو نفر از اهالى، هنوز اين هنر را زنده ن´ه داشته اند سفره هاى بافت 
ــت. اگر قصد بازديد از ورزنه را  اين هنرمندان، يكى از سو£ات ورزنه اس
داريد، بد نيست بدانيد در يك برنامه يك روزه، از صبt زود مى توان به اين 
شهر سفر كرد. براى رفتن به ورزنه، بهترين و ساده ترين راه از طريª جاده
ــافتى حدود  ــوده كه مس ــه  ب ــد – ورزن ــه – هرن ــان – كوهپاي  اصفه
ــ´رى  ــفر گردش ــت. در ورزنه كليه مايحتاk يك س ــر  اس ��� كيلومت
ــت و جاى  ــوان ياف ــوازم را مى ت ــزار و ل ــى و اب ــواد خوراك ــم از م اع

هيp گونه ن´رانى نيست.  

ايرا¿´ردى
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دره ستارگان قشم یا دره ستاره ها 
جزيره قشم، يكى از جزاير مطرs دنياست.اين جزيره داراى عجايبى است كه به عجاي\ هفت گانه 
ــت  كه بومى هاى منطقه به آن ستاره  ــت.يكى از اين عجاي\،  دره ستاره هاى قشم اس معروف اس
ــده است. روستاÉ بركه خلف  افتاده يا استاره كفته نيز مÊ گويند كه در روستاÉ بركه خلف واقع ش
در �� كيلومترÉ شهر قشم  و در جاده كناره جنوبى جزيره قرار گرفته است.نام روستاÉ بركه خلف 
ــت. بركه آب شيرينÊ در  ــيار خون´رم دارد، از دو كلمه بركه و خلف تشكيل شده اس كه مردمانÊ بس
ــخصÊ به نام خلف بوده و اين نام را بر اين روستا ماندگار  اين روستا وجود دارد كه گويا مربو� به ش
كرده است.جال\ است بدانيد كه  برخÊ از اهالÊ معتقدند با تاريك شدن هوا، اين دره محل آمد و شد 
ــكل هاÉ زيباÉ آن در اثر باران هاÉ فصلÊ و فرسايش خا  ارواs و اجنه مى شود.اين دره ها  و ش
به وجود آمده اند.راه دسترسÊ به روستاÉ بركه خلف آسفالته است و از روستا تا ابتداÉ دره ستاره ها، 
ــ\ براÉ ماشين هاÉ سوارÉ مهيا شده. مردم  جاده خاكÊ به طول حدود ��� متر  با شرايطى مناس
ــمان بوده يا به عبارت دي´ر، ستاره اى از  محلى بر اين باورند اين دره محل برخورد ستاره اى از آس
ــكل داده است. نمونه متراكمى از كلوت هاى شهداد را در  آسمان بر زمين افتاده و دره ستاره ها را ش
ــكل گيرى اين دره مشخص  اين منطقه و در ف�ايى كوqك تر مى توان ديد.تاريx دقيقى براى ش
ــتين شكل گيرى زمين و زمانى كه خود جزيره زير آب  نيست، اما به نظر مى رسد در دوره هاى نخس

بوده، شكل گرفته است.
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ــا معمارى  ــارت ب اين عم
نXوكلاسيك، سقف سنتورى 
شكل به همراه نقو� گياهى و 
ايوان هاى گشوده با ستون هاى 
مزي6ن، در ميانه بدنه £ربى qهارباغ 
ــال،  ــى مى كند و در س خودنماي
ــتاق ديدار  ــ´ر را مش صدها گردش
خود مى سازد- اما در حال حاضر اين 
بنا به دليل داشتن مالك خصوصى و 

ــمتى از آن به دو عدم رسيدگى مالك،  ــده و قس مترو ش
واحد تجارى و بخشى به انبار كالا تبديل شده است. بناى اصلى هتل جهان 
ــرف به qهارباغ بوده  ساختمانى سه طبقه در ضلع شرقى با �� اتاق و مش
ــت.  ــاختمان دو طبقه دي´رى با �� اتاق در ضلع £ربى آن موجود اس و س
ــد و اتاق هايى با قاب پو� ها  ــا داراى راهروهاى تن²، تاق هاى بلن اين بن
ــبك معمارى در قسمت هايى از  و سقف پو� هاى تخته اى است. اين س
� در خيابان سيد على خان tمدرسه ستاره صب�نين rو هم tبيمارستان مسي

فعلى نيز ديده شده است.
ــود كه خدمات  ــنا� اصفهان ب ــيان يكى از ارامنه سرش   تونى هوانس
ــمندى به اصفهان ارائه داد. تونى در روستاى هزارجري\ شهرستان  ارزش
فريدن در يك خانواده تهيدست ديده به گيتى گشود و دوران كودكى خود 
را به كار گذراند. او در جوانى نزد يك بازرگان آلمانى به نام گاير كار مى كرد. 
ــى داد و به اين  ــى خود را به تون گاير، هن´ام رفتن از ايران، دوربين عكاس
ترتي\ پاى او را به دنياى عكاسى باز كرد. تونى نخستين عكا� حرفه اى 
اصفهان شد و از سوى �ل السلطان، حاكم اصفهان در دوره ناصرالدين شاه 
ــد و عكس هاى زيادى از �ل السلطان و  ــى به دربارخوانده ش براى عكاس

خانواده ا� تهيه كرد.
تونى هوانسيان بÀيان گ~ار هتل جÆان

تونى هوانسيان با اندوخته اى از تجربيات در عكاسى، نخستين عكا� خانه 
را در اصفهان تاسيس كرد و در زمينه هاى دي´رى هم پيشتاز بود- او بنيان´ذار 
اولين درشكه خانه و كارخانه ليموناد سازى در جلفا و اولين وارد كننده دوqرخه 
به اصفهان بود. تونى هوانسيان در سال ���� خورشيدى اولين مهمانخانه به 
سبك جديد را در اصفهان به نام �هتل آمريك� در خيابان qهارباغ تاسيس 
كه بعدها به نام �هتل فردوسى� و سپس �هتل جهان� ت¤يير نام داد. او يك 
سينماى كوqك را نيز در همان نزديكى ساخت كه به نظر مى رسد همان 

� باشد.  ��سينما پلا
هن´امى كه سوئدى ها تشكيلات �اندارمرى را در ايران تاسيس كردند، 
عده اى ازعلاقه مندان به پيشرفت كشور كه ارتبا� نزديكى با آزادى خواهان و 

روشنفكران آن زمان داشتند، اقدام به تشكيل �شركت علميه� كردند- اين 
شركت از كميسيون هاى متعددى تشكيل مى شد 

و مامور رسيدگى به كار 

تعليم و تربيت بود. �كميسيون  تXاتر� با هدف ترويج تXاتر و هنر نمايش، يكى 
از اين كميسيون ها به شمار مى رفت. نتيجه كوشش هاى اين كميسيون، برپا 
كردن نمايش هايى با موضوع به تصويركشيدن تفاوت بين تعليم و تربيت 
ــتين  كهنه و تعليم و تربيت نو بود. محل اين نمايش ها، تالار بزر± نخس
مهمانخانه اصفهان يعنى �هتل آمريك� يا همان �هتل جهان� بود، اما 
نمايشى كه بيش از همه مورد توجه قرار گرفت، نمايش معروف �رستم و 
سهر اب� بود كه به صورت بى سابقه به روى صحنه رفت و پس از آن تاكنون 

در هيp يك از نقا� كشور با آن شكوهمندى روى صحنه نرفته است.
پرده هاى �رستم و سÆرا]� در هتل جÆان

نمايش نامه �رستم و سهراب� نوشته زنده ياد حسين كا�م زاده ايرانشهر 
از شاهنامه فردوسى در پنج پرده اقتبا� و تدوين شد. نكته قابل توجه اينكه 
ــتين بار در تاريx تXاتر ايران به صورت  نمايش رستم و سهراب براى نخس
يك نمايش نامه  مفصل حماسى  و ملى، سرتاسر براى آواز تنظيم شده بود و 
اجراى آن در اصفهان از ش\ qهارم به  زنان اختصا� داشت و همه عوامل 
ــه از خانم ها بودند و  ــا ماموران و گردانندگان و راهنمايان هم از بازي´ران ت
گروه هاى زنان به تماشاى اين نمايش مى آمدند. به اين ترتي\ هتل جهان با 

قابليت هايى كه داشت، �� سال مركز تXاتر اصفهان نيز بوده است.
ــهراب� پيش از هتل جهان، براى   گفتنى است، نمايشنامه �رستم و س
نخستين بار در سال ���� خورشيدى توسط qند نفر از دانشجويان ايرانى، 
ــون پوواريه� پاريس به  ــى، در تالار تXاتر �ل به همراه مادام اوهانيان ايران
ــهر در پاريس به كمك  ــم زاده ايرانش ــين كا� روى صحنه رفته بود. حس
شخصيت هايى qون علامه محمد قزوينى و استاد ابراهيم پورداود اقدام به 
تاسيس �انجمن مصاحبات علمى و ادبى ايرانيان� نموده بود و نمايش نامه 
رستم و سهراب كه در سال ���� در پاريس اجرا شد و در سال���� در برلين 

به qا_ رسيد، يكى از برنامه هاى اين انجمن بود.
هتل جÆان در پرده فرامو�ى

هتل جهان روزگارى ي´انه مهمانسراى مدرن اصفهان به شمار مى رفت 
و پذيراى بسيارى از qهره هاى فرهن´ى، علمى و سياسى بود كه به اصفهان 
سفر مى كردند. هتل جهان در آن سال ها به يك پاي´اه فرهن´ى تبديل شده 
بود و كنسرت هاى عارف قزوينى و نشست هاى روشنفكران و ايران شناسان 
ــور پو_ در آنجا برپا مى شد. صادق هدايت يكى از  بزرگى همrون پروفس
مهمان هاى سرشنا� هتل جهان بود كه هن´ام سفر� در ارديبهشت ماه 
���� خورشيدى به اصفهان، مدتى در هتل جهان اقامت داشت و بر± هايى 
از سفرنامه ا� �اصفهان نصف جهان� را در همين هتل نوشت: � ... من 
يكسر وارد مهمانخانه آمريك شدم و تلافى بى خوابى ش\ گذشته را درآوردم. 

 �طرف عصر بود كه به تماشاى شهر رفتم...

ــه qهارباغ بنا شده و از  روبروى  بازارqه بلند (بازار هنر) و مدرس
ايوان هاى  دل گشايش، شكوه qهارباغ را بر مهمانان اصفهان 
نمايان مى ساخته است. اوk معمارى و كمال شهرسازى ايرانى 
ــه اى جهت اقامت  ــا كردن مهمان خان در اصفهان ضرورت بن
گردش´ران و پژوهندگان هنر و معمارى را در اوايل دوره پهلوى 
ــراى  ــاخت، از اين روى پيش از اينكه كاروانس پررن² تر مى س
ــى) تبديل  ــاه عبا� (مهمان سراى عباس ــى به هتل ش عباس
ــيدى)، هتل �آمريك� كه بعدها به  ــال ���� خورش شود (س
�هتل فردوسى� و �هتل جهان� ت¤يير نام داد، در سال  ���� 
خورشيدى ساخته شد. qهارباغ اصفهان اولين خيابان طراحى شده 
با ف�اهاى ارگانيك و متناس\ شهرى در ايران است. خيابانى  
ــواره ها و پياده ها، به  تكامل يافته كه فراتر از محل رفت و آمد س
ــك ها، حوض ها  و سردرهاى  سب\ داشتن باغ هاى فراw، كوش
پرشكوه داراى كاربرى تفريحى ـ گردش´رى نيز بوده است. از 
عناصر ياد شده كه خا� خيابان qهارباغ بوده qيز زيادى باقى 
نمانده است- باغ ها و سردرها ويران شده و جاى آنها را بناهايى 
با كاربرى هاى تجارى  ـ مسكونى گرفته است. مدرسه qهارباغ، 
بازارqه بلند، كاروانسراى عباسى (مجموعه مادر شاه) از عناصرى 
بودند كه در دوره هايى متاخرتر از سال ساخت qهارباغ (���� 
هجرى قمرى) در اين خيابان ساخته شدند- عناصرى كه پس 
از شروع دوران تخري\ ها در qهارباغ تاكنون به زنده  ن´ه داشتن 
اين خيابان كمك زيادى كرده اند.  از مجموع باغ ها و سردرهاى  
دو سوى qهارباغ تنها باغ بلبل و ويرانه هاى سردر باغ خيمه گاه 
باقى مانده است. در بدنه شرقى qهارباغ هم سازمان نوسازى و 
بهسازى شهردارى در حال ساخت است، مجتمع تجارى عري� 
سه طبقه اى كه به سمت دروازه دولت و سردر خيمه گاه در حال 
پيشروى است. در اين طرs كه شهردارى بدنه سازى qهارباغ نام 
نهاده، حتى جهت احياى مادى هاى سيراب كننده qهارباغ نيز 
هيp اقدامى صورت ن´رفته است. در آن سو، بدنه £ربى qهارباغ 
ــا�هاى بى قواره، qهره اى  نيز با رديف طويلى از م¤ازه ها و پاس
درهم و مشو� يافته است و در اين ميان تنها بنايى كه در بدنه 
£ربى با بافت اين خيابان تناس\ دارد، همان بناى تاريخى �هتل 

جهان� است.
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ــال،  ــى مى كند و در س خودنماي
ــتاق ديدار  ــ´ر را مش صدها گردش
خود مى سازد- اما در حال حاضر اين 
بنا به دليل داشتن مالك خصوصى و 

ــمتى از آن به دو عدم رسيدگى مالك،  ــده و قس مترو ش

ديدارى از 

معصومه شهباز

* خرداد 1392/ دوره جديد/ شماره بيست و چهارم * ��



Li feSt yle  Magazine
May & June 2013/ Vol.24

�3* خرداد 1392/ دوره جديد/ شماره بيست و چهارم *

 |Ìن ا� ور�¿Ä دي|ن̄ 
ــهرى خشك و  ــتان اصفهان است. ش ــهرهاى اس ورزنه يكى از ش
ــرم و كويرى و  ــا هوايى گ ــمال £ربى كوير ابرقو، ب ــيه ش گرم در حاش
ــاى مختلف  ــه ه ــود جا{ب ــواز. وج ــان ن ــان و مهم ــى مهرب مردمان
ــه يكى از  ــن منطقه را ب ــرد، اي ــ² منحصر به ف ــ´رى و فرهن گردش
ــش  ــت. وجود پوش ــتان تبديل كرده اس پر بازديد كننده ترين نقا� اس
ــرده، آن را از دي´ر  ــر ك ــهر جل\ نظ ــفيد زنان كه در بدو ورود به ش س
ــ´رانى كه به اين شهر سفر مى  شهرهاى كشور متمايز مى كند. گردش
ــفرى دوباره و طولانى تر را  ــاعات اوليه، تصميم به س كنند، از همان س
ــيارى دارد كه مهمترين  ــهر جا{به هاى توريستى بس مى گيرند. اين ش
ــافت اين بخش را در  ــيعى از مس ــت كه سطt وس آنها،كوير ورزنه اس
ــرقى ورزنه به طول حدود  ــه اى از جنوب ش بر مى گيرد. تپه هاى ماس
ــن آباد امتداد داشته و محل تفريt و  �� كيلومتر تا جنوب روستاى حس
ــال خصوصا0 فصول پاييز و  كوير نوردى گردش´ران زيادى در طول س
ــت.اين تپه ها محل مناسبى براى بازى و  ــتان و ايام عيد نوروز اس زمس
سرگرمى كودكان و جوانان و حتى بزرگسالان استكه هيr´ونه خطرى 
ــتن امكانات مناس\) در لا  را در بر ندارد. اتومبيل سوارى (به شر� داش
به لاى ماسه ها، شتر سوارى و پرواز بر فراز تپه ها و پياده روى روى تپه 
هاى شنى از جمله سرگرمى هاى بسيارجال\ است. در حاشيه شرقى اين 
تپه ها، تالاب گاوخونى قرار داد. با وسعتى حدود ��� كيلومتر مربع كه 

ــاله  ــو و ارد را همه س ــرى مانند: £از ، فلامين´ پرندگان مهاج
ــبى براى  پذيرايى مى كند و محل مناس
جوجه آورى آنهاست.بهترين مكانى 

كه مى شود وسعت بيشترى از تالاب را مشاهده كرد از فراز كوهى به نام 
سياه كوه در �� كيلومترى شرق ورزنه است. در داخل شهر و در حاشيه 
ــتراحت و تفريt احداg شده است.در  زاينده رود پار وسيعى براى اس
ــده اى از دوره صفويه  ــه زاينده رود، بازمان آنجا آخرين پل روى رودخان
استقامت خود را به رw هر بيننده اى مى كشد. يكى دي´ر از ديدنى هاى 
جال\ اين منطقه، گاو qاه است كه با استفاده از قوانين فيزيكى و علمى به 
وسيله گاوهاى قوى هيكلى از qاه آب كشيده مى شود، در گذشته از اين 
نوع qاه ها فراوان بوده كه به مرور زمان با آمدن برق و نهايتا0 موتورهاى 
آبكشى، اين شيوه دسترسى به آب هاى زير زمينى منسوw شده و فقط به 
ــ´ران، يكى از آنها به صورت قديمى بازسازى و در  منظور بازديد گردش
معرض ديد قرار گرفته است. از جمله ديدنى هاى دي´ر اين شهر، خانه 
هاى قديمى است. خانه هايى با معمارى خا� و اتاق هاى تو در تو كه 
تحسين بيننده را از معماران آن، بر مى ان´يزد. سفره بافى، يكى دي´ر از 
ــفانه در حال بر افتادن است و تنها  ديدنى هاى اين شهر است كه متاس
يكى دو نفر از اهالى، هنوز اين هنر را زنده ن´ه داشته اند سفره هاى بافت 
ــت. اگر قصد بازديد از ورزنه را  اين هنرمندان، يكى از سو£ات ورزنه اس
داريد، بد نيست بدانيد در يك برنامه يك روزه، از صبt زود مى توان به اين 
شهر سفر كرد. براى رفتن به ورزنه، بهترين و ساده ترين راه از طريª جاده
ــافتى حدود  ــوده كه مس ــه  ب ــد – ورزن ــه – هرن ــان – كوهپاي  اصفه
ــ´رى  ــفر گردش ــت. در ورزنه كليه مايحتاk يك س ــر  اس ��� كيلومت
ــت و جاى  ــوان ياف ــوازم را مى ت ــزار و ل ــى و اب ــواد خوراك ــم از م اع

هيp گونه ن´رانى نيست.  
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دره ستارگان قشم یا دره ستاره ها 
جزيره قشم، يكى از جزاير مطرs دنياست.اين جزيره داراى عجايبى است كه به عجاي\ هفت گانه 
ــت  كه بومى هاى منطقه به آن ستاره  ــت.يكى از اين عجاي\،  دره ستاره هاى قشم اس معروف اس
ــده است. روستاÉ بركه خلف  افتاده يا استاره كفته نيز مÊ گويند كه در روستاÉ بركه خلف واقع ش
در �� كيلومترÉ شهر قشم  و در جاده كناره جنوبى جزيره قرار گرفته است.نام روستاÉ بركه خلف 
ــت. بركه آب شيرينÊ در  ــيار خون´رم دارد، از دو كلمه بركه و خلف تشكيل شده اس كه مردمانÊ بس
ــخصÊ به نام خلف بوده و اين نام را بر اين روستا ماندگار  اين روستا وجود دارد كه گويا مربو� به ش
كرده است.جال\ است بدانيد كه  برخÊ از اهالÊ معتقدند با تاريك شدن هوا، اين دره محل آمد و شد 
ــكل هاÉ زيباÉ آن در اثر باران هاÉ فصلÊ و فرسايش خا  ارواs و اجنه مى شود.اين دره ها  و ش
به وجود آمده اند.راه دسترسÊ به روستاÉ بركه خلف آسفالته است و از روستا تا ابتداÉ دره ستاره ها، 
ــ\ براÉ ماشين هاÉ سوارÉ مهيا شده. مردم  جاده خاكÊ به طول حدود ��� متر  با شرايطى مناس
ــمان بوده يا به عبارت دي´ر، ستاره اى از  محلى بر اين باورند اين دره محل برخورد ستاره اى از آس
ــكل داده است. نمونه متراكمى از كلوت هاى شهداد را در  آسمان بر زمين افتاده و دره ستاره ها را ش
ــكل گيرى اين دره مشخص  اين منطقه و در ف�ايى كوqك تر مى توان ديد.تاريx دقيقى براى ش
ــتين شكل گيرى زمين و زمانى كه خود جزيره زير آب  نيست، اما به نظر مى رسد در دوره هاى نخس

بوده، شكل گرفته است.
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ºيÂ� ر£Ó ردنÂy اي¾ [ار [ا £~ا
•   هميشه هº لاز¹ نيست با پرهيز از £~ا يا انجا¹ كارهاى سzت ازكابو� اضافه وزن 
رها شد - هرچند دراينباره ن�راc متفاوتى وmود دارد, اما برyى تحقيقاc نشان مى دهد 
بzشى از ع¸ل چاقى و اضافه وزن هاى ناگهانى ,پرyورى هايى است كه به دنبال ر�يº هاى
سـzت انجا¹ مى شـود . از طرفى  عد¹ شـناyت �حيt از مـواد £~ايـى و در نتيجه 
mايگزينى هاى نادرست, پرهيزهاى £~ايى £يرضرورى و زياده روى در مصرف برyى 

yوراكى ها نيز باعث اضافه وزن هاى بى رويه مى شود .
•  در اين شماره نكاm cا·ب توmهى را  از زبان دكتر mهانگير ا·ياسى بzتيارى, 

.ºه مى دهيWداروسـاز پيرامون  نو� تاثير گ~ارى تعدادى از اين مواد £~ايى برايتان ارا
•  yي¸ى ها تصور مى كنند كه لا£رى و yو� اندامى در گرو نzوردن و ر�يº هاى سzت 
است, اما بايد بدانيد كه yداوند مواد £~ايى متنوعى آفريده كه به لا£رى كمك مى كند. 
ماهى آزاد, چاى يا برyى از ميوه ها yوا� لا£رى دارند. در واق� برyى از اين مواد £~ايى 
چربى سـوز به حسـاب مى آيند- براى همين چه در ر�يº باشـيد يا نه اين مواد £~ايى 

yوشمزه شما را به اندا¹ ايده آل تان نزديك yواهد كرد بدون اينكه 
زحمتى برايتان داشته باشد.

ك|و مسمايى: هميار Ó£رى
كدو مسمايى حاوى مقدار ناچيزى سديº و نمك است, براى همين 
 �نقش بسزايى در زيبايى اندا¹ ايفا مى كند. اين گياه yوشمزه احتبا
آب را محدود مى كند اما yود از ماي� فراوانى تشـكيل شده است. 
نتيجه اينكه كدو مسمايى ح~ف توكسين ها, چربى ها و س¸و·يت را 
آسان مى كند. در نهايت بايد بگوييº كه پوست كدو مسمايى سرشار 

از فيبرهايى است كه به كاهش وزن كمك مى كنند.
ميزان كا·رى� �� كا·رى در هر �00 گر¹

گو�ت گوسا·ه باعh چا»ى نمى �ود
ميزان پايين نمك موmود در گوشـت گوسا·ه � در هر �00 
گر¹ گوشت, ��� مي¸ى گر¹ نمك وmود دارد در حا·ى كه 
همان مقدار �امبون �
� گر¹ نمك دارد� باعث شده كه 
اين گوشت £~اى مناسبى براى لا£رى محسوب شود. 
مى پرسـيد چرا. به yاطر اينكه نمك اشـتها را تحريك 

مى كند.  همrنين بايد بگوييº كه گوشت گوسا·ه ميزان كا·رى 
كمترى دارد و با احتبا� آب مقاب¸ه كرده و باعث لا£رى مى شود. 

ميزان كا·رى� ��� كا·ـرى در هر �00 گر¹. در حا·ـى كه در همين ميزان 
استيك و �امبون به ترتيب ��3 و ��� كا·رى وmود دارد.

ماهى آزاد: چربى سوز
ماهى آزاد به ماده اى چرب مشـهور اسـت, امـا اين تصور 
درستى نيست, برعكس ماهى آزاد لا£ر كننده است. اين 
ماهى حاوى �چربى هاى مفيدى� اسـت كه بـه امگا3 ها 
شهرc دارند و براى شريان ها و م¤ز مفيدند. اين م¤~ى ها 
از انباشتگى چربى هاى م�ر m¸وگيرى به عمل آورده و به 
دف� قندها كمك مى كنند. در نهايت بايد بگوييº كه برyلاف 

چربى هاى ديگر, بدن به راحتى مى تواند امگا3 ها را بسوزاند.
ميزان كا·رى� ��0 كا·رى در هر �00 گر¹

ماهى رو£ن
ماهى رو£ن يا همان ماهى ك4د 
با پوسـت ناز و ميزان بالاى پروتXينى كه دارد 
ا£¸ب براى ر�يº هاى لا£رى استفاده مى شود. 
اين ماهى سرشـار از پروتXين, به راحتى قندها 
را مى سوزاند. علاوه بر اين بدن براى ه�º مواد 

م¤ـ~ى آن كا·رى زيـادى مى سـوزاند. در نهايت 
اين كه همانند بيشـتر £~اهاى دريايى, سرشار از ي4د 

اسـت كه £ده  تيروWيـد را تن�يº و به ايـن ترتيب كا·رى 
زيادى مى سوزاند. ميزان كا·رى� �0 كارى در هر �00 گر¹

چاى, مان� ان^ا�تگى چربى ها مى �ود
چاى نه تنها فاقد كا·رى است ب¸كه ميزان قند yون را نيز كاهش داده و تن�يº مى كند. در واق� اين نوشيدنى پرطرفدار, ترشt انسو·ين را تحريك 
مى كند. انسو·ين هورمونى است كه نفو{ قند به داyل س¸ول ها را  راحت تر ساyته و در نتيجه ميزان قند yون را كاهش مى دهد, به همين د·يل, انباشتگى 
ر  است  كا·رى ها را به حداقل مى رساند. همrنين پ¸ى فنل هاى چاى به سوزاندن چربى ها كمك مى كند. در نهايت بايد بگوييº كه چاى داراى yوا� مد6

كه ح~ف توكسين ها و چربى ها را تسهيل مى بzشد.   ميزان كا·رى� چاى نيز مانند آب فاقد كا·رى است.

 با ماست پيش به سوى �كمى تzت
 ماست نيز يك ماده £~ايى مناسب براى ر�يº لا£رى محسوب 

مى شود. اين فرآورده  ·بنى پرطرفدار سرشار از ك¸سيº بوده و 
مصرف آن رو� مناسبى براى داشتن يا حف� شكمى تzت 
است. مzمرها يا باكترى هاى ماسـت به ه�º £~ا كمك 
مى كند. اين فرآورده  ·بنى عبور مواد £~ايى از روده را آسان 
 ºكرده و حتى باعث كاهش گرسنگى مى شود. تو�يه مى كني

ماست هاى طبيعى و بدون قند مصرف 
كنيد تا تPثير آن بيشتر شود.

ســي\ گرســÀگى را متو»ــ¦ 
|Àمى ك

 سيب درyتى سرشار از پكتين است كه 
m¸وى گرسنگى را مى گيرد و ميزان قند 

yون را ثابت نگه مى دارد. اين ميوه كا·رى 
كمى دارد و به ح~ف چربى ها كمك مى كند. 

 cشـده و به �ور ºفيبرهاى سيب در معده حجي
�ل چسبنده اى در مى آيد كه با چربى ها مبارزه مى كند. تو�يه 

مى شود سيب �پzته يا yا�¹ را با پوست ميل كنيد- زيرا پوست اين ميوه حاوى 
فيبرهايى است كه باعث تحريك عبور مواد £~ايى از روده مى شوند. توmه داشته 
باشيد كه در �00 گر¹ سيب با پوست �
3 گر¹ فيبر و در �00 گر¹ سيب پوست 

كنده �
� گر¹ فيبر وmود دارد.
ميزان كا·رى� �� كا·رى در هر �00 گر¹

�ا·^ى ميوه اى عا·ى براى دف� £~ا
طالبى يك ميوه  ايده آل براى دفع محسوب مى شود. اين ميوه سرشار از مواد معدنى مjل كاروتن، 
فسفر، كلسيم، آهن، روى و مس است كه هم´ى داراى خوا� ملينى  هستند. در نتيجه طالبى عبور 

ــت´ى و اضافه وزن  ــرده و مانع انباش ــا را راحت ك مواد £ذايى از روده ه
مى شود. ميزان بالاى پتاسيم طالبى نيز به داشتن شكمى تخت 

كمك مى كند.
ميزان كا·ـرى� ��� كا·ـرى در هر �00 

گر¹
شاخص گليسمى: صفر� طالبى فاقد قند است 
ــه باعh {خيره  كالرى ها  و ميزان قند خون را ك

مى شود، بالا نمى برد.

زحمتى برايتان داشته باشد.در اين شماره نكاm cا·ب توmهى را  از زبان دكتر mهانگير ا·ياسى بzتيارى, 

كدو مسمايى حاوى مقدار ناچيزى سديº و نمك است, براى همين 
 �نقش بسزايى در زيبايى اندا¹ ايفا مى كند. اين گياه yوشمزه احتبا
آب را محدود مى كند اما yود از ماي� فراوانى تشـكيل شده است. 
نتيجه اينكه كدو مسمايى ح~ف توكسين ها, چربى ها و س¸و·يت را 
آسان مى كند. در نهايت بايد بگوييº كه پوست كدو مسمايى سرشار 

�ل چسبنده اى در مى آيد كه با چربى ها مبارزه مى كند. تو�يه 
مى شود سيب �پzته يا yا�¹ را با پوست ميل كنيد- زيرا پوست اين ميوه حاوى 
فيبرهايى است كه باعث تحريك عبور مواد £~ايى از روده مى شوند. توmه داشته 

�00ميزان پايين نمك موmود در گوشـت گوسا·ه � در هر �00ميزان پايين نمك موmود در گوشـت گوسا·ه � در هر �00
 مي¸ى گر¹ نمك وmود دارد در حا·ى كه 
 گر¹ نمك دارد� باعث شده كه 
اين گوشت £~اى مناسبى براى لا£رى محسوب شود. 
مى پرسـيد چرا. به yاطر اينكه نمك اشـتها را تحريك 

مى كند.  همrنين بايد بگوييº كه گوشت گوسا·ه ميزان كا·رى 
كمترى دارد و با احتبا� آب مقاب¸ه كرده و باعث لا£رى مى شود. 

ميزان  گر¹. در حا·ـى كه در همين ميزان ميزان  گر¹. در حا·ـى كه در همين ميزان  گر¹. در حا·ـى كه در همين  گر¹. در حا·ـى كه در همين ميزان ميزان 

چربى هاى ديگر, بدن به راحتى مى تواند امگا
ميزان كا·رى� ميزان كا·رى� 

كمترى دارد و با احتبا� آب مقاب¸ه كرده و باعث لا£رى مى شود. 
ميزان كا·رى� ميزان كا·رى� 

استيك و �امبون به ترتيب 

ماهى رو£ن
ماهى رو£ن يا همان ماهى ك4د 

ماهى رو£ن
ماهى رو£ن يا همان ماهى ك4د 

ماهى رو£ن

با پوسـت ناز و ميزان بالاى پروتXينى كه دارد 
ا£¸ب براى ر�يº هاى لا£رى استفاده مى شود. 
اين ماهى سرشـار از پروتXين, به راحتى قندها 
را مى سوزاند. علاوه بر اين بدن براى ه�º مواد 

م¤ـ~ى آن كا·رى زيـادى مى سـوزاند. در نهايت 
اين كه همانند بيشـتر £~اهاى دريايى, سرشار از ي4د 

اسـت كه £ده  تيروWيـد را تن�يº و به ايـن ترتيب كا·رى 
�00 كارى در هر �00 كارى در هر �00 گر¹

ماهى رو£ن
ماهى رو£ن يا همان ماهى ك4د 

ماهى رو£ن
ماهى رو£ن يا همان ماهى ك4د 

ماهى رو£ن

ماست هاى طبيعى و بدون قند مصرف 
كنيد تا تPثير آن بيشتر شود.

چاى, مان� ان^ا�تگى چربى ها مى �ود

 ماست نيز يك ماده £~ايى مناسب براى ر�يº لا£رى محسوب 
مى شود. اين فرآورده  ·بنى پرطرفدار سرشار از ك¸سيº بوده و 
مصرف آن رو� مناسبى براى داشتن يا حف� شكمى تzت 
است. مzمرها يا باكترى هاى ماسـت به ه�º £~ا كمك 
مى كند. اين فرآورده  ·بنى عبور مواد £~ايى از روده را آسان 
 ºكرده و حتى باعث كاهش گرسنگى مى شود. تو�يه مى كني

ماست هاى طبيعى و بدون قند مصرف 

مى شود. ميزان بالاى پتاسيم طالبى نيز به داشتن شكمى تخت 
كمك مى كند.

yوشمزه شما را به اندا¹ ايده آل تان نزديك yواهد كرد بدون اينكه 

ســي\ گرســÀگى را متو»ــ¦ 

 سيب درyتى سرشار از پكتين است كه 
m¸وى گرسنگى را مى گيرد و ميزان قند 

yون را ثابت نگه مى دارد. اين ميوه كا·رى 
كمى دارد و به ح~ف چربى ها كمك مى كند. 

 cشـده و به �ور ºفيبرهاى سيب در معده حجي
�ل چسبنده اى در مى آيد كه با چربى ها مبارزه مى كند. تو�يه 

ــت´ى و اضافه وزن  ــرده و مانع انباش ــا را راحت ك مواد £ذايى از روده ه
مى شود. ميزان بالاى پتاسيم طالبى نيز به داشتن شكمى تخت 

�00

شاخص گليسمى: صفر� طالبى فاقد قند است 
ــه باعh {خيره  كالرى ها  و ميزان قند خون را ك

دكتر جهانگير الياسى بختيارى، داروساز در گفت و گو با زندگى سالم: 

ºÌن [اي|ها و ¿^اي|هاى ديا[d را [اهº مرور̄ 

 ب| نيســت به ر�يم هاى £~ايى 
اين بيماران  نيز ا�اره كÀي|�

��À»�d//�Ëور���,hv]�Ä]�{ا��ورو�¶^«�Ä¸]
ÕZÅ�¾£رو�,Ã|���Z^ا��ÕZÅ�Ö]�qا���Ã{Z¨fا�
�¾Ëا�Ä°ÀËا�,ºËÂور��M{ZËرا��Ö¿اÂÌuا¿��و�e
[Z¼Ìرا½�§��LÂ//��cZ¤Ì¸^e�\//Ëرا�¿Âzر¿|��
�ºا��Ä¿ا��{Ây�ÕZÅ�ºË�¹رژZn¿ا��ا�¾ÌÀr¼Å
�ZÅ�Ã|و��½ZÌ»�ZË�ÖËا~£�ÕZÅ�Ã|و��¥~uا��
�Ô §�Ä �̄Är¿M�\Ìe�e�Å�Ä]��|ÀÀ �̄Õار{{Ây
��ÖÀË�´ËZm�{Â��Ö»�ÄÌ�Âeرو£¾��ÂfË½�و�
¯�ÕZm�Ä]�ÓÂ¿Zرو£¾��Äf//�Å�ÕZÅا¿´Âر�و�
�½Z//�|À«�Ä �̄Õ{اÂ»��ÅZ¯و�|nÀ رو£¾̄�
����Ëا·j»�|Àf�Å�[~n¶�ا¿Âا����[�ZÅ�dو�
¿�tÌ�Âe��ZÅ�Ä]Z�Âا�Öfu�Ä°ÀËاZ¼Ì]�¾Ëرا½�
�ÖËZÅ|À«�¾ÌÀq�¥��»�|À»�ZÌ¿�ºÅا·^�Äf}ر�

�|Àf�Å�|¿ر�اZÌ�]�ºnu
ا«�Z}ر��Ì»��Â�yا½�«��¥�«�ÃÂÌو�Z»�y}ر�
�ÕZÅ|uا��وا��Ôا���Ìq�Åرو��»^¶�ا���Ä¿Z^�
«�ÃÂ//Ìا�dÌ¼Å}ار}��//M�ºÌ//�¬e��b½�}ر�
�pÌÅ�Ä]�Ä �̄ÖÀ »�¾Ë|]�,Ö//Ëا~£�ÕZÅ�Ã|و�
�{Â��µوZÀe�ºÆ��Ä¼Å�Ã|و��®Ëر�{�|ËZ^¿�Ämو
�d³~ا��Ä¬Ì�»را�}ر�½|]��´Ë{�Ã|و�}ر�و�

Õا�Äf�Z�¿�{اÂ»�Ä°ÀËا��´Ë{�ÄmÂe�¶]Z«�Äf°¿
�Öf]ZË{�½راZ¼Ì]�ÖËر�£~اÂf//�{ا���|ËZ^¿��Ì¿
��ZÌ¿�{رÂ»�Õا��ا¿�ژ�Ö¼Ì¿ا��Ë��,{Â//��¥~u
�d�Ì¿�|]��{Â��Ö»�¾Ì»Ze�{اÂ»�¾Ëا��ا�Ä¿رو�ا
�,Ö¿روZ¯Z»�½Âq�Õ{اÂ»�¥��»���«�ºÌ¿ا|]
�dا��Z¿��yرZÌ//�]�ÖÀÌ»��\Ì//و���½Z¿
�Ä]��nÀ»�Ä �̄{Â��¥��»�Ö¿ا�Ì»�Ä]�|ËZ]�Äf^·ا

ا§�ا��Ëو�½�¿´�}}�
«��¥��//��Ìو�·^ËZ]��Ì¿�cZÌÀ|�ا��¿��Â[|و½�
�ÖÀÌXeو�a�{اÂ»��ËZ//و���d�Â³��|�Z]�Ö]�q
�,d�¹ا��Ó�½راZ¼Ì]�¾Ëا�Õا�]�ºÅ�dÌ¨Ì¯Z]
�Ä}ر� �̄Ö¿راZ¼Ì]�Ã�//Ëو�Ä]�,µ{Z f»�|uر�{�Z»ا

�¾�ر�|�»�ار�}ار¿|�

اســت¨اده از �ــيوه �\ ســÀتى مانÀــ| حجامت و 
داروهاى گياهى چه ميزان در درمان وكÀترµ ديابت 

تاiير گ~ار است؟
�¶]Z«��ÖfÀ//��\��Z]ا��ا«�ا���ÕرZÌ//�]ور�{�ÕZ//Å�½Z»ا����Äq�³ا
�Ö]Â¸�»�ÃZ´ËZmا��ÃÂÌ//��¾Ëا��Ì¿ا«�و���Ö//f À��ÕZÌ¿{و�}ر��{Â]�kÔ�
�\��ÕZÅ�ÄyZا����ÖÅ�³و�Z»ا�,d//ر}ار�ا�Ây�]��»اÂm�½Z»ر{�Ã�Âuر�{
��ÌiZe��Â�yار¿//|��}ر�|¿�Õا�Ã|//��d]Zi�Ö¼¸��¶°eو�a��ÂÀÅ�ÖfÀ//�
�|ËZ��,d//ا��Ä¿Â³�¾Ì¼Å��Ì¿�d]ZË{�µ�fÀ¯�]�d»Znu�Ö¼Wو�}ا��Ì³ا�§
�Äf//ا�{�½Z»ر�}ر{�c|»�ÃZeÂ �̄�ÌiZe�ÖÅZÌ³�ÕZÅارو{�Öy�]�ZË�d»Znu
�Äر�Z��¾Ë�f¼ �̄Ä [�Z|�ا«�Ä//�Ì¼Å�Z}ر«Ë�f//�Ì]�Ö¿Z¾�ار���را�}ار}̄�
��a�Ä �̄dا��µÂ^«�¶]Z«�Õا�ÄnÌf¿�Ä�]را�¾Ëر�ا{��|//�Z]�Äfا�{�Öaرا�}ر�
�Ö^¸«ار��Â���ÅZ �̄,Zf//�Z¿و�[ |�ا���Zf//�Z¿�ÄÅZ»�Ä//��|À«�d»Znuا��
�Ö¼Wو�}ا�d]Zi�Õ�ÌiZe�½Ây�Ö]�q��ÅZ¯و�ÕÂÌ¸ ��و»�Ö¼//�q�,Öو̄�

�|�Z]�Äfا�{
 پيرامون ديابت دوران باردارى نيز تو�يt دهي|� 

�Ö°Ë�Ä]�Ôf^»�Õر}ارZ]ا���¶^«�Ä �̄Ö¿را{Z»��|Àf//�Å�Ãا§�ا}�}و��³و�¾Ëا
�Ö·�fÀ �̄ÕZÅ�d^«ا�»�|À»�ZÌ¿�Ö´¸»Zuا��¶^«�Ã�³و�¾Ëو�ا�|Àf]ZË{ا��Â¿ا��ا
�|�Äf�{��|À�Z]�Ö»�|ËاÂÅ��ÌiZe�dve��´Ë{�Õر«�Ã|��|Ì·Âe�ÕZÅ�½Âا��
�ÄÀÌ»��Ô^«�Ö�Â¿�Ä]�½Z¿��¾Ëا��j¯ا�Äf^·ا�|¿Â��Ö»�Ôf^»�d]ZË{�Ä]�d¨m
�Ã|Ì��¿�Ä¸u�»�½M�Ä]��Ëا�//���ËZو���ÖÀ����¿ا����Z»ا¿|�ا�Äfرا�}ا��Ôf]ا
����ÕÓZ]�ÕZÅ�º¿Zy�ÓÂ¼ »)�|À �̄Ö»و���]�ÕرZ¼Ì]�Ö´¸»Zu�Z]�Ä �̄|¿{Â]

�½Z�f]ZË{�½Z¼Ëا���ا��a�½راZ¼Ì]�¾Ëا��ا�Ö¼Ì¿�,dا��ÖÀf¨³��(�¾��µZ�
�{Â��Ö»�½Z»ر{

�½Z¿ر��{�ZÆÀe�|¿ار|¿�Ö¸°//�»�pÌÅ�ÕرورZ]و��kا�}وا�Õا�//]�ZÅ�Öf]ZË{
�Ö´¸»Zu�|¿رو�¶Ì·{�Ä]�ºÅ�½M�dا���e�¶°�»ر�Z }�Ä]�d^�¿�Öf]ZË«�}ا½̄�
�µ�fÀ �̄Ö]Ây�Ä]��½Mا���¶^«�Öfuورا½�و�{�¾Ëر�ا{�d]ZË{�Är¿ZÀq�Ä �̄dا�
�d§�³�|ÀÅاÂyار��»�ار�Â��Ä]�Ôf]و�}ر�« ���ا{�Å�¾ÌÀmر�و�{Z»�{Â�¿
�µ�fÀ [ZÀ[�اË¾���ور��d�Ëا����§Z»�½Ây�|À«�Ö}ر�}�dve�Öf]ZË¿���و̄�

�|]ZË�Ä»ا}ا�l·Z »�®��a�cرÂ�»��Z]ارو�{�¥��»�ÖËÂو�ا����{�Ì³ار��«
آيا افسردگى با ديابت مرت^� است؟

[¸Ä��ا§�//�}�Ö³}ر�}�d]ZË}و�¿��Âا�//�Ã|//��,dا�Õا��[Z¼Ìرا½���¥�
ا[Zq{�d]ZË{�Ä]�Ôfر�¿�Ö�Âا§�//�}�Ö³و�}ر�Ây}�§�و�ر§Â��Ö»�Ö´f¿|�و�
�¥��»�d]ZË{�Õا�]�Ä �̄ÖËZÅا��}ارو�Öy�]ار��Â���iر�ا{��´Ë{�ÖÅ�³و
�Öf�ËZ]�Ãو��³و{��Å�µZu��Å�Ä]��|¿Â//��Ö»�Ö³{�//�§ر�اZq{�,|ÀÀ �̄Ö»
��Ä°ÀËا�Z¼¯�|¿�Ì³ار��«�d^«ا�»�dveو��Ã|//��Ö]ZËار��®��b¿روا���Âe
��a��ÌiZe//®�}ر�}ر«Z½�ا§�//�}�Ö³اZ¼Ì]�¾Ëرا½����}ر�|�«�Z]�Ö|�و�
�Ä»Z¿�]�ZË�ÖËا~£�ºËرژ�Ä¯ا�q�dر�ا�Z¼Ì]�{Âyو��½ZÌ§ا��ا�Ã|Æ��Ä]�Ö¬]Z»
�ÖÅا�¼Åو�®¼ Z¼Ì]���Âe�|ËZ]�|Àر�و̄� �̄Ö»��ËÂne�®��a�Ä �̄Öور��
�ÕZÅ�ÃورZ//�»�{Â//��Ö»�|Ì¯Ze�Ä�]را�¾Ëر�ا{�{Â//��dËZر��½Z//Ì§ا��ا
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�|À �̄Ö»

اينكه پرفشارى خون، بيمارى هاى قلبى عروقى، چاقى وسرطان ها سلامت جسم و روح نسل امروز و فرداى جوامع را تهديد 
مى كند،  واقعيتى انكار ناپذير است، اما شيوه زندگى سالم مى تواند جوامع را از اين بحران زدگى رها سازد.

در اين ميان ديابت از جمله امراضى است كه در دهه اخيرگوى رقابت را از سايربيمارى ها ربوده است. ما نيز به نوبه خود 
برآنيم تا باز هم در شماره اى ديگر از زندگى سالم، با گزارشات و گفت و گوهاى تخصصى، بخشى ازسوالات ارسالى شما 

خوانندگان محترم را با حضوردكترمنصور سياوش فوق تخصص غدد و متابوليسم پاسخ دهيم.

º·Z� Ö³|¿�

گفت و گوى زندگى سالم با دكتر منصور سياوش فوق تخصص غدد و متابوليسم 
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��* خرداد 1392/ دوره جديد/ شماره بيست و چهارم *

ºيÂ� ر£Ó ردنÂy اي¾ [ار [ا £~ا
•   هميشه هº لاز¹ نيست با پرهيز از £~ا يا انجا¹ كارهاى سzت ازكابو� اضافه وزن 
رها شد - هرچند دراينباره ن�راc متفاوتى وmود دارد, اما برyى تحقيقاc نشان مى دهد 
بzشى از ع¸ل چاقى و اضافه وزن هاى ناگهانى ,پرyورى هايى است كه به دنبال ر�يº هاى
سـzت انجا¹ مى شـود . از طرفى  عد¹ شـناyت �حيt از مـواد £~ايـى و در نتيجه 
mايگزينى هاى نادرست, پرهيزهاى £~ايى £يرضرورى و زياده روى در مصرف برyى 

yوراكى ها نيز باعث اضافه وزن هاى بى رويه مى شود .
•  در اين شماره نكاm cا·ب توmهى را  از زبان دكتر mهانگير ا·ياسى بzتيارى, 

.ºه مى دهيWداروسـاز پيرامون  نو� تاثير گ~ارى تعدادى از اين مواد £~ايى برايتان ارا
•  yي¸ى ها تصور مى كنند كه لا£رى و yو� اندامى در گرو نzوردن و ر�يº هاى سzت 
است, اما بايد بدانيد كه yداوند مواد £~ايى متنوعى آفريده كه به لا£رى كمك مى كند. 
ماهى آزاد, چاى يا برyى از ميوه ها yوا� لا£رى دارند. در واق� برyى از اين مواد £~ايى 
چربى سـوز به حسـاب مى آيند- براى همين چه در ر�يº باشـيد يا نه اين مواد £~ايى 

yوشمزه شما را به اندا¹ ايده آل تان نزديك yواهد كرد بدون اينكه 
زحمتى برايتان داشته باشد.

ك|و مسمايى: هميار Ó£رى
كدو مسمايى حاوى مقدار ناچيزى سديº و نمك است, براى همين 
 �نقش بسزايى در زيبايى اندا¹ ايفا مى كند. اين گياه yوشمزه احتبا
آب را محدود مى كند اما yود از ماي� فراوانى تشـكيل شده است. 
نتيجه اينكه كدو مسمايى ح~ف توكسين ها, چربى ها و س¸و·يت را 
آسان مى كند. در نهايت بايد بگوييº كه پوست كدو مسمايى سرشار 

از فيبرهايى است كه به كاهش وزن كمك مى كنند.
ميزان كا·رى� �� كا·رى در هر �00 گر¹

گو�ت گوسا·ه باعh چا»ى نمى �ود
ميزان پايين نمك موmود در گوشـت گوسا·ه � در هر �00 
گر¹ گوشت, ��� مي¸ى گر¹ نمك وmود دارد در حا·ى كه 
همان مقدار �امبون �
� گر¹ نمك دارد� باعث شده كه 
اين گوشت £~اى مناسبى براى لا£رى محسوب شود. 
مى پرسـيد چرا. به yاطر اينكه نمك اشـتها را تحريك 

مى كند.  همrنين بايد بگوييº كه گوشت گوسا·ه ميزان كا·رى 
كمترى دارد و با احتبا� آب مقاب¸ه كرده و باعث لا£رى مى شود. 

ميزان كا·رى� ��� كا·ـرى در هر �00 گر¹. در حا·ـى كه در همين ميزان 
استيك و �امبون به ترتيب ��3 و ��� كا·رى وmود دارد.

ماهى آزاد: چربى سوز
ماهى آزاد به ماده اى چرب مشـهور اسـت, امـا اين تصور 
درستى نيست, برعكس ماهى آزاد لا£ر كننده است. اين 
ماهى حاوى �چربى هاى مفيدى� اسـت كه بـه امگا3 ها 
شهرc دارند و براى شريان ها و م¤ز مفيدند. اين م¤~ى ها 
از انباشتگى چربى هاى م�ر m¸وگيرى به عمل آورده و به 
دف� قندها كمك مى كنند. در نهايت بايد بگوييº كه برyلاف 

چربى هاى ديگر, بدن به راحتى مى تواند امگا3 ها را بسوزاند.
ميزان كا·رى� ��0 كا·رى در هر �00 گر¹

ماهى رو£ن
ماهى رو£ن يا همان ماهى ك4د 
با پوسـت ناز و ميزان بالاى پروتXينى كه دارد 
ا£¸ب براى ر�يº هاى لا£رى استفاده مى شود. 
اين ماهى سرشـار از پروتXين, به راحتى قندها 
را مى سوزاند. علاوه بر اين بدن براى ه�º مواد 

م¤ـ~ى آن كا·رى زيـادى مى سـوزاند. در نهايت 
اين كه همانند بيشـتر £~اهاى دريايى, سرشار از ي4د 

اسـت كه £ده  تيروWيـد را تن�يº و به ايـن ترتيب كا·رى 
زيادى مى سوزاند. ميزان كا·رى� �0 كارى در هر �00 گر¹

چاى, مان� ان^ا�تگى چربى ها مى �ود
چاى نه تنها فاقد كا·رى است ب¸كه ميزان قند yون را نيز كاهش داده و تن�يº مى كند. در واق� اين نوشيدنى پرطرفدار, ترشt انسو·ين را تحريك 
مى كند. انسو·ين هورمونى است كه نفو{ قند به داyل س¸ول ها را  راحت تر ساyته و در نتيجه ميزان قند yون را كاهش مى دهد, به همين د·يل, انباشتگى 
ر  است  كا·رى ها را به حداقل مى رساند. همrنين پ¸ى فنل هاى چاى به سوزاندن چربى ها كمك مى كند. در نهايت بايد بگوييº كه چاى داراى yوا� مد6

كه ح~ف توكسين ها و چربى ها را تسهيل مى بzشد.   ميزان كا·رى� چاى نيز مانند آب فاقد كا·رى است.

 با ماست پيش به سوى �كمى تzت
 ماست نيز يك ماده £~ايى مناسب براى ر�يº لا£رى محسوب 

مى شود. اين فرآورده  ·بنى پرطرفدار سرشار از ك¸سيº بوده و 
مصرف آن رو� مناسبى براى داشتن يا حف� شكمى تzت 
است. مzمرها يا باكترى هاى ماسـت به ه�º £~ا كمك 
مى كند. اين فرآورده  ·بنى عبور مواد £~ايى از روده را آسان 
 ºكرده و حتى باعث كاهش گرسنگى مى شود. تو�يه مى كني

ماست هاى طبيعى و بدون قند مصرف 
كنيد تا تPثير آن بيشتر شود.

ســي\ گرســÀگى را متو»ــ¦ 
|Àمى ك

 سيب درyتى سرشار از پكتين است كه 
m¸وى گرسنگى را مى گيرد و ميزان قند 

yون را ثابت نگه مى دارد. اين ميوه كا·رى 
كمى دارد و به ح~ف چربى ها كمك مى كند. 

 cشـده و به �ور ºفيبرهاى سيب در معده حجي
�ل چسبنده اى در مى آيد كه با چربى ها مبارزه مى كند. تو�يه 

مى شود سيب �پzته يا yا�¹ را با پوست ميل كنيد- زيرا پوست اين ميوه حاوى 
فيبرهايى است كه باعث تحريك عبور مواد £~ايى از روده مى شوند. توmه داشته 
باشيد كه در �00 گر¹ سيب با پوست �
3 گر¹ فيبر و در �00 گر¹ سيب پوست 

كنده �
� گر¹ فيبر وmود دارد.
ميزان كا·رى� �� كا·رى در هر �00 گر¹

�ا·^ى ميوه اى عا·ى براى دف� £~ا
طالبى يك ميوه  ايده آل براى دفع محسوب مى شود. اين ميوه سرشار از مواد معدنى مjل كاروتن، 
فسفر، كلسيم، آهن، روى و مس است كه هم´ى داراى خوا� ملينى  هستند. در نتيجه طالبى عبور 

ــت´ى و اضافه وزن  ــرده و مانع انباش ــا را راحت ك مواد £ذايى از روده ه
مى شود. ميزان بالاى پتاسيم طالبى نيز به داشتن شكمى تخت 

كمك مى كند.
ميزان كا·ـرى� ��� كا·ـرى در هر �00 

گر¹
شاخص گليسمى: صفر� طالبى فاقد قند است 
ــه باعh {خيره  كالرى ها  و ميزان قند خون را ك

مى شود، بالا نمى برد.

دكتر جهانگير الياسى بختيارى، داروساز در گفت و گو با زندگى سالم: 

ºÌن [اي|ها و ¿^اي|هاى ديا[d را [اهº مرور̄ 

 ب| نيســت به ر�يم هاى £~ايى 
اين بيماران  نيز ا�اره كÀي|�
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اســت¨اده از �ــيوه �\ ســÀتى مانÀــ| حجامت و 
داروهاى گياهى چه ميزان در درمان وكÀترµ ديابت 

تاiير گ~ار است؟
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 پيرامون ديابت دوران باردارى نيز تو�يt دهي|� 
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اينكه پرفشارى خون، بيمارى هاى قلبى عروقى، چاقى وسرطان ها سلامت جسم و روح نسل امروز و فرداى جوامع را تهديد 
مى كند،  واقعيتى انكار ناپذير است، اما شيوه زندگى سالم مى تواند جوامع را از اين بحران زدگى رها سازد.

در اين ميان ديابت از جمله امراضى است كه در دهه اخيرگوى رقابت را از سايربيمارى ها ربوده است. ما نيز به نوبه خود 
برآنيم تا باز هم در شماره اى ديگر از زندگى سالم، با گزارشات و گفت و گوهاى تخصصى، بخشى ازسوالات ارسالى شما 

خوانندگان محترم را با حضوردكترمنصور سياوش فوق تخصص غدد و متابوليسم پاسخ دهيم.

º·Z� Ö³|¿�

گفت و گوى زندگى سالم با دكتر منصور سياوش فوق تخصص غدد و متابوليسم 
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اصفهان.توحید میانی.ح��د فاصله چهارراه توحید 
و مه��رداد نبش کوچ��ه کلیس��ای غربی پ��اک 23
0 3 1 1 -6 2 7 5 2 0 8 : تلف��ن
0 9 1 3 5 4 5 4 8 9 0 همراه:     

مخصوص بانوان
برای اولین بار در ایران
زیــر نظـر پزشـک
مشاوره و آنالیز بدن به صورت رایگان
. اصلاح الگوی تغذیه شما برای کاهش وزن و پیشگیری از بیماریها
. طـراحی رژیم لاغری و چاقی بر اساس شناسایی مزاج و طبع شما

با استفاده از سبد غذای معمولی خانواده

UCW سیستم
کاهش میانگین 15 سانتیمتر از کل بدن در جلسه
اول را تضمـــــــین میکند )بدون کاهش آب بدن(

Eurowave سیستم
کاهش حداقل 1 سایز لباس )12.5 تا20 سانتیمتر(
در موضع مورد نظر پس از یک دوره استفاده از دستگاه

Micro current سیستم
جوان سازی پوست و رفع افتادگی صورت

لیفتینگ گونه و ابرو )بدون تزریق دارو و جراحی صورت(

دارای تاییـدیه FDA آمریکا و CE اروپا

سیستمUCWمخصوص بانوان

مرکز لاغری و تناسب اندام

سوخت´ى ها مى توانند باعh جاى زخم هاى عميª و وسيع گردند. سوخت´ى هاى حرارتى ممكن است از 
طريª نزديكى مستقيم با آتش، تما� با اجسام داغ مjل فلز يا سوخت´ى با آب داغ يا دي´ر مايعات ايجاد شوند. 
سوخت´ى هاى شيميايى از راه تما� پوست سر با مواد مخرب بافت نظير اسيدها يا قلياهاى صنعتى يا محلول هاى
پا كننده به وجود مى آيند. سوخت´ى هاى ناشى از تشعشع، از برخورد با مقادير زياد تشعشعات يونيزه كننده 
اشعه هاى ايكس يا گاما ايجاد مى شوند. تعدادى از بيمارى هاى التهابى مى توانند به پوست سر آسي\ رسانده و 
زخم هايى با وسعت كم يا زياد بر جا ب´ذارند. اين بيمارى هاى التهابى شامل لوپو� اريتماتو� ديسكى شكل، 
ليكن پلان و شكل هاى شديد پسوريازيس هستند. همانطور كه مى دانيد جو� مى تواند در نواحى صورت، 
سينه و پشت ايجاد شود. موارد التهابى و عفونى كه شبيه جو� هاى £ده اى شكل به نظر مى رسند ممكن است 
بافتى بدون مو و با جاى زخم را بعد از بهبود باقى گذارند. هرگونه عمل جراحى نيز ممكن است محل زخمى از 
خود بر جا ب´ذارد كه به آن اسكار جراحى نيز مى گويند-نظير هر نوع جراحى اعصاب كه نياز به ورود به جمجمه 
داشته باشد. انواع جراحى هاى زيبايى براى برداشت نقايص صورت نيز ممكن است به دليل كشيدگى بافت به 

سمت عق\ منجر به عق\ نشينى مو در نواحى گيج´اهى شود. 
گاهى اوقات محل زخم مى تواند توسط خود فرد ايجاد شود -مjل طاسى زخم هاى ناشى از بستن (دسته كردن) 

سفت موها يا تريكوتيلومانيا (دستكارى £ير ارادى و مرضى موها). 
آسي\ به پوست سر و ايجاد زخم، فوليكول هاى مو را از بين مى برد. مو در شرايط طبيعى در پوست محل 
زخم كه در آن فوليكولها از بين رفته اند رشد نمى كند. اگر جاى زخم هاى پوست سر كوqك باشند ممكن است 
هيp مشكلى از لحا� زيبايى �اهرى ايجاد نشود. در اكjر موارد اين اشخا� مى توانند از مدل دهى مو براى 
مخفى سازى زخم ها در �اهر استفاده كنند-گرqه اندازه و موقعيت برخى زخم ها استتار آن ها را با مدل مو £ير 

ممكن مى سازد. 
آيا ترميم مو يك گزيÀه »ابل بررسى براى جو�گاه �اسكار� زخم هاى پوست سر به 

�مار مى آي|؟ 
جواب در اكjر موارد مjبت است. رو� ترميم مو معمولا0 پيوند مو است. پزشكان متخصص پيوند مو كه داراى 
تجربه و مهارت كافى هستند، در پيوند مو به محل هاى زخم واقع در پوست سر بسيار موفª عمل مى كنند. 
گاهى اوقات اندازه نواحى جاى زخم با بر� و ترميم محل جراحى قابل كاهش است و نواحى كوqكتر به جا مانده 
با انجام پيوند مو درمان مى شود- اين گزينه اى است كه قبل از انجام آن بيمار و پزشك بايستى در مورد جزييات 
آن بحh كنند. كشيدن پوست سر (جاي´زينى بافت پوستى جديد) در پوست سر و كاهش مساحت پوست از 
دي´ر راه هاى جراحى جاي´زين هستند كه قابل بررسى مى باشند. زمانى كه ناحيه جاى زخم،بزر± بوده و قابل 
كاهش اندازه براى پيوند بافت نباشد اين رو� ها مى توانند گزينه هاى درمان انتخابى باشند. در يك ناحيه جاى 
زخم بزر± ممكن است تركيبى از اعمال جراحى ترميم مو استفاده شود- مjلا0 يك فل` پوست سر يا گستر� 

پوست به علاوه پيوند مو براى پر كردن محل به اندازه مورد نياز به كار مى رود. 

پيون| مو در محل جو�گاه پوست سر نيازمÀ| آزمايش د»يª پوست سر و بررسى 
 �|Àر گ~ار با�iعوامل مت |دى است كه مى توان| بر انجام و نتيجه جراحى پيون| مو ا

اين عوامل ع^ارتÀ| از: 
��بيمارى هاى التهابى مزمن پوست نظير لوپو� اريتماتو�، ليكن پلان يا سفتى منطقه اى پوست كه 
ممكن است سب\ ايجاد مناطقى طا� و داراى زخم گردند. اكjر پزشكان در شرايطى كه بيمارى فعال است پيوند 

مو را پيشنهاد نمى كنند. قبل از انجام پيوند مو حداقل دو سال عدم فعاليت اين بيمارى ها بايستى اثبات گردد. 
��خونرسانى پوست سر در نواحى جاى زخم: خونرسانى ناقص و محدود به دليل عروق خونى آسي\ ديده 
و از بين رفته ممكن است جراحى ترميم مو را مشكل يا حتى £ير قابل انجام نمايد. فوليكول هاى مو براى زنده 
ماندن و فعاليت نياز به خونرسانى دارند. اگر خونرسانى ناكافى باشد فوليكول هاى موى پيوندى خواهند مرد يا 

قادر نخواهند بود به اندازه كافى فعاليت نمايند. 
پزشك متخصص پيوند مو ممكن است به طرق {يل خونرسانى را ارزيابى كند. 

الف – استفاده از تكنيك هاى گوناگون براى تعيين مسيرها و وضعيت حياتى عروق خونى در نواحى پوست 
سر كه قرار است تحت پيوند مو قرار گيرد. 

ب – انجام پيوندهاى آزمايشى كوqك در ناحيه قبل از انجام يك عمل بزرگتر. 
ــت تحت جراحى پيوند مو قرار گيرد: انواع جاى زخم هاى   ��ضخامت پوست سر در ناحيه اى كه قرار اس
متفاوت ويژگى هاى گوناگونى را با توجه به ضخامت و شكنندگى نشان مى دهند. بافت هاى زخم بسيار ضخيم 
(هيپرتروفيك) ممكن است دسترسى به عروق زير دست را محدود سازند. بافت هاى بسيار ناز (آتروفيك) 

ممكن است بسيار نازكتر از آن باشند كه فوليكول هاى پيوندى را در بر گيرند. 
اقدامات تكنيكى براى برخورد بافت زخم ها خواه  هيپرتروفيك يا آتروفيك در دستر� مى باشند، اما پزشك 

متخصص پيوند مو بايد مطمXن باشد كه اين اقدامات نتايج خوبى در بر خواهند داشت. 
�� ترميم جاى جراحى قبلى: شخصى كه ترميم جاى جراحى را پس از آسي\ پوست سر داشته باشد يا پس 
از ترميم محل جراحى اعصاب ممكن است ترميم صفحه فلزى (پليت) را در زير بافت زخم خود داشته باشد. 
اين صفحه ممكن است با جراحى پيوند مو دqار نقص شود يا كانونى براى عفونت بعد از عمل گردد. پزشك 
متخصص پيوند مو ممكن است بخواهد كه توضيحات ثبت شده راجع به ترميم جاى جراحى قبلى را ببيند يا 
ممكن است بخواهد درباره اين موضوع با جراs ترميم كننده صحبت كند -در هر حال وجود qنين وسيله اى الزاما0 
ترميم مو را ناممكن نمى سازد. اين يك مشكل بالقوه است كه بايد در طراحى پيوند مو مورد بررسى قرار گيرد. 
بعد از همه آزمايشات ضرورى و آزمايشات جسمانى پيوند موى پوست سر آسي\ ديده قابل انجام است و نتيجه 
موفقيت آميزى در بر خواهد داشت- اين يك واقعيت محتمل است كه پيوند موى طبيعى نتواند يا نبايستى انجام 
شود. در موارد عدم امكان موى طبيعى پزشك متخصص پيوند مو مى تواند با بيمار در مورد پروتزهاى مو نظير 

موى سنتيك براى پوشش پوست سر آسي\ ديده صحبت نمايد. 
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   تيº پزشكى متzص� داراى گواهينامه پيوند موى طبيعى از فرانسه
�ESHRS
ISHRS� راحان پيوند موm ع�و رسمى انجمن بين ا·م¸¸ى  

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

  ترميº وا�لاs رو� هاى قديمى كاشت مو
  كاشت موى طبيعى بدون عمل mراحى, بzيه, درد وyونريزى

تلفن:6288005
تلفکس:6288006

همراه:09131081262
تهران: 26311736)021(

همراه:09194594616
امارات)دبی(:9146263)97150 +(

       

 Ã|ب ديÌسM سر dسÂa هاى Ãا´�Âm در Âم |¿ÂÌa
سر,يكى از آسيب پ~يرترين قسمت هاى بدن نسـبت به حادثه است. حوادg مربو� به سر ا£¸ب شامل آسيب به 
پوست سر و ابروهاسـت كه به تzريب فو·يكول هاى مو در نواحى مى انجامد. نواحى آسيب ديده ا£¸ب بعد از بهبود 
بدون مو �طا�� هستند .يكى از ع¸ل شاي� آسيب به پوست سر تصادفاc با اتومبيل است. ف¸زاc نو تيز و شيشه 
نيز مى توانند منجر به آسـيب هايى شوند كه هنگا¹ بهبود با mاى زºy وسيعى همراه هسـتند. برyى افراد در دوران 
كودكى بر اثر حوادg مzت¸¦ در ناحيه پوست سر دچار آسيب شده و محل زm� ºyوشگاه� ناشى از اين آسيب را براى 
 gورزشى, حواد gود به همراه دارند. ع¸ل ديگر آسـيب هاى فيزيكى به پوست سر عبارتند از� حوادy باقيمانده عمر

�نعتى و yشونت هاى فيزيكى فردى. 
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مخصوص بانوان
برای اولین بار در ایران
زیــر نظـر پزشـک
مشاوره و آنالیز بدن به صورت رایگان
. اصلاح الگوی تغذیه شما برای کاهش وزن و پیشگیری از بیماریها
. طـراحی رژیم لاغری و چاقی بر اساس شناسایی مزاج و طبع شما

با استفاده از سبد غذای معمولی خانواده

UCW سیستم
کاهش میانگین 15 سانتیمتر از کل بدن در جلسه
اول را تضمـــــــین میکند )بدون کاهش آب بدن(

Eurowave سیستم
کاهش حداقل 1 سایز لباس )12.5 تا20 سانتیمتر(
در موضع مورد نظر پس از یک دوره استفاده از دستگاه

Micro current سیستم
جوان سازی پوست و رفع افتادگی صورت

لیفتینگ گونه و ابرو )بدون تزریق دارو و جراحی صورت(

دارای تاییـدیه FDA آمریکا و CE اروپا

مرکز لاغری و تناسب اندام

سوخت´ى ها مى توانند باعh جاى زخم هاى عميª و وسيع گردند. سوخت´ى هاى حرارتى ممكن است از 
 طريª نزديكى مستقيم با آتش، تما� با اجسام داغ مjل فلز يا سوخت´ى با آب داغ يا دي´ر مايعات ايجاد شوند. 
 سوخت´ى هاى شيميايى از راه تما� پوست سر با مواد مخرب بافت نظير اسيدها يا قلياهاى صنعتى يا محلول هاى
پا كننده به وجود مى آيند. سوخت´ى هاى ناشى از تشعشع، از برخورد با مقادير زياد تشعشعات يونيزه كننده 
اشعه هاى ايكس يا گاما ايجاد مى شوند. تعدادى از بيمارى هاى التهابى مى توانند به پوست سر آسي\ رسانده و 
زخم هايى با وسعت كم يا زياد بر جا ب´ذارند. اين بيمارى هاى التهابى شامل لوپو� اريتماتو� ديسكى شكل، 
ليكن پلان و شكل هاى شديد پسوريازيس هستند. همانطور كه مى دانيد جو� مى تواند در نواحى صورت، 
سينه و پشت ايجاد شود. موارد التهابى و عفونى كه شبيه جو� هاى £ده اى شكل به نظر مى رسند ممكن است 
بافتى بدون مو و با جاى زخم را بعد از بهبود باقى گذارند. هرگونه عمل جراحى نيز ممكن است محل زخمى از 
خود بر جا ب´ذارد كه به آن اسكار جراحى نيز مى گويند-نظير هر نوع جراحى اعصاب كه نياز به ورود به جمجمه 
داشته باشد. انواع جراحى هاى زيبايى براى برداشت نقايص صورت نيز ممكن است به دليل كشيدگى بافت به 

سمت عق\ منجر به عق\ نشينى مو در نواحى گيج´اهى شود. 
گاهى اوقات محل زخم مى تواند توسط خود فرد ايجاد شود -مjل طاسى زخم هاى ناشى از بستن (دسته كردن) 

سفت موها يا تريكوتيلومانيا (دستكارى £ير ارادى و مرضى موها). 
آسي\ به پوست سر و ايجاد زخم، فوليكول هاى مو را از بين مى برد. مو در شرايط طبيعى در پوست محل 
زخم كه در آن فوليكولها از بين رفته اند رشد نمى كند. اگر جاى زخم هاى پوست سر كوqك باشند ممكن است 
هيp مشكلى از لحا� زيبايى �اهرى ايجاد نشود. در اكjر موارد اين اشخا� مى توانند از مدل دهى مو براى 
مخفى سازى زخم ها در �اهر استفاده كنند-گرqه اندازه و موقعيت برخى زخم ها استتار آن ها را با مدل مو £ير 

ممكن مى سازد. 
آيا ترميم مو يك گزيÀه »ابل بررسى براى جو�گاه �اسكار� زخم هاى پوست سر به 

�مار مى آي|؟ 
جواب در اكjر موارد مjبت است. رو� ترميم مو معمولا0 پيوند مو است. پزشكان متخصص پيوند مو كه داراى 
تجربه و مهارت كافى هستند، در پيوند مو به محل هاى زخم واقع در پوست سر بسيار موفª عمل مى كنند. 
گاهى اوقات اندازه نواحى جاى زخم با بر� و ترميم محل جراحى قابل كاهش است و نواحى كوqكتر به جا مانده 
با انجام پيوند مو درمان مى شود- اين گزينه اى است كه قبل از انجام آن بيمار و پزشك بايستى در مورد جزييات 
آن بحh كنند. كشيدن پوست سر (جاي´زينى بافت پوستى جديد) در پوست سر و كاهش مساحت پوست از 
دي´ر راه هاى جراحى جاي´زين هستند كه قابل بررسى مى باشند. زمانى كه ناحيه جاى زخم،بزر± بوده و قابل 
كاهش اندازه براى پيوند بافت نباشد اين رو� ها مى توانند گزينه هاى درمان انتخابى باشند. در يك ناحيه جاى 
زخم بزر± ممكن است تركيبى از اعمال جراحى ترميم مو استفاده شود- مjلا0 يك فل` پوست سر يا گستر� 

پوست به علاوه پيوند مو براى پر كردن محل به اندازه مورد نياز به كار مى رود. 

پيون| مو در محل جو�گاه پوست سر نيازمÀ| آزمايش د»يª پوست سر و بررسى 
 �|Àر گ~ار با�iعوامل مت |دى است كه مى توان| بر انجام و نتيجه جراحى پيون| مو ا

اين عوامل ع^ارتÀ| از: 
��بيمارى هاى التهابى مزمن پوست نظير لوپو� اريتماتو�، ليكن پلان يا سفتى منطقه اى پوست كه 
ممكن است سب\ ايجاد مناطقى طا� و داراى زخم گردند. اكjر پزشكان در شرايطى كه بيمارى فعال است پيوند 

مو را پيشنهاد نمى كنند. قبل از انجام پيوند مو حداقل دو سال عدم فعاليت اين بيمارى ها بايستى اثبات گردد. 
��خونرسانى پوست سر در نواحى جاى زخم: خونرسانى ناقص و محدود به دليل عروق خونى آسي\ ديده 
و از بين رفته ممكن است جراحى ترميم مو را مشكل يا حتى £ير قابل انجام نمايد. فوليكول هاى مو براى زنده 
ماندن و فعاليت نياز به خونرسانى دارند. اگر خونرسانى ناكافى باشد فوليكول هاى موى پيوندى خواهند مرد يا 

قادر نخواهند بود به اندازه كافى فعاليت نمايند. 
پزشك متخصص پيوند مو ممكن است به طرق {يل خونرسانى را ارزيابى كند. 

الف – استفاده از تكنيك هاى گوناگون براى تعيين مسيرها و وضعيت حياتى عروق خونى در نواحى پوست 
سر كه قرار است تحت پيوند مو قرار گيرد. 

ب – انجام پيوندهاى آزمايشى كوqك در ناحيه قبل از انجام يك عمل بزرگتر. 
ــت تحت جراحى پيوند مو قرار گيرد: انواع جاى زخم هاى   ��ضخامت پوست سر در ناحيه اى كه قرار اس
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  بهره گيرى از mديدترين متدهاى روز دنيا در درمان بيمارى هاى مو

  ترميº وا�لاs رو� هاى قديمى كاشت مو
  كاشت موى طبيعى بدون عمل mراحى, بzيه, درد وyونريزى

تلفن:6288005
تلفکس:6288006

همراه:09131081262
تهران: 26311736)021(

همراه:09194594616
امارات)دبی(:9146263)97150 +(

       

 Ã|ب ديÌسM سر dسÂa هاى Ãا´�Âm در Âم |¿ÂÌa
سر,يكى از آسيب پ~يرترين قسمت هاى بدن نسـبت به حادثه است. حوادg مربو� به سر ا£¸ب شامل آسيب به 
پوست سر و ابروهاسـت كه به تzريب فو·يكول هاى مو در نواحى مى انجامد. نواحى آسيب ديده ا£¸ب بعد از بهبود 
بدون مو �طا�� هستند .يكى از ع¸ل شاي� آسيب به پوست سر تصادفاc با اتومبيل است. ف¸زاc نو تيز و شيشه 
نيز مى توانند منجر به آسـيب هايى شوند كه هنگا¹ بهبود با mاى زºy وسيعى همراه هسـتند. برyى افراد در دوران 
كودكى بر اثر حوادg مzت¸¦ در ناحيه پوست سر دچار آسيب شده و محل زm� ºyوشگاه� ناشى از اين آسيب را براى 
 gورزشى, حواد gود به همراه دارند. ع¸ل ديگر آسـيب هاى فيزيكى به پوست سر عبارتند از� حوادy باقيمانده عمر

�نعتى و yشونت هاى فيزيكى فردى. 
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·يزر چيست؟
ــرات مختلفى بر  ــه مى تواند اث ــت ك ــده و پر انر�ى اس ــزر laserبه معنى نور تقويت ش كلمه  لي
ــد.در ابتدا كه ليزر اختراع شد، از  ــته باش ــت وسلول هاى مختلف آن داش انواع نسوk بدن مانند پوس
ــال قبل به تدريج ،اين وسيله  ــد. از حدود �� س ــپس در صنايع نظامى استفاده ش آن در صنعت و س
ــتفاده  ــكى از ليزر جهت درمان اس ــته هاى پزش ــيارى از  رش ــد و امروزه در بس ــكى وارد ش در پزش

مى شود.
نقش ·يزر در جراحى زي^ايى چيست؟

با توجه به اثرات ليزر در سلول ها و لايه هاى مختلف پوست و  ريشه مو همrنين اثرات تخريبى آن 
در سلول هايى مانند سلول qربى، از ليزر در بسيارى از رو� هاى جراحى زيبايى پوست و مو استفاده 

مى شود.
آيا ·يزرهاى مzتل¦, ت¨اوت دارن|؟

بر اسا� علم فيزيك، ليزرهاى مختلفى را با خوا�  مختلفى مى توان توليد كرد.در ساخت ليزر علاوه 
بر منبع انر�ى كه الكتريسيته است، بايد ف�ايى وجود داشته باشد كه نور معمولى را تبديل به نور پر انر�ى 
و تقويت شده كند و در اين ف�ا، از گاز يا مواد مايع و جامد استفاده شده كه بر اسا� نوع اين ماده، اسم ليزر  
مشخص مى شود. مjل ليزر گاز كربنيك يا �coيعنى ليزرى كه ماده واسطه آن گاز �coباشد يا ليزر 
 kارگون و ياقوت از اين مواد در ساختمان ليزر استفاده مى شود. ليزر مانند ساير انواع نورها داراى طول مو
خاصى بوده كه ميزان اين طول موk در اثر و قدرت نفو{ ليزر موثر است و انواع اين طول موk ها اثرات 

 ��� kاثرات متفاوتى با ليزر با طول مو ���� kلا ليزر با طول موjمختلفى براى انواع ليزرها دارد م
يا انواع طول موk هاى دي´ر دارد.علاوه بر طول موk و نوع مواد استفاده شده در ساختمان ليزر 

،ميزان اثر و نوع اثر ليزر بست´ى به عوامل دي´رى مانند زمان تابش و نوع تابش يا به صورت 
متناوب و تابش در يك نقطه يا تقسيم شدن  در نقا� مختلف دارد.

آيا اiر ·يزر به نو� و رن² پوســت باز بســتگى 
دارد؟

مطمXنا به رن² پوست و ضخامت پوست بست´ى دارد.رن² 
ــش  گروه  ــف به ش ــان هاى مختل ــت انس پوس

ــك  ــوع ي ــه ن ــود ك ــى ش ــيم م تقس

ــتتيره تر باشد، اثرات  ــت. هرqه پوس ــم آن پوست سياه اس ــت كاملا سفيد و نوع شش آن رن² پوس
ــن نتايج را  ــت بنابراين بهتري ــتر اس ــت كمتر بوده و عوارض ليزر نيز بيش درمانى ليزر بر روى پوس
ــت.همrنين هرqه ضخامت پوست بيشتر  ــفيد مى توان انتظار داش ــت هاى س در بيماران  با پوس
ــت بنابراين در  ــر  اس ــز كمت ــوارض آن ني ــوده و همrنين ع ــر ب ــزر كمت ــد، نتايج درمانى لي باش
پوست هاى ناز و در قسمت هايى از بدن كه پوست ناز ترى دارند، بايد مراقبت بيشترى در استفاده 

از ليزر به عمل آورد.
از ن�ر »|رت و انر�ى ·يزر انوا� آن ك|ام است؟

ــى كند به انواع  ــه ميزان انر�ى كه آزاد م ليزر با توجه  ب
ليزرهاى كم توان، ليزرهاى تخريبى و ليزرهاى 

معمولى تقسيم مى شود  كه هركدام 
ــا� نوع انر�ى كه آزاد  بر اس

ــواد  ــد در م ــى كن م
ــتفاده  ــى اس خاص

مى شود.

دكتر حسين ابدا·ى

دانشـيار دانشـگاه – فـو© تzصـ� mراحى 
پلاستيك , زيبايى فك و �ورc ·يزر و ·يپو·يزر
ع�و انجمن mراحان پلاستيك آمريكا وايران

ابتداى چهار با¡ بالا , مجتمـ� كوثر , فاز دو¹ , 
طبقه � واحد ���

��0�0�0���0�0�0
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يكى از كاربردهاى بسيار شايع ليزر كم توان در بيماريهاى مفاصل است و در بيماريهاى مختلفى نظير آرتروز، روماتيسم مفصلى، 
ــتخوان، دردهاى كمرى، آسيبهاى ورزشى،  ــياتالژى، درد حاد شكست´ى هاى ناشى از پوكى اس روماتيسم هاى سرون´اتيو، س

التهاب و تورم حاصل از پيp خوردگى مفاصل و ... كاربرد دارد. 
در بيماريÆاى م¨�لى دو پاتو·و�ى عم|ه وجود دارد: 

آسيبهاى التهابى ناشى از ضربه هاى مكانيكى مjل ميكروتروماهاى ناشى از آرتروز در زانو 
ــتم ايمنى مانند التهاب مفاصل در آرتريت روماتوئيد و دي´ر بيماريهاى خود ايمنى  آسيبهاى التهابى ناشى از واكنشهاى سيس

مفصلى 
با توجه به اثرات ضد التهاب، ضد دردو تسريع روند ترميم بافتى و متعادل سازى فعاليت سيستم ايمنى مى توان از ميزان التهاب 

مفصلى كاست و باعh افزايش دامنه حركتى در مفصل درگير شد. 
ــكيل  ــا نقاطى تش ــود و در آنه ــى ش ــر م ــز درگي ــل ني ــراف مفص ــلات اط ــى، ع� ــيبهاى مفصل ــر در آس ــرف دي´ از ط
ــتر مفصل  ــت بيش ــا محدودي ــراه ب ــنده هم ــر كش ــارى و تي ــه درد انتش ــر ب ــع منج ــيارى از مواق ــه در بس ــود ك ــى ش م

مى شود. 
افزايش خونرسانى كه توسط ليزر در اين نقا� صورت مى گيرد نقش عمده اى در كاهش درد و بر طرف كردن اين نقا� دارد. 

¯ار[رد ·�Ìر در [Ì¼اريÆاى م¨�¸ى 

دكتر ثمين دyيل ع¸يان
ت¤~يه و ر�يº درمانى و تناسب اندا¹ 

داراى گواهينامه ·يزر پزشكى از روسيه 
 

آدر� � yيابان شريعتى, مقابل اور�انس بيمارستان شريعتى,
 نبش كوچه كساWى, ساyتمان نويد, واحد �    ت¸فن� ������0

درد پاشنه يك شكايت شايع در افراد ميانسال و سالمندمى باشد كه علت آن به درستى مشخص 
نيست و به همين دليل رو� درمانى قاطع و مشخصى هم براى آن وجود ندارد. اين عارضه بيشتر 
در افراد بين سنين �� تا �� سال ديده مى شود و به نظر مى رسد با سن ارتبا� داشته باشد به نظر 
مى رسد ت¤ييرات د �نراتيو (ت¤ييرات تحليل برنده) در qربى كف پا و نسوk نرم كف پا عامل اين 
عارضه مى باشد. علائم درد پاشنه عمدتا0 به صورت درد صبح´اهى شديد مى باشد كه ا£ل\ با 

qند قدم راه رفتن بهبود مى يابد.
درمان اين عارضه عمدتا0 با دارو هاى ضد التهاب و ضد درد مى باشد ولى استفاده از فيزيوتراپى به 
 xو نيز ليزر مى تواند در درمان نقش داشته باشد ندرتا0 به علت عدم پاس shock wave صورت

به ساير روشهاى درمانى از جراحى براى درمان استفاده مى شود. 

دكتر بهزاد كيميايى, mراs استzوان و مفا�ل 
آدر�� w شمس آبادى, مقابل بانك انصار, ساyتمان هزاره, 
طبقه �, واحد �� 
����0��
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يكى از كاربردهاى بسيار شايع ليزر كم توان در بيماريهاى مفاصل است و در بيماريهاى مختلفى نظير آرتروز، روماتيسم مفصلى، 
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التهاب و تورم حاصل از پيp خوردگى مفاصل و ... كاربرد دارد. 
در بيماريÆاى م¨�لى دو پاتو·و�ى عم|ه وجود دارد: 
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ــتر مفصل  ــت بيش ــا محدودي ــراه ب ــنده هم ــر كش ــارى و تي ــه درد انتش ــر ب ــع منج ــيارى از مواق ــه در بس ــود ك ــى ش م

مى شود. 
افزايش خونرسانى كه توسط ليزر در اين نقا� صورت مى گيرد نقش عمده اى در كاهش درد و بر طرف كردن اين نقا� دارد. 

¯ار[رد ·�Ìر در [Ì¼اريÆاى م¨�¸ى 
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ــت كه qند اقدام  در مورد اقدامات زيبايى گاهى لازم اس
ــود تا بيمار  ــان يا به صورت تركيبى انجام ش زيبايى همزم
ــال اگر qه ليزر  jــاهده نمايد. براى م حداكjر نتيجه را مش
فركسل (fraxel)يا فركشنال (fractional) در مورد از 
بين بردن qروكهاى پوستى و ساير علايم پيرى بسيار موثر 
است، برqروكهاى ديناميك(dynamic wrinkle)  و 
ــت دادنهاى حجم(volume loss)  كاملا0 بى اثر  از دس
ــت(skin laxity)نيز اثر كمى  است و در مورد شلى پوس
دارد.qروكهاى ديناميك به qروكهايى گفنه ميشود كه در 
اثر حركت ع�لات صورت به وجود ميايند مjل خط اخم يا 

qروكهاى پيشانى و كنار qشم.
ــيار سريع اثر  ــتفاده از بوتاكس بس  براى اين مناطª اس
ميكند. كاهش حجم در صورت هم در محلهايى مjل خط 
 ªخنده يا گونه ها يا ل\ ها اتفاق مى افتد كه براى اين مناط
ــت. شلى پوست نيز با  تزريª �ل يا پركننده بسيار موثر اس
دست´اه راديوفركوئنسى بهتر جواب ميدهد.به همين دليل 
گاهى لازم است كه  ليزر فركشنال با بوتاكس(Botox) يا 
پركننده(filler)  تركي\ شود تا بيمار بهترين نتيجه زيبايى 
ــوالاتى براى پزشكان و  ــد. در همين زمينه س را شاهد باش

بيماران وجود دارد كه در زير به پاسx آنها ميپردازيم:
��آيا در بيمــارى كه ·يزرفرك�ــÀاµ كل صورت 

انجام داده است ميتوان بوتاك� انجام داد؟
ــنال بر qروكهاى   با توجه به اين كه ليزرفركش

استاتيك صورت فرد موثر است 

ــت،  و بوتاكس در درمان qروكهاى ديناميك فرد مفيد اس
ــازى صورت فرد  تركي\ اين دو رو� اثر زيادى در جوانس
ــنال  ــت بوتاكس يك هفته بعد از ليزر فركش دارد. بهتر اس

انجام شود و در روز ليزر اين اقدام انجام نشود.
��در مــورد تركي\ كــردن ·يزر فرك�ــÀاµ با 

پركÀÀ|ه يا �µ چگونه باي| عمل كرد؟
ــتفاده  ــت اس ــل انجام داده اس  در فردى كه ليزر فركس
ــود كه اين  ــاى عمقى ميش ــh پركردن qروكه از �ل باع
ــت موثر است. نكته  ــازى حداكjرى پوس مساله در جوانس
ــل ــه هفته بعد از ليزر فركس ــد دو تا س مهم اينكه �ل باي

 تزريª شود.
��آيا امكان انجام ·يزر فركسل در كسى 

كه �µ تزريª كرده است وجود دارد؟ 
ــاله  ــيارى از افراد ن´ران اين مس بس

ــتند كه انجام ليزر باعh ازبين  هس
ــده آنها بشود  رفتن �ل تزريª ش

ــ\ از نظر علمى  ــى اين مطل ول
 pــدون هي ــت و ب صحيt نيس
مشكلى ميتوان ليزر فركسل

 انجام شود.
��آيــا در فــردى كــه 
بوتاك� تزريــª كرده 
·يــزر  انجــام  امــكان 

فركسل وجود دارد؟ 
بله بدون هيp مشكلى ميتوان 
 ªــام داد فقط تزري اين كار را انج
ــزر نبايد در يك روز  بوتاكس و لي

انجام شود.
��گاهــى Óزم اســت 

كه ·يزر فرك�Àاµ و راديو 
فركانسى �براى س¨ت كردن 

پوســت� در فردى انجام �ود 
آيا انجام ايــن دو رو� در يك روز 

ا�كاµ دارد؟ 
ــال ترما� jــراى م ــى (ب ــو فركانس ــام رداي خير انج

thermage) و ليزرفركسل در يك روز بلا مانع است .تنها 
نكته اى كه در اين مورد وجود دارد اين است كه بايد 

ترما� اول انجام شود وسپس ليزر فركسل 
انجام شود.تركي\ اين دو رو� 

اثر هم افزايى در بهبود 
پوست دارد.

�� آيا تزريª بوتاك� و �µ در يك جلسه ممكن 
است؟ 

ــود هيp منعى براى  اگر تزريª اين دو در دو محل جدا انجام ش
تزريª در يك جلسه وجود ندارد براى مjال اگر بوتاكس در ناحيه 
پيشانى و خط اخم انجام شود و تزريª �ل در خط كنار ل\ انجام 
شود ميتوان هر دو را در يك جلسه انجام داد. در صورتى كه اين 
دو در يك محل انجام ميشود بهتر است بين آنها يك تا دو هفته 
ــت كه در خط اخم  ــد. مjلا0 در بع�ى بيماران لازم اس فاصله باش
ــن صورت بهتر  ــود، در اي ــم بوتاكس هم �ل تزريª ش عميª ه
ــود و بعد از يك تا دوهفته �ل است ابتدا تزريª بوتاكس انجام ش

 تزريª شود.

دكتر ع¸يرضا واع� شوشترى 
mراs ومتzص� پوست�ع�و انجمن متzصصين 

پوست اروپا

qن| ¿°تÄ مºÆ در مÂرد
ردن ا»|اماc �ي^ايى  eر¯Ìب̄ 

ــت،  و بوتاكس در درمان qروكهاى ديناميك فرد مفيد اس
ــازى صورت فرد  تركي\ اين دو رو� اثر زيادى در جوانس
ــنال  ــت بوتاكس يك هفته بعد از ليزر فركش دارد. بهتر اس

انجام شود و در روز ليزر اين اقدام انجام نشود.
��در مــورد تركي\ كــردن ·يزر فرك�ــÀاµ با 
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�� آيا تزريª بوتاك� و �µ در يك جلسه ممكن 
است؟ 

ــود هيp منعى براى  اگر تزريª اين دو در دو محل جدا انجام ش
تزريª در يك جلسه وجود ندارد براى مjال اگر بوتاكس در ناحيه 
پيشانى و خط اخم انجام شود و تزريª �ل در خط كنار ل\ انجام 
شود ميتوان هر دو را در يك جلسه انجام داد. در صورتى كه اين 
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طب  سوزنى ، سلامتى
 با نيروهاى ين  و يانگ

در اصل، ط\ سوزنÊ تشريt كننده مجموعه اÉ از رو� هايÊ است كه توسط آن 
نقاطÊ از بدن براÉ دريافت نتايج مورد نظر با رو� هاÉ خا� مانند استفاده از سوزن 
ــتفاده از فرو كردن سوزن هاÉ خا� به  تحريك مÊ شود. ط\ سوزنÊ، امروزه با اس
ــيته انجام مÊ شود. ــت توسط دست يا حتÊ جريان الكتريس درون بدن از طريª پوس

قدمت ط\ سوزنÊ به حدود پنج هزار سال قبل مÊ رسد و پيدايش آن در كشور qين 
بوده است. 

ــ²� با  ــن� و �يان ــروÉ �ي ــه دو ني ــت ك ــاد بر اين اس ــوزنÊ، اعتق ــ\ س در ط
ــى آورد و  ــه ارم¤ان م ــلامتى را ب ــا س ــادل بين آن ه ــد و تع ــل دارن ــر تقاب همدي´
ــا را كنترل ــدن و كليه اعمال م ــه ارگان هاÉ ب ــا عملكرد هم ــع تعامل آن ه در واق

 مÊ كند- پس زمانÊ كه اين تعادل به هم بخورد،بيمارÉ تظاهر مÊ كند-به همين دليل 
با استفاده از سوزن ها سعÊ در ايجاد و بر قرارÉ تعادل بين اين دو سيستم انر�É داريم.

ــير  ــدود ����  نقطه و �� جفت مس ــان ح ــطt بدن انس ــت-در س لازم به {كر اس
ــه  امروزه  ــت ك ــن در حاليس ــود دارد- اي ــوزنÊ وج ــ\ س ــام ط ــر�É جهت انج ان
 Êــوزن ــا� ط\ 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 ــÊ م¤ز تاثير گذاش ــيميايÊ و عصب ــوان روÉ وضعيت ش مÊ ت
ــون و £يره ــار خ ــش درد و ت¤يير فش ــل كاه jم Êــيمياي ــاÉ ش ــل ه ــس العم عك

  شد. 
ــان qاقÊ، انواع  ــوان براى درم ــوزنÊ مÊ ت ــان داده اند كه از ط\ س تحقيقات نش

سردرد،مي´رن،كمردرد،دردمفاصل و همrنين جهت رفع آلر�É،اختلالات 
خواب،بع�Ê از اختلالات روحÊ روانÊ و افسردگÊ،رشد قد و £يره 

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

ط\ سوزنÊ جهت رشد قد، اقدامات بسيار 
موثرÉ انجام شده است.  

qاقÊ،يك بيمارÉ با علل متعدد است. در كلينيك ما، رو� هاÉ مختلف مانند: ط\ 
 Êاقq ليزر و ايمپلنت جهت كنترل و درمان انواع ،Êكاويتيشن،راديوفركوئنس،Êسوزن
عمومÊ وموضعÊ انجام مÊ شود.دوره درمان qاقÊ بست´Ê به ميزان qاقÊ فرد دارد و 

جلسات درمانÊ حدودا دو تا سه بار در هفته انجام مÊ شود. 
سوزن هايÊ كه در ط\ سوزنÊ استفاده مÊ شود، استريل و مخصو� هر فرد است- 
پس به اين ترتي\ خطر آلودگÊ وجود ندارد- در ضمن اين سوزن ها بسيار �ريف و با 

حداقل درد هستند.
با توجه به اينكه بعد از لا£رÉ، پوست فرد دqار ت¤ييراتÊ مÊ شود، سعÊ شده تمام 
ــد-لذا جهت درمان  ــرات در كلينيك ما يك جا جمع باش خدمات لازم بعد از اين ت¤يي
ــت بدن، رو� هاÉ زير انجام ــت صورت  و پوس ــت، اعم از پوس qين و qرو پوس

 مÊ شود:
ــده و قوام خود را از  ــÊ:به دليل اينكه پوست شل ش   ��استفاده ازراديو فركوئنس
دست مÊ دهد، استفاده از راديو فركوئنسÊ در رفع qين و qرو و سفت شدن پوست 
hباع Êموثر است- البته با افزايش سن، قوام پوست سست شده و راديوفركوئنس Êخيل

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

 ��استفاده از �ل و پركننده
Éجهت جوان ساز IPL استفاده از ليزر كم توان و��  

ــك  ــژن و انواع ماس ــرودرم ابري ــتفاده از ميك    ��اس
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 Éجهت رفع موها IPL استفاده از��  
زايدصورت و بدن
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طب  سوزنى ، سلامتى
 با نيروهاى ين  و يانگ

در اصل، ط\ سوزنÊ تشريt كننده مجموعه اÉ از رو� هايÊ است كه توسط آن 
نقاطÊ از بدن براÉ دريافت نتايج مورد نظر با رو� هاÉ خا� مانند استفاده از سوزن 
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  شد. 
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اما و اگرهاى 
تزريª چربى 

در سيÀه
01
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03 04

در اوايل دهه هشـتاد ميلادى, تزريª چربـى در مناطª مzت¸¦ بـدن به عنوان يك 
رو� براى افزايش حجº بافت ها معرفى شد- از mم¸ه مناطقى كه در آن تزريª چربى 
�ورc گرفت, سينه ها بودند,اما شانس بروز نكروز چربى �fat necrosis � همواره 
ايجاد نگرانى مى كرد- به yصو� آنكه نكروز چربى از ن�ر yصو�ياc راديوگرافيك 
با ضايعاc بد yيº پسـتان به سـzتى قابل افترا© بود.علاوه بر آن ها گزار� هايى 
از افزايش شيو� سـرطان سـينه در بيمارانى كه تزريª چربى كرده اند نيز در مديا و 
litretine منتشر شـد كه نگرانى هايى, هº در mامعه پزشكى و هº در س�m tامعه 
ايجاد كرد. اگر چه هيp گاه اين گزار� ها نتوانستند اين ارتبا� را نشان دهند, اما همه 
اين عوامل باعث شد كه انجمن mراحان پلاستيك آمريكا در سال ���� تزريª چربى 
 ªرنا اعلا¹ كند.  پس از اين اعلا¹ موض� تزري�y ن و حتىXدر پستان را روشى نام�م
چربى در پستان به يك تابو تبديل شد و ديگر نه بيمارى mهت اين امر مراmعه مى كرد و 
نه mراحى حاضر بود عوار� احتما·ى آن را بپ~يرد.  در دهه نود ميلادى با معرفى تكنيك 
آماده كردن چربى توسـ� coleman و نتايl فو© ا·عاده 
تزريª چربى در �ورc, برyى از mراحان را دوباره 
به فكر انداyت تا از تزريª چربى در پسـتان 
استفاده كنند- به yصو� آنكه اين mراحان 
به yاطر آنكه نگران پيگرد قانونى اين امر 
نباشند, اين اقدا¹ را mهت بازسازى هاى

پسـتان بعد از mراحى كانسـر انجا¹  
دادند. FDA دسـت mراحان را براى 
اقدامـاc نـه چنـدان تاييدشـده در 
mراحى سـرطان باز گ~اشـته است. 
نتايl منتشـر شده اسـتفاده از چربى 
بعد از بازسازى سرطان بسيار اميد وار 

كننده بود. 

در مواردى با پيشرفت تكنيك هاى تصوير بردارى و ديجيتال شدن ماموگرافى ها,
تشzي� ت¤ييراc سينه پس از چربى بستر, مش�z و افترا© آن از ضايعاc بدyيº راحت تر

 شد. 
 ªر بودن تزري�y متعدد انجا¹ شده در اوايل دهه اول سال �000 مفيد و بى cم�ا·عا
چربى براى پستان را گزار� كردند. مجمو� اين نتايl باعث شد كه انجمن mراحان 
پلاسـتيك آمريكا در mولاى ��00 ن�ر قب¸ى yـود را ت¤ييـر داده و آن را رو� موثر و 
sبراى ا�لا ºپسـتان اعلا¹ كند. چربى را مى توان ه ºهت افزايش حجm رى�y بى

 £ير قرينگى پستان ها از گ~اشتن پروتز, يا همراه سازى پستان  استفاده كرد. 
 sچربى در پستان ها م�ر ªاما چا·ش ديگرى در اوايل سال ��00 ميلادى در مورد تزري

شـد و اين چا·ش وmود سـ¸ول هاى بنيادى ��Stem cell در بافت چربى بود. گروهى از 
دانشمندان معتقد بودند كه وmود Stem cell�كه توانايى {اتى براى رشد دارد�اگر در محي�ى 
قرار گيرد كه مرتبا0 تحت تاثير �هورمون هايى كه باعث ت¤يير حجº سينه مى شوند قرار گيرد�
 مى تواند زمينه ساز بروز سرطان شده  و س¸ول هاى بنيادى را به سمت تكjير yود مzتارگونه 
cاى سو© دهد. اگرچه اين �رفا0 يك ن�ريه بوده, اما نگرانى هايى را ايجاد كرد, و·ى م�ا·عا

 متعدد نتوانست درستى اين ن�ريه را اثباc كند. 
چه ميزان از چربى در بافت سيÀه با»ى خواه| مان|؟

هيp كس به درستى پاسـzى براى اين سـوال نيافته اسـت, اما  قدر مس¸º آن كه 
بافت پستان, يك بافت چربى دوست است و بستر مناسبى mهت رشد

 چربى هاى تزريª شده فراهº مى كند.  در يك م�ا·عه كه توس�
Roger khouri  انجا¹ و در ماه مى ���0 

 در معتبر ترين مج¸ه mراحى پلاستيك 
        منتشر شد, نشان داد كه حدود
           �� در�د چربى تزريª شده

                  در داyل پستان زنده مى ماند. 

چربى تزريª �|ه تا چه زمانى مان|گار است؟
اگر qه براى اين سوال نيز نمى توان پاسx مشخصى يافت، اما به جرات مى توان گفت كه qربى باقيمانده 
پس از � ماه به صورت پايدار تا سال هاى طولانى باقى خواهد ماند و ن´رانى از اثر كوتاه مدت تزريq ªربى، qندان 

محلى از اعراب نخواهد داشت. 
بــراى بيمارانى كــه تزريª چربــى براى پســتان انجــام داده انــ|, از چه رو�

 ت�اوير بردارى باي| است¨اده كرد؟
با توجه به آنكه qربى تزريª شده ممكن است نكروز شود، مى تواند باعh بروز علائم نكروز qربى در نماى ماموگرافى 

شود كه تشخيص آن و افتراقش با بيمارى هاى بدخيم پستان گاهى مشكل است. اگرqه با ديجيتاليزه شدن رو� هاى
 تصوير بردارى و افزايش رزولوشن تصاوير، افتراق اين عارضه از دي´ر ضايعات پستان بسيار راحت تر شده است، اما رسوب 

كلسيم همراه نكروز qربى (به خصو� در مواردى كه حجم زيادى تزريª شده ) مى تواند گمراه كننده باشد. در مطالعه اى 
كه در سال ���� انجام شد، تفاوت نماى ماموگرافى نكروز qربى به دنبال تزريq ªربى و دي´ر ضايعات توضيt داده شده است. 

اين مطالعه  معتقد است كه  سونوگرافى همزمان دقت بسياربالايى در تشخيص ت¤ييرات پستان ها پس از تزريq ªربى داشته و 
مى تواند قري\ به اتفاق اين ت¤ييرات را بازشناساند، اما qنانrه هرگونه شكى وجود داشت، انجام MRI فصل الخطاب بررسى ها 
بوده و نياز به بيوپسى يا اخذ نمونه باقى جهت افتراق ضايعات به دنبال تزريq ªربى وجود نخواهد داشت-بنابراين با توجه به محيط 
qربى دوست پستان ها و با توجه به اينكه تقريبا تمام خانم ها آنقدر qربى دارند كه بتوان جهت افزايش حجم پستان از آن استفاده 
كرد و با عنايت به ماندگارى بالاى qربى تزريª شده، جراحان پلاستيك بايد اين رو� را نيز به عنوان روشى براى افزايش حجم 

پستان در نظر ب´يرند. 

ميزان بقاى بافت چربى, هº به تكنيك برداشـت چربى از 
بافت و هº به تكنيك تزريª آن بستگى دارد. تزريª چربى در 
پسـتان بايد حداقل � تا 3 بار �ورc گرفتـه و تزريª از عمª به 
س�t و به شكل سه بعدى و شعاعى انجا¹ شـود- درضمن در هر 
من�قه تزريª,بايد مقادير بسيار اندكى چربى تزريª كرد. گزار� هاى
 متعـددى وmـود دارد كه در آن هـا به راحتى توانسـته اند بـه ميزان 
�00���0 سـى سـى حجº سـينه را �رفا0 با كمـك تزريª چربى 
افزايش دهند.  با رو� Brava كه يك نو� سوتين وكيو¹ دار است نيز
 مى توان حجº پستان  را افزايش داد, و·ى به تنهايى تاثير قابل ملاح�ه 

و طولانى مدc در افزايش حجº پستان ندارد. 
امـا Khouri اثباc كرد اگر بتـوان همراه با اسـتفاده از Bravo از 
تزريª چربى استفاده كرد, نتايl دراز مدc آن بهتر شده و ميزان باقى 
ماندن چربى گرافت شده در نسl پسـتان از حدود �� در�د به �� 
 ��0 cc واهد يافت,اما با ايـن رو� ... .. حدودy در�د افزايش
به حجº پسـتان اضافه كند- ميزانى كه براى بسـيارى از بيماران 
يا درyواست كنندگان افزايش حجº پسـتان كافى است. براى 
مفيد بودن اين رو� لاز¹ است كه بيمار از حداقل يك ماه قبل از 
تزريª چربى � شبانه روز Brava را بپوشد و پس از تزريª نيز 
به مدc حداقل يك هفته ديگر از اين Brava استفاده كند. 
نتايl بسيار درyشان اين رو�, اميد استفاده از رو� هاى
 كمتـر تهاmمـى را بـراى افزايش حجº پسـتان بيش 
از پيـش افزايش داده اسـت. گرانى پروتـز و نگرانى 
گاه و بـى گاه از عـوار� پروتز پسـتان, mـاى پاى 
اسـتفاده از چربـى را بـراى افزايش حجº پسـتان 
محكº تر كرده است-به طورى كه طى چند سال اyير 
اين رو� به يكى از شاي� ترين رو� هاى mراحى 

پلاستيك و زيبايى در آمريكا تبديل شده است.

Ö°ش�a مÂ¸� دا¿�´اه Öت �¸مXيÅ Â�� | Ö¿ارد¯ا Öfرا� Õر «هدf¯د
§��ze ©Â جراf�Ôa Öuي® و �ي^ايÂ�� | Ö ا¿nم¾ جراuا½ �ي^ايM Ö«ري°ا

بعد از بازسازى سرطان بسيار اميد وار 
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 لازم است بدانيم كه شايع ترين بيمارى مزمن دوران نوجوانى را جو� 
تشكيل مى دهد.حدود �����درصد نوجوانان و جوانان در دهه دوم عمر 
خودف درجاتى از جو� را دارند. هر qند پس از �� سال´ى شيوع و شدت 
جو� كم يا قطع مى شود ولى گاهى تا سنين qهل سال´ى و حتى بيشتر 
ــانى كه زمينه ارثى  نيز جو� ها كم و بيش ادامه مى يابند كه ا£ل\ كس
مjبت از جو� (در والدين) دارند يا تحا اضطراب و استر� شديد هستند، 

جزL بيماران با جو� هاى ديرپا قرار مى گيرند. 
 لازم است بدانيم كه شايع ترين علت شكست درمانى در جو� ها، 
عدم آموز� بيماران است كه متاسفانه قسمتى از آن به علت عدم آموز� 
ــاز يا عدم اطلاع رسانى به بيماران مى باشد. مjلا0  كافى پزشك و داروس
بع�ى داروهاى خوراكى لازم است با معده خالى مصرف شوند. بع�ى 
را بايستى با آب مصرف كرد و جذب آنها با شير و املاs كلسيم دار تا حد 
زيادى كم مى شود. تعداد شستشوى صورت، نوع صابون، اينكه محلولها 
qند بار روى پوست به كار روند، qه زمانى از روى پوست برداشته شوند، 
مدت درمان qقدر است، qرا در بع�ى جو� ها درمان موضعى كافى است 
ــت، در qه بيمارانى ارسال  ولى در تعدادى حتما0 داروى خوراكى لازم اس
آزمايشات هورمونى لازم است و .... مسائلى است كه بايستى جهت افزايش 

qسبندگى و پذير� درمان توسط بيماران، توضيt داده شود. 
 لازم است بدانيم به جز جو� هاى سر سياه و سر سفيد كه 
 pمعمولا0 بدون هي

اسكارى قابل رفع خواهند بود و درمان سريع نياز نخواهد بود، بقيه جو� 
ها كم و بيش نياز به درمان دارند. در تعدادى از بيماران نيز صرفا0 درمانهاى 
موضعى مjل محلولهاى آنتى بيوتيكى همراه با صابونها كافى است اما در 

بقيه درمانهاى خوراكى نيز لازم خواهد بود. 
 لازم است بدانيم جو� هاى عمقى كه داراى التهاب، قرمزى و qر 
واضt هستند يا به صورت كيست در مى آيند يا جو� هايى كه به علت 
دستكارى توسط بيماران ايجاد لك مى كنند، نيازمند درمانهاى خوراكى 
بوده كه ا£ل\ با آنتى بيوتيك هاى وسيع الطيف براى مدت حداقل ��� 

ماه انجام مى شود. 
 لازم است بدانيم كه حداقل ��درصد موارد جو� ها، نياز به درمانهاى 
ــط پزشك متخصص قابل  قويتر و طولانى مدت تر خواهد بود كه توس
تجويز مى باشند. در خانمها درمانهاى هورمونى در مواردى كه علائمى از 
پركارى هورمونى وجود دارد (مjل qاقى، اختلال پريود، پرمويى صورت، 

ريز� شديد موهاى سر و ...) لازم خواهد بود. 
 لازم است بدانيم كه qنانrه درمان جو� ها مناس\ نباشد، منجر به 
ايجاد اسكار يا جوش´اههايى مى شود كه مجموع درمانهاى ضد اسكار 

مjل ميكرودرم، لايه بردارى، ليزر، تزريq ªربى و جراحى و ... هيr´اه 
نمى تواند تمام اسكارها را برطرف نمايد. لذا تمام هنر و توان پزشك 

و بيمار بايستى معطوف درمان سريع و به موقع جو� ها براى 
جلوگيرى از اسكار باشد. 

ــت بدانيم كه بهترين درمان براى جو� هاى   لازم اس
شديد و كيستيك يا طول كشيده براى qندين سال يا مقاوم 
به درمانهاى معمولف داروى ايزوترتنينوئين است. اين دارو، 
تنها درمانى است كه بر روى هر � فاكتور اصلى ايجاد جو� 
ــدن مجارى £دد qربى،  ــq tربيف بسته ش (افزايش ترش
ــت و التهاب) موثر است. مهمترين  افزايش باكتريهاى پوس

اثر اين دارو، كاهش qربى پوست است كه پس از تكميل دوره 
درمانى، تقريبا0 هيr´اه ترشq tربى پوست به حالت شديد قبلى بر 

نخواهد گشت. اين دارو تنها دارويى است كه تا حد زيادى در بسته شدن 

منافذ متسع پوست صورت (دهانه £دد qربى) موثر است. 
 لازم است بدانيم اين دارو تنها درمان ت�مينى براى جو� محسوب 
مى شود به اين ترتي\ كه qنانrه يك دوره درمان كامل (يعنى � كپسول 
به ازاL هر كيلوگرم وزن بدن) مصرف شود، تقريبا0 ��درصد بيماران بهط ور 
دائم بهبود مى يابند، ��درصد ممكن است پس از qند ماه يا سال مجددا0 
ــك دوره درمان مجدد با  جو� هاى خفيف پيدا كنند و �درصد حتى ي

ايزوترتينوئين پس از qند ماه يا سال نياز خواهند داشت. 
 لازم است بدانيم علير£م هزينه نسبتا0 بالاى اين دارو، اين هزينه ها 
بسيار كمتر از زمانى خواهد بود كه به علت تاخير در درمان يا عدم درمان 
كافى اسكارهايى روى پوست صورت فر رفت´ى ايجاد شود. لذا با مراجعه 
ــود، مى توانيد از  ــك معالج خ به موقع و تداوم درمان و اطمينان به پزش
ــبختانه ا£ل\ عوارض اين  مزاياى اين درمان ها بهره مند شويد. خوش
دارو خفيف و گذرا بوده و تقريبا0 هيp عارضه £ير قابل كنترل و برگشت

 ناپذير ندارد. 
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اما و اگرهاى 
تزريª چربى 
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در اوايل دهه هشـتاد ميلادى, تزريª چربـى در مناطª مzت¸¦ بـدن به عنوان يك 
رو� براى افزايش حجº بافت ها معرفى شد- از mم¸ه مناطقى كه در آن تزريª چربى 
�ورc گرفت, سينه ها بودند,اما شانس بروز نكروز چربى �fat necrosis � همواره 
ايجاد نگرانى مى كرد- به yصو� آنكه نكروز چربى از ن�ر yصو�ياc راديوگرافيك 
با ضايعاc بد yيº پسـتان به سـzتى قابل افترا© بود.علاوه بر آن ها گزار� هايى 
از افزايش شيو� سـرطان سـينه در بيمارانى كه تزريª چربى كرده اند نيز در مديا و 
litretine منتشر شـد كه نگرانى هايى, هº در mامعه پزشكى و هº در س�m tامعه 
ايجاد كرد. اگر چه هيp گاه اين گزار� ها نتوانستند اين ارتبا� را نشان دهند, اما همه 
اين عوامل باعث شد كه انجمن mراحان پلاستيك آمريكا در سال ���� تزريª چربى 
 ªرنا اعلا¹ كند.  پس از اين اعلا¹ موض� تزري�y ن و حتىXدر پستان را روشى نام�م
چربى در پستان به يك تابو تبديل شد و ديگر نه بيمارى mهت اين امر مراmعه مى كرد و 
نه mراحى حاضر بود عوار� احتما·ى آن را بپ~يرد.  در دهه نود ميلادى با معرفى تكنيك 
آماده كردن چربى توسـ� coleman و نتايl فو© ا·عاده 
تزريª چربى در �ورc, برyى از mراحان را دوباره 
به فكر انداyت تا از تزريª چربى در پسـتان 
استفاده كنند- به yصو� آنكه اين mراحان 
به yاطر آنكه نگران پيگرد قانونى اين امر 
نباشند, اين اقدا¹ را mهت بازسازى هاى

پسـتان بعد از mراحى كانسـر انجا¹  
دادند. FDA دسـت mراحان را براى 
اقدامـاc نـه چنـدان تاييدشـده در 
mراحى سـرطان باز گ~اشـته است. 
نتايl منتشـر شده اسـتفاده از چربى 
بعد از بازسازى سرطان بسيار اميد وار 

كننده بود. 

در مواردى با پيشرفت تكنيك هاى تصوير بردارى و ديجيتال شدن ماموگرافى ها,
تشzي� ت¤ييراc سينه پس از چربى بستر, مش�z و افترا© آن از ضايعاc بدyيº راحت تر

 شد. 
 ªر بودن تزري�y متعدد انجا¹ شده در اوايل دهه اول سال �000 مفيد و بى cم�ا·عا
چربى براى پستان را گزار� كردند. مجمو� اين نتايl باعث شد كه انجمن mراحان 
پلاسـتيك آمريكا در mولاى ��00 ن�ر قب¸ى yـود را ت¤ييـر داده و آن را رو� موثر و 
sبراى ا�لا ºپسـتان اعلا¹ كند. چربى را مى توان ه ºهت افزايش حجm رى�y بى

 £ير قرينگى پستان ها از گ~اشتن پروتز, يا همراه سازى پستان  استفاده كرد. 
 sچربى در پستان ها م�ر ªاما چا·ش ديگرى در اوايل سال ��00 ميلادى در مورد تزري

شـد و اين چا·ش وmود سـ¸ول هاى بنيادى ��Stem cell در بافت چربى بود. گروهى از 
دانشمندان معتقد بودند كه وmود Stem cell�كه توانايى {اتى براى رشد دارد�اگر در محي�ى 
قرار گيرد كه مرتبا0 تحت تاثير �هورمون هايى كه باعث ت¤يير حجº سينه مى شوند قرار گيرد�

 مى تواند زمينه ساز بروز سرطان شده  و س¸ول هاى بنيادى را به سمت تكjير yود مzتارگونه 
cاى سو© دهد. اگرچه اين �رفا0 يك ن�ريه بوده, اما نگرانى هايى را ايجاد كرد, و·ى م�ا·عا

 متعدد نتوانست درستى اين ن�ريه را اثباc كند. 
چه ميزان از چربى در بافت سيÀه با»ى خواه| مان|؟

هيp كس به درستى پاسـzى براى اين سـوال نيافته اسـت, اما  قدر مس¸º آن كه 
بافت پستان, يك بافت چربى دوست است و بستر مناسبى mهت رشد

 چربى هاى تزريª شده فراهº مى كند.  در يك م�ا·عه كه توس�
Roger khouri  انجا¹ و در ماه مى ���0 

 در معتبر ترين مج¸ه mراحى پلاستيك 
        منتشر شد, نشان داد كه حدود
           �� در�د چربى تزريª شده

                  در داyل پستان زنده مى ماند. 

چربى تزريª �|ه تا چه زمانى مان|گار است؟
اگر qه براى اين سوال نيز نمى توان پاسx مشخصى يافت، اما به جرات مى توان گفت كه qربى باقيمانده 
پس از � ماه به صورت پايدار تا سال هاى طولانى باقى خواهد ماند و ن´رانى از اثر كوتاه مدت تزريq ªربى، qندان 

محلى از اعراب نخواهد داشت. 
بــراى بيمارانى كــه تزريª چربــى براى پســتان انجــام داده انــ|, از چه رو�

 ت�اوير بردارى باي| است¨اده كرد؟
با توجه به آنكه qربى تزريª شده ممكن است نكروز شود، مى تواند باعh بروز علائم نكروز qربى در نماى ماموگرافى 

شود كه تشخيص آن و افتراقش با بيمارى هاى بدخيم پستان گاهى مشكل است. اگرqه با ديجيتاليزه شدن رو� هاى
 تصوير بردارى و افزايش رزولوشن تصاوير، افتراق اين عارضه از دي´ر ضايعات پستان بسيار راحت تر شده است، اما رسوب 

كلسيم همراه نكروز qربى (به خصو� در مواردى كه حجم زيادى تزريª شده ) مى تواند گمراه كننده باشد. در مطالعه اى 
كه در سال ���� انجام شد، تفاوت نماى ماموگرافى نكروز qربى به دنبال تزريq ªربى و دي´ر ضايعات توضيt داده شده است. 

اين مطالعه  معتقد است كه  سونوگرافى همزمان دقت بسياربالايى در تشخيص ت¤ييرات پستان ها پس از تزريq ªربى داشته و 
مى تواند قري\ به اتفاق اين ت¤ييرات را بازشناساند، اما qنانrه هرگونه شكى وجود داشت، انجام MRI فصل الخطاب بررسى ها 
بوده و نياز به بيوپسى يا اخذ نمونه باقى جهت افتراق ضايعات به دنبال تزريq ªربى وجود نخواهد داشت-بنابراين با توجه به محيط 
qربى دوست پستان ها و با توجه به اينكه تقريبا تمام خانم ها آنقدر qربى دارند كه بتوان جهت افزايش حجم پستان از آن استفاده 
كرد و با عنايت به ماندگارى بالاى qربى تزريª شده، جراحان پلاستيك بايد اين رو� را نيز به عنوان روشى براى افزايش حجم 

پستان در نظر ب´يرند. 

ميزان بقاى بافت چربى, هº به تكنيك برداشـت چربى از 
بافت و هº به تكنيك تزريª آن بستگى دارد. تزريª چربى در 
پسـتان بايد حداقل � تا 3 بار �ورc گرفتـه و تزريª از عمª به 
س�t و به شكل سه بعدى و شعاعى انجا¹ شـود- درضمن در هر 
من�قه تزريª,بايد مقادير بسيار اندكى چربى تزريª كرد. گزار� هاى
 متعـددى وmـود دارد كه در آن هـا به راحتى توانسـته اند بـه ميزان 
�00���0 سـى سـى حجº سـينه را �رفا0 با كمـك تزريª چربى 
افزايش دهند.  با رو� Brava كه يك نو� سوتين وكيو¹ دار است نيز

 مى توان حجº پستان  را افزايش داد, و·ى به تنهايى تاثير قابل ملاح�ه 
و طولانى مدc در افزايش حجº پستان ندارد. 

امـا Khouri اثباc كرد اگر بتـوان همراه با اسـتفاده از Bravo از 
تزريª چربى استفاده كرد, نتايl دراز مدc آن بهتر شده و ميزان باقى 
ماندن چربى گرافت شده در نسl پسـتان از حدود �� در�د به �� 
 ��0 cc واهد يافت,اما با ايـن رو� ... .. حدودy در�د افزايش
به حجº پسـتان اضافه كند- ميزانى كه براى بسـيارى از بيماران 
يا درyواست كنندگان افزايش حجº پسـتان كافى است. براى 
مفيد بودن اين رو� لاز¹ است كه بيمار از حداقل يك ماه قبل از 
تزريª چربى � شبانه روز Brava را بپوشد و پس از تزريª نيز 
به مدc حداقل يك هفته ديگر از اين Brava استفاده كند. 
نتايl بسيار درyشان اين رو�, اميد استفاده از رو� هاى
 كمتـر تهاmمـى را بـراى افزايش حجº پسـتان بيش 
از پيـش افزايش داده اسـت. گرانى پروتـز و نگرانى 
گاه و بـى گاه از عـوار� پروتز پسـتان, mـاى پاى 
اسـتفاده از چربـى را بـراى افزايش حجº پسـتان 
محكº تر كرده است-به طورى كه طى چند سال اyير 
اين رو� به يكى از شاي� ترين رو� هاى mراحى 

پلاستيك و زيبايى در آمريكا تبديل شده است.
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{|����:Â·M{�� Ä³�]��fÌ·�Ö¸Ì»�����:ZËÂ��Ì�

{|��®Ë�:\Ì�
روش تهيه :

[�ا�ÄÌÆe�Õا��Ä³�]�,ÃÂÌ¼]M�¾//Ëر}�Â·Mرا��//\�»^¶�}ر�
�\Ì��[M�Z]را��½M�| ]و�رو���Ã{� �̄�Ìy�\Ì��[M�Ö¼¯
�d¸��Ä]�Ã|»M�d�{�Ä]�\Ì¯�e��|ÌÀ �̄�Â¸z»�ZËÂ��Ìو��
�ÕوZu�ZËÂ��Ì����Zy�Ä]و��¾ÅM�ÕوZu�,Â·M{ر��¾f//ا�{
�¶Ì»�Ä]�ZÀ]�|Ì¿اÂe�Ö»�Z¼��dا��Ö¿اوا�§�ºÌ�¸ وÌ»ZfË¾�و̄�
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مواد لازم براى 4 نفر:
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روش تهيه :
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شود
 لازماستبدانيمبهجزجو�هاىسرسياهوسرسفيدكه
p0 معمولا0 معمولابدون0 بدون0 بدونهي

كاهش، كاهش، كاهش اثرايندارو
0 تقريبا0 تقريباهيr´اه0 هيr´اه0 هيr´اه تقريبا، تقريبا،  درمانى

اين. اين. اين نخواهدگشت

با نوشيدن اين  آبميوه ها  سردرد خود را تسكين دهيد

يكى از مزاياى گرفتن آب ميوه ها و سـبزيجاc اين اسـت كه چون اين 
مواد به شـكل ماي� وارد بدن مى شـوند, حجـº زيادى از مـواد م¤~ى آنها 
تقريبا0 بلافا�¸ه وارد mريان yون شـده و ويتامين ها و مواد معدنى به بدن 
مى رسد-مواد £~ايى كه به طور طبيعى حاوى ك¸سيº و منيزيº هستند, براى 
آرا¹ كردن سـردردها, به yصو� ميگرن, مفيد هسـتند و موmب كاهش 
فشارهاى عصبى, تنش ها و اسپاسº هاى آزاردهنده مى شوند. شرو� روز با 
نوشيدن يك ·يوان آب ميوه طبيعى به هنگا¹ �رف �بحانه, مى تواند شما را 
براى تما¹ روز سرحال, بانشا� و آرا¹ نگه دارد- زيرا شما مواد م¤~ى ضرورى 
و مفيد را براى بدن فراهº كرده ايد. اگر نمى توانيد از محصولاc ·بنى استفاده 
 ,�Soya milk� كنيد, بهتر است از ساير شيرهاى استاندارد مانند شيرسويا
استفاده كنيد. شيرسويا براى سردردهاى ناشى از ت¤ييراc هورمونى مفيد 
است. براى بعداز�هر yود نيز مى توانيد چند عدد هويl را آب گرفته و براى 
تنو� و ت¤يير در مـزه و طعº آن, با آب يك عدد سـيب, مz¸و� و نو� mان 
كنيد. اين نوشيدنى براى آرا¹ كردن سردردهاى ناشى از پرyورى يا مصرف 
بيش از حد مواد £~ايى چرب و شيرين بسيار مناسب است- زيرا yا�يت 
 �پاكسازى و سº زدايى دارد و چند دقيقه پس از نوشيدن اين آبميوه, احسا

تازگى و نشا� yواهيد كرد و سردردتان تسكين مى يابد.

 از مزاياى گرفتن آب ميوه ها و سـبزيجاc اين اسـت كه چون اين  اسـت كه چون اين 
 مى شـوند, حجـº زيادى از مـواد م¤~ى آنها  مى شـوند, حجـº زيادى از مـواد م¤~ى آنها 
 بلافا�¸ه وارد mريان yون شـده و ويتامين ها و مواد معدنى به بدن  معدنى به بدن 
 طبيعى حاوى ك¸سيº و منيزيº هستند, براى  طبيعى حاوى ك¸سيº و منيزيº هستند, براى 
كاهش كردن سـردردها, به yصو� ميگرن, مفيد هسـتند و موmب كاهش كردن سـردردها, به yصو� ميگرن, مفيد هسـتند و موmب كاهش كاهش 
فشارهاى عصبى, تنش ها و اسپاسº هاى آزاردهنده مى شوند. شرو� روز با  شوند. شرو� روز با 
 به هنگا¹ �رف �بحانه, مى تواند شما را  به هنگا¹ �رف �بحانه, مى تواند شما را 
تما¹ روز سرحال, بانشا� و آرا¹ نگه دارد- زيرا شما مواد م¤~ى ضرورى  مواد م¤~ى ضرورى 

�¨ابzشنو�ي|نى هاى 

Öاي� £~ايÀ� م وÂ¸� �«ريº خدارuمÖ/ «هÀد
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¸y ÄÌ|ماM ¶³ cرايى   ̄ÄWا ارا] ºÌWا¼� dم|y در

 Õ�Z´f�YÂy |^�
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ÖËY�M ¶³ �ف� �¬| 
 �Á�� نÌ�Z» Á ¶³ Äf�{

 �ÓZت Á ¡Z] ÖËY�M ¶³
 º�Y�» dÆm ¶³ |^� �YÂ¿Y

يكى از علل شايع مراجعه به متخصص  كودكان، رشد و 
ت¤ذيه است. گاهى علت مراجعه، مسائل دي´رى qون ت\، 
سرماخوردگى و... است ولى با كمى دقت متوجه مشكلات 
رشد و ت¤ذيه مى شويم. اختلالات £ذايى شامل كم خورى، 

پرخورى و خوردن £ذاهاى نامناس\ مى باشند.
ــت و  كم خورى: به طور طبيعى، £ذا خوردن £ريزى اس
ــن´ى با £ذا خوردن، لذت بخش است. يعنى  تسكين گرس
ــت دارد، بايد £ذا  همان´ونه كه كود بازى كردن را دوس

خوردن را هم دوست داشته باشد و از آن استقبال كند.

ــت،  در بع�ى افراد، ميزان £ذاى دريافتى كم يا زياد نيس
 tــت. كمى درباره ر�يم صحي اما نوع و تركي\ آن £لط اس
ب´وييم: ر�يم £ذايى كودكان زير دو سال و به خصو� زير 
 hيكسال بايد و نبايدهاى زيادى دارد كه از  حوصله اين بح
ــتى، متخصصان  ــت و در مراجعه به مراكز بهداش خارk اس

اطفال يا ت¤ذيه آموز� داده مى شود.
پس از دو سال ممنوعيت خاصى نداريم. £لات، لبنيات، 
ــت و تخم مرغ و م¤زى  حبوبات، ميوه ها و سبزى ها، گوش
جات و آب  بايد به اندازه مصرف شوند. اندازه صحيt براى 
سنين وافراد مختلف متفاوت است، اما qند اصل كلى را مى 
 wــيرين و پرادويه، سر توان {كر كرد: £ذاهاى پرqرب و ش
ــروها، نوشابه و تنقلات  كردنى، سوسيس و كالبا� و كنس
ناسالم مjل: qيپس و پفك، حتى بستنى بايد محدود شوند.

توصيه مى شود � وعده £ذاى اصلى و � يا � ميان وعده 
داشته باشيم . يعنى حجم مواد £ذايى دريافتى كم و دفعات 
 wــر ــز يا كبابى بر £ذاى س ــود  و £ذاى آب پ آن زيادتر ش
ــت. از رو£ن مايع به جاى رو£ن هاى جامد كرده ارجt اس

 استفاده كنيم و ......

� سبك زندگى سا·º را بشناسيº و در 
.ºپيش گيري

 �در تربيـت فرزنـدان ,عشـª بدون 
قيد و شـر�  رابا ن�º و ا�ـول تربيتى 

.ºآميزي ºدره
� اگر در ت¤~يه كود مشك¸ى داريº از 

.ºصصين پزشكى كمك بگيريzمت
� رشـد كـود و نوmـوان را mـدى 
بگيريº. �مراmعه به مراكز بهداشتى يا 
متzص� اطفال يا فو© تzص� £دد 

اطفال � 
� م�ا·عه را فرامو� نكنيº. و هميشـه 

.ºبراى بهتر شدن مشتا© باشي

بيمارى ها و اختلالات مختلف مى توانند اشتها را ت¤يير دهند، 
اما اكjر كودكان بد£ذا، بيمارى مهمى ندارند.جال\ است بدانيم 
كه {ائقه £ذايى از بدو تولد، شكل مى گيرد و مjل ساير صفات 
شخصيتى، به تدريج تكامل مى يابد. گر qه �نتيك در آن نقش 
ــابى و به خصو� رو� هاى خانواده،  دارد ولى عوامل اكتس
ــترين اثر را بر عادات £ذايى مى گذارند.بهترين مادرها در  بيش
زمينه ت¤ذيه، اعتدال گراها هستند كه نه سخت گيرند و نه سهل 
ان´ار.ضمن داشتن مهارت هاى سنتى، اطلاعات كافى از علم 
ــد. به طور خلاصه  ــ\ كرده ان تربيت و پرور� كود را كس
ــى و  ــt £ذايى دارد و از نظر احساس كودكى كه عادات صحي
عاطفى هم در وضع مناسبى است اگر گرسنه باشد، با خوشحالى 

£ذا مى خورد. 

ــادر تنقلات  عد¹ آگاهـى از ت¤~يـه �حيـ�t گاهى م
ــت دارد  ــرا وحش ــد زي ــود مى ده ــه ك ــر را ب ــاى م� و £ذاه
ــاى ويتامين،  ــل ه ــى مكم ــورد� حت ــزى نخ ــلاq 0ي ــه او اص ك
ــد. ــوند،عوارض دارن ــرف ش ــا مص ــر بيج ــن، روى و .. .اگ آه
وسوا� و اشت¤ال {هنى در مورد وزن گيرى كود� منجر 
ــود همrنين مادرانى كه در انجا¹  به رفتارهاى افراطى مى ش
و�اي¦ yود اض�راب دارند و مـى yواهند مادر كام¸ى 

باشند, كود را آشفته كرده، اشتهاى او را مختل مى كنند.

شايد كودكان تپل زيباتر به نظر برسند، اما ثابت شده كه 
حتى qاقى زير يك سال´ى عوارض مادام العمر دارد. امروزه 
ــرفته تبديل به يك مع�ل شده  ــورهاى پيش qاقى در كش
 hار اين مشكل هستيم. ندرتا0 بيمارى ها باعqاست. ما هم د
qاقى هستند كه در معاينات و بررسى هاى پزشكى مشخص 
ــايع تر qاقى، پرخورى و بدخورى و ــوند، اماعلت ش مى ش

 كم تحركى است.

ــوند و به تدريج تكامل ــروع مى ش عادات £ذايى از بدو تولد ش
 مى يابند. براى مjال طى سال اول زندگى، شير مادر £ذاى اصلى 
است و  بايد هر بار شيرخوار گرسنه است و تقاضا مى كند به او عرضه 
ــود،اما بع�ى مادران به £لط هر گريه و ناراحتى شيرخوار را به  ش

حساب گرسن´ى گذاشته و به او شير مى دهند.
ــودن،  ــه ،خيس ب ــت گري ــت عل ــن اس ــه ممك ــى ك در حال
ــوردن آرامش  ــير خ ــد.مكيدن و ش ــالت و.. باش ــت´ى، كس خس
ــت مى كند:  ــن پيام را درياف ــيرخوار مى دهد و او اي موقتى به ش

هر وقت ناراحتى چيزى بzور��
ــورد و اين  ــت ،£ذا بخ ــنه اس ــه بايد هر وقت گرس در حالى ك
ــر خانواده  ــالى هم ادامه مى يابد.  به تدريج ب ــكل در بزرگس مش
ــبك زندگى  ــترى مى گذارد. اگر خانواده ر�يم و س تPثيرات بيش
ــد و از گروه هاى مختلف £ذايى استفاده كرده  ــته باش خوبى داش
ــابه و  ــر fast food و qيپس و نوش ــالم را ب ،£ذاهاى تازه و س
ــكل پرخورى و qاقى بسيار كم  ــيرينى جات ترجيt دهد، مش ش
ــنتى مjل پلو و خورشت، كوفته،  خواهد شد. اى كا� £ذاهاى س
ــوند. او را به خوردن سبزى و  آ� و...  از ابتدا جزو {ائقه كود ش
ميوه جات تازه و لبنيات و ماهى و... عادت  دهيم تا به نوعى او را از نظر 
£ذايى بيمه كنيم. تحر داشتن (ورز� و پياده روى، انجام كارهاى 
خانه) جزL جدانشدنى يك زندگى سالم اند. بى تحركى، تماشاى 
زياد و يكنواخت كامپيوتر و ... منجر به اشتهاى كا{ب مى شود.مورد 
دي´ر، عوامل  روحى� روانى هستند. امروزه ثابت شده كه افسردگى، 
اضطراب و اختلالات شخصيتى، ت�ادهاى درونى و استر� بر 
رفتار £ذايى انسان تPثير مى گذارند. به طورى كه در كنترل پرخورى 
و qاقى به ر�5يم و ورز� بسنده نمى كنند و ضمن بررسى بيمارى 
ها، وضعيت روحى شخص نيز ارزيابى مى شود. اگر مشكلات فوق 
وجود دارند، بايد درمان مناس\ شوند. كاهش ميزان استر� روزانه 
بسيار مRثر است و در مقابله با استر� هاى اجتناب ناپذير به شخص 
مى آموزند كه از تكنيك هاى تن آسانى و  ريلكسيشن  استفاده كند 

تا ناqار نباشد براى تسكين خود به £ذا پناه ببرد.

مـادران شـا£ل  و كـº وقـت و كـº حو�¸ه...
عد¹ توmه به نو� شzصيت و واكنش هاى كود� 
براى مjال بازى با £ذا در ��� سال اول زندگى تلاشى طبيعى 
ــت و مقابله با آن اثرات منفى دارد.  براى شناخت محيط اس
نبايد انتظار داشت كه كود كاملا0 از برنامه ما تبعيت  كند  و 
نبايد او را با دي´ران مقايسه كنيم. اگر استقلالى كه در بازى 
به كود مى دهيم، در £ذاخوردن هم روا داريم، اوضاع بهتر
 مى شود. بايد بپذيريم كه خردسالان در هن´ام £ذا خوردن 
ــا حد امكان  ــزل را كمى بهم مى زنند و ت نظافت خود و من
ــيم.ا�رار به كـود براى £ـ~ا yوردن�  پذيرا باش
ــوه و تبديل سفره £ذا به ميدان جن²،  توسل به تنبيه يا رش
ــد ولى نهايتا0 اوضاع را  ممكن است در كوتاه مدت مRثر باش

بدتر مى كند.

چرا بعضى کــودکان و نوجوانان 
بدغذا و کم خوراك هستند؟

بعضى خطاهای مادران در تغذيه کودك:

پرخوری چه عللى دارد ؟

عوامل مؤثر در ايجاد پرخوری چه هستند؟ 

م�ر¥  نادرست مواد £~ايى ي Àى چه ؟

توصيه هاى پايانى:

Âد¯ان و ¿ÂmÂا¿ان� �¸¶ Ìa|ا و aنÆان  ̄Äي~¤e cÔ°م�

 Ö¿ايما Äي¬§ ¾�Â� رf¯د
Âد¯ا½ و ¿�Âادا½ و ¿ÂجÂا¿ا½   ̄Ö��ze ردÂب

رشد e¤~يÄ و e°ا«¶
آدر� م�ب� پل بزرگمهر ابتداى w بزرگمهر

 mنب داروyانه بهنا¹ ت¸فن� �����00
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يكى از علل شايع مراجعه به متخصص  كودكان، رشد و 
ت¤ذيه است. گاهى علت مراجعه، مسائل دي´رى qون ت\، 
سرماخوردگى و... است ولى با كمى دقت متوجه مشكلات 
رشد و ت¤ذيه مى شويم. اختلالات £ذايى شامل كم خورى، 

پرخورى و خوردن £ذاهاى نامناس\ مى باشند.
ــت و  كم خورى: به طور طبيعى، £ذا خوردن £ريزى اس
ــن´ى با £ذا خوردن، لذت بخش است. يعنى  تسكين گرس
ــت دارد، بايد £ذا  همان´ونه كه كود بازى كردن را دوس

خوردن را هم دوست داشته باشد و از آن استقبال كند.

ــت،  در بع�ى افراد، ميزان £ذاى دريافتى كم يا زياد نيس
 tــت. كمى درباره ر�يم صحي اما نوع و تركي\ آن £لط اس
ب´وييم: ر�يم £ذايى كودكان زير دو سال و به خصو� زير 
 hيكسال بايد و نبايدهاى زيادى دارد كه از  حوصله اين بح
ــتى، متخصصان  ــت و در مراجعه به مراكز بهداش خارk اس

اطفال يا ت¤ذيه آموز� داده مى شود.
پس از دو سال ممنوعيت خاصى نداريم. £لات، لبنيات، 
ــت و تخم مرغ و م¤زى  حبوبات، ميوه ها و سبزى ها، گوش
جات و آب  بايد به اندازه مصرف شوند. اندازه صحيt براى 
سنين وافراد مختلف متفاوت است، اما qند اصل كلى را مى 
 wــيرين و پرادويه، سر توان {كر كرد: £ذاهاى پرqرب و ش
ــروها، نوشابه و تنقلات  كردنى، سوسيس و كالبا� و كنس
ناسالم مjل: qيپس و پفك، حتى بستنى بايد محدود شوند.

توصيه مى شود � وعده £ذاى اصلى و � يا � ميان وعده 
داشته باشيم . يعنى حجم مواد £ذايى دريافتى كم و دفعات 
 wــر ــز يا كبابى بر £ذاى س ــود  و £ذاى آب پ آن زيادتر ش
ــت. از رو£ن مايع به جاى رو£ن هاى جامد كرده ارجt اس

 استفاده كنيم و ......

� سبك زندگى سا·º را بشناسيº و در 
.ºپيش گيري

 �در تربيـت فرزنـدان ,عشـª بدون 
قيد و شـر�  رابا ن�º و ا�ـول تربيتى 

.ºآميزي ºدره
� اگر در ت¤~يه كود مشك¸ى داريº از 

.ºصصين پزشكى كمك بگيريzمت
� رشـد كـود و نوmـوان را mـدى 
بگيريº. �مراmعه به مراكز بهداشتى يا 
متzص� اطفال يا فو© تzص� £دد 

اطفال � 
� م�ا·عه را فرامو� نكنيº. و هميشـه 

.ºبراى بهتر شدن مشتا© باشي

بيمارى ها و اختلالات مختلف مى توانند اشتها را ت¤يير دهند، 
اما اكjر كودكان بد£ذا، بيمارى مهمى ندارند.جال\ است بدانيم 
كه {ائقه £ذايى از بدو تولد، شكل مى گيرد و مjل ساير صفات 
شخصيتى، به تدريج تكامل مى يابد. گر qه �نتيك در آن نقش 
ــابى و به خصو� رو� هاى خانواده،  دارد ولى عوامل اكتس
ــترين اثر را بر عادات £ذايى مى گذارند.بهترين مادرها در  بيش
زمينه ت¤ذيه، اعتدال گراها هستند كه نه سخت گيرند و نه سهل 
ان´ار.ضمن داشتن مهارت هاى سنتى، اطلاعات كافى از علم 
ــد. به طور خلاصه  ــ\ كرده ان تربيت و پرور� كود را كس
ــى و  ــt £ذايى دارد و از نظر احساس كودكى كه عادات صحي
عاطفى هم در وضع مناسبى است اگر گرسنه باشد، با خوشحالى 

£ذا مى خورد. 

ــادر تنقلات  عد¹ آگاهـى از ت¤~يـه �حيـ�t گاهى م
ــت دارد  ــرا وحش ــد زي ــود مى ده ــه ك ــر را ب ــاى م� و £ذاه
ــاى ويتامين،  ــل ه ــى مكم ــورد� حت ــزى نخ ــلاq 0ي ــه او اص ك
ــد. ــوند،عوارض دارن ــرف ش ــا مص ــر بيج ــن، روى و .. .اگ آه
وسوا� و اشت¤ال {هنى در مورد وزن گيرى كود� منجر 
ــود همrنين مادرانى كه در انجا¹  به رفتارهاى افراطى مى ش
و�اي¦ yود اض�راب دارند و مـى yواهند مادر كام¸ى 

باشند, كود را آشفته كرده، اشتهاى او را مختل مى كنند.

شايد كودكان تپل زيباتر به نظر برسند، اما ثابت شده كه 
حتى qاقى زير يك سال´ى عوارض مادام العمر دارد. امروزه 
ــرفته تبديل به يك مع�ل شده  ــورهاى پيش qاقى در كش
 hار اين مشكل هستيم. ندرتا0 بيمارى ها باعqاست. ما هم د
qاقى هستند كه در معاينات و بررسى هاى پزشكى مشخص 
ــايع تر qاقى، پرخورى و بدخورى و ــوند، اماعلت ش مى ش

 كم تحركى است.

ــوند و به تدريج تكامل ــروع مى ش عادات £ذايى از بدو تولد ش
 مى يابند. براى مjال طى سال اول زندگى، شير مادر £ذاى اصلى 
است و  بايد هر بار شيرخوار گرسنه است و تقاضا مى كند به او عرضه 
ــود،اما بع�ى مادران به £لط هر گريه و ناراحتى شيرخوار را به  ش

حساب گرسن´ى گذاشته و به او شير مى دهند.
ــودن،  ــه ،خيس ب ــت گري ــت عل ــن اس ــه ممك ــى ك در حال
ــوردن آرامش  ــير خ ــد.مكيدن و ش ــالت و.. باش ــت´ى، كس خس
ــت مى كند:  ــن پيام را درياف ــيرخوار مى دهد و او اي موقتى به ش

هر وقت ناراحتى چيزى بzور��
ــورد و اين  ــت ،£ذا بخ ــنه اس ــه بايد هر وقت گرس در حالى ك
ــر خانواده  ــالى هم ادامه مى يابد.  به تدريج ب ــكل در بزرگس مش
ــبك زندگى  ــترى مى گذارد. اگر خانواده ر�يم و س تPثيرات بيش
ــد و از گروه هاى مختلف £ذايى استفاده كرده  ــته باش خوبى داش
ــابه و  ــر fast food و qيپس و نوش ــالم را ب ،£ذاهاى تازه و س
ــكل پرخورى و qاقى بسيار كم  ــيرينى جات ترجيt دهد، مش ش
ــنتى مjل پلو و خورشت، كوفته،  خواهد شد. اى كا� £ذاهاى س
ــوند. او را به خوردن سبزى و  آ� و...  از ابتدا جزو {ائقه كود ش
ميوه جات تازه و لبنيات و ماهى و... عادت  دهيم تا به نوعى او را از نظر 
£ذايى بيمه كنيم. تحر داشتن (ورز� و پياده روى، انجام كارهاى 
خانه) جزL جدانشدنى يك زندگى سالم اند. بى تحركى، تماشاى 
زياد و يكنواخت كامپيوتر و ... منجر به اشتهاى كا{ب مى شود.مورد 
دي´ر، عوامل  روحى� روانى هستند. امروزه ثابت شده كه افسردگى، 
اضطراب و اختلالات شخصيتى، ت�ادهاى درونى و استر� بر 
رفتار £ذايى انسان تPثير مى گذارند. به طورى كه در كنترل پرخورى 
و qاقى به ر�5يم و ورز� بسنده نمى كنند و ضمن بررسى بيمارى 
ها، وضعيت روحى شخص نيز ارزيابى مى شود. اگر مشكلات فوق 
وجود دارند، بايد درمان مناس\ شوند. كاهش ميزان استر� روزانه 
بسيار مRثر است و در مقابله با استر� هاى اجتناب ناپذير به شخص 
مى آموزند كه از تكنيك هاى تن آسانى و  ريلكسيشن  استفاده كند 

تا ناqار نباشد براى تسكين خود به £ذا پناه ببرد.

مـادران شـا£ل  و كـº وقـت و كـº حو�¸ه...
عد¹ توmه به نو� شzصيت و واكنش هاى كود� 
براى مjال بازى با £ذا در ��� سال اول زندگى تلاشى طبيعى 
ــت و مقابله با آن اثرات منفى دارد.  براى شناخت محيط اس
نبايد انتظار داشت كه كود كاملا0 از برنامه ما تبعيت  كند  و 
نبايد او را با دي´ران مقايسه كنيم. اگر استقلالى كه در بازى 
به كود مى دهيم، در £ذاخوردن هم روا داريم، اوضاع بهتر

 مى شود. بايد بپذيريم كه خردسالان در هن´ام £ذا خوردن 
ــا حد امكان  ــزل را كمى بهم مى زنند و ت نظافت خود و من
ــيم.ا�رار به كـود براى £ـ~ا yوردن�  پذيرا باش
ــوه و تبديل سفره £ذا به ميدان جن²،  توسل به تنبيه يا رش
ــد ولى نهايتا0 اوضاع را  ممكن است در كوتاه مدت مRثر باش

بدتر مى كند.

چرا بعضى کــودکان و نوجوانان 
بدغذا و کم خوراك هستند؟

بعضى خطاهای مادران در تغذيه کودك:

پرخوری چه عللى دارد ؟

عوامل مؤثر در ايجاد پرخوری چه هستند؟ 

م�ر¥  نادرست مواد £~ايى ي Àى چه ؟

توصيه هاى پايانى:

Âد¯ان و ¿ÂmÂا¿ان� �¸¶ Ìa|ا و aنÆان  ̄Äي~¤e cÔ°م�
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درمــان بيــرون زدگــى 
ديسك ستون فقرات كمر 

و كردن در يك جلسه  
علائم

ــك علائم متفاوت خواهد  بسته به محل بيرون زدگى يا پارگى ديس
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. 
عمل پلاسما PDCT چيست؟

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

برخوردار است. 
از ديگر مزيت هاى اين عمل 

زمان كوتاهتر درمان بيمار 
سرپايى انجام شدن آن 

عدم بسترى شدن بيمار و ترخيص سريع بيمار 
ــفت  ــك به دليل س ــدد ديس ــى مج ــرون زدگ ــرى از بي جلوگي
ــس از عمل  ــك بين مهره اى پ ــمت خارجى ديس ــدن قس ش

پلاسما مى باشد. 
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 ظرفيت عملكردى ريوى و آتلكتازى 

ــبر  ــنده) به دنبال عوارض گازهاى هوش هپاتيت (از نوع خفيف تا كش
استنشاقى 

ــى و به دنبال آن طولانى شدن زمان  ــتفراغ بعد از بى هوش تهوع و اس
بسترى در بخش ريكاورى

كاهش اكسيژن بدن طى بى هوشى طولانى مدت 
اشكالات در اعصاب محيطى و از دست دادن بينايى به دليل حفظ حالت 

خوابيده به شكم به مدت طولانى در حين عمل جراحى 
درچه صورت مى توانم عمل پلاسماى ديسك را 

انجام دهم؟
ــما توسط پزشك مركز  ام آر آى جديد شما همراه با نتايج معاينه ش
ــرايط لازم اين عمل توسط  بررسى مى شود و در صورت داشتن ش

پزشك معالج انجام خواهد شد. 
مراحل و نحــوه انجام عمل پلاســما به صورت 

خلاصه:
در اين عمل كه حدود 30 دقيقه به طول مى انجامد
بيمـار تحـت بى حسـى موضعى قـرار مـى گيرد
 سـپس يك كانولا در مركز هسـته  ديسـك بين

 مهر ه اى واردمى شود كه فيبرنورى پلاسما از آن 
عبور مى كند.

 نـور قـوى پلاسـما حفـره اى را بدون آسـيب
 بـه بافـت اطـراف ايجـاد مـى كنـد و باعـث 
كاهـش فشـار درون ديسـك بيـن مهـره اى

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

روش هاى درمان در طب سنتى ايران 

Afrosheh beauty saloon

• ••••••••• ••••••••••••••••••
آفروشه (ژرورا)

ملك شهر،خيابان مطهرى
كــــوچه شهيـــــد حلاوى
تلفن:0311-4428087

مديريت :ارزانى
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استنشاقى 

ــى و به دنبال آن طولانى شدن زمان  ــتفراغ بعد از بى هوش تهوع و اس
بسترى در بخش ريكاورى

كاهش اكسيژن بدن طى بى هوشى طولانى مدت 
اشكالات در اعصاب محيطى و از دست دادن بينايى به دليل حفظ حالت 

خوابيده به شكم به مدت طولانى در حين عمل جراحى 
درچه صورت مى توانم عمل پلاسماى ديسك را 

انجام دهم؟
ــما توسط پزشك مركز  ام آر آى جديد شما همراه با نتايج معاينه ش
ــرايط لازم اين عمل توسط  بررسى مى شود و در صورت داشتن ش

پزشك معالج انجام خواهد شد. 
مراحل و نحــوه انجام عمل پلاســما به صورت 

خلاصه:
در اين عمل كه حدود 30 دقيقه به طول مى انجامد
بيمـار تحـت بى حسـى موضعى قـرار مـى گيرد
 سـپس يك كانولا در مركز هسـته  ديسـك بين

 مهر ه اى واردمى شود كه فيبرنورى پلاسما از آن 
عبور مى كند.

 نـور قـوى پلاسـما حفـره اى را بدون آسـيب
 بـه بافـت اطـراف ايجـاد مـى كنـد و باعـث 
كاهـش فشـار درون ديسـك بيـن مهـره اى

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

             تلفن : 9524040             09122496778 

ــامل علم به رو�  ــنتى ايران ش ط\ عملى در ط\ س
ــلامتى (علم حفظ الصحه) يا  هايى است كه براى حفظ س
بازگرداندن سلامتى (علم معالجات) به كار مى روند و به طور 

كلى به � بخش عمده تقسيم مى شود: 
�� تدابير� كه مهمترين جزL در آن تدبير £ذا (£ذا درمانى) 
ــنتى ايران از اهميت  است. درمان از طريª £ذا در ط\ س
ــت. موفقيت عمده اين مكت\،  فوق العاده اى برخوردار اس

استفاده صحيt از اين رو� درمانى است. 
�� دارو درمانى� در ط\ سنتى ايران، تنوع داروها بسيار 
زياد است و معمولا0 براى يك بيمارى داروهاى متعددى وجود 
ــامل: داروهاى گياهى،  دارد. داروهاى ط\ سنتى ايران ش

معدنى و حيوانى هستند. 

3� اقداماc دستى �اعمال يداوى� � شامل اعمالى 
است كه به كمك دست انجام مى شود.مانند: جراحى، دلك 
(ماسا�)، £مز (اعمال فشار با ان´شتان)، كى (داغ گذارى)، 

فصد ، بادكش، حجامت، زالو درمانى و  ... 
پزشك در كنار £ذا درمانى و دارو درمانى بايد در موارد لازم 
ــيار سريع تر و  از اين رو� ها نيز بهره ب´يرد تا بهبودى بس
ــود. اين رو� ها ممكن است در برخى بيمارى  آسان تر ش
ــد. در بين رو� هاى درمانى {كر شده،  ها پايه درمان باش
به حجامت تاكيد و سفار� بسيارى شده است .خصوصا0 به 
انجام آن در فصل بهار. حجامت مانند هر� درختان است. 
ــاداب و پر  در فصل بهار همانطور كه هر�، درختان را ش
ميوه مى كند، حجامت هم درخت وجود آدمى را تازه و قوى
 مى كند. خداوند خواسته است كه در حجامت شفا قرار دهد. 
حجامت به جز اثرات درمانى، تاثيرات پيش´يرانه از بيمارى 

ها را دارد و موج\ سلامتى بيشتر مى شود. 
ــانى كه £لظت  حجامت فقط در افراد دموى مزاk و كس
خون دارند، به منظور كاهش حجم خون صورت مى گيرد 
و در ساير افراد، منظور از حجامت تاثيرات دي´ر آن از جمله 

تاثير بر سيستم ايمنى بدن و سيستم عصبى� روانى و به طور 
ــه بعد از گرفتن شرs حال و  كلى جسم و روs است. هميش
ــخيص مزاk بيمار و در صورت صلاحديد پزشك ط\  تش
سنتى، حجامت انجام مى شود. كه در اين صورت حجامت 
مى تواند در درمان بسيارى از بيمارى ها نقش بسيار مهمى 
ــار خون، قند، qربى و  را داشته باشد. از جمله: افزايش فش
اوره، £لظت خون، دردها و بى نظمى هاى قاعدگى، كيست 
تخمدان، برخى نابارورى ها، سردردهاى مي´رنى و عصبى، 
گرفت´ى عروق قلبى و م¤زى، كم كارى و پركارى تيروئيد، 
افسردگى و اضطراب، اسپاسم ع�لات، كمر درد، پا درد و 
آرتروزها، جو� ها، كهير و خار� بدن، كوتاهى و كاهش 
ــرماخوردگى هاى مكرر، آفت  رشد قد، qاقى و لا£رى، س
دهان، ريز� مو، آسم و سرفه و تن´ى نفس، افزايش هو� و

 حافظه و ... 
آدر� م�ب�سه راه سيمين,mنب پم` بنزين 

ساyتمان پاسارگاد ,طبقه اول واحد �  
ت¸فن � �������
0��330�3��0

روش هاى درمان در طب سنتى ايران 

ــامل علم به رو�  ــنتى ايران ش ط\ عملى در ط\ س

 Õدورود Ä¿Âa رf¯د       
Ö¿ايرا �ÖfÀ� \�

�� ���Â» Âسve Ä¬ي¬اnu cا«ت ايرا½

سالن آرايش و زيبايى

(گارنيش سابق)ساى تا

با بيش از چند سال سابقه کاری درخشان
و دارای مجوز رسمی

سالن���������������همراه������������

آدرس/خيابان طالقانی خلجای شمالی کوچه قطبيه پلاک ۳۷
با مديريت خانم تيمورى

سالن آرايش و زيبايى

(گارنيش سابق)

با بيش از چند سال سابقه کاری درخشان

�����������

Afrosheh beauty saloonfrosheh beauty saloon
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آفروشه (ژرورا)

ملك شهر،خيابان مطهرى
كــــوچه شهيـــــد حلاوى
تلفن:0311-4428087

مديريت :ارزانى

frosheh beauty saloon
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آفروشه

ملك شهر،خيابان مطهرى
كــــوچه شهيـــــد حلاوى

تلفن
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(ژرورا)

ملك شهر،خيابان مطهرى
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دکتر علی فرخانی
مرکز جامع توانبخشی و طب فیزیکی

 درمان غیر جراحی دیسک های ستون فقرات
تنگی کانال نخاع/آرتروز/پوکی استخوان/آسیب های ورزشی

خار پاشنه/توان بخشی بیماران سکته مغزی وضربه مغزی و...

با پیشرفته ترین دستگاه های لیزر پر توان/مگنت تراپی  
Shock Wave/TMS وفیزیوتراپی

شمس آبادی،چهارراه قصر،روبروی بانک ملت
تلفن:2330382                    2367465  

www.drfarkhani.com 






