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�µÂX�»�Ë|» Á �ZÌf»Y \uZ : مهندس رضا محزونيه
��}[�Ì : مرضيه ربيعى

�Õ�Y~³ d�ZÌ� ÕY�Â� �ÌË : مهندس محمد حسين محزونيه
«|ÖËY�mY �Ë : بهاره يوسفى

}[ZÅ Ã�Æq Á ZÅ Ã�Zf� �z] �Ì : حميد رضا مقصودى
��Á sY �فY�M Äv : بصيرت جعفرى،نگين كلينى ، احسان هاشميان

Ö¿Z³��Z] �Â»Y :  شكوه دهقان پور، شيما ترابى، مريم مقضى
Y�Zf�Y�ËÁ½ : عذرا ديانى، مريم كا�ميان فرد    

���ËÁ تÄË�Ë�v : غلامحسين كريميان، بهاره يوسفى، محمدعلى 
ــكوه دهقان پور، حامد قصرى، اكرم خدادادى،  پورجم، مينا عباسپور، ش
ــى نيا، فرزانه  ــان انصارى، مريم خدارحمى، زهرا وفاي ثنا روغنى، احس

مستاجران، سعيد صباغ پور.
���ËÁ �°� : محمدرضا شريف

Y�Z°¼Å½ : دكتر آزاده سجاديه، دكتر حسين ابدالى، دكتر {بيt اله شاهمرادى،  
دكتر مسعود جعفرى پور، دكتر عليرضا واع� شوشترى،  دكتر شهريار لقمانى، 
، دكتر بهزاد كيميايى، دكتر نازيلا كرمى، دكتر مهين فرخى، دكتر مسعود 

فهامى.
Ì¯�f�» �Â»Yن : حسن ديده ور

·Zq Á Ö§Y�³ÂfÌ_ : آرمان
}§�Y �fفZÆ½ : ميدان احمد آباد ، ابتداى خيابان مفتt، ساختمان 

امام رضا(ع)
 تلفن : 22����3�22����3���03

}§�f تY�Æ½ : بزرگراه جلال آل احمد، بين خيابان كارگر و اتوبان 
چمران ، كوى پروانه ، پلاك 2 ،  واحد �      

تلفن: ���0���2 � �02
02� ���3�32�� :�°§

شعبان، ماه بزرگ شيعيان جهان بر همه شما عاشقان و دلسوختگان ولايت  مبار­
سوم شعبان ،چهارم، پنجم و نيمه شعبان و مناسبت هاى ديگر اين ماه كم نيستند 
تا ما انگيزه جشن گرفتن و شـادى كردن را در خود صدچندان كنيم و شهر را آ{ين 
بنديم و براى �هور دردانه عالم هسـتى، حضرت مهدى �ع�l ثانيه شمارى كنيم. 

شايد اين جمعه بيايد، شايد.
بنابراين فرصت خوبى است كه به همين مناسبت ، به شناخت اين امامان عزيز 
بپردازيم و با الگو گرفتن از زندگى آنها، راه صحيح را تشـخي� و براى زندگى 
سالم تر، از آن بهره مند شويم. امامان معصوم عليهم السلام چرا¡ راه زندگى 
هستند و بايد از شمع وجود آنها بهره مند شد تا بتوانيم در اين غوغاى زندگى 
مادى از معنويت بهره برد و با سلامت خود را براى مراحل بعدى زندگى آماده 
كنيم. شيعه �هور را جزL افتخارات خود مى داند و روزها ،ميليون ها بار براى 
تعجيل در فرج آقا حضرت حجت ابن الحسن دعا مى كند ولى سRالى كه در 

اين جا مطرح است ا ينكه آيا ما آماده اين �هور هستيم؟ 
آيا اگر به خواست خداوند، اين اتفا© لحظه اى ديگر رخ دهد، ما چگونه 
عمل مى كنيـم و چه برخـوردى خواهيـم كرد؟چقدر فرمانبـر آن عزيز 
زهرا �س� هستيم؟ به نظر مى رسد اينها سـوالاتى هستند كه ما بايد 
جوا] هـاى قانع كننـده اى براى آنها داشـته باشـيم و بدانيم بدون 
آمادگى و صرفاً با شـعار نمى توان به اسـتقبال �هـور رفت. تيرماه 
مناسـبت ديگرى را هم به همـراه دارد و آن شـهادت مرحوم آيت 
ا... دكتر بهشـتى �ره� و 72 تن از ياران انقلا] اسـلامى است كه 
با خشـم و نفرت دشـمنان اين مرز و بوم به شـهادت رسيدند تا 
درخت انقلا] اسلامى را تنومند سـاخته و برگ زرين ديگرى را 
در كتا] شـهادت فرزندان اين مرز و بوم جاودان سازند. ياد و 
راه آنها را گرامى مى داريم و بـراى رييس جمهور منتخ\ نيز 
آرزوى موفقيت داريم. اميد است رييس جمهور منتخ\ بتواند 
با برنامه هـاى دقيق و خو] خود، مشـكلات موجود را حل و 
آرامش را به مردم برگرداند و دغدغه هاى زندگى را كاهش 

دهد. به اميد ديدار شما در شماره هاى بعد

سخن   سردبير
نzسfي¾ ن�ريÄ اجf¼ـا�ى �  �f»Ôى ايرانى

§Æر�ت «�ال\

دهد. به اميد ديدار شما در شماره هاى بعد

راه هاى رسيدن به آرامش

اخبار بانوان

گفت و گو با آيلا تهرانى و ويدا جوان

بيمه زنان خانه دار از وعده تا عمل

حجامت از مقدونيه تا ايران

با¡ كوچك خانه من با كاكتوس

خانواده برگ برنده انتخابات

سايه مديريت اقتصادى بانوى خانه

بيمارى سليا­ يا عارضه عدم تحمل گلوتن

� نرم افزار اندرويدى وي�ه خانم ها

تكنيك هاى جوان سازى پوست

�آبشار شالورا �چرمهين

آشنايى با   � اشتباه دكوراسيونى

جدول و سرگرمى
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�°�� «vمد شري¦شا تـــــ

من به 
تنهايى 

با¡ بعد از 
يك خوا] 
زمستانى 

مى انديشم 
و به گل هاى 

فرو خفته 
به دامان 

سكوت

رو به درى مى ايستم ، در انديشه پشت در نيستم
بودن در سكوت مبهم طبيعت، موهبتى است كه به ندرت تكرار مى شود

مهربانى تزئين لحظه هاست. مادر براى مهربانيت جوابى جز دوست داشتن ندارمنگذاريم هنر در پس يك قا] بماند و همين
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آخر 
فراموش 

مى شوم از 
خاطرات، از 
عشق ها، از 

روزها ،از 
ش\ ها ديگر 

كسى حتى 
سراغى از من 
نخواهد گرفت

پيرزن، 
تنهايى 
و هزار 
حرف 
ناگفته

بوسه 
بر دست 

پيرمرد 
زحمت كش 

روستايى 
لياقت 

مى خواهد 
خدايا به ما 
لياقت بده

خوشا پرنده كه بى وا�ه شعر مى گويد

خوشا 
دوران 

كودكى  كه 
در كوچه پس 

كوچه هاى 
آن،  بهترين 
خاطرات با 

هم بودن  را 
به يادگار 

گذاشتيم  

بخشش را از آ] بياموز كه خود را بى هيp چشم داشتى وقف 
نجات ديگران مى كند
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حلول ماه مبارک رمضان 
بر تمامی مسلمین جهان مبارک باد

روابط عمومی مجله زندگی سالم - روابط عمومی روزنامه سراسری نسل فردا - روابط عمومی سایت خبری تحلیلی خورشید آنلاین
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ــا واكنش هاى  ــى از روش هاى م¬ابله ب ــى، يك آرميدگ
جسمى استرس است. هنگام استرس در ماهيrه هاى
yود تنش ايجاد كنيد. براى ايجاد اين كار با تغييراتى در 
ــواب و رها كردن  ــدن بر روى تختخ حركات بدنى، لمي
yويش و كشيدن نفس هاى عميª و در عين حال شل و 
سفت كردن ماهيrه ها به مدت 15 دقي¬ه بسيار آرامش 

مى يابيد. آرميدگى ، نوعى يادگيرى است. همان�ور كه ورزش ظرفيت 
دستگاه تنفسى را افزايش مى دهد،تمرين آرميدگى در دو نوبت در روز نيز 
ظرفيت آرام گرفتن را بيشتر مى كند- بنابراين در موقعيت هاى استرس 
زا تنها يك كلمه yواهد گفت� آرام آرام و بيشتر احساس آرامش yواهيد 
كرد. آرميدگى واقعاً نيروبخش است- تمرين كنيد.  روش ديگر م¬ابله با 
واكنش هاى جسمى استرس، ورزش است. اگر ورزش كنيد و وضعيت 
ــمى yود را به حالت طبيعى و yوب نگهداريد نسبت به زمانى كه از  جس
ــمى وضعيت yوبى نداريد كمتى م��رب و افسرده yواهيد  نظر جس
ــترس را به شيوه هاى مختلف كاهش  شد. ورزش جسمى آثار منفى اس
مى دهد. ورزش، قدرت بدن را افزايش مى دهد. م¬اومت دستگاه قلبى 
ــه در هواى آزاد انجام مى گيرد  عروقى را زيادتر مى كند. ورزش هايى ك
ــت. از جمله ورزش هاى مفيد مى  مRثرتر از ورزش هاى داyل سالن اس
ــاره كرد.  اض�راب ها و  ــوارى و شنا اش توان به پياده روى و دوqرyه س
كسالت هاى yود را با اع�اى yانواده و دوستان در ميان بگ~اريد. گاهى 
ــنهادهايى بدهند و  ــوند درباره موقعيت شما پيش ديگران مجبور مى ش
ــما بيشتر به آن ها مjلاً راهنمايى كنند و راه حل هايى ارائه دهند كه ش
فكر نكرده بوديد. وقعيت yود را  ارزشيابى كنيد. علت استرس yود را به 
روشنى تعيين كنيد. آيا علاقه داريد از راهبردهاى سازگارى با حل مسXله 
كمك بگيريد- مjلاً ساعات كار yود را كم كنيد. هر بار يك كار انجام دهيد. 
وقتى بر اثر كار يا م�العه yسته مى شويد كارهاى مهم yود را يادداشت 
كنيد و در هر نوبت ف¬� يكى از آن ها را انجام دهيد. فرصت زندگى كردن 
پيدا كنيد. براى yود زمان آزاد در نظر بگيريد. شما بايد حتماً بين زمان كار 
ــلامت جسمى و  و اوقات فراغت تعادل به وجود آوريد-زيرا اين كار به س
روانى و مبارزه با بيمارى شما كمك مى كند. دسته كم هفته اى يك روز 
را به yود اyتصا� دهيد يا با يكى از دوستان صميمى گردش كنيد و از 
گ~شته هاى yوب حر¥ بزنيد. غ~اى سالم بخوريد و استراحت كنيد. وقتى 
انسان ها مواظب غ~اى yود هستند، yواب yود را نيز تنظيم مى كنند و با 
اض�راب هاى كمترى روبرو مى شوند. yود را مسXول بهداشت جسمى و 
روانى yود بدانيد. استرس، آثار روانى و فيزيولوژيك دارد. از آثار روانى آن 
مى توان اض�راب، عدم اعتماد به نفس وتمايل به دور شدن از موقعيت 

هاى استرس زا اشاره كرد و از آثار فيزيولوژيك مى توان به 
بالا رفتن فشار yون و افزايش ضربان هاى قلب و اyتلال 
در دستگاه گوارش اشاره كرد. استرس، دستگاه ايمنى بدن 
را ت�عيف مى كند و آن را براى ابتلا به بيمارى هاى قلبى و 

سرطان آماده مى كند.
ــترس و �yر بيمارى  ــى تواند اس عوامل ديگرى كه م
ــادت نسبت به  ــتاب و تندyويى و حس را افزايش دهد ش
ــترس ها را نام�لوب  ــت. نمى توان همه اس ديگران اس
دانست و هميشه آرامش به دنبال احساس گرما مى آيد.

ــا كنيد -آن ها آرام شنا مى كنند-  شنا كردن ماهى را تماش
ــاد آرامش در آن  آرام تنفس مى كنند و همين باعh ايج
ها مى شود. تماشاى ماهى مانند yيره شدن به درياست. 
سعى كنيد فكر هايتان مjبت باشد. موقع حر¥ زدن دقت 
كنيد كه از كلمات مjبت استفاده كنيد تا احساس مjبتى داشته باشيد. وقتى 
در حال يادگيرى qيزى هستيد و مى yواهيد اطلاعاتتان را افزايش دهيد 
كمتر احساس نگرانى مى كنيد. يك بار بع�ى از ع�لات yود همrون 
ع�لات بازو و پاهايتان را من¬ب� كنيد- سbس به سرعت آن ها را رها كنيد. 
تفاوت ميان ان¬با� و انبساط معنى آرامش است. گهگاهى تصميم بگيريد 
كه كارى انجام دهيد كه معمولاً انجام نمى داديد. مjلاً انتخاب راه هاى 
تازه براى رسيدن به yانه. با گ~شت زمان از عوامل تغيير است¬بال كنيد. از 
انرژى عصبى كه در انگشتان و دستهاى تان جمع شده است براى حركت 

دادن دانه هاى تسبيح استفاده كنيد.
ــى تلفن را بر نداريد و بدانيد كه  ــت كم بايد يكى دو بار در روز گوش دس
هميشه تماس هاى ضرورى تكرار yواهند شد. به اين ترتيب يك فشار 
ــود. هر روز زمان به yصوصى را براى  از فشارهاى زندگى تان كم مى ش
فكر كردن روى مسايل و مشكلات در نظر بگيريد و qند دقي¬ه به موضوع 
yاصى بينديشيد. با گ~شت آن qند دقي¬ه نگرانى ها را هم فراموش كنيد 
و ديگر نگران نباشيد. براى رهايى از فشار عصبى حوله گرم و مرطوبى را 
روى صورت yود بگ~اريد- به اين ترتيب مى توانيد فشار عصبى را از qهره 
yود دور كنيد. سرعت حركت شما با احساس تان راب�ه مست¬يم دارد. آرام 
راه برويد و حركات بدن yود را آرام تر كنيد- طولى نمى كشد كه آرام yواهيد 
شد. برyى ن¬�ه هاى رهايى از فشار عصبى در ناحيه گيجگاه قرار دارند- 

وقتى عمل بازدم را انجام مى دهيد ش¬ي¬ه yود را كمى فشار دهيد.
يك ليوان آب سرد مى تواند بيش از هر نوشيدنى ديگرى به شما آرامش 
بدهد. بهترين زمان براى آرامش بدن زمانى است كه qشم ها در آرامش 
باشند-به yصو� زمانى كه به مناظر طبيعى از دور نگاه مى كنيد. لبخند 
تمام ع�لات اصلى صورت را آرام مى كند. سعى كنيد بخشنده باشيد و 
به افراد مختلف كمك كنيد. مهربان باشيد و از ديگران تعريف كنيد. به 
بزرگوارى عادت كنيد. در استخر شنا يا در جايى پر از آب مjل وان حمام 

شناور بمانيد. احساس بى وزنى نگرانى ها را كاهش مى دهد.
همان�ور كه رفتار و حالات جمع مى تواند روى فرد اثر بگ~ارد، فرد مصمم 
و با اراده هم مى تواند روى جمع تPثير بگ~ارد. سعى كنيد با حركات آرام و 
صحبت كردن شمرده ، احساس آرامش را به جمع منت¬ل كنيد. سعى كنيد 

آن كارى را انجام دهيد كه مى yواهيد- سbس مودبانه اما محكم هيp يك 
از درyواست هاى ديگران را نb~يريد. qيزهايى را كه موجب نگرانى شما 
مى شوند يكى يكى روى كاغ~ يادداشت كنيد. حتماً تعجب مى كنيد كه 

مى بينيد با همين كار كوqك نگرانى هاى شما رفع مى شود.
گه گاهى مخصوصاً هنگام yستگى پاهاى yود را بالاتر از ساير ن¬اط بدن 
قرار دهيد. مjلاً به پشت بخوابيد و پاهايتان را روى ميز كوqكى بگ~اريد- اين 
كار گردش yون را بهبود مى بخشد و در شما آرامش ايجاد مى كند. لحظه 
هاى زيباى زندگى تان را بنويسيد- از آن ها عكس بگيريد و درباره شان 
فكر كنيد و به جاى آرام و تاريكى برويد و به صداى نفس هايتان گوش 
كنيد- كم كم احساس مى كنيد كه آرام شده ايد . باغبان ها زمانى كه مشغول 
ــما نيز مانند آن ها بوته اى باغبانى هستند، آرام ترين فرد مى باشند- ش

پرورش دهيد تا به آرامش برسيد.زدن ضربه هاى آرام انگشت ها به پشت 
ــود. هر فرد آرام در هر دقي¬ه پنج تا هشت بار  دست باعh آرامش مى ش
ــاندن ميزان تنفس yود به اين حد به سرعت آرام  نفس مى كشد. با رس
yواهيد شد. نوشيدن شير به شما كمك مى كند تا آرام و راحت باشيد.شير 
حاوى كلسيم و ماده اى است كه به عنوان آرامبخش ع�لات شناyته 
شده است-همrنين در شير اسيد آمينه اى به نام تريbتوفان وجود دارد كه 

مسكنى قوى و طبيعى است.
 لباس هايى با طرح هاى كودكانه بbوشيد- اين كار شما را از بسيارى قيد و 
بندها آزاد مى كند و شادى هاى زندگى كودكان را در شما ايجاد مى نمايد. 
وانمود كنيد كه آرام و راحت هستيد- بدين ترتيب ضمير ناyودآگاهتان فريب 

yواهد yورد و شما احساس راحتى مى كنيد.
yوردن م¬دار كمى گياه اس�وyودوس نه تنها دردها را از بين مى برد، بلكه 
 Lدر ايجاد حس آرامش معجزه مى كند. سعى كنيد گهگاهى به يك شى
آبى رنy ²يره شويد. اين شىL مى تواند سبز يا صورتى هم باشد- هر كدام 

از اين رن² ها قدرت ايجاد آرامش در {هن شما را دارند.
ديگران را تحسين كنيد و م�مXن باشيد كه بعد از آن احساس yوبى yواهيد 
داشت- احساسى بهتر از آنrه كه به مخاطب شما دست مى دهد. انجام 
همه كارها را به عهده نگيريد. شوw طبيعى به آرامش شما كمك مى كند. 
يكى از مRثرترين روش هاى رسيدن به آرامش yاطر، دعا كردن است. از 
هنگام ا{ان تا قبل از طلوع آفتاب بازگو كردن مشكلات، بيشتر وقت ها 
باعh حل نيمى از آن هاست. كار كردن و تلاش فيزيكى باعh عرق كردن 
مى شود و به شما كمك مى كند تا احساس آرامش كنيد. بيشتر ميوه ها، 
سبزى هاى yام، ماست، شير، تخم مر¡، جو پوست دار، لوبيا، yشكبار و دانه 
هاى گياهى بخوريد. فكر كنيد تصوراتى كه در {هن شما تداعى مى شوند 
هرگز به ح¬ي¬ت نمى پيوندند. شكوفه ها را بو كنيد. بع�ى بوها موجب 
ــود. صر¥ نظر از  ــروتونين در مغز مى ش ترشح هورمون آرامبخش س
اعت¬ادات تان ف�اهاى م~هبى مjل� مساجد، كليساها و م¬ابر مكان هايى 
هستند كه احساس آرامش را در شما ايجاد مى كنند. در qنين ف�اهايى 
برويد و از آرامشى كه به شما دست مى دهد ل~ت ببريد.يكى از ورزش هاى 
ل~ت بخش نرمش بى وقفه است. اين عمل بزرگترين نگرانى ها را نيز از 
بين مى برد. نگرانى هاى yود را بنويسيد و بعد آن ها را بخوانيد وقتى آن ها 
را مى yوانيد مى بينيد آنها با qه سرعتى از بين مى روند. تنها نگران مسائل 
بزر± باشيد و به مسائل كوqك اهميت ندهيد. با صداى آرام صحبت كنيد. 
نگرشتان را نسبت به مسائل عو�  كنيد. معمولاً جامعه افراد احساساتى را 
نمى پ~يرد پس واقع 

بين باشيد.
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مهر: 
yبر داد.پروين هدايتى گفت� نمايندگان در رسيدگى به لايحه بودجه سال 92

در مجلس، برنامه  هاى مربوط به زنان و yانواده  ها در وزارتخانه  هاى مختلف، اجرايى و به اهدا¥ ماده 2�0
ــان كرد� با تخصيص اين اعتبارات، برنامه  هاى اجرايى ماده 2�0 مى  شود.وى yاطرنش

ــواده  ــان و yان ــز زن ــواده مرك ــور yان ــاون ام فـارس: مع
ــت جمهورى گفت� ارت¬اى جايگاه اجتماعى زنان در جايگاه  رياس
شغلى و اجتماعى شان نبايد به ارزشى براى زنان جامعه تبديل شود.
ــجادى گفت� در مورد ارت¬اى جايگاه اجتماعى زنان رهبر  زهرا س
معظم ان¬لاب تPكيد كردند كه مخالف ح�ور زن در اجتماع نيستند 
ــXوليت هايى به yانم ها داده شود ولى اگر  و مخالف نيستند كه مس
وزير زن و نمايندگان زن در بخش هاى مختلف داشتيم اين نبايد 
افتخار براى زنان ما محسوب شود.معاون امور yانواده مركز زنان 
ادامه داد� بسيارى از yانم ها به تعداد مسXوليت هايى كه مى گيرند، 
افتخار مى كنند و اين موضوع براى آنان به ارزش تبديل مى شود، 
ــت كه yانم هاى ما هم از نظر گفتمان  در حاليكه ارزش زمانى اس
ــان را دريابند و هم بتوانند اداره امور زنان را  ان¬لاب بتوانند yودش
براى رشد و تكاملشان بر عهده بگيرند.سجادى افزود� نكته اى كه 
در اسلام همواره به آن تPكيد مى شود اين است كه ارزش يك زن 
در اين است كه وظيفه مادرى و همسرى yود را به yوبى انجام دهد 
ضمن اينكه يك فعال اجتماعى نيز باشد.وى ادامه داد� هم اكنون 
ــت و بايد اين طرز  ديد بسيارى از مسXولان و yانم ها متفاوت اس

تفكر اصلاح شود.

ايسـنا: ع�و هيXت علمى دانشگاه اروميه 
ــورت علمى  ــگيرى از اعتياد به ص ــت� پيش گف
ــى زادگان  افزود�  تر بايد انجام شود.على عيس
ــگيرى از  اقداماتى كه در حال حاضر براى پيش
ــكن  اعتياد در جامعه انجام مى گيرد، مانند مس
ــود به صورت آنى  براى درد است و ف¬� مى ش
ــناس و  و م¬�عى از آن نتيجه گرفت.اين روانش
كارشناس علوم تربيتى ادامه داد� بهترين زمان 
آموزش و آگاه سازى در مدارس است- زيرا اگر 
آگاه سازى در اين برهه سنى انجام بگيرد، نتايج 
آن به صورت عميª تر ملموس yواهد بود.وى 
ــگيرانه به صورت  با تاكيد بر انجام اقدامات پيش
علمى، اضافه كرد� اول بايد به دنبال متغيرهاى 
ــ�ه مند دyيل در امر اعتياد باشيم.عيسى  واس
ــرادى كه در مرداب  زادگان تصريح كرد� اگر اف
اعتياد به دام مى افتند، شخصيت شناسى شوند، 
مى توان به عوامل روحى و شخصيتى دyيل در 
ــاره به اينكه متاسفانه  اين امر پى برد.وى با اش
ــاهد يك نوع غفلت اجتماعى نسبت به زنان  ش
هستيم، تصريح كرد� در جامعه ما پس از جا باز 
ــه فكر انجام  ــكل، ب كردن پديده اى و بروز مش
ــواره را نيز  ــى زادگان ماه qاره مى افتيم .عيس
ــاد در زنان  ــل در بروز اعتي يكى از عوامل دyي
ــد و بارى هايى كه در  عنوان كرد و گفت� بى بن
ــود، موجب  برنامه هاى ماهواره اى پخش مى ش
ــاز و در نهايت اعتياد  افزايش ارتباطات غيرمج

زنان مى شود.
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فردا : مديركل طرح هاى ملى وزارت ورزش و جوانان از انجام �0 درصد از فعاليت هاى مربوط 
به راه اندازى پورتال اوقات فراغت جوانان yبر داد و گفت� امكانات پورتال اوقات فراغت در حال 
تكميل شدن است .وحيد موسى زاده با اشاره به اينكه قرار است دستگاه هاى مربوطه، برنامه هاى 
آينده yود را بر روى پورتال اوقات فراغت قرار دهند، افزود� امكانات پورتال اوقات فراغت در حال 
ــت و با توجه به اينكه متعلª به تمام فصول سال است، هر بخش از آن به مرور  تكميل شدن اس
ــخت افزارى پورتال در حال بررسى  تكميل و راه اندازى مى شود.وى تصريح كرد� مشكلات س
است و پس از رفع آن، با سرعت م�لوبى در اyتيار جوانان قرار مى گيرد، ضمن آنكه پايگاه هاى 
اوقات فراغت نيز با سرعت بيشترى اطلاعات فراغتى yود را بر روى پورتال،ثبت yواهند كرد.

مديركل طرح هاى ملى وزارت ورزش و جوانان با تاكيد بر اينكه �0 درصد از اقدامات لازم جهت 
ــن امكانات، �0 درصد  ــت صورت گرفته، گفت� پس از تكميل اي راه اندازى پورتال اوقات فراغ
ماب¬ى كار نيز انجام شده و در نهايت احتمال مى رود تا در تابستان سال جارى yانواده ها از مزاياى 
پورتال اوقات فراغت بهره مند شوند.موسى زاده ادامه داد� �0 درصد از هزينه هاى فراغتى جوانان 
را yانواده ها پرداyت مى كنند كه از جمله مزاياى پورتال اوقات فراغت آن است كه yانواده ها با 
مراجعه به اين پورتال، هزينه هاى yود را با امنيت yاطر بيشترى صر¥ مى كنند، qرا كه امكانات 

ارائه شده از سوى دستگاه ها و پايگاه هاى مربوطه قابل پيگيرى است .

ــم اندازى در عرصه زنان نداريم اين در حالى است كه ح�ور فعال زنان و  مهر: يك استاد دانشگاه گفت�  qش
qگونگى انجام اين كار در قالب يك qشم انداز قابل تصوير شدن است. الهام امين زاده افزود� لازم است به سازمان 
همكارى هاى اسلامى (OIC) به عنوان يك فرصت توجه كنيم از سوى ديگر نه�ت جنبش عدم تعهد نيز يك 
ظرفيت است كه هر دو سال يكبار اجلاس وي�ه زنان دارد، اما در زمينه فعاليت در اين عرصه اقدامات لازم را انجام 
نداده ايم، تا كى مردان بايد در جهت حل مشكلات زنان گام بردارند.وى با بيان اينكه OIC و نه�ت جنبش عدم 
 OIC وبى استفاده نشده. لازم است در قالبy تعهد دو نهاد مهم هستند، اظهار كرد� تا كنون از اين ظرفيت ها به
به دو نكته بbردازيم يكى اح¬اق ح¬وق زنان مسلمانى است كه در كشورهاى تحت شراي� جنگى به وي�ه فلس�ين 
ــود و نگاه معتدل اسلام در حوزه بين الملل  قرار دارند علاوه بر آن، بايد نگاه بين المللى نسبت به زنان اصلاح ش
ــلامى نبود اعتماد به نفس در عرصه بين المللى را يكى از  ترويج داده شود.اين نماينده پيشين مجلس شوراى اس
ضعف هاى موجود دانست و گفت� بر اساس تجربيات شخصى دريافتم كه يك زن qادرى كه بتواند در حوزه yود 
اظهار نظر كند، هيp مشكلى در عرصه بين الملل ندارند اين در حالى است كه برyى از نماينده هاى كشور ما به علت 
بى اطلاعى از توانايى زنان اعتماد به نفس كافى ندارند.امين زاده با اشاره به اقدامات ايران در زمينه yشونت عليه 
زنان اظهار كرد� زمانى كه در كميسيون م¬ام زن اقدامات كشور مان را در زمينه كاهش yشونت عليه زنان ارائه 
داديم به عنوان يكى از موفª ترين كشورها در اين زمينه از جنبه هاى مختلف از جمله قانونگ~ارى و اجرا شناyته 
شديم.امين زاده در پايان گفت�  در حال حاضر زنها تمايل زيادى براى كار در بيرون از yانه دارند حتى اگر كارشان 
در شان  آنها و متناسب با تخصص شان نباشد، اين در حالى است كه دولت جديد و رييس جمهور بايد التزام داشته 

باشد كه زمينه را براى عرضه محصولات و توانايى هاى زنان در جامعه فراهم كند .
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قÀد بدو½ شكر �^ي ى 
امروزه در جوامع پيشرفته بشرى، براى حف� سلامتى و ترويج فرهن² تغ~يه سالم 
توصيه بر مصر¥ مواد كم qرب، بدون شكر، كم نمك و كم كالرى شده است. با توجه 
به اينكه بخش اعظم مواد انرژى زا، مواد قندى هستند، ل~ا فرآورده هاى غ~ايى بدون 
شكر و كم كالرى در اين yصو� مورد توجه قرار مى گيرند. از جمله اين محصولات، 
مى توان به قند بدون شكر طبيعى اشاره كرد كه به صورت قند حبه اى سنتى تهيه 
شده  و  براى افراد عادى و ديابتى و افراد مبتلا به فنيل كتونوريا مناسب است. تركيبات 
اين قند، همه طبيعى است و عارى از همه م�رات قند و شكر  است. از مواد تشكيل 

دهنده اين قند مى توان ايزومالت و استويوسايد را نام برد. 
ايزومالت به كار رفته در آن، از چ¤ندر قند گرفته مى شـود كه داراى  

خوا� فيزيولو�يك {يل است: 
ــز پيوندهاى پايدار  ــان، توانايى هيدرولي 1� كنترل چاقى: آنزيم هاى روده انس
ايزومالت را ندارند. بنابراين ج~ب ايزومالت در روده كوqك به كندى صورت مى گيرد 
و نهايتاً بدن انسان تنها 50 درصد انرژى ايزومالت را دريافت مى كند. به عبارتى كالرى 

2Klcal) است. همrنين به علت اينكه ايزومالت g) ايزومالت نصف كالرى شكر
از دسته مواد غ~ايى Low Glysemic (گليسميك پايين) به شمار مى رود  و در 
ــان كند بوده  و باعh كنترل qاقى مى شود . 2�  م¬دار  نتيجه ج~ب آن در بدن انس
گلوكز و انسولين yون را qندان تغيير نمى دهد. بنابراين افراد ديابتى با اطمينان مى 
 FDA گزارش سلامت ªبر طب �توانند از محصولات حاوى ايزومالت استفاده كنند.�
(سازمان غ~ا و داروى آمريكا) در سال �200، مصر¥ محصولات بدون شكر حاوى 

ايزومالت بر yلا¥ شكر موجب پوسيدگى دندان نمى شود. 
4� باعh بهبود عملكرد روده ها مى شود. 

 ،(WHO) ــت جهانى ــاس گزارش سازمان بهداش ــت كه بر اس لازم به {كر اس
مصر¥ ايزومالت هيrگونه محدوديتى ندارد. از طرفى در اين محصول م~كور، از 

ــده كه از گياه استويا  ــيرين كننده طبيعى ديگرى به نام استويوسايد استفاده ش ش
استخراk مى شود. استويا گياهى است از رده Asteraceae كه در جنوب آمريكا، 
ــاكارز شيرين تر  ــد مى كند. اين پودر در حدود �00 مرتبه از س پاراگوئه و برزيل رش
است  و به عنوان يك شيرين كننده، هيp يك از م�رات قند و شكر را ندارد. در سال 
1999، كميته JECFA به صراحت بيان كرد هيp نشانى از سرطان زايى بال¬وه در 
استويوسايد ديده نشده است. م�العات نشان داده ج~ب استويوسايد yوراكى در بدن 
انسان بسيار كم است و هيp يك از آنزيم هاى بدن انسان نمى تواند استويوسايد را به 
استويول و آگليكون تبديل نمايد، ل~ا ساyتار آن در بدن شكسته نمى شود و دفع مى 
گردد. مصر¥ استويوسايد yالص تا �50 ميلى گرم در روز تا �2 ماه، منجر به كاهش 
س�ح گلوكز و فشار yون مى شود، ل~ا اين شيرين كننده براى افراد دqار فشار yون و 
ديابتى مفيد است. حتى غلظت هاى بسيار بالاى استويوسايد هم باعh كاهش در رشد 
ــاى قند بدون  ــى از برترين وي�گى ه ــود ، بنابراين يك باكترى هاى دهان مى ش
ــيدگى دندان ها  ــبت به قندهاى رايج معمولى، اين است كه باعh پوس ــكر نس ش
نمى شود. همrنين كالرى استويوسايد صفر بوده و مصر¥ محصولات حاوى آن 
ــت. قابل {كر است مصر¥ اين قند  در كاهش كالرى دريافتى روزانه افراد موثر اس
بدون شكر طبيعى به دليل استفاده از شيرين كننده استويوسايد، به دليل اينكه شامل 
آمينواسيدهاى آروماتيك نمى باشد، براى بيماران PKU (فنيل كتونوريا) محدوديتى 
 mg
kgBW 0�� ندارد.سازمان بهداشت جهانى، مصر¥ استويوسايد را به ميزان
مورد تاييد قرار داد، مjلاً يك شخص با وزن 50 كيلوگرم در هر روز مى تواند حداكjر تا 
�2 حبه از اين قند طبيعى مصر¥ نمايد كه اين ميزان بسيار بيشتر از مصر¥ معمول 

اين محصول در روز  است. 
ــته، براى ثابت ماندن نرمى يا سفتى  شـراي� نگهـدارى: پس از باز كردن بس
محصول مورد نظر، آن را در ظر¥ سر بسته نگهدارى نماييد و در صورت تمايل به 
سفتى بيشتر، مى توانيد آن را در معر� هوا قرار داده و پس از مدت كوتاهى آن را در 

ظر¥ در دار بريزيد. 

ــته، براى ثابت ماندن نرمى يا سفتى   پس از باز كردن بس
محصول مورد نظر، آن را در ظر¥ سر بسته نگهدارى نماييد و در صورت تمايل به 
سفتى بيشتر، مى توانيد آن را در معر� هوا قرار داده و پس از مدت كوتاهى آن را در سفتى بيشتر، مى توانيد آن را در معر� هوا قرار داده و پس از مدت كوتاهى آن را در 

� باعh بهبود عملكرد روده ها مى شود. 
 ،(WHO) ــت جهانى ــاس گزارش سازمان بهداش ــت كه بر اس لازم به {كر اس
مصر¥ ايزومالت هيrگونه محدوديتى ندارد. از طرفى در اين محصول م~كور، از 

شـراي� نگهـدارى:
محصول مورد نظر، آن را در ظر¥ سر بسته نگهدارى نماييد و در صورت تمايل به 
سفتى بيشتر، مى توانيد آن را در معر� هوا قرار داده و پس از مدت كوتاهى آن را در 

ــته، براى ثابت ماندن نرمى يا سفتى   پس از باز كردن بس
محصول مورد نظر، آن را در ظر¥ سر بسته نگهدارى نماييد و در صورت تمايل به 
سفتى بيشتر، مى توانيد آن را در معر� هوا قرار داده و پس از مدت كوتاهى آن را در   ،(WHO

مصر¥ ايزومالت هيrگونه محدوديتى ندارد. از طرفى در اين محصول م~كور، از 
سفتى بيشتر، مى توانيد آن را در معر� هوا قرار داده و پس از مدت كوتاهى آن را در 

ظر¥ در دار بريزيد. 
سفتى بيشتر، مى توانيد آن را در معر� هوا قرار داده و پس از مدت كوتاهى آن را در 
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ــب جمعه ،  ــب الزمان ( عج ) در ش ولادت ح�رت مهدى صاح
ــال 255يا �25 هجرى بوده است . پس از اينكه  نيمه شعبان س
ــت  و امامت به  ــر ( � ) گ~ش ــدى از هجرت پيامب دو قرن و ان
ــكرى امام دهم ح�رت هادى ( ع ) و امام يازدهم ح�رت عس
 ( ع ) رسيد ، كم كم در بين فرمانروايان و دستگاه حكومت جبار ، 
نگرانÊ هايى پديد آمد . علت آن، اyبار و احاديjى بود كه در آنها 
ــكرى ( ع ) فرزندى  تولد yواهد  ن¬ل شده بود � از امام حسن عس
ــتمگران را واژگون yواهد كرد  يافت كه تخت و كاw جباران و س
ــتمگران yواهد نمود . در  و عدل و داد را جانشين ظلم و ستم س
احاديjى كه به yصو� از پيغمبر ( � ) رسيده بود ، اين م�لب 
زياد گفته شده و به گوش زمامداران رسيده بود . در اين زمان يعنى 
ــى  ، هشتمين  هنگام تولد ح�رت مهدى ( عج ) ، معتصم عباس
yليفه عباسى ، كه حكومتش از سال �21هجرى آغاز شد ، سامرا ، 
شهر نوساyته را مركز حكومت عباسى  قرار داد . اين انديشه � كه 
ظهور مصلحى پايه هاى حكومت ستمكاران را متزلزل مÊ نمايد 
ــادران بيگناه را  ــرى كرد  و حتى م ــد از تولد نوزادان جلوگي و باي
ــت  يا قابله هايى را پنهانى به yانه ها فرستاد تا از زنان باردار  كش
ــان ح�رت ابراهيم  ــx نظايرى دارد . در زم yبر دهند � در تاري
ــى ( ع ) فرعون نيز  ( ع ) نمرود qنين كرد . در زمان ح�رت موس
به همين روش عمل كرد  ولى yدا نخواست . همواره ستمگران 
مy Êواهند مشعل حª را yاموش كنند ، غافل از آنكه ، yداوند نور 
yود را تمام و كامل مÊ كند ، اگر qه كافران و ستمگران نخواهند.  
ــن عسكرى ( ع ) نيز  در مورد نوزاد مبار­ قدم ح�رت امام حس
ــگفت انگيز و معجزه آسا تكرار شد .  داستان تاريx به گونه اى  ش
ــامرا  تحت نظر و مراقبت بود  و  امام دهم بيست سال  در شهر س
ــbس امام يازدهم ( ع ) نيز در آنجا زير نظر و نگهبانى حكومت  س
به سر مÊ برد . به هنگامى كه ولادت ، اين اyتر تابنا­ ، ح�رت 
مهدى ( عج ) ، نزديك شد و �yر او در نظر جباران قوت گرفت ، 
ــدن اين نوزاد جلوگيرى كنند  و اگر  در صدد بر آمدند تا از پديد آم
پديد آمد و بدين جهان پاى  نهاد ، او را از ميان بردارند . بدين علت 
بود كه qگونگى احوال مهدى ، دوران حمل و سbس تولد او ، همه 
و همه ، از مردم نهان داشته مÊ شد ، جز qند تن معدود از نزديكان 
ــن عسكرى ( ع ) كسى او  يا شاگردان و اصحاب yا� امام حس
ــه و  را نمÊ ديد . آنان نيز مهدى  را گاه بگاه مÊ ديدند ، نه هميش

به صورت عادى  .
 |¿{�  ̄Ã|ÅZ�» Y� � l� � Õ|Æ» , �Zخ ½ZÌ Ì�
در مدت 5 يا � سال آغاز عمر ح�رت مهدى  كه پدر بزرگوارش 
ــيعيان yا� به ح�ور ح�رت مهدى ( عج )  ــت ، ش حيات داش
ــيدند  ــيدند . از جمله qهل تن به مح�ر امام يازدهم رس مÊ رس

ــتند تا حجت  و از امام yواس
ــود را  y ــام بعد از و ام

ــا بنماياند تا او  به آنه
ــند  و امام  را بشناس

qنان كرد . آنان 
پسرى را ديدند 
كه بيرون آمد  
ن  ــو rهم
ــاه ،  پاره م
شبيه به پدر 

ــام  ــش . ام yوي
ــكرى فرمود �  عس

ــر  پس از من ، اين پس
امام شماست  و yليفه من 

است در ميان شما ، امر او را 
ــد ، از گرد رهبرى  اطاعت كني

ــويد  او پراكنده نگرديد كه هلا­ مÊ ش
ــما او  و دينتان تباه مÊ گردد . اين را هم بدانيد كه ش

را پس از امروز نخواهيد ديد ، تا اينكه زمانى دراز بگ~رد . بنابراين 
ــن گونه ، امام  ــعيد ، اطاعت كنيد  و بدي از نايب او ، عjمان بن س
ــدن غيبت كبرى ، امام مهدى  يازدهم ، ضمن تصريح به واقع ش
ــيعيان معرفى فرمود  و استمرار سلسله ولايت را  را به جماعت ش
اعلام داشت . يكى  از متفكران و فيلسوفان قرن سوم هجرى كه 
ــت . بارى ، ح�رت  به ح�ور امام رسيده ، ابو سهل نوبختى اس
ــوارش ح�رت امام  ــت تا پدر بزرگ مهدى ( عج) پنهان مÊ زيس
ــتم ماه ربيع الاول سال 2�0هجرى  حسن عسكرى  در روز هش
ــلامى ،  ــنت اس ــت . در اين روز بنا به س ــان فرو بس ديده از جه
بايد ح�رت مهدى بر پيكر م¬دس پدر بزرگوار yود نماز گزارد ، 
تا yلفاى ستمگر عباسى جريان امامت را نتوانند تمام شده اعلام 
ــير اصلى منحر¥ كنند  و وراثت  كنند  يا بد yواهان آن را از مس
ــلامى و ولايت دينى را به دست ديگران  ــالت اس معنوى  و رس
سbارند . بدين سان ، مردم ديدند كودكى همrون yورشيد تابان با 
شكوه هر qه تمامتر از سراى امام بيرون آمد  و جعفر ك~اب عموى 
yود را كه آماده نماز گزاردن بر پيكر امام بود به كنارى زد  و بر بدن 

م�هر پدر نماز گزارد .
 ¹Z»Y ¾Ëخ�M d^Ì£ c�Á��

بيرون آمدن ح�رت مهدى ( عج ) و نماز گزاردن آن ح�رت ،همه 
ــد . كارگزاران و ماموران معتمد عباسى به yانه امام  جا منتشر ش
حسن عسكرى (ع ) هجوم بردند، اما هر qه بيشتر جستند كمتر 
يافتند و در qنين شراي�ى بود كه براى ب¬اى  حجت حª تعالى ، 
امر غيبت امام دوازدهم پيش آمد و جز اين راهى براى حف� جان 

ــن ( نبود ،  آن ( yليفه yدا در زمي
 ªــودن حجت ح زيرا ظاهر ب
و ح�ورش در بين مردم 
ــود و قتلش  ــان ب هم
ــيت و  همان . پس مش
ــت الهى  بر  حكم
اين تعلª گرفت 
ــه ح�رتش  ك
ــا  نظره از  را 
پنهان نگهدارد ، 
ــت دشمنان  تا دس
ــاه گردد   از وى  كوت
ــ�ه فيوضات  و واس
ــر اهل زمين  ربانى ، ب
سالم ماند . بدين صورت 
ــكار  حجت yدا ، هر qند آش
نيست ، اما انوار هدايتش از پس پرده 
غيبت راهنماى مواليان و دوستانش است. ضمنا 
ــت كه نه تنها از مسير ولايت  ــلامى اس اين كيفر كردار امت اس
ــدان معصومش روى  ــر المRمنين على  ( ع ) و فرزن و اطاعت امي
ــرد   و لزوم نهان  ــان نيز اقدام ك ــه آزار و قتل آن برتافت ، بلكه ب
ــبب شد . در اين باب  زيستى آyرين امام را براى حف� جانش س
ــت و مجال تن² ، اما براى  اينكه yوانندگان به  سخن بسيار اس
ــى برند ، به ن¬ل  ــيع پ اهميت وجود امام غايب در جهان بينى تش
قول پروفسور هانرى كربن ، مستشرق فرانسوى در ملاقاتى كه 
ــته ، مÊ پردازيم � ( به ع¬يده من م~هب  با علامه طباطبايى داش
  ،ªلy دا وy تشيع تنها م~هبى است كه راب�ه هدايت الهيه را ميان
ــتمرار و پيوستگى  ولايت  براى هميشه ، نگهداشته و به طور اس
ــيع است كه نبوت را با  را زنده و پابر جا مÊ دارد . تنها م~هب تش
ح�رت محمد � صلى اله عليه و آله و سلم � yتم شده مÊ داند ، 
ولى ولايت را كه همان راب�ه هدايت و تكميل  است ، بعد از آن 
ح�رت و براى هميشه زنده مÊ داند . راب�ه اى  كه از اتصال عالم 
انسانى به عالم الوهى كشف نمايد ، به واس�ه دعوت هاى دينى 
ــى و عيسى و محمد � صلوات  قبل از موسى و دعوت دينى موس
اله عليهم � و بعد از ح�رت محمد ، به واس�ه ولايت جانشينان 
وى ( به ع¬يده شيعه ) زنده بوده و هست و yواهد بود ، او ح¬ي¬تى 
است زنده كه هرگز نظر علمى نمÊ تواند او را از yرافات شمرده 
ــت ح¬ايª ح~¥  كند. آرى تنها م~هب تشيع است كه به  از ليس
زندگى اين ح¬ي¬ت ، لباس دوام و استمرار پوشانيده و معت¬د است 
كه اين ح¬ي¬ت ميان عالم انسانى و الوهى  ، براى هميشه ، باقى و 

پا برجاست ( يعنى  با اعت¬اد به امام حى غايب .
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ــتند تا حجت  و از امام yواس
ــود را  y ــام بعد از و ام

ــا بنماياند تا او  به آنه
ــند  و امام  را بشناس

qنان كرد . آنان 
پسرى را ديدند 
كه بيرون آمد  
ن  ــو rهم
ــاه ،  پاره م
شبيه به پدر 

ــام  ــش . ام yوي
ــكرى فرمود �  عس

ــر  پس از من ، اين پس
امام شماست  و yليفه من 

است در ميان شما ، امر او را 
ــد ، از گرد رهبرى  اطاعت كني

ــويد  او پراكنده نگرديد كه هلا­ مÊ ش

ــن ( نبود ،  آن ( yليفه yدا در زمي
 ªــودن حجت ح زيرا ظاهر ب
و ح�ورش در بين مردم 
ــود و قتلش  ــان ب هم
ــيت و  همان . پس مش

ــت دشمنان  تا دس
ــاه گردد   از وى  كوت
ــ�ه فيوضات  و واس
ــر اهل زمين  ربانى ، ب
سالم ماند . بدين صورت 
ــكار  حجت yدا ، هر qند آش
نيست ، اما انوار هدايتش از پس پرده 
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ــت.  ــى و تحليل اس فاجعه � تير از زاويه هاى مختلفى قابل بررس
انگيزه به وجود آورندگان اين فاجعه ،زمينه ها، عوام ايجاد كننده، 
ــام و گروه هاى  ــات در واكنش هاى بعدى نظ تاثيرات اين جناي

سياسى و ... از موضوعات قابل توجه و قابل بررسى است. 
ــلامى ايران را مى توان اولين نه�تى در جهان ناميد  ان¬لاب اس
ــيد.  ــر¥ ان¬لابيون به پيروزى رس ــونت از ط كه با كمترين yش
ــورى هاى Xــده ترين ت ــلاب بود و عم ــه عصر ان¬ در عصرى ك

ــى مى كرد و  ــتى حكمفرماي  ان¬لابى گرى با رويكرد ماركسيس
براى ايجاد دگرگونى و تحولات اجتماعى – اقتصادى و فرهنگى 
ــلحانه را پيشنهاد  راهى به جز تخاصم و درگيرى و رويارويى مس
ــت با نگاهى متفاوت  ــلامى ايران توانس نمى كردند، ان¬لاب اس
ــان و جامعه و تغيير و تحولات آن، مدل ديگرى را عرضه  به انس
ــى در  ــا تكيه بر توده مردم و آگاهى بخش كند. امام yمينى(ره) ب
ــارزه دائماً، روح  ــه آورد و در طول مب ميان آنها، مردم را به صحن
ــالمت آميزى و آرامش را در ميان مردم مى دميد و در م¬ابل  مس
ــونت آميز نظام، مردم را وادار مى كرد كه با  هرگونه برyورد yش
ــه نيروهاى نظامى و انتظامى بودند،  نظام و نيروهاى قهريه آن ك
برyورد محبت آميز داشته باشند و همين رويكرد هم باعh شد كه 
با كمترين هزينه و تخريب، نظام سرتا پا مسلح و ديكتاتور و وابسته 

شاهنشاهى فرو ريزد و يك نه�ت بزر± به پيروزى برسد. 
ــاى ان¬لابيگرى با  ــر غلبه بر  ف� ــفانه به yاط در آن زمان متاس
ــونت آميز كه عمدتاً برگرفته از مكاتب ماركسيستى  رويكرد yش
ــكل  ــد، هيp ان¬لابى ش ــد بودن ــى معت¬ ــروه هاى سياس بود، گ
ــرادى به عنوان  ــد، مگر اينكه اف نمى گيرد و به پيروزى نمى رس
پيشرو طى فرايند yاصى yود را آماده رويارويى مسلحانه با نظام 
ــاى ديگر كه  ــاير روش ه ــور كنند، در غير اين صورت س ديكتات
ــازش و سازشكارى  ــته باشد، نوعى س qنين م¬ابله هايى را نداش
يا حاكميت ضد مردمى است ل~ا پيروزى ان¬لاب اسلامى با qنين 
ــيوه و رويكردى qندان به مزاk گروه هاى سياسى و مبارزين  ش
ــلاب راه yود را مى رفت  قبل از ان¬لاب yوش نمى آمد. ولى ان¬
ــدان ها را به  ــد و درب زن ــت با اين روش به پيروزى برس و توانس
ــاز و آزادى واقعى را به  ــن در بند ب روى تمامى زندانيان و مبارزي
ــاى اينكه تمامى  ــد. در همان ابتداى ان¬لاب، به ج آنهاعرضه كن
ــكرگزار yداوند و ممنون دار  ــى، ش اين گروه ها و جريانات سياس
ــه هاى غير  ــند، جو تفكرى و انديش ــردم و رهبرى ان¬لاب باش م
ــيوه اى را نb~يرند و ت¬ريباً  اسلامى، آنها را وادار كرد كه qنين ش
ــوى ديگر ف�اى اول ان¬لاب  صف yود را از مردم جدا كنند. از س
ــد كه اسحله و مهمات  و فروپاشى تمام عيار نظام حاكم باعh ش
زيادى به راحتى در اyتيار گروه ها و جريانات سياسى قرار دهد و 
به راحتى كاملاً مسلح شوند علاوه بر اينها yود برتر بينى و نگاهى 
ــه در آن ع�ويت  ــازمانى ك ــكيلات س ــز به yود و تش غرور آمي
داشتند، باعh شد سهم yواهى هاى وي�ه اى را از ان¬لاب م�البه 

نمايند. همه اين عوامل دست در دست هم داد تا در همان  ابتداى 
ان¬لاب،yود را در م¬ابل مردم و ان¬لاب قرار دهند. امكانات فراوان، 
 hــلحه و مهمات كه از غارت پادگان ها در دست آنها بود، باع اس
ــد بلافاصله به جاى بحh و گفت وگو در هر زمينه اى، برyورد  ش
yشونت بار و شيوه ح~¥ طر¥ م¬ابل در دستور كار گروه ها قرار 
گيرد و آنrه كه نبايد پيش بيايد، پيش آمد. در ابتدا ترور شخصيت 
ــتور كار آنها قرار  ــد در دس ــ~ار نه�ت و مديران ارش هاى تاثيرگ
ــوk عظيمى از نفرت و اعترا� عمومى  گرفت ولى اين رفتار،با م
ــد و كمترين تاثيرى در اراده و عزم  و توده هاى مردم  روبه رو  ش
مردم در  حمايت از نه�ت و رهبرى در برنداشت، ل~ا باعh شد تا 
اين رفتارهاى yشونت آميز و ح~¥ فيزيكى به مردم  كوqه و بازار 
ــيده شود و  كه هوادار و حامى واقعى نه�ت و رهبرى بودند ، كش
ــتور كار آنها قرار گيرد  و هر  موجى ازترورهاى كور مردمى در دس
روز جمع زيادى از مردم كوqه و بازار در yيابان ها و اتوبوس ها به 
yون و آتش كشيده مى شدند اين ترفند نيز براى پيروزى و غلبه 
ــت به جنايات وحشتناكى  ــاز نيفتاد، در نتيجه ، دس گروه ها كارس
ــا به yاطر  ــى كه در همه بخش ه ــا عوامل نفو{ى yاص زدند و ب
ــانه اى  ــتند ،ترورهاى جمعى و ددمنش ــراي� اول ان¬لاب داش ش
ــام و نه�ت را به  ــتور كار قرار دادند، به yيال اينكه نظ را در دس
ــى بهره كنند. انفجار  يكباره از همه نيروهاى اصلى و زير بنايى ب
سالن  اجتماعات مسXولان نظام در هفتم تير ماه 1��0 و كشته و 
ــخصيت هاى طراز اول و تاثيرگ~ار  زyمى شدن جمع زيادى از ش
ــديدترين شيوه هاى yشونت آميز  نظام باعh شد كه آyرين و ش
ــرا در آيد ولى اين  ــانى مخالفان و معاندان نظام به اج و غير  انس
ــه بايد از آن  ــه به جاى ماند ك rــى نتيجه ماند ولى آن ترفند نيز ب

ــداوم رفتارهاى غير  ــا� ياد كرد، ت y به عنوان يك نكته
ــت كه هنوز هم ب¬اياى آن  ــالمت آميز و ح~فى اس مس

در ميان بع�ى از گروه ها و جريانات داyل حكومت 
ــداى ان¬لاب تمام  ــر از همان ابت ــود دارد. اگ وج

ــان روش  ــى، هم ــا و جريانات سياس گروه ه
ــا حكومت  ــه در برyورد ب ــش  امام را ك و من
ــو  ــا{ كردند،الگ ــود اتخ y ــراى ــاه ب ش
مى كردند و سرلوحه كار yود قرار مى دادند، 
ــى از ح~¥ و  بدانيم كه اين همه هزينه ناش
ــن نيروهاى  قابا و  بركنارى و ناديده  گرفت
توانمند در ان¬لاب را  شاهد نبوديم و اكنون 
ــتم به مراتب بهتر و  yوشايند  وضعيتى داش

ــر نتوانيم اين  ــى  و اگر ديگ تر از وضعيت فعل
مرام و روش را به تمام عيار در دستور رفتارها و 

عملكرد yود قرار دهيم بدانيم كه سرانجام yوبى 
در انتظار نه�ت مبتنى بر  ايده ها و انديشه هاى امام 

نخواهد ماند.

§اج ه e 7ير 

�Ä mZ§�¾ËY�½Z³|¿�ÁM�{ÂmÁ�Ä]�Ã�Ì´¿Y��d�Y�¶Ì¸ve�Á�Ö���]�¶]Z«�Ö¨¸fz»�ÕZÅ�ÄËÁY���Y��Ìe���Ä mZ§
�cZ�Â�Â»��Y�����Á�Ö//�ZÌ��ÕZÅ�ÃÁ�³�Á�¹Z�¿�Õ| ]�ÕZÅ��À¯YÁ��{�cZËZÀm�¾ËY�cY�ÌiZe�,Ã|ÀÀ �̄{ZnËY�¹YÂ��,ZÅ�ÄÀÌ»�,

d�Y�Ö���]�¶]Z«�Á�ÄmÂe�¶]Z«

ياد و yا��Ã ش�Æ] |ÌÆتى و يارا½
 [ا و§ا��u Õت اما¹ �ر�Ã �³امى [اد
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 ,½YÂm Y|/ËÁ �/�¼Å ,Ö¿Y�Æت ÔËM
Ô/y ½Y|/À»�ÀÅ �Y Ö/°Ë© تZXت/� 
 ½Z»�Â/�  ̄ÕZ¼ÀÌ/� Á ½Â/Ë�ËÂتل ,
 ÖËY�³ ºل� Á Ä ·Z�» Ä] Ö¿Y�Æت�d�Y
 �Z  ̄Ã|Ë�³ �ZÌ�] Á  Ã{Â]  |¬f » �ÀÅ �{
 kÁ� نËY Ö¿Z]�Æ» Á d«Y|��d/�Y
 ÕÂ³ Á d³ف Öل�Y Ä�yZ/� ,Õ�ÀÅ
 º·Z� Ö³|¿� Ã�Z¼� نËY Õ�ÀÅ kÁ�
 Á Ö´/�Ì¼Å ½Z³|À¿YÂy Z¼/� ÕY�]

  -|� �Ë��

عكس هاى اصفهان را هميشه در آلبوم خانوادگى مى بينمعكس هاى اصفهان را هميشه در آلبوم خانوادگى مى بينم
            d¨³ و ³وÕ �¿|³ى سا·º [ا Mي�Æe Ôا¿ى

�¿دÖ³ �ا·م
 ÕيارYدy ÕدÆ»��°�

cرتا»Y Äت¸يM

Ö¯{Â [ه   ̄½Y�Á{ ½Z//¼Å �Y �Z´//¿Y
 .|Ë{Â]  |À» لا»ه� º¸Ì§

پدرم عاشق فيلم  و يك منتقد تجربه گرا در سينماى  
خانگى بود كه  به آرزوهايش نرسيد(شايد اگر 
سماجت مى كرد به صورت حرفه اى هم موفق 
مى شد) من هنر را از سال اول راهنمايى شروع 
كردم.همان زمان كه همراه پدرم فيلم مى ديدم  و 

همين شد كه درگير تحليل فيلم هم شدم.
 .|Ë�Y{ ½Y�Á{  ½M �Y ºÅ ÕY Ã��Zخ 

ــال تحصيلى دوران   در يكى از  اولين روزهاى س
ــم  معل ــى،  راهنماي

ــه قدم كوتاه  ــمان آمد و من با اينك ادبيات به كلاس
بود، رفته بودم آخر كلاس و ماهنامه فيلم و مقاله اى 
ــدم تا اينكه  ــب صلt جو� را مى خوان از � طهماس
ــم كرده  ــه زير ميز قاي ــد  و ماهنامه اى ك ــم آم معل
ــب  ــت طهماس بودم را ديد و... رفت پاى تخته نوش
ــال را با يكى  ــتم و من {و© زده، يكس صلt جو هس
ــران گذراندم و به  ــينماى اي ــن منتقدان س از بهتري
ــان زمان  ــن از هم ــرى جدى م ــى زندگى هن نوع

آغاز شد.
 Z¼� ÕY�] �ÀÅ ZÆÀe ½Y�Á{ ½Z¼Å �{ 

.d�Y{ dÌ¼ÅY
هنر تنها نه،ورزش هم برايم جدى بود.

 ½M Á º//¸Ì§ ه//»ZÀÅZ» �Y |// ] Á 
 Zn «Z¼//� ÕY�//] �//ÀÅ,ZÅY�mZ [//ه̄ 

.|� Ã|Ì�¯
ــنا  ــكويى� آش ــن اس ــو �مهي ــاد  بان ــا زنده ي ب
ــاگرد يگانه   ــه ش ــت ك ــارم اين اس ــدم و افتخ ش
ــد  ــبب ش ــران  بودم. همين امر س ــر اي بانوى تئات
ــور   ــينماى اين كش ــيه و س ــات روس ــه ادبي ــه ب ك

علاقه مند شوم.

.|ÌÅYÂخ Ö» هq �eZXe �Y 
متدهاى ايران فراموش شده و من سعى مى كنم به 

يك متدى در اين خصوص  دست پيدا كنم. 
 ÕY�//] ه//  ̄Ö//�ËZ¼¿ ÕZ//Å�Z  ̄�Y 

.|ÌËÂ´] |ËY Ã{Y{ ¹Zn¿Y ½Z¯{Â¯
ــه  تئاتر (در  ــالى  با كودكان در زمين � ، � س
ــغول بودم و به نظرم  ــتان گيو )مش دبس
ــاگران منتقدى كه  ــن تماش بهتري
ــا بودند  ــن بچه ه ــتم همي داش
ــرايى را  از نمايش  . بداهه س
بچه ها آموختم.بچه ها  اگر  
از نمايشى خوششان بيايد 
ــى كنند.  ــده م گريه و خن
ــراى  بچه ها در  از اينكه ب
لحظه كار مى كنم، به نوعى 
راه ورود به خلاقيت را براى 

خودم هموار مى كنم.
 Z¿�] ®Ë �{ �Z´¿Y«ه 
  Á��Ìa ºÅ Õ�b//�M

.|ËY Ã{Â]
در   �3�� ــال  س  
ــبكه  ــه صبt آمد ش برنام
ــه طنز  ــوم  يك برنام س
ــپزى ( با اجراى يك  آش
ــاه) حضور  ــش كوت نماي
ــاه  ــه  � م ــتم. برنام داش

ــا  ،  ــوب م ــراى خ ــد از اج ــت و بع ــه داش ادام
ــك خودش  ــپزى از آن حالت خش ــاى آش برنامه ه

خارk شد.
   Y� �//ÀÅ º//] Á �//Ë� ه/////¼Å �//a

 .|ËY Ã{Â»�M
ــت صحنه  ــينما،چه در  پش در  ئاتر ،تلويزيون، س
ــه چيز  ــته ام،اما از هم ــور داش ــرا حض ــه در اج و چ
ــاد گرفتن  ــوزش ، خواندن و ي ــراى من آم مهمتر ب

است.
 Ã{YÂ¿Zه خ//¼Å � µZË�//�  �{ Õ�Z] �Y 

.|ÌËÂ´] �¾»
اين سريال به كارگردانى �داريوش فرهن²�،در 
ــد و مورد استقبال خوب  ايام نوروز امسال پخش ش
مردم قرار گرفت و نقش اسماعيل، داماد خانواده كه  

نقش اصلى بود را ايفا كردم. 
.|ÌÅYÂخ Ö» هq �ÀÅ �Y 

ــت حرفه اى خودم را معرفى مى  به عنوان آرتيس
كنم و مى گويم يك آرتيست حرفه اى و يك بازيگر 

تئاتر هستم و اين كارى است كه بايد انجام  دهم. 
 �eZXe �{ Z¼� ÕZÅ ¹ }£|£هZ¼e ÖÀ Ë

.{Â� Ö» خلاصه
ــتار باشم. با  ــته ام سوپر اس من هيp وقت نخواس
تئاتر زندگى مى كنم و همه انرژى خودم را از صحنه 
تئاتر مى گيرم و اما با توجه به وضعيت بد اقتصادى، 
ــفانه نمى توانم به طور كامل در خدمت  تئاتر  متاس

باشم. 
 .|ÌËÂ´] ½Ze{Âخ ­�f�» Ö³|¿� �Y
ــتم تئاتر را  من به خاطر حمايت هاى ويدا توانس
ــرى من و ويدا  ــم. به عنوان زوk هن دوباره آغاز كن
ــيم، همانند دو آدم بيكار  تمام  �2  اگر كنار هم باش
ساعت را  با هم حرف مى زنيم و كشف و شهود مى 
كنيم  و تا با او نيستم، دلتنگش هستم، اما حضور او 

را حس مى كنم.
. º·Z� Ö³|¿�

يك زندگى سالم ،زندگى سالم است.
 ,|Ë{Â] ½ZÆصفY ه//  ̄Õ�Z] ¾Ëخ�M �Y

 .{�~³ Ö» µZ� |Àq
سه سالم بود كه اصفهان را ديدم و   عكس هاى آن 

را هميشه در آلبوم خانوادگى  مى بينم. 
 ½ZÆصفY ه] Ã�Z]Á{ |Ë�Y{ d�Á{ ZËM

.|ÌÀ �ف�̄ 
سفر براى من خيلى مهم است و به شدت دوست 
ــايد  دارم ايران را ببينم. مكان هايى را ديده ام كه ش

يك ايرانگرد آن را نديده باشد. 
ــتان  ــت دارم دوباره به اصفهان بروم و دوس دوس

اصفهانى مهربان و خونگرم هم دارم. 

 ½Z»�Â/�  ̄ÕZ¼ÀÌ/� Á ½Â/Ë�ËÂتل ,
 ÖËY�³ ºل� Á Ä ·Z�» Ä] Ö¿Y�Æت�d�Y
 �Z  ̄Ã|Ë�³ �ZÌ�] Á  Ã{Â]  |¬f » �ÀÅ �{
 kÁ� نËY Ö¿Z]�Æ» Á d«Y|��d/�Y
 ÕÂ³ Á d³ف Öل�Y Ä�yZ/� ,Õ�ÀÅ
 º·Z� Ö³|¿� Ã�Z¼� نËY Õ�ÀÅ kÁ�
 Á Ö´/�Ì¼Å ½Z³|À¿YÂy Z¼/� ÕY�]

  -|� �Ë��

عكس هاى اصفهان را هميشه در آلبوم خانوادگى مى بينمعكس هاى اصفهان را هميشه در آلبوم خانوادگى مى بينم
            d¨³ و ³وÕ �¿|³ى سا·º [ا Mي�Æe Ôا¿ى

�¿دÖ³ �ا·م
 ÕيارYدy ÕدÆ»��°�

cرتا»Y Äت¸يM

همين شد كه درگير تحليل فيلم هم شدم.
 .|Ë�Y{ ½Y�Á{  ½M �Y ºÅ ÕY Ã��Zخ 

ــال تحصيلى دوران   در يكى از  اولين روزهاى س
ــم  معل ــى،  راهنماي

ــان زمان  ــن از هم ــرى جدى م ــى زندگى هن نوع
آغاز شد.

 Z¼� ÕY�] �ÀÅ ZÆÀe ½Y�Á{ ½Z¼Å �{
.d�Y{ dÌ¼ÅY

هنر تنها نه،ورزش هم برايم جدى بود.
 ½M Á º//¸Ì§ ه//»ZÀÅZ» �Y |// ] Á 
 Zn «Z¼//� ÕY�//] �//ÀÅ,ZÅY�mZ [//ه̄ 

.|� Ã|Ì�¯
ــنا  ــكويى� آش ــن اس ــو �مهي ــاد  بان ــا زنده ي ب
ــاگرد يگانه   ــه ش ــت ك ــارم اين اس ــدم و افتخ ش
ــد  ــبب ش ــران  بودم. همين امر س ــر اي بانوى تئات
ــور   ــينماى اين كش ــيه و س ــات روس ــه ادبي ــه ب ك

علاقه مند شوم.
.|ÌÅYÂخ Ö» هq �eZXe �Y 

متدهاى ايران فراموش شده و من سعى مى كنم به 
يك متدى در اين خصوص  دست پيدا كنم. 

 ÕY�//] ه//  ̄Ö//�ËZ¼¿ ÕZ//Å�Z  ̄�Y 
.|ÌËÂ´] |ËY Ã{Y{ ¹Zn¿Y ½Z¯{Â¯

ــه  تئاتر (در  ــالى  با كودكان در زمين � ، � ، � س �
ــغول بودم و به نظرم  ــتان گيو )مش دبس
ــاگران منتقدى كه  ــن تماش بهتري
ــا بودند  ــن بچه ه ــتم همي داش
ــرايى را  از نمايش  . بداهه س
بچه ها آموختم.بچه ها  اگر  
از نمايشى خوششان بيايد 
ــى كنند.  ــده م گريه و خن
ــراى  بچه ها در  از اينكه ب
لحظه كار مى كنم، به نوعى 
راه ورود به خلاقيت را براى 

خودم هموار مى كنم.
 Z¿�] ®Ë �{ �Z´¿Y«ه 
  Á��Ìa ºÅ Õ�b//�M

.|ËY Ã{Â]
ــال  س  

ــبكه  ــه صبt آمد ش برنام
ــه طنز  ــوم  يك برنام س
ــپزى ( با اجراى يك  آش
ــاه) حضور  ــش كوت نماي

ــه   ــتم. برنام ــه  داش ــتم. برنام داش

مطالعه تفريح جدى من است

�Õ��¿Y�Ä¼Å�Á�ºÀ �̄Ö»�Ö³|¿���eZXe�Z]��º//�Z]��Zf�Y��aÂ//��¹Y�Äf�YÂz¿�d«Á�pÌÅ�¾»���Ö¿Y�Æe�ÔËM
��d»|y��{�¶»Z �̄�Â��Ä]�º¿YÂe�Ö¼¿�Ä¿Z¨//�Zf»�,Õ{Z�f«Y�|]�dÌ �Á�Ä]�ÄmÂe�Z]�Z»Y�Á�¹�Ì³�Ö»��eZXe�ÄÀv���Y�Y��¹{Ây

��º�Z]��eZXe
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گفت و گوى اخ�fا�Ö �ن|گÖ �ا·م با وË|ا جوا½

مطالعه تفريح جدى من استمطالعه تفريح جدى من است
 Õ�Z] ه]�ne ½ÂË�ËÂ¸e Á �eZXe,Z¼ÀÌ� �{,�½YÂm Y|ËÁ�
 �{ ºÅ �ÂÀÅ �} µZË�� �{  �Z´¿ �¬¿�{�Y��Z»¿ه
 Ö³��] Ö¿Y{�³�Z  ̄Z]�d�Y Ã|¿Z» Ö«Z] ¹{�» Ã��Zخ
 Á هf�Y{ Õ�Z°¼Å���Á  Öحf§ ¾�u,ZÌ  ̄Ö¼eZu,½Âq
 Á d³ف�d�Y |¬f » �ZÌ�] Õ�´Ë�Z] �{ ÖËY�³ º¸� ه]
 ¾ËY Z] Y� º·Z� Ö³|¿� ه¸n» Ã�Z¼� ¾ËY Ö¿|¿YÂخ ÕÂ³
-ºÌ¿YÂخ Ö» ÁY |À»�ÀÅ ��¼Å Z] ه»Y{Y �{ Á |À»�ÀÅ

 

 �f¼Æ»  Z¼� ÕY�]�½ÂË�ËÂ¸e,�eZXe,Z¼ÀÌ//��ZË|» ¹Y|  ̄�{ Õ�Z]
.d�Y

ــاس و مبانى هنر در آن است. ــت دارم  چراكه پايه و اس من بازيگرى را خيلى دوس
بازيگرى به انسان، رهايى مى دهد و لايه هاى پنهان و درونى انسان را شكوفا مى سازد. 
حتى من يك سرى خصوصيت در زندگى خودم داشته ام، اما جرات بروز آنها  را نداشته ام  

ولى  در سينما، تئاتر  و تلويزيون توانستم  آنها را ارايه بدهم.
.|ÌÀ  ̄Ö»  {ZË Ö°Ì¿ ه] �eZXe  �{ �Â�u �Y ه�Ì¼Å Z»Y 

بله، تئاتر براى من جور ديگرى است. انگار دستمزد خودم  را همان موقع و به صورت 
زنده  از مخاطب دريافت مى كنم. در تلويزيون و سينما قضيه متفاوت تر است و معمولا 

بعد از تصويربردارى و پخش،عيار بازى من توسط منتقدان و مردم  مشخ� مى شود.
.|ÌËÂ´] ½ZË�|À¼� {Zf�Y ÕZÅ �لا  ̄�Y

با افتخار مى گويم كه اين شانس را داشتم كه در آخرين دوره  تدريس استاد سمندريان 
حضور داشته باشم.حسين كيانى،محمد يعقوبى و  پيام دهكردى از ديگر  استادهاى من 
در اين دوره بودند. مجموعه كلاس هاى استاد ،عالى بودند و من شخصا0 نكاتى ياد گرفتم 
كه واقعا0 خيلى خوب بود و  حتى هنوز هم  به جزوه ها رجوع مى كنم و در {هنم  برخى از 

تمرين هاى عملى آن زمان را مرور مى كنم. 
.d�Y Ã|¿Z» Ö«Z] ½Ze��Zخ �{ Õ�Ìq {Zf�Y dÌ�z� �Y

نحوه تدريس استاد ،  خيلى جذاب بود.ايشان  خيلى رك  و جدى بودند و  هر كدام از 
بچه ها را با اسم هاى خاصى  صدا مى زدند و ايرادات ما را خيلى شفاف گوشزد مى كردند.

 .�يكبار هم با خنده به من گفتند: �تو آخرش يه چيزى مى شى
.|ÌËÂ´] ½ZfËZÅ Õ�Z] [Zzf¿Y ÃÂح¿ �Y

سعى مى كنم سر هر كارى نروم. پيشنهادات خوبى هم داشته ام كه آنها را رد كرده ام.
هر كارى را قبول نمى كنم و محتواى كارها خيلى برايم مهم است.من هميشه دوست 
داشتم كه بيشتر انتخاب كنم تا اينكه انتخاب شوم و گاهى شايد  اين انتخاب به قيمت 
ــد و اصلا مهم نيست.به دنبال فيلمنامه هاى قوى و البته  كم كارى من تمام  شده باش

كارگردان هاى خوب براى بازى هستم.
.|Ë |¬f » Z¼ÀÌ� �{ �]YÁ� ه] Ã�Y|¿Y هq Ze

ــرانجام  با  ــانى س ــوده ام و مطمئنم هر انس ــودم ب ــرگرم كارهاى خ ــه س هميش
ــروز از  مبناى  ــه ام ــا ب ــد. ت ــه خود مى رس ــه نتيج ــماجت و پيگيرى ب ــلاش، س ت
ــى ــp  پارت ــداده ام و هي ــاk ن ــه ب ــن  لحظ ــا بدي ــه ام و ت ــه گرفت ــم نتيج تلاش

 نداشته ام. از نقش هاى  كوچك آغاز كردم تا  به نقش هاى بزر± رسيدم و بازيگرى و 
اصول اجرايى آن را پله پله طى كردم و هميشه تلاش كرده و مى كنم كه به دنبال حاشيه 
نباشم .حتى در نمايش �جنايت و مكافات � كه همسرم كارگردان آن هستند،   در تمرين 

ها ،{ره اى به من توجه نداشت و تازه به من سخت تر  هم مى گرفت.
.{Â] ه¿Â´q Öحf§ ÕZ«M Ö¿Y{�³�Z  ̄Á ه¿Z»� µZË��

از استاد فتحى  بسيار آموختم.خيلى باسواد ند.به جزييات خيلى بها مى دهند و براى 
تمام نقش ها اهميت قايلند و هنوز كه هنوز است دلم براى اين سريال تن² مى شود.

[�خÂ´q Z¼//� Z] µZË�//� �za �Y �a ¹{�» {�Â¿ه 
.{Â]

ــناخته شدم آنها  ــريال  و  كاراكتر �نگار� جا افتاد من هم ش زمانى س
شخصيت نگار را خوب  درك كردند و  و او  را خيلى دوست داشتند و توقع 

نداشتم كه مردم تا اين حد حمايت كنند.
.d�Y ه¿Â´q Z¼� cZ ·Z�» �Ì�

 �ــه توچكا ــى خواندم �ني ــه در دوران نوجوان ــى ك ــن رمان من اولي
ــى از  تفريt هاى  ــكى بود و  از همان دوران  مطالعه به يك داستايوفس
جدى  من تبديل شد و در اين سال ها اگر در خانه باشم  حتما0 روزى � تا 
� ساعت كتاب مى خوانم. در كيفم هميشه كتاب دارم و هر جا فرصت 
شود،مطالعه مى كنم.در كنار مطالعه ديدن فيلم و تئاتر را هم فراموش 

نمى كنم. 
.|ÌËÂ´] ½ZÆصفY �{ ½Ze�Â�u �Y

ــار هم در دوران  ــه اصفهان آمدم و يك ب يك بار كه بچه بودم ب
ــتان و يك بار هم قبل از عيد آمدم كه ناراحت شدم كه  دبيرس

ــت. در ماه گذشته تا شنيدم كه  چرا  زاينده رود جارى نيس
آب زاينده رود جارى شده، {و© زده شدم. ميدان نقش 
ــى و سه پل برايم  جهان، منارجنبان، پل خواجو و  س
جذاب بود و البته  افسوس خوردم كه بر روى سى و 

سه پل يادگارى نوشته شده است.
 Ö¿ZÆصفY ¹{�»  {�Â//» �{  ½Ze��¿

.d�Ìq
مردم اصفهان خيلى مهربان هستند. با سروش 

صحت اصفهانى هم  سريال پژمان را كار كردم .
.d�Ìq µZË�� ¾ËY �{ Z¼� �¬¿

من نقش نامزد پژمان را دارم .البته قرار نبود در  سريال  
كمدى كار كنم، اما آنقدر فيلمنامه  لذت بخش بود كه بدم 
نيامد در اين سريال حضور داشته باشم  و  تجربه خوبى 

هم از آب درآمد.
 Ö» �Â�q Z¼� ��¿ ه] º·Z� Ö³|¿�

.{Â� ZÀ » |¿YÂe
من زندگى سالم را يك زندگى بر  مبناى طبيعت 
مى دانم.انسان امروزه از اصل  خودش دور شده 
و شايد با يك زندگى سالم، بتواند دوباره به اصل 

 خود برسد.
 �]   ½M �//ÌiZe Á Õ�//ÀÅ Ö³|¿� �Y

.|ÌËÂ´] ½ZfÌ³{YÂ¿Zخ  Ö³|¿�
ما براى زندگى يك سرى قوانين داريم 
تا حدى كه  از حاشيه ها دور باشيم. ما در 
ابتدا با هم دوست هستيم. بعد زن وشوهر  
و   به صورت كامل، با هم تفاهم هنرى 
داريم و تنها به دنبال آرامش هستيم و 
ــه داريم ،به  چون هر دو  به هنر  علاق
ــت مى كنيم. ــدت از يكديگر    حماي ش

همسرم  تاثير خيلى خوبى بر  زندگى من گذاشته 
است.

Õا«د »�رu

��Õ�´Ë�Z]�d�Y�½M��{��ÀÅ�Ö¿Z^»�Á��Z�Y�Á�ÄËZa�Ä¯Y�q��¹�Y{�d�Á{�Ö¸Ìy�Y��Õ�´Ë�Z]����½YÂm�Y|ËÁ
�cY�m�Z»Y�,¹Y�Äf�Y{�¹{Ây�Ö³|¿���{�dÌ�Â�y�Õ���®Ë�¾»�Öfu��{�Z��Ö»�Z§Â°��Y��½Z�¿Y�Ö¿Á�{�Á�½ZÆÀa�ÕZÅ�ÄËÓ

�ºÅ|]�ÄËY�Y�Y��ZÆ¿M��ºf�¿YÂe�½ÂË�ËÂ¸e�Á���eZXe�,Z¼ÀÌ���{��Ö·Á��¹Y�Äf�Y|¿�Y���ZÆ¿M��Á�]
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بي¼ه �نا½
Ã|خانه دار ا� و�

eا �¼¶
بهاره يوسفى

��Y�{Y�M�¥�u�Á�¶£Z�»�½Z^uZ��|À¿Z¼Å�|À¿YÂe�Ö»�,|ÀÀ �̄dyY{�a�Ä¼Ì]�ªu�µZ�3��Ä �̄Ö¿Z¿��¹Z¼e
�pÌÅ��Y{�Ä¿Zy�½Z¿���Y�Á�{�Y|¿��Â�Â»�¾ËY��{�Öf·Zy{�pÌÅ�Ô¼��d·Á{��|ÀÀ �̄Ã{Z¨f�Y�½Z»�Z��¾ËY�Ö´f��¿�Z]�ÕZËY�»

�|À¯�Ö¼¿�ÖfËZ¼u

و�¦ uاµ سايÅ dاÅ Õم��يا[ى- 

«ا ب�اى و�¶ ك�د½ Ë|»Mم
هر ساله با نزديك شدن 
به مناسبت هايى مانند روز زن و روز 
yانواده، yبرگزارى ها و روزنامه ها پر مى شوند از 
ــXولان مبنى بر اجراى قانون بيمه  yبر وعده هاى تكرارى مس
ــراى زنانه yانه دار و  زنان yانه دار-وعده هايى كه تح¬ª  آن ها ب
زنان سرپرست yانوار ت¬ريبا به يك رويا تبديل شده است.موضوع 
بيمه اجتماعى زنان سرپرست yانوار،توس� م¬ام معظم رهبرى در 
ــه هاى راهبردى با موضوع زنان و yانواده  سومين نشست انديش
م�رح شد و ايشان تPكيد داشتند كه yانه دارى بايد به عنوان شغل 
محسوب شود و زنان yانه دار بايد ح¬وق دريافت كنند-qراكه برyى 
از زنان yانه دار داراى تحصيلات هستند و شراي� كار كردن را دارند 
ــل آينده است، به  اما به دلايل مختلف كه يكى از آن ها تربيت نس

yانه دارى پرداyته اند.
�Á�»Y Ze Y|f]Y �Y �Y{ ه¿Zخ ½Z¿� ه¼Ì] ½Â¿Z«

قانون بيمه زنان yانه دار در سال 1��1 در مجلس تصويب و م¬رر 
ــالانه حداقل يك ميليون زن yانه دار را  شد سازمان بهزيستى س
بيمه كند، اما اين طرح اجرا نشده، متوقف شد. دولت نهم در سال�5 
بيمه زنان yانه دار را لغو و سازمان بهزيستى اعلام كرد كه زنان از 
اين پس نمى توانند در انتظار مزاياى اين نوع بيمه باشند. از سال�5 
تا كنون نيزدر دولت نهم و دهم بارها اعلام شده كه طرح بيمه زنان 
yانه دار از سوى دولت در دست بررسى است-حال پس از 10 سال 
ــتاد  ــه س انتظار، به تازگى كليات طرح بيمه زنان yانه دار در جلس
ــد- البته اين yبر به اين معنى نيست  ملى زن و yانواده تصويب ش
كه اين قانون اكنون قابل اجراست- qراكه مصوبه ستاد ملى زن و 
yانواده  بايد در هيXت دولت مصوب و پس از آن در قالب لايحه اى 
به مجلس ارائه شود تا پس از بررسى در كميسيون هاى تخصصى 
به راى گ~اشته شود و در صورت تصويب، به شوراى نگهبان برود و 
مورد تاييد اين شورا قرار گيرد. پس از طى تمامى اين مراحل قانون 

قابل اجراست. 
دى ماه سال �� رييس گروه بيمه صاحبان حر¥ و مشاغل آزاد و 
بيمه اyتيارÉ سازمان تامين اجتماعÊ، شراي� برyوردارى از اين 
بيمه را  اينگونه اعلام كرد� شرط سنÊ قانونÊ براÉ بيمه شدن زنان 
yانه دار كه در هنگام درyواست نبايد از �5 سال تمام بيشتر باشد. در 
صورت بالاتر بودن سن زنان از شرط سنÊ ياد شده، براÉ استفاده از 
مزاياÉ بيمه هاÉ اجتماعÊ همrون بازنشستگÊ، فوت و غيره بايد 

دو برابر مازاد سنy  Êود ساب¬ه پرداyت حª بيمه داشته باشند.
µÁY ¦Ë{� ºÆf» ,�Z^f�Y {Â^¼¯

قرار بود زنان yانه دار با پرداyت ماهانه 10 هزار تومان yود را بيمه 
كنند-مبلغى كه نيمى از آن را بهزيستى مى پرداyت و نيم ديگرش 

ــال از مزاياى بيمه بهره مند  ــه دار و آن ها پس از 20 س را زنان yان
ــاله با افزايش بودجه، زنان بيشترى تحت  مى شدند. قرار بود هرس
ــش بيمه قرار گيرند و تا طى مدت كوتاهى همه زنان ايرانى  پوش
تحت پوشش بيمه قرار گيرند، اما سازمان بهزيستى در مدت � سال 
از اجرا، تنها �0 هزار زن yانه دار را تحت پوشش قرار داد. شايد به 
ــان yانه دار به وزارت رفاه  همين دليل بود كه اجراى طرح بيمه زن
محول شد و با وجود اصرار اين وزارت yانه در اجرا، اين طرح نيز به 
ــاير طرح هاى مصوب حوزه زنان دqار شد و  سرنوشتى مشابه با س
هيp گاه عملياتى نشد- تا جايى كه وزارت رفاه اعلام كرد- بيمه اين 
 �گروه، كار آسانى نيست و بهتر است �بيمه زنان yانه دار نيازمند
را جايگزين بيمه زنان yانه دار كنيم-اين در حاليست كه در آyرين 
اyبار رسيده ميزان حª بيمه زنان تا 25 هزار تومان در ماه افزايش 

يافته است.
½Z¿� ½ÂÌ�¯Y�§ Â�� ½Z]� �Y s�� ÕY�mY �¿YÂ»

شهلا ميرگلوبيات، ع�و فراكسيون زنان در مجلس درباره موانع 
اجراى اين طرح qنين مى گويد��بين حر¥ و عمل فاصله بسيار 
ــود. وقتى بودجه امسال  ــت. منابع مالى طرح بايد مشخص ش اس
ــت، دولت qگونه مى yواهد اين  ــده اس ان¬باضى در نظر گرفته ش
موضوع را عملى كند.اين طرح براى دولت بار مالى دارد- به همين 
 ªدليل بعيد است كه به نتيجه برسد. شوراى نگهبان هم با آن مواف

 .�نيست
 dخY{�a �Y{ ه//¿Zخ ½Z¿� �//�Âe ه¼Ì] ªu |//ص�{ � ZÆÀe
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qندى پيش yبرى منتشر شد مبنى بر اينكه ع�و فراكسيون زنان 
مجلس شوراى اسلامى اعلام كرده بود كه  مجلس نشينان سازمان 
تامين اجتماعى را مكلف كردند در ازاى دريافت 5درصد حª بيمه، 

نسبت 
به بيمه كردن 

ــه دار متاهل  زنان yان
ــر اقدام  ــزار نف ــداد 200ه به تع

ــت� با توجه  ــهلا ميرگلوبيات گف كنند.ش
ــده بود با  ــد در لايحه بودجه نيام ــه اين بن به اينك

تلاش فراكسيون زنان در صحن م�رح شدو طبª مصوبه 
ــبت به برقرارى  ــازمان تامين اجتماعى مكلف شد نس مجلس، س
ــتمرى براى دهك هاى پايين و زنان سرپرست yانوارى كه  مس
ازدواk كرده اند و مستمرى آنان ق�ع شده اقدام كنند و در اين طرح 
تنها 5 درصد از حª بيمه توس� زنان yانه دار و ماب¬ى توس� دولت 

پرداyت مى شود.
{Y�M ¶£Z�» |À¿Z¼Å �Y{ ه¿Zخ ½Z¿� ه¼Ì]

دولت براى بيمه زنان yانه دار در شكل جديد تلاش كرد تا سازمان 
تPمين اجتماعى را در اين معادله وارد كند، اما كارشناسان و مديران 
ــه وضع كردند تا  ــازمان هم به گونه اى قوانينى در اين زمين اين س
ــازمان نشود و زنان yانه دار  هيp مسXوليت مالى yاصى متوجه  س
ــش قرار داد و با  ــاغل آزاد تحت پوش را به عنوان بيمه حر¥ و مش
گ~اشتن شرط سنى �5 سال، تمامى زنانى كه سن شان بيشتر از �5 
سال است از شمول هر نوع بيمه حتى به صورت آزاد نمى توانستند 

استفاده كنند.
| ] µZ���

ــال حª بيمه پرداyت كنند، مى توانند همانند  تمام زنانى كه �0س
ــاغل و حر¥ آزاد از مزاياى بازنشستگى اين سازمان  صاحبان مش
استفاده كنند. دولت عملا هيp دyالتى در اين موضوع ندارد و از زنان 

yانه دار هيp حمايتى نمى كند.
½YÂe º  ̄½Z¿�

با اين تصميم دولت، زنان yانه دارى كه توانايى پرداyت حª بيمه 
تعيين شده از سوى سازمان بيمه گر را ندارند، همrنان از qتر بيمه 
بيرون مى مانند و در برابر مصايب ناشى از بيكارى،  كاهش درآمد 
و مشكلات ناشى از كهنسالى، ضعيف و ضعيف تر مى شوند. بيمه 
زنان yانه دار دولت عملا نه qترى حمايتى كه ايجاد بازارى رقابتى، 

 yصوصى و مالى در ميان سازمان ها و شركت هاى بيمه گر بود
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و�¦ uاµ سايÅ dاÅ Õم��يا[ى- 

«ا ب�اى و�¶ ك�د½ Ë|»Mم

ديروز شمع تولد �0 سالگى اش را فوت كرده است-با وجود آن كه دانشجوى كارشناسى ارشد است و yانواده آبرومندى 
هم دارد هنوز فرصت مناسبى براى ازدواk برايش پيش نيامده و از تنهايى yسته شده است- ديدن دوستان متP هلش او 
 oود را مى گيرد- رايانه اش را روشن مى كند و در گوگل واژه سايت همسريابى را سرy ره تصميمyرا ع~اب مى دهد.بالا
مى كند و ع�ويت اولين صفحه باز شده را مى پ~يرد. امروزه يكى پربازديدترين سايت هاى اينترنتى در موتورهاى 
جستجوگر،سايت هاى ازدواk و همسريابى اينترنتى است كه اين روزها مشتريان زيادى پيدا كرده اند و جوانان زيادى 
طالب ع�ويت در آن هستند.نكته جالب، تنوع زياد اين سايت هاست كه بع�ى، ازدواk اسلامى را ترويج مى دهند 
و بع�ى ديگر تبلي¢ گر ازدواk مدرن و غربى هستند-بع�ى تاكيدشان بر ازدواk دائم است و بع�ى ديگر رسما اعلام

 مى كنند كه ازدواk موقت و صيغه را مدنظر دارند-بع�ى از آنان كارنامه كارى yود را با ثبت تاريx ازدواk هاى صورت 
گرفته به رw رقيبانشان مى كشند و بع�ى هم با دريافت حª ع�ويت به سايت yويش اعتبار مى بخشند.

Ö]ZË��¼Å �Zn» �Ì£ dËZ� ��
اگرqه تعداد اين سايت ها زياد است، اما همه 
ــى فعاليت نمى كنند. آن ها با مجوز و قانون

ــر ازدواk و تعالى yانواده وزارت  مديركل دفت
ــاره مى گويد� �20  ورزش و جوانان در اين ب
 ªــازمان ملى جوانان ساب ــوى س مركز از س
ــه ��1 مركز هم  ــتند ك مجوز فعاليت داش
ــان ادامه مى  دهند  اكنون به فعاليت yودش
ــامانه  ــت در اين س ــد تا پايان ارديبهش و باي
ــعود امينى در مورد تعداد  ثبت نام كنند.مس
سايت هاى همسريابى غيرمجاز نيز مى گويد� 
ــريابى در  ــايت غير مجاز همس حدود �� س
ــات آن ها  ــد كه تمام اطلاع حال فعاليت ان
ــازمان هاى نظارتى قرار گرفته  در اyتيار س
است- بنابراين qنانrه اين سايت ها تا پايان 
ماه  ارديبهشت سال جارى درسامانه ثبت نام 
نكنند برyورد قانونى با اين سايت ها صورت 
yواهد گرفت. وى همrنين مى افزايد� اسامى 
ــاوره اى كه ثبت نام ق�عى كرده و  مراكز مش
صلاحيت آن ها تاييد شود در پورتال وزارت 
ورزش و جوانان قرارyواهند گرفت و ادارات 
كل ورزش و جوانان استان ها، اسامى مراكز 
مشاوره مجاز را به رسانه ها و سازمان صدا و 

سيماى استانى اعلام مى كنند.
Õ�Zn» �Ì£ ¾Ì¿YÂ« Á Õ�Zn» �Ìح»

ــايت هاى  ــى از اين س ــم اينكه بع� به رغ
همسريابى به مكانى براى دوستيابى و هتاكى 
به اع�ا تبديل شده اما وضعيت در شمارى از 
اين سايت هاى داراى مجوز متفاوت است.

محمدعلى. ط، مسXول فنى يكى از همين سايت ها در اين باره مى گويد�  
ثبت نام در سايت و استفاده از yدمات آن به معناى پ~يرش و مواف¬ت با 
كليه قوانين سايت است- براى مjال متاهلين و افراد زير �1 سال نمى توانند
در سايت ما ثبت نام كنند- همrنين طلب ازدواk موقت ،ارسال پيام هاى 

تبليغاتى و سياسى در سايت،توهين و تح¬ير به اع�اى سايت يا قوميت ها
و ثبت اطلاعات نادرست اعم از نوشتارى و تصويرى منجر به ح~¥ 

فرد از سايت بدون ت~كر قبلى مى گردد.

فاطمه نعيمى، جامعه شناس در اين باره مى گويد�
ــواده ها ن¬ش  ــنتى هنوز هم yان در جوامع س
 kبسزايى در تصميم گيرى فرزندانشان در ازدوا
Éانواده هاy Êدارند و به عبارتى در نظام تربيت
ما، پدر و مادر انتخاب همسر را براÉ فرزندشان 
حy ªود مÊ دانند و بر اساس آمار و ارقام موجود 
در كشور ازدواk هايى كه بدون رضايت yانواده 
زوk و زوجه صورت مى گيرد يا مشروعيت آن 
ــت ،شانس كمترى  از نگاه yانواده كمتر اس
براى تداوم دارد و بع�ا به شكست مى انجامد- 
ــترش جوامع و توسعه  ــوى ديگر با گس از س
شهرنشينÊ و افزايش تحصيلات به تدريج از 
سهم ازدواk هاÉ سنتÊ كاسته شده و جامعه 
به طر¥ ازدواk هاÉ مدرن حركت كرده است، 
 kاين تحول به يك باره بيانگر يك ازدوا Êول
مدرن نيست. ازدواk به هر طري¬ى صورت گيرد 
از ازدواk سنتى گرفته تا ازدواk مدرن،اينترنتى 
و... بايد كاملا آگاهانه و به دور از احساس گرايى 

صر¥ صورت پ~يرد.

d�Ì¿ |ËÂ³ Ö» dËZ� ¾ËY µÂX�» ه  ̄Ö³{Z� ¾Ì¼Å ه [ه¸X�» Z»Y
 Éــا ــد� دني ــى گوي ــاره م ــن ب ــى در همي ــات اجتماع ــد ارتباط ــناس ارش ــوم ،كارش ــيد مظل مهش
 Êــ ــد محل ــر مÊ كن ــه منتش ــÊ ك ــات باارزش ــان دارد و اطلاع ــراى انس ــه ب ــدى ك ــار فواي ــازÉ در كن مج
ــت- ــران اس ــÊ كارب yبر Êــت نيافتن ــÊ و دس ــان و yودآرمان ــده و پنه ــان ش ــود كتم y ــروز ــراÉ ب ب

ــت روم ها و  q صوصا درy كنند Êــر م ــود در اينترنت تصوي y ــراد از ــخصيت مجازÉ كه اف به همين دليل ش
ــن و شفا¥ و انسانÊ را شكل  ــت تا بتوان با اتكا به آن يك ارتباط روش سايت هاÉ دوست يابÊ قابل اعتماد نيس
ــردى دارد و به صورت  ــوى ديگر، مهارت هاى ارتباط غيركلامى كه ن¬ش موثرى در ارتباطات بين ف داد. از س
ــت- بنابر اين امكان كتمان ح¬ي¬ت در  ــازد در اين نوع ارتباط در دسترس نيس ناyودآگاه ح¬ايª را آشكار مى س
ــÊ كه معتاد به الكل و مواد مخدر است  ــت كس اين محي� وجود دارد- براى مjال در محي� اينترنتÊ ممكن اس
ــالم معرفى كند-بنابر اين يكى از مهمترين وي�گى هاى محي� مجازى گمنامى و عدم نياز  yود را ورزشكار و س
ــايتى ثبت نام كند و اطلاعات جعلى  به بيان اطلاعات واقعى است و كاربر مى تواند با هويت كاملا جعلى در س

فرد مى توانددر اyتيار آن سايت قرار دهد.بديهى است در qنين شراي�ى يك 
ــت نام و از  ــايتى ثب ــتعار گوناگون در qنين س با نام هاى مس
ــا به حريم  ــتفاده كند و بع� ــوL اس ــاير افراد س اطلاعات س

yصوصى اين افراد ورود يابد.

¾» Öf¿�fÀËY ��¼Å Z] Ã{YÂ¿Zخ {�Âخ�]
آمنه كه يكى از مخالفين ازدواk هاى اينترنتى است در توجيه مخالفت yود مى گويد�

ــت qندين ماه با يكديگر به تفاهم  به فر� كه طر¥ م¬ابل اطلاعات صحيحى در اyتيار من قرار بدهد و پس از گ~ش
كامل برسيم -واقعا yانواده سنتى ما قبول نمى كنند دyترشان با مردى ازدواk كند كه در اينترنت او را پيدا كرده است-از 
سوى ديگر yانواده پسر هم شPن دyترى را  كه در اينترنت پيدا شده ، پايين مى آورند و تنها نتيجه اين راب�ه، وابستگى 
ــت، اما ايمان نظر مخالفى دارد .وى مى گويد�در  بيهوده و شكست عاطفى براى دوطر¥ اس
ــت را نمى توان  ــنتى معنا ندارد و نتيجه اى جز شكس عصر ارتباطات ازدواk س
برايش در نظر گرفت.�qور مى توانيم با دو جلسه yواستگارى كسى را 
بشناسيم و از ن¬اط ضعف و قوتش آگاهى يابيم. yود من به كرات 
افرادى را مى شناسم كه بدون شناyت كافى با هم ازدواk كرده 
اند و ازدواجشان به شكست منتج شده است-در حالى كه در 
qنين محي� هايى مى توان به مدت طولانى طر¥ م¬ابل 

را شناyت و سbس آگاهانه تصميم گرفت.

ــالم معرفى كند-بنابر اين يكى از مهمترين وي�گى هاى محي� مجازى گمنامى و عدم نياز  yود را ورزشكار و س
ــايتى ثبت نام كند و اطلاعات جعلى  به بيان اطلاعات واقعى است و كاربر مى تواند با هويت كاملا جعلى در س

فرد مى توانددر اyتيار آن سايت قرار دهد.بديهى است در qنين شراي�ى يك 
ــت نام و از  ــايتى ثب ــتعار گوناگون در qنين س با نام هاى مس
ــا به حريم  ــتفاده كند و بع� ــوL اس ــاير افراد س اطلاعات س

آمنه كه يكى از مخالفين ازدواk هاى اينترنتى است در توجيه مخالفت yود مى گويد�
ــت qندين ماه با يكديگر به تفاهم  به فر� كه طر¥ م¬ابل اطلاعات صحيحى در اyتيار من قرار بدهد و پس از گ~ش
كامل برسيم -واقعا yانواده سنتى ما قبول نمى كنند دyترشان با مردى ازدواk كند كه در اينترنت او را پيدا كرده است-از 
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ايرا½ ه¼گام با جÆا½ د� ا§�اي� Àqدق¸وزايى

در سـال هـاى اخيـر چند قلـو زايى 
در سراسـر جهان افزايـش يافته كه 
كشـورمان نيز از اين قائده مسـتثنى 
نيسـت .در ايـن زمينه بـا دكتـر زهرا 
عابـدى، جـراح و متخصـ� زنـان و 
زايمان مصاحبه اى را ترتي\ داده ايم 

كه در زير مى خوانيد:

 �ÌخY ÕZÅ µZ� �{ Y�q
 �ËY�§Y ÖËY� Â¸« |Àq

.d�Y هf§ZË
آمار و ارقام موجود مربوط به سراسرجهان 
ــى زايى �0  ــاس آن دوقلوي ــت كه براس اس
ــد افزايش  ــد و چندقلوزايى �
� درص درص
ــت و در حال حاضر 3 درصد از كل  يافته اس
بارورى ها، چندقلويى هستند.عوامل بسيارى 
ــيارى  ــش دارند كه بس ــترش آن نق در گس
ــد علمى قرار  ــورد تايي ــا هنوز كاملا م از آنه
ــد، اما به طور قطع  نگرفته و در حد فرضيه ان
ــى و  ــكلات نازاي ــنين بالا،مش ازدواk در س
ــا دارو از مهمترين عوامل آن  درمان نازايى ب

هستند.
 |¿YÂe Ö» Õ�Y{�Z//] �Â¿ ¾//ËY ZËM 
خ��ÌÀm Á �{Z» ÕY�//] Y� ÖeY¾ [ه 

.|�Z] هf�Y{ ÃY�¼Å
ــرفت علم پزشكى بسيارى  هرچند با پيش
ــده،  ــاردارى چندقلويى مهار ش از عوارض ب
اما به طور كلى عوارض حاملگى چندقلويى 
ــك قلويى  ــاردارى ي ــتر از ب ــه مراتب بيش ب

است.
به طور كلى احتمال مر± جنين در اين نوع 
حاملگى �2درصد،مر± نوزاد��درصد،وزن 
ــار خون بالا در  كم كودك�2درصد،بروز فش
ــزارين �0 درصد  مادر20 درصد و احتمال س

است.

 ÖËY� Â¸«|Àq �Á�] �{ Ö¸»YÂ� هq
.|¿�iÂ»

ــن و تعداد  ــژاد، وراثت ،س  عواملى چون ن
ــروز دوقلوزايى  باردارى هاى مادر، امكان ب
ــان افزايش مى  ــاى غير همس را در دوقلوه
دهد، اما در دوقلوهاى همسان عوامل فو©

 نمى توانند دخيل باشند.
�Ì¼Å ½Z�¼Å ÕZÅÂ¸«Á{ ZËMه 

.|¿�Y{  dÅZ^��´Ë|°Ë Z]
 انتظار مى رود كه دوقلوهاى همسان 
ــته باشند،اما در  به يكديگر شباهت داش
ــيم نايكسان  نتيجه عواملى مانند تقس
پلاسما ممكن است دوقلوهاى همسان 
ــند، همچنين  ــبيه يكديگر نباش نيز ش
ــان ممكن است در  دوقلوهاى ناهمس
دو تخم جداگانه كاملا به يكديگر شباهت داشته 

باشند. 
 lËY� ÖËY� Â¸«|Àq ZÅ{Y�¿ ¹Y|  ̄�{

.d�Y �e
در نژاد سياه اين امر بسيار شايع است به طورى 
كه يك هشتادم تا يك بيستم كل باردارى ها را در 
بر مى گيرد.در نژاد سفيد اين رقم نزديك به يك
ــيايى اين رقم از اين  در صد مى باشد و در نژاد آس

هم كمتر است.
 ÖËY�Â¸« |Àq Z] Ö�Z^e�Y هq �{Z» ¾�

.{�Y{
ــنين بلوغ اتفا©  حداقل تعداد دو قلوزايى در س
ــال   ــنين بالاى �3 س مى افتد و حداكثر آن در س
ــده  ــرات هورمونى ايجاد ش ــر تغيي ــه خاط كه ب
ــداد باردارى  ــت.همچنين هرچه تع ــادر  اس در م
ــز افزايش  ــال دوقلو زايى ني ــش يابد، احتم افزاي

خواهد يافت.
 µZ//¼fuY Ö//ËZÅÁ�Y{ ه//q ¥�//�»
 �ËY�§Y Y� Ö//ËÂ¸« |//Àq Ö´¸»Zu

.|Å{ Ö»
ــراى درمان نازايى  به طور كلى داروهايى كه ب
ــو زايى را  ــال چندقل ــوند، احتم ــتفاده مى ش اس
ــن روش هاى كمك  ــى دهند. همچني افزايش م
ــگاهى،  ــارورى (ART)، مانند لقاs آزمايش به ب
ــوند.  ــزان تولد چندقلوها مى ش باعث افزايش مي
ــداد جنين هاى  ــگاهى، هرچه تع در لقاs آزمايش
ــد، احتمال  ــم افزايش ياب ــده به رح انتقال داده ش

باردارى چندقلويى هم افزايش مى يابد.
 ¶]Z« Ö¿Z»� هq ÖËÂ¸«|Àq Õ�Y{�Z]

.d�Y �Ìz�e
ــه ماهه نخست  بهترين زمان تشخي� آن س

ــونوگرافى صورت  ــا س ــه ب ــت ك ــاردارى اس ب
مى پذيرد ولى مواردى بوده كه تا ماه هاى پايانى 
ــت.هچنين باردارى  هم تشخي� داده نشده اس
ــن و همچنين ابعاد  چندقلويى از صداى قلب جني

رحم مادر در مواردى قابل تشخي� است.

 Õ�Y{�Z//] ¹Z´//ÀÅ �{Z» cلا°//�»
.d�Y Õ{�YÂ» هq ÖËÂ¸«|Àq

ــم مادر،كم  ــم رح ــش حج ــت تهوع،افزاي حال
ــار قرار گرفتن ريه  خونى،كمبود آهن و تحت فش

از مشكلات متداول در اين زمينه هستند.

 ¹Z´ÀÅ �{ ½Y�{Z//» Ö//ËY~£ º//Ë��
[//Â´q |//ËZ] ÖËÂ¸«|Àq Õ�Y{�Z¿ه 

.|�Z]
ــتر در طول روز  اين مادران به 300 كالرى بيش
ــيد فوليك  ــن ميزان آهن و اس نياز دارند همچني
ــت.در مواقعى ممكن  ــتر اس ــان بيش مورد نيازش
است وزن مادر تا �
22 كيلوگرم نيز افزايش يابد 
ــوى ديگر در اين  ــت.از س كه اين امر طبيعى اس
ــار خون مادر به صورت  نوع باردارى بررسى فش
ــريالى براى  ــونوگرافى هاى س ــام س مداوم،انج
ــاى بلوغ  ــن و تجويز داروه ــد جني نظارت بر رش
ــك  ريه  در صورت لزوم از مهمترين و�ايف پزش

متخص� است.

ايرا½ ه¼گام با جÆا½ د� ا§�اي� Àqدق¸وزايىايرا½ ه¼گام با جÆا½ د� ا§�اي� Àqدق¸وزايى

در سـال هـاى اخيـر چند قلـو زايى 

دو تخم جداگانه كاملا به يكديگر شباهت داشته 
باشند. 

 lËY� ÖËY� Â¸«|Àq ZÅ{Y�¿ ¹Y|  ̄�{
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 ÖËY� Â¸«|Àq �Á�] �{ Ö¸»YÂ� هq

ــن و تعداد  ــژاد، وراثت ،س  عواملى چون ن
ــروز دوقلوزايى  باردارى هاى مادر، امكان ب
ــان افزايش مى  ــاى غير همس را در دوقلوه
دهد، اما در دوقلوهاى همسان عوامل فو©

 نمى توانند دخيل باشند.
�Ì¼Å ½Z�¼Å ÕZÅÂ¸«Á{ ZËMه 

.|¿�Y{  dÅZ^��´Ë|°Ë Z]
 انتظار مى رود كه دوقلوهاى همسان 
ــته باشند،اما در  به يكديگر شباهت داش
ــيم نايكسان  نتيجه عواملى مانند تقس
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پلاسما ممكن است دوقلوهاى همسان 
ــند، همچنين  ــبيه يكديگر نباش نيز ش
ــان ممكن است در  دوقلوهاى ناهمس
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 ÖËY� Â¸«|Àq �Á�] �{ Ö¸»YÂ� هq

ــروز دوقلوزايى  باردارى هاى مادر، امكان ب
ــان افزايش مى  ــاى غير همس را در دوقلوه
دهد، اما در دوقلوهاى همسان عوامل فو©

 نمى توانند دخيل باشند.
�Ì¼Å ½Z�¼Å ÕZÅÂ¸«Á{ ZËMه 

ــته باشند،اما در  به يكديگر شباهت داش
ــيم نايكسان  نتيجه عواملى مانند تقس
پلاسما ممكن است دوقلوهاى همسان 
ــند، همچنين  ــبيه يكديگر نباش نيز ش
ــان ممكن است در  دوقلوهاى ناهمس
دو تخم جداگانه كاملا به يكديگر شباهت داشته 

بر دوقلوزايÊ مطرح شده است.اسيدفوليك به عنوان يك ماده م¤ذÉ موثر و �نتيكÊ قرار دارد و از بين عوامل محيطÊ، قلوزايÊ تحت تاثير عوامل مختلف محيطÊ رابطه با كودكان و مـادران وجود دارد.چند در رابطه با افزايش شـيوع چند قلوزايÊ در رو شده اسـت پيامدهاÉ متعدد بهداشتÊ سـال 1��0، بـا �� درصـد افزايش روبه اين آمار رو به افزايش گذاشـته اسـت و از درصد از آنها را شـامل مى شـود اما امروزه تنها درصد كمى از باردارى ها و در حدود سه مادر تشكيل مى شود. اگرچه چند قلوزايى مى شود كه در آن دو يا چند جنين در شكم عبـارت چندقلوزايى به شـرايطى اطلا© 

Öنا رو£نi

�ÖËY�Â¸«|Àq�Á�|��{����ÖËY��ÖËÂ¸«Á{�½M��Z�Y�]�Ä �̄d�Y�½ZÆm��Y���Ä]��Â]�»�{ÂmÂ»��Z»M
���f�³��{�Õ�ZÌ�]�¶»YÂ�|Àf�Å�ÖËÂ¸«|Àq�,ZÅ�Õ�Á�Z]�¶ �̄�Y�|��{�3���Zu�µZu��{�Á�Äf§ZË��ËY�§Y�|��{��
�

�d�ZÆ¿M�¾Ë�f¼Æ»��Y�����Á�ÖËY�Z¿�cÔ°�»,ÓZ]�¾ÌÀ���{�kYÁ{�Y�|¿�Y{��¬¿�½M
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ــوش ها و لكه  ــد و اوره yون،�� ج 5� qربى و قن
ــتى و yارش  ــاى پوس ــورت،�� بيمارى ه هاى ص
ــو  ــزش م ــزى 9� ري ــى و مغ ــكته قلب ــدن،�� س ب
ــر،10� افزايش قدرت ايمنى بدن،11�  ــوره س و ش
ــت و پا  ــواب رفتگى دس y �12،ــم آرتروز و رماتيس
ــم و  ــال و نوجوانان،�1� آس ــد اطف �1� كوتاهى ق
ــيت ها، ــس،15� آلرژى و حساس ــرفه و تنگى نف س
ــزا،�1� نازايى و  ــرماyوردگى مزمن و آنفلوان �1� س
ــلى،�1� افزايش هوش و حافظه  بيمارى هاى تناس

اطفال و بزرگسالان و...
 |À¿Z» ¾»�» Á Õ|//m ÕZÅ Õ�Z¼Ì] {ÂmÁ Z]
 ZËM ��� Á ½Z��//� , \¸« ÕZÅ Õ�Z¼Ì] ,d]ZË{

.{�  ̄d»Znu ½YÂe Ö»
ــه  ــت ب ــم حجام yــى، ز ــاران ديابت ــى .در بيم بل
ــترين رضايت  ــايد بيش ــود . ش ــى ترميم مى ش راحت
ــزارش ــى گ ــاران قلب ــت را بيم ــى از حجام درمان

ــا حجامت و  ــتند كه ب  مى كنند و حتى بيمارانى هس
ــى  ــنتى ، گرفتگ ــب س ــاى ط ــان ه ــاره اى درم پ
ــت  ــده اس ــاز ش ــان ب ــب آن ــر قل ــروق كرون ع
ــا  ه ــرطان  س در  ــى).  آن�يوگراف ــد  تPيي ــا  ب  )
ــبى و حتى  ــاى yوبى مبنى بر بهبودى نس گزارش ه
بهبودى كامل بيمار به وسيله حجامت و درمان هاى 

طبيعى ديگر م�رح  است. 
 Á ÖËZÌ¼Ì//� ÕZÅÁ�Y{ �//] d»Znu d//Ë�»

:d�Ìq ¹Â��» ÖuY�m ÕZÅ �Á�
ــوار� جانبى ندارد، 1�حجامت غالباً هيp گونه ع

ــى و فرهنگى  ــى و فن ــتگى علم ــت وابس 2�حجام
ــت  ــه اس ــم هزين ــيار ك ــدارد ،�� بس ــارk ن y ــه ب
ــرد  ــت در ف ــى مjب ــوى و روح ــرات معن ث �� ا ،
ــر (�) ــه (ع) و پيامب ئم ــنت ا ــون س q ، دارد

ــنين قابل اجراست  ــت .5�حجامت در تمامى س  اس
.��حجامت نياز به بسترى بيمارستانى ندارد.

.{�  ̄|ËZ] هq d»Znu �Y Ö�Z¿ ��e Z]
ــده  ــت . پدي ــناyت اس ــدم ش ــده ع ــرس، زايي ت
ــكى  ــه اقدامات پزش ــبت ب ــراب نس ــرس و اض� ت
ــان  ــت . داوطلب ــادى اس ــايع و ع ــده اى ش ، پدي
ــده،  ــاران حجامت ش ــاير بيم ــا س ــر ب ــت اگ حجام
گفت وگو كنند، بهتر متوجه سهولت ، سادگى ، بى �yر 

بودن و حتى بدون درد بودن حجامت مى شوند .  
¹�Ó Ö//صZ¹ خY|//«Y d//»Znu �Y �//a ZËM

: d�Y 
ــاعت  ــيد ،�تا �2 س ــيگار نكش ــاعت س �تا 12 س
ــاعت ماهى  ــنگين نكنيد، �تا �2 س ورزش و كار س
ــرد و تند و تيز  ــور و غ~اهاى س ــ~اى ش و لبنيات و غ
ــم حجامت باقى نماند  yبراى اينكه جاى ز�نخوريد،
ــب متوالى قبل از yواب ( به مدت � دقي¬ه )  ــه ش ، س
ــته كرده و روى زyم ها  ق�عه اى پنبه را به شير آغش
ــل موضع  بماليد يا روزى 2 مرتبه با لايه اى از عس
ــاعت پس از حجامت  ــته نماييد . �12 س را آغش
ــتحمام كنيد . ( اما موضع حجامت  مى توانيد اس
ــوييد و  ــا آب yالى بش ــ� ب را ف¬
ــد ) .�نماز  ــون نزني ليف و صاب
ــس از حجامت  yواندن پ
ــواى مراجع  ــª فت ( طب
ــت  ــد ) بلامانع اس ت¬لي
ــو يا  ــه شستش ــاز ب و ني
ــت . �پس از  حمام نيس

حجامت با اطلاع و هماهنگى پزشك حجامت كننده 
ــراى مدتى از  ــرyود) ب و طبª برنامه ريزى او ( نه س
ــر� و آمbول  ــاد ، كرم و ق ــيميايى ، پم داروهاى ش
استفاده نكنيد تا تPثير حجامت به تنهايى روشن شود و 
پزشك درباره نوع ادامه روش درمان ، بتواند دقيª تر

ــراد در مرتبه اول دqار  تصميم گيرى كند. �بع�ى اف
كاهش فشار yون ، سرگيجه و حالت تهوع مى شوند 
ــدى حجامت اين حالت را  بايد بدانند كه در دفعات بع

نخواهند  داشت.
.d�Ìq ½Z¿YÂmÂ¿ Á µZف�Y �{ d»Znu �ZiM

حجامت كود­ و نوجوان داراى آثار متنوعى است 
ــت � ــتر­ آن، از اين قرار اس كه اثرات عمومى و مش

1�جهش در رشد ( افزايش qشمگير قد و وزن ).
2�افزايش اشتها.

��كاهش اyتلالات رفتارى از قبيل پرyاشگرى و 
تندyويى و عصبانيت.

��افزايش م¬اومت بدن نسبت به بيماريهاى عفونى 
(ويروسى و باكتريايى)

 Õ�//f¼  ̄d//Ì»Â¼� Z//] ه//  ̄Õ�//´Ë{ �Z//iM
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ــى و قدرت يادگيرى كود­، 1�افزايش قواى {هن
ــت كود­،��تنظيم  2�افزايش تمركز حواس و دق
ــه كود­ (  ــود­ و نوجوان،��تغيير {ائ¬ ــواب ك y
ــلام مصنوعى و  ــه و اق ــبت به اغ~ي ميل كود­ نس
ــابه ، پفك و... كمتر شده و  شيميايى م�ر مانند نوش
ــردو ، yرما  ــبت به مواد طبيعى مانند گ در عو� نس
ــود. )،5�من�¬ى ترشدن  ــتر مى ش ــيب و... بيش ، س
ــاير اع�اى  ــتر با والدين و س كود­ وهماهنگى بيش
ــى  yانواده،��تنظيم و تعديل بحران هاى بلو¡ جنس
ــى در دyتران و  ــركش و گاه مخرب جنس و اميال س
پسران،��شادابى و رشد بيشتر پوست ، مو و افزايش 
زيبايى،��ت¬ويت بينايى qشم � برyى از كودكان داراى 
عيوب انكسارى qشم ، پس از حجامت نيازى به عينك 

ندارند و ضعف ديد آنان اصلاح  مى شود . 
:d»Znu cY�ÌiZe

ــم  تنظي 1.تنظيم و ت¬ويت سيستم ايمنى بدن .2. 
ترشحات غدد هورمونى بدن . �.تنظيم دستگاه اعصاب 
yودكار، اتونوم (سمbاتيك وپاراسمbاتيك ).�.سم زدايى 
ــترول و qربى yون و قند yون .  بدن . 5.كاهش كلس
ــرعت رسوب  ــيد اوريك yون وس �.كاهش اوره واس
ــحات  ــز(ESR) ،�.افزايش ترش ــاى قرم گلبول ه
ــش  ــز و افزاي ــى و مغ ــاى هورمون ــى ه ميانج
ــال هاى  ــدن كان ــز . �. باز ش ــه و مغ كاركرد حافظ
ــه  ــانى ب ــي�ن رس ــش اكس ــدن ،9.افزاي ــرژى ب ان
ــش ظرفيت ريه .11.  ــلات . 10. افزاي بافت ها و ع�
ــب انع¬ادى  ــون . 12. تنظيم ضري y  كاهش غلظت
ــون در عروق  y ــكيل لخته ــگيرى از تش yون ( پيش
ــلول ها . �1.  ــاب در بافت ها و س ). �1. كاهش الته
ــموم بدن  ــواد لازم و افزايش دفع س افزايش ج~ب م
ــتانه  ــا .15.افزايش آس ــا و روده ه ــª كليه ه از طري
ــح مخدرهاى  ــش ترش ــيله افزاي ــل درد به وس تحم
ــ�ح آنتى اكسيدان هاى طبيعى بدن . �1.افزايش س
ــوق يا كاملاً به طور علمى   طبيعى بدن . تمام نتايج ف
ــده اند يا در مراحل آزمايشگاهى و  تح¬يª و اثبات ش
پ�وهشى در حال بررسى و اثبات اند . در عين حال به 
طور تجربى و عملى در بيماران صددر صد اثبات شده 

و قابل مشاهده اند . 

d¨³ و ³وÕ �¿|³ى سا·º [ا د¯ت� مnت^ى ر§Ì ى 
مت��z �\ سنتى و ��و ا¿nم¾ nuامd اي�ا½

 Äا«ت از «¬دونيnu 
eا ايرا½ 

ــته كرده و روى زyم ها  ق�عه اى پنبه را به شير آغش
ــل موضع  2بماليد يا روزى 2بماليد يا روزى 2 مرتبه با لايه اى از عس
ــاعت پس از حجامت  ــته نماييد . �12 س را آغش
ــتحمام كنيد . ( اما موضع حجامت  مى توانيد اس
ــوييد و  ــا آب yالى بش ــ� ب را ف¬
ــد ) .�نماز  ــون نزني ليف و صاب
ــس از حجامت  yواندن پ
ــواى مراجع  ــª فت ( طب
ــت  ــد ) بلامانع اس ت¬لي
ــو يا  ــه شستش ــاز ب و ني
ــت . �پس از  حمام نيس

. d�Y �Y~³�ÌiPe ÖËZÅ Õ�Z¼Ì] هq �{ �f�Ì] d»Znu
ت¬ريباً در تمامى بيمارى هاى جسمى و روحى انسان، حجامت يا درمان را  كامل yواهد كرد يا 
به طور نسبى درمان مى كند يا لااقل كمك به اثر گ~ارى بيشتر ساير درمان ها yواهد كرد .طى 

ــه تح¬ي¬ات حجامت ايران، طى بيست  پ�وهش هاى انجام گرفته در شعب مRسس
ــال اyير و حجم نمونه آمارى پانصد هزار مورد حجامت،  تPثير درمان  س

ــبى تا كامل آن بر روى حدود دويست بيمارى به  نس
اثبات رسيده كه فهرست برyى از آنها بدين 

شرح است �
ــى  عصب ــردردهاى  س  �1
ــاد و  ــر­ اعتي ــرن،2� ت و ميگ

ــت بينايى  ــيگار،�� ت¬وي تر­ س
qشم،�� فشارyون و رفع غلظت yون

حجامت يكـى از روش هـاى درمانى بـا ريشـه  تاريخى عميق اسـت كه 
مستندات تاريخى� علمى نشان از هفت هزار سال قبل مى دهد . طبق قديمى 
ترين سـند معتبر موجود كه مربو� به ��00 سال قبل از ميلاد مسيح است ، 
حجامت در مقدونيه انجام مى شده و بعدها از مقدونيه به يونان باستان رخنه 
كرده و در آن زمان شاخ� پزشـك بودن ، حجامت كردن و داشتن ابزار آن 
بوده است ،اما در كشور ما نيز قدمتى ديرينه دارد و امروزه نيز استقبال ازاين 
شيوه هاى درمانى  روبه گسترش است .دراين ميان، حجامت از پركاربردترين 
شـيوه هاى ط\ سـنتى اسـت  كه در اين شـماره با حضور مجتبـى رفيعى، 
متخص� ط\ سنتى و عضو انجمن حجامت ايران به بررسى برخى سوالات 

مطرح شده پيرامون آن مى پردازيم:

�½Z»��½M��{�Á�Ã{� �̄ÄÀy��½Zf�Z]�½Z¿ÂË�Ä]�ÄÌ¿Á|¬»��Y�ZÅ| ]�Á�Ã|��Ö»�¹Zn¿Y�ÄÌ¿Á|¬»��{�d»Znu
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* تير 1392/ دوره جديد/ شماره بيست و پنجم *

   خلاصه صفحه: 

يكى از مهم ترين آسيب هاى خانوادگى طلا© است. كارشناسان 
معتقدند كه فرايند طلا© معمولا0 اين سير را طى مى كند: اختلافات 
ــدن آن، جدايى يا بى  ــى و جدى ش ــرار  اختلافات جزي جزيى، تك
ميلى يكى از زوجين به طرف مقابل، قهرهاى طولانى و تكرار آن، 
خستگى زوجين از قهرها، طلا© عاطفى، طلا© قانونى. آمار طلا© 
به تنهايى نشان دهنده ناكامى زوجين در زندگى زناشويى نيست، 
زيرا در كنار آن، آمارى بزر± تر و اما كشف نشده وجود دارد، شايد 
ــم به طلا© هاى عاطفى  دو برابر آمار طلا© هاى قانونى را بتواني
ــاى خاموش و  ــى، يعنى زندگى ه ــاص دهيم. طلا© عاطف اختص
خانواده هاى تو خالى كه زن و مرد در كنار هم به سردى زندگى مى 
ــد. اين زندگى ها فاقد  كنند ولى هيp گاه تقاضاى طلا© نمى كنن
عشق، مصاحبت و دوستى هستند و همسران فقط با جريان زندگى 
خانوادگى به پيش مى روند و زمان را سپرى مى كنند و نقش يك هم 
خانه را براى هم دارند. كيفيت روابط درون خانواده نقش بسزايى در 
شكل گيرى نگرش ها و بازخوردهاى اجتماعى دارد. طلا© عاطفى 
ــالم و صحيt بين زن و شوهر است.  نماد وجود مشكل در ارتباط س
ــطt كوچك مى تواند در بعد وسيع تر  ــكل ارتباطى در س اين مش
ــانى را مختل سازد. وقتى  ــترش يابد و ارتباط انس يعنى جامعه گس
بنيان نهاد خانواده متزلزل شود، بنيان هاى اخلاقى و اجتماعى كل 
ــده و جامعه به سوى مشكلات گوناگون  نظام اجتماعى متزلزل ش

ــود. پس بررسى  ــو© داده مى ش س
مسئله طلا© عاطفى از اهميت بالايى 

ــلامت خانواده  ــت چرا كه س برخوردار اس
ــازد. اولين پيامدهاى  و جامعه را مختل مى س

ــخ� زن و شوهر  طلا© عاطفى براى خانواده و ش
است از جمله پيامدهايى كه تا كنون براى زنان وجود داشته، 

ــارها و مشكلات  عبارت است از: �� مواجهه زن با فش
ــى حوصلگى و  ــه بى انگيزگى، ب روحى مختلف از جمل
افسردگى، 2� بيمارى هاى عصبى و گاه بسترى شدن كه 

در نتيجه مشكل اول پديد مى آيد 3� ضعيف شدن رابطه فرزندان 
با پدر و مادر و مخصوصا0 مادران كه اين به افت تحصيلى فرزندان  و 
مواجهه شدن فرزندان با مشكلات روحى و رفتارى منجر مى شود و 
...  در مقابله با طلا© عاطفى راهكارهايى پيشنهاد مى شود كه مى 
تواند از بروز اختلافات بزر± و گاه طلا© قانونى جلوگيرى كند از 
جمله: عدم طرs مسائل اختلاف زا با مرد براى جلوگيرى از مشاجره، 
و تلاش زن براى همراه كردن مرد با خانواده، گذشت زن و شوهر 
نسبت به بعضى از خواسته هاى خود و تلاش براى همانند سازى با 
يكديگر، تلاش براى جبران كمبودهاى عاطفى و فرزندان و همسر، 

تلاش براى پر انرژى نگه داشتن خود جهت نيرو بخشى به 
فرزندان و محيط خانه و مهمتر از همه مراجعه به مشاور. 

يكى از مهم ترين آسيب هاى خانوادگى طلا© است. كارشناسان 
معتقدند كه فرايند طلا© معمولا0 اين سير را طى مى كند: اختلافات 
ــدن آن، جدايى يا بى  ــى و جدى ش ــرار  اختلافات جزي ــدن آن، جدايى يا بى جزيى، تك ــى و جدى ش ــرار  اختلافات جزي جزيى، تك
ميلى يكى از زوجين به طرف مقابل، قهرهاى طولانى و تكرار آن، 
خستگى زوجين از قهرها، طلا© عاطفى، طلا© قانونى. آمار طلا© 
به تنهايى نشان دهنده ناكامى زوجين در زندگى زناشويى نيست، 
زيرا در كنار آن، آمارى بزر± تر و اما كشف نشده وجود دارد، شايد 
ــم به طلا© هاى عاطفى  دو برابر آمار طلا© هاى قانونى را بتواني
ــاى خاموش و  ــى، يعنى زندگى ه ــاص دهيم. طلا© عاطف اختص
خانواده هاى تو خالى كه زن و مرد در كنار هم به سردى زندگى مى 
ــد. اين زندگى ها فاقد  كنند ولى هيp گاه تقاضاى طلا© نمى كنن
عشق، مصاحبت و دوستى هستند و همسران فقط با جريان زندگى 
خانوادگى به پيش مى روند و زمان را سپرى مى كنند و نقش يك هم 
خانه را براى هم دارند. كيفيت روابط درون خانواده نقش بسزايى در 
شكل گيرى نگرش ها و بازخوردهاى اجتماعى دارد. طلا© عاطفى 
ــالم و صحيt بين زن و شوهر است.  نماد وجود مشكل در ارتباط س
ــطt كوچك مى تواند در بعد وسيع تر  ــكل ارتباطى در س اين مش
ــانى را مختل سازد. وقتى  ــترش يابد و ارتباط انس يعنى جامعه گس
بنيان نهاد خانواده متزلزل شود، بنيان هاى اخلاقى و اجتماعى كل 
ــده و جامعه به سوى مشكلات گوناگون  نظام اجتماعى متزلزل ش

ــلامت خانواده  ــت چرا كه س برخوردار اس
ــازد. اولين پيامدهاى  و جامعه را مختل مى س

ــخ� زن و شوهر  طلا© عاطفى براى خانواده و ش
است از جمله پيامدهايى كه تا كنون براى زنان وجود داشته، 

عبارت است از: 
ــى حوصلگى و  ــه بى انگيزگى، ب روحى مختلف از جمل

افسردگى، 
در نتيجه مشكل اول پديد مى آيد 

با پدر و مادر و مخصوصا0 مادران كه اين به افت تحصيلى فرزندان  و 
مواجهه شدن فرزندان با مشكلات روحى و رفتارى منجر مى شود و 
...  در مقابله با طلا© عاطفى راهكارهايى پيشنهاد مى شود كه مى 
تواند از بروز اختلافات بزر± و گاه طلا© قانونى جلوگيرى كند از 
جمله: عدم طرs مسائل اختلاف زا با مرد براى جلوگيرى از مشاجره، 
و تلاش زن براى همراه كردن مرد با خانواده، گذشت زن و شوهر 
نسبت به بعضى از خواسته هاى خود و تلاش براى همانند سازى با 
يكديگر، تلاش براى جبران كمبودهاى عاطفى و فرزندان و همسر، 

تلاش براى پر انرژى نگه داشتن خود جهت نيرو بخشى به 
فرزندان و محيط خانه و مهمتر از همه مراجعه به مشاور. 

يكى از مهم ترين آسيب هاى خانوادگى طلا© است. كارشناسان 
معتقدند كه فرايند طلا© معمولا0 اين سير را طى مى كند: اختلافات 
ــدن آن، جدايى يا بى  ــى و جدى ش ــرار  اختلافات جزي جزيى، تك

ــود. پس بررسى  ــو© داده مى ش س
مسئله طلا© عاطفى از اهميت بالايى 

ــلامت خانواده  ــت چرا كه س ــلامت خانواده برخوردار اس ــت چرا كه س برخوردار اس
ــازد. اولين پيامدهاى  و جامعه را مختل مى س

ــخ� زن و شوهر  طلا© عاطفى براى خانواده و ش
است از جمله پيامدهايى كه تا كنون براى زنان وجود داشته، 

ــارها و مشكلات  عبارت است از: �� مواجهه زن با فش
ــى حوصلگى و  ــه بى انگيزگى، ب روحى مختلف از جمل
2افسردگى، 2افسردگى، 2� بيمارى هاى عصبى و گاه بسترى شدن كه 

3در نتيجه مشكل اول پديد مى آيد 3در نتيجه مشكل اول پديد مى آيد 3� ضعيف شدن رابطه فرزندان 
با پدر و مادر و مخصوصا0 مادران كه اين به افت تحصيلى فرزندان  و 
مواجهه شدن فرزندان با مشكلات روحى و رفتارى منجر مى شود و 
...  در مقابله با طلا© عاطفى راهكارهايى پيشنهاد مى شود كه مى 
تواند از بروز اختلافات بزر± و گاه طلا© قانونى جلوگيرى كند از 
جمله: عدم طرs مسائل اختلاف زا با مرد براى جلوگيرى از مشاجره، 
و تلاش زن براى همراه كردن مرد با خانواده، گذشت زن و شوهر 
نسبت به بعضى از خواسته هاى خود و تلاش براى همانند سازى با 
يكديگر، تلاش براى جبران كمبودهاى عاطفى و فرزندان و همسر، 

تلاش براى پر انرژى نگه داشتن خود جهت نيرو بخشى به 
فرزندان و محيط خانه و مهمتر از همه مراجعه به مشاور. 

ــود. پس بررسى  ــو© داده مى ش س
مسئله طلا© عاطفى از اهميت بالايى 

ــلامت خانواده  ــت چرا كه س برخوردار اس

ª�� ½بدو Ö³د¿�

بÅ ÄمرYه دYرد

 ,d/�Y Ä »Zm Öل�Y ن/¯� Ã{YÂ¿Zy
 �Z/�Y �] Ä »Zm �{ \/�ZÀ» �]YÁ�
 ¶°/� Ã{YÂ¿Zy �{ \/�ZÀ» �]YÁ�
 ½Á�{ �]YÁ� Ã�Y|¿Y �Å Á  {�Ì³ Ö»
 ,|/�Z] �/ت \/�ZÀ» Ã{YÂ/¿Zy
 ,Ä »Zm ½M �/^ت Ä/] Á Ã{YÂ/¿Zy
 Õ�f/�Ì] ¹Z°vf/�Y Á cZ/^i �Y

 �d/�Y �Y{�Ây�]
 ½Á|] ÕY Ä/ »Zm pÌÅ

 Ö¼¿ º·Z� Ã{YÂ¿Zy نf/�Y{
 |À  ̄d»Ô/� ÕZ�{Y |¿YÂت

 \Ì/�M �Y ®Ë pÌÅ Á
 Õ Z/Å
 Ö� Z¼fm Y

 �Y  �/ÌiZت  Ö/]
 |/Ë|a Ã{YÂ/¿Zy

|¿Y Ã|»ZÌ¿

ÕدYدYدy ¹ر¯Y

c  l  i  n  i  c

ــبختانه تا حد  ــه yوش ــكلاتى ك ــى ديگر از مش يك
ــ� ليزرها قابل رفع yواهند بود ،yال ها و  زيادى توس
ضايعات رنگدانه دار مjل كك و مك و ملاسما (ماسك 
ــورت لكه هاى ــك به ص ــت. كك و م حاملگى) اس
 قوه اى روشن به ابعاد qند ميليمتر بوده كه به yصو� 
ــن، موى بور و qشمان رنگى به  در پوست هاى روش
طور ارثى بيشتر ديده مى شوند. لازم به {كر است كه 
ــت اين افراد به طور ارثى به نور آفتاب حساس تر  پوس
بوده و ل~ا از كودكى به مرور، اين لكه ها در نواحى باز 
ــنين بالاتر پشت دست ها) ايجاد  بدن (صورت و در س
ــى از علل آن  ــما كه يك ــش مى يابد. در ملاس و افزاي
ــت، لكه هاى تيره به ابعاد qند سانتيمتر  حاملگى اس
ــديدتر  ــى و در موارد ش ــيده و روى گونه ها و بين رس

ــلاوه بر حاملگى،  ــانى و qانه را تيره مى كنند. ع پيش
ــر كارى تيروئيد، مصر¥ داروهايى مjل  زمينه ارثى، پ
قر� جلوگيرى، داروهاى ضد تشنج و ادرار آور نيز در 
ايجاد آن دyيلند. ل~ا در yانم هاى مجرد و حتى آقايان 
ــوند.در رفع ضايعات م~كور، تمام تلاش  ديده مى ش
ــاد كننده و نيز  ــك بايد مع�و¥ به رفع علل ايج پزش
ــن كننده باشد. در مواردى  رفع توس� داروهاى روش
ــاى معمول، ضايعات بهبود  كه طى qند ماه درمان ه
نيابند، نشانگر عمª بيشتر ضايعات بوده و لزوم به ليزر 

ــتفاده مرتب از ضد آفتاب از  را بيشتر مى كند. اس
ــترين تاثير را در جلوگيرى  دوران كودكى، بيش

از ايجاد ضايعات فوق در سنين بالاتر yواهد 
ــت كما اينكه پس از ليزر نيز همrنان  داش
بايد با استفاده از ضد آفتاب در جلوگيرى از 

عود ضايعات تلاش كرد. 
yال هاى مس�ح كه تيره تر بوده و ابعاد 
ــ� ليزر قابل  qند ميليمترى دارند نيز توس

رفع هستند. اين yال ها نيز زمينه ارثى داشته 
و در پوست هاى روشن به yصو� در نواحى 

باز صورت در دهه دوم زندگى ايجاد مى شوند. ممكن 
ــت كه تعدادى از ضايعات 2 يا حتى � جلسه براى  اس
ــند. طول موk هاى  رفع كامل، نياز به ليزر داشته باش
ــترين تاثير را در رفع  5�2 و ��10 و ��9 نانومتر بيش
اين ضايعات دارند كه yوشبختانه در مراكز ليزر درمانى 

در اyتيار ما و شما قرار دارند.

كا�برد لي��ها د� د�«ا½ بي¼ا�ى هاى پو�ت
 ÕدYمرÅشا Ä·Y tر {بيf¯د      

 ��zf»,Ö°ده پ�ش°�¿Yادياردf�Y
ÖپYو ·ي�رتر Â» , Öf�Âپ ÕاÅ Õبيمار

Mدر�� yيابا½ شم� MبادÆq,Õار 
 ,Ä·دو·Y ما½ »مرfyه »�ر, �اYر
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 Y� ÖeZ°¿ هq |ËZ] ��Ì· �Y Ã{Zفf�Y �«Â» �{
.{�  ̄dËZ��

 ليزر يك وسيله پزشكى بوده و بايد از آن در مراكز 
پزشكى مجهز استفاده كرد همrنين بايد اپراتور ليزر 
آموزش كافى در زمينه ليزر داشته باشد. ليزر يك نور 
ــت كه علاوه بر اثرات مفيد  ت¬ويت شده  نامرئى اس
آن در پزشكى، مى تواند در مواردى �yرنا­ باشد 
ــم برyورد كند، مى تواند  اگر نور آن مست¬يم به qش
�yرنا­ باشد و مانند هر نور ديگرى اگر به اجسام 
ــفا¥ و صي¬لى برyورد نمايد، مى تواند انعكاس  ش
ــد. همrنين  به علت انرژى زياد آن در  ــته باش داش
حين استفاده، گرما ايجاد مى كند و اگر اين گرما زياد 
باشد و كنترل نشود، مى تواند باعh سوyتگى شود. 
همrنين به علت اثرات مختلف آن بر روى سلول ها 

نبايد از ليزر در موقع حاملگى استفاده كرد.
.|�Z] هf�Y{ Ö��YÂ� |¿YÂe Ö» ��Ì· ZËM

ــكى مى تواند سبب  ليزر مانند انواع اقدامات پزش
عوارضى  شود  و بايد از آن در مواردى استفاده كرد 
ــد. عوارضى كه به دنبال ليزر مى  كه واقعا نياز باش
ــوyتگى ،اسكار يا جاى  تواند ايجاد شود،شامل� س
ــت ، قرمزى و  زyم،كم رن² يا پررن² شدن پوس
در مواردى ضخيم شدن يا ناز­ شدن پوست است 
ــتگى به نوع ليزر استفاده شده  كه اين عوار�، بس
،نوع پوست و فواصل استفاده از پوست و همrنين 

مراقبت هاى روزانه انجام ليزر دارد.
 c�Âص |ËZ] ÖËZÅ d^«Y�» هq ,��Ì· ¹Zn¿Y �Y | ]

.{�Ì´]
ــده،  ــام ش ــزر انج ــوع لي ــه ن ــه ب ــا توج ب
ــتفاده از هر  ــت و بعد از اس ــت هامتفاوت اس مراقب
ــود ولى به طور  ــزد مى ش نوع ليزرى به بيمار گوش
ــد بلافاصله  ــت، محل آن  باي كلى بعد از ليزر پوس

yنك شود  و سbس از پمادهاى 
ــوب كننده  qرب كننده و مرط
ــن براى  ــتفاده نمود همrني اس
ــ²  ــرات رن ــرى از تغيي جلوگي

ــت بعد از ليزر بايد از آفتاب و  پوس
ــيد پرهيز كنند  ــت¬يم yورش نور مس

ــش هاى  ــن كار از پوش ــراى اي كه ب
محافظتى و كرم هاى ضد افتاب استفاده 

مى شود. شستشو با آب و حمام كردن بعد از 
انجام ليزر، منعى ندارد. با توجه به نوع ليزر از qند 

ــاعت بعد از آن مى توان شستشو را  ساعت يا �2 س
انجام داد.

f�YفZË d�Y ­Z¿{�{ ��Ì· �Y Ã{Z ¿ه.
ــو� ليزرهاى  ــواع ليزر و در yص در بع�ى از ان
ــتر، اين عمل  ــدرت تخريب بيش ــر و با ق قديمى ت
ــر ليزر ميزان درد  دردنا­ بود ولى در انواع جديد ت
 pــيارى از موارد بدون هي ــيار كم بوده  و در بس بس
ــد آن را تحمل كند.در موارد  نگرانى، بيمار مى توان
yاصى نيز مى توان از پمادهاى ضد درد به صورت 

موضعى قبل از انجام ليزر استفاده كرد.
.d�Y ½Y�Ì» هq ��Ì· �Y Ã{Zفf�Y ¶صYÂ§

ــت و سلول هاى  با توجه به انرژى كه ليزر به پوس
ــتى وارد مى كند  و با توجه به انرژى آزاد شده  پوس
از ليزر در نسوk ،بدن در م¬ابل اين انرژى آزاد شده 
پاسx مى دهد كه پاسx آن،به عنوان پروسه ترميم 
ــزر طورى  ــات لي ــت فواصل جلس بوده  و بهتر اس
انتخاب شود كه اين پاسx بدن كامل شود و بهترين 
ــx، حدود� هفته  ــدن اين پاس زمان براى كامل  ش
ــت بنابراين بهترين زمان براى فواصل ليزرها،  اس

حدود يك ماه است.
.{�Y{ �iY c�Âص |WY� ÕZÅÂ» ½Z»�{ �{ ��Ì· ZËM

در مورد موهاى زائد صورت، قبل از درمان يا ليزر 
بايد علت ايجاد آن بررسى شود كه شايع ترين عامل 
شناyته آن، تغييرات هورمونى و مشكلات تخمدان 
است كه در بيماران با انواع متعدد تخمدان وتغييرات 
سيكل ماهانه رشد مو در صورت نيزديده مى شود كه 
قبل از انجام ليزر يا سايرروش هاى درمانى بايداين 
مشكلات در صورت اشكال اصلاح شود. به هر حال 
ــد صورت و گردن  ــزر در درمان موهاى زائ ن¬ش لي
ــيده وشايد  ــال ها قبل به اثبات رس در yانم ها از س
بهترين و كم عارضه ترين راه جهت درمان موهاى 

 pزائد باشد.ليزرهاى جديد بدون درد بوده و بدون هي
مشكلى قابل استفاده است. در مورد استفاده از ليزر 
ــه qند نكته توجه كرد. در درمان موهاى زائد بايد ب
ليزر در موهاى ضخيم و كلفت اثربيشترى نسبت به 
موهاى ناز­ و كركى شكل دارد.همrنين ليزر در 
ــكى ورنگى اثر دارد و در مورد موهاى  موهاى مش
ــزر بايد  به صورت  ــفيد اثرات yيلى كمى دارد.لي س
مرتب تكرار شده و براى رسيدن به نتيجه عالى بايد 
تعداد جلسات ليزر بين 10�� جلسه با فواصل يك 

ماه، تكرار شود.

 Ãري¾ �اe Äا��� ºلي�� ,ك
جÆت د�«ا½ «وهاى زاWد

دY¿�يار دY¿�´اه,
§Â© ت��z جرÖuY پf�Ôي® , 
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شهربانو و الهه منصوريان دو خواهر ووشو كار اصفهانى كه سال�� نيز 
در تيم فولاد ماهان سپاهان به خدمت گرفته شده و قهرمانى را با اين تيم 
 sكسب كردند، هردو از چهره هاى موفق و تاثيرگذار ووشوى ايران در سطو

ملى و جهانى بوده اند.
الهه كه خواهر كوچك تر و البته مربى تيم سانداى ووشو فولادماهان 
ــت كه با وجود سن و سال كم،  است، خواهر بى سر و صدا و مظلوم تر اس
توانسته موفقيتى فراتر از تجربه به دست آورده و نظر مثبت مسئولان باشگاه 
فولاد ماهان را براى اعتمادى كه در انتخاب وى داشته، جلب كند. متانت و 
عدالتش حتى در زمين مسابقه و مقابل حريف قابل رويت وستودنى است و با 
اقتدار مبارزه مى كند .الهه از تاثير مثبت مربيان چينى در اردوهاى ملى سخن 
مى گويد و اينكه حضور مداوم اين مربيان به پيشرفت ووشو كه خاستگاه 
ــت، كمك بزرگى مى كند. وى همچنين نظر  اصلى اش كشور چين اس
مساعدى در خصوص برگزارى اردوهاى مشترك و برگزارى مسابقات پى 
در پى با تيم ملى چين دارد كه در راستاى پيشرفت ووشوى ايران تاثير بسزايى 

داشته و دارد،اما شهربانو 
كه خواهر بزر± تر ولى با شيطنت بسيار است، از 

آن دسته ورزشكارانى  است كه به قول معروف " پوست از سر حريف 
ــى كرده و در روى  مى كند" . واى به حال رقيبى كه بخواهد گردن كلفت
اين دختر قد علم كند. مبارزه هايش ديدنى و هيجان انگيز است. هنگام 
ــت و محكم. در بقيه مواقع نمى  كار چه تمرين باشد، چه تعليم، جدى اس
توان مرزى بين شوخى هايش قائل شد. روى زمين و در يك جاى ثابت، 
ــهربانو از توجه و حمايت  ــود و دائم در حال شيطنت است.ش بند نمى ش
ــت و اين حركت  ــو قدردان اس ماهانى ها در عرصه ورزش بانوان و ووش
ــيار تاثيرگذار مى داند.  ــو، بس ــئولان فولاد ماهان را در ارتقاى ووش مس
ــران، يكى از دلايل  ــوى بانوان اي ــيون را نيز از ووش حمايت هاى فدراس
ــى عنوان مى كند.البته كمى گله مند نيز  اصلى موفقيت اين رشته ورزش
هست،از وعده هاى مسئولان شهرستان سميرم كه هنوز محقق نشده و 
على رغــــم پيگيرى هاى مداوم وى از فرماندارى و ... هيp كدام جامه 

عمل 
نپوشيده اند.

خواهران منصوريان و 
بسيارى از ورزشكاران بانوى 

اصفهانى و ايرانى هستند كه على 
رغم توانمندى هايشان ، توجهى كه بايد 

و در خورشان است، نمى بينند. جواهراتى كه 
مرواريدوار در دل صدفى از جنس "محدوديت" 

ــايد به دست صياد  اسيرند و تعداد  كمى از آنها  ش
كشف و رونمايى شوند.

 ÕÂري¾ ووش§M ارzf§Y ½ا¿�
Æ¨�Yا½

محدوديت ها در خيلى مواقع، دليل اصلى پيشرفت بسيارى از چهره هاى موفق بوده اند.تا 
بوده همين بوده و تا هست، همين باشد.زمزمه موفقيت هاى ورزش بانوان پس از رويداد 
گوان² جو به فريادى تبديل شـد و از قابليت هاى ناديده گرفته شده و هميشه مهجور 
بانوان پرده برداشـت و اين روزها مدال آورى و افتخار آفرينـى در عرصه بانوان بيش 
از پيش مورد انتظار عموم و مسـXولان واقع شـده اسـت.اگرچه امكانات و رسيدگى 
همrنان انـد­ و نابرابر بوده و در اين بخش توجهى كه شـايان ورزش بانوان باشـد، 
نيسـت. خواهران منصوريان اعجوبه هاى ووشو كار اصفهانى هسـتند كه شايد على رغم 
افتخارات ملى كه كسـ\ كـرده اند، آنطور كه بايد و شـايد در تصـور عموم به 
تصوير كشيده نشـده اند ليكن در شهرستان پدرى خود در سميرم، 
مورد احترام مردم همشهرى خود هستند. هردو خواهر كه 
خود در ابتداى كار با محدوديت هاى بسيار مواجه 
بودند، اكنون باشگاه هايى تاسيس كرده 
و در تمام سنين به آموزش ووشو و 
تربيت ووشوكاران بانو و كشف

 اسـتعداد هايـى نظيـر 
ن  شـا د خو

مش¤ولند.

«ينا �^ا� پÂر

ــلامت اند.  ــكلاتÊ در س ــان دهنده مش ــا، نش ــورده پ y تر­ Éــنه ها پاش
ــع و درمان  ــه رف ــازÉ ب ــتند و ني ــادÉ هس ــا ع ــن تر­ ه ــر كرده ايد اي ــر فك اگ
ــم. ــÊ كرده اي ــانÊ كوتاه ــا در اطلاع رس ــه م ــت ك ــن اس ــر اي ــد، به yاط ندارن

يكÊ از مهم ترين اع�اÉ بدن پاست. qه قدر به سلامت پاهايتان اهميت مÊ دهيد. 
ق�عا شنيده ايد كه قلب دوم انسان در پاهاÉ اوست. تر­ در پاشنه پا، نشانه اين است 
كه توجه لازم و كافÊ نسبت به سلامت پاهايتان نداريد. براى اطلاع رسانى بيشتر با 
دكتر گيتى صادقيان، متخصص پوست به گفت و گو نشستيم. وى در اين yصو� 
گفت�وجود پاشنه هاÉ تر­ yورده، نشان دهنده كمبود آهن و اسيدهاq Éرب امگا� 
است.تر­ هايÊ كه در كف پا ايجاد مÊ شود، پوست شكا¥ yورده اÉ است كه س�ح 
 Êوردگy اوقات اين تر­ Êyدهد. بر Êپوست (اپيدرميس) را تحت تاثير قرار م Êارجy
به عمª پوست و بخش درميس نيز نفو{ مÊ كند و در اين حالت پاشنه پا دردنا­ مÊ شود. 
از آن جايÊ كه پوست ناحيه پاشنه پا حساس و yشك است، در بسيارÉ از مواقع، اين 
تر­ ها عم¬Ê مÊ شوند. هم qنين وجود پاشنه هاÉ تر­ yورده نشان دهنده كمبود آهن 
و اسيدهاq Éرب امگا� است. تر­ yوردن پوست در بسيارÉ از ن¬اط بدن ديده مÊ شود، 

اما معمولا پاشنه و كنار كف پا ن¬اطÊ هستند كه بيشتر مستعد تر­ yوردگÊ اند. 
Za ­�e µZ^¿{ ه] �´Ë{ lËY� ºËلا�

 يكÊ از مهم ترين اع�اÉ بدن پاست. تر­ پا در نتيجه تماس زياد پوست كف پا با 
محي� ايجاد مى شود . تر­ در پاشنه پا، نشانه اين است كه توجه لازم و كافÊ نسبت به 
سلامت پاهايتان نداريد. علائم رايج ديگر به دنبال تر­ پا شامل موارد زير مjل وجود 
لكه هاÉ قرمز و پوسته پوسته ولايه لايه شدن و تر­ yوردن وyارش و حساس شدن 

پوست  و yون ريزÉ پاشنه پاهاست.
ZÅ هÀ�Za ½{�Âخ ­�e ÉZÅ d¸� 

ق�عا هر علامتÊ كه ظاهر مÊ شود، حاكÊ از يك ن¬ص است. تر­ yوردن پاشنه ها 
نيز مÊ تواند علت هاÉ متفاوتÊ داشته باشد كه اين جا به برÊy از آنها اشاره مÊ كنيم�  

Äq »در بÔ� Ä«ت 
پ///اÅايfا½ 
ÅYميت    «Ê دÅيد.

ــت اطرا¥ پاشنه ها كه اغلب  yشكÊ بيش از حد پوست و پينه بستن س�ح پوس
 Êشك بودن س�حy ايستادن بيش از حد و �اطر فعاليت بيش از حد پاهاست. y به
كه پاهايتان با آن در تماس است. � وزن بيش از حد نيز باعh مÊ شود تمام فشار 
 Éــنه ها قرار گيرد كه در اين صورت اگر پوست كف پا انع�ا¥ پ~ير بدن روÉ پاش
ــيدن صندل و كفش هاÉ پشت باز،  ــد، تر­ مy Êورد. پوش ــته باش لازم را نداش
ــت. � بيمارÉ هاÉ مختلفÊ مانند پسوريازيس،  عامل ديگر بروز تر­ پاشنه اس
انواع حساسيت هاÉ پوستÊ و اگزما، ديابت و برÊy بيمارÉ هاÉ پوستÊ ديگر هم 
مÊ توانند منجر به تر­ yوردن پاشنه ها شود. � از بين رفتن انع�ا¥ پ~يرÉ پوست 
ــ�ح آن (به yصو� با بالا رفتن سن) يكÊ ديگر از عوامل تر­  و ناز­ شدن س
yوردن پاشنه هاست. � استفاده از كفش هاÉ غيراستاندارد و نامناسب و شراي� 
سخت آب وهوايÊ و yشكÊ بيش از حد هوا  مى توانند باعh تر­ پا شوند. يائسگى 
ــت كه به دليل تغييرات هورمونى از مهم ترين عوامل ايجاد تر­ پا در زنان اس

 ايجاد مى شود.
½M  ½Z»�{ Á Za ­�e {ZnËY �Y Õ�Ì´�Ìa

ــاى طولانى، از  ــف پا بايد در پياده روى ه براى جلوگيرى از تر­ yوردگى ك
كفش هاى پشت و جلو بسته استفاده شود. از اص�كا­ كف پا با فرش و موكت و  
از پوشيدن دمbايى yود دارى شود. پوشيدن جوراب هاى با جنس نخى و qرب نگه 
داشتن پوست پا توصيه مى شود. استفاده از اسيد ساليسيك، اوره، گليسيرن، اوسرين 
و حتى وازلين در درمان تر­ پا موثر است.� يكى از روش هاى درمانى، گ~اشتن پاها 
به مدت حداقل �0 دقي¬ه در آب گرم وسbس yشك كردن پاها و سbس qرب كردن 
كف پا با تركيبات {كر شده   است.� استفاده از تركيبات كراتوليتيك و تركيباتى كه 
باعh ترميم سريع پوست و زyم مى شوند (تحت نظر پزشك) نيز از راه هاى درمان 
تر­ است. زمانى كه تر­ هاى پا عميª مى شوند يا عفونت ثانويه به آنها اضافه 

مى شود بايد از آنتى بيوتيك هاى موضعى  استفاده شود.

½Yاجرfس» Ä¿Yر�§
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   خلاصه صفحه: 

  
ــى آن  kaktos به معناى   كاكتوس از واژه يونان

گياه yاردار يا سوزش دار گرفته شده است.
ــتى و از رده  ــان گوش ــا از گروه گياه كاكتوس ه
ــته  تيره  ــر دس دولپه اى هاى جدا بر±  بوده كه س
ــا  ــتند  و ب ــام Cactaceae  هس ــه ن ــ�ه اى ب وي
تيره هاى ديگر دولپه اى ها، تفاوت هاى كلى دارند.
زيرا ساقه اين گياهان بسيار ضخيم و از حالت استوانه 
yارk  شده و بر± ها نيز شكل اصلى yود را از دست 
داده اند و به صورت yارها و تي¢ هاى كوqكى در ن¬اط  
ــگاه اصلى آنها،  گوناگون در آمده اند.زادگاه و رويش
ــت و پس از رده اركيده ها ، بزرگترين  قاره آمريكاس
تيره گياهان را  پديد آورده اند. تفاوت بزر± و پايه اى 
ــتوارى  ــاير گياهان ، توانايى و اس كاكتوس ها از س
ــراي�  ــگفت انگيز آنها  در برابر دگرگونى ها و ش ش
سخت و نامساعد طبيعى است. كاكتوس ها حتى از 
اندكى رطوبت ، بيشترين استفاده را برده و زمان زيادى 
با كمترين م¬دار آب و مواد غ~ايى زنده مى مانند.گل 
هاى كاكتوس بسيار qشمگير  بوده و عموما درyشان و 
بزر± هستند، اما عمرى بسيار كوتاه دارند.گل ها عموما 
منفرد،  منظم و كاملند. شمار كاسبر± ها ، گلبر± ها و
ــه روى  ــم رفت ــاد و روى ه ــا زي ــاى آنه ــم ه qپر 
ــتر  ــد و در بيش ــاى دارن ــى ج rــار پي ــ� م y يك
ــبر± ها به  ــل كاس ــل تبدي ــى مراح ــوارد  همگ م
ــهود است. گل ها در  گلبر± ها در آنها به yوبى مش
ــرw ، صورتى ، ارغوانى،  رن² هاى گوناگون qون س
زرد طلايى ، زرد مايل به سبز  بوده و بيشتر در بهار و 
تابستان و برyى در پاييز و زمستان نيز نمايان مى شوند 
. در برyى گونه ها گلها تنها در شب شكفته مى شوند.
ــبب جلب زنبور و ساير حشرات  زيبايى و ع�ر گل س
گرده افشان  شده و باعh ل¬اح شده و پس از آن دانه 
هاى ب~ر تشكيل مى شود. كپسول تخم بزر± بوده و 
ــد و  نكتار گل كم و بيش  در برyى yوراكى مى باش
شيرين و شفا¥ است.ريشه كاكتوس ها س�حى ولى 
تا اندازه اى نيرومند و گسترده اند. پاره اى ريشه ها غده 
اى و برyى داراى ريشه عميª هستند.پرزها و كر­ 
هاى س�حى كاكتوس در جلوگيرى از تابش آفتاب 
ــوyتگى را از  و ج~ب پرتوهاى فرابنفش ، احتمال س
بين برده و در نگهدارى رطوبت بسيار كارساز هستند.
كاكتوس ها گياهانى نور پسند  بوده و بيشتر آنها  در 
ــد yوبى yواهند داشت و به سبب   آفتاب كامل رش
انباشت آب در ساقه و تنه هاى yود، نسبت به yشكى و 
گرما پايدارى نشان داده و از همين رو گياهانى مناسب 
براى نگهدارى و پرورش درون پاسيوهاى كم و بيش 
yشك و پنجره هاى  رو به جنوب و آفتابى منازل اند.

 :\�ZÀ» {Â  ̄Á ­Zخ
 kــل و فر ــا yل ــا­ هايى ب y ــا ــوس ه    كاكت
ــندند.pH مناسب  ــب را مى  پس ــى مناس و زهكش
ــت. در  ــك �  اس ــا نزدي ــر از � ت ــا كمت ــراى آنه ب
ــى تركيب yا­  ــالات علم ــا و م¬ ــتر كتاب ه بيش

كاكتوس ها در دو فرمول زير سفارش شده است �
ــمت ماسه 	 1  ــمت yا­ باغrه  	 1قس �1 قس
ــت �يا � 1
y 2ا­ پيت 	 1قسمت  قسمت كمپوس

ماسه  	 1 قسمت كمپوست � كود مورد استفاده براى 
ت¬ويت كاكتوس ها بايد به گونه اى باشد كه نسبت ازت 

كمتر و پتاسيم بيشتر باشد.
: ZÅ �Âf¯Z  ̄\�ZÀ» Õ�ZÌ]M

  نياز آبى كاكتوس ها نسبت به ساير گياهان كمتر 
بوده و با توجه به فصل هرqه آفتابى تر ، دماى هوا و 
شدت باد بيشتر و رطوبت كمتر باشد،  نياز آبى بيشتر مى 
شود. بايد اين قانون كلى را در نظر داشت كه كاكتوس 
ها در راستاى مخالف گياهان از نظر نياز آبى قرار داشته 
و به تاyير افتادن زمان آبيارى، دشوارى qندانى  پديد 
نمى آورد ولى آبيارى بيش از اندازه پوسيدگى گياه را 

درپy Êواهد داشت. 
: �Â¿ ه] ZÅ �Âf¯Z¯�ZÌ¿ 

ــكل ظاهرى   ــنايى در ش   اندازه تابش نور و روش
ــكل  ــا و ش ــاقه ه ــ² گل ، س ــا ، رن ــوس ه كاكت
ــتر  ــزا دارد . بيش ــى بس ــاى گل اهميت ــه ه rغن
ــاب  ــتند. در آفت ــند هس ــور پس ــا ن ــوس ه كاكت
ــى كنند   ــد توليد م ــ² تن ــراوان با رن ــاى ف گل ه
ــم و پراكنده و بى  ــمار گل ها ك ــش  نور، ش و با كاه
ــك  و گياه  ــاyه ها باري ــاقه ها و ش ــده ، س رن² ش
ــى از گونه هاى  yــرد.در بر ــده و مى مي ضعيف  ش
ــه تدريج از  ــاه نور را ب ــت نور ، گي كاكتوس با درياف
ــر± ها  ــه عمª ب ــاه ب ــى گي ــاى بالاي ــمت ه قس
مى رساند.در انتهاى بر± ها كلروفيل وكريستال هاى  
اكسالات  كلسيم وجود دارد. نور yورشيد هنگام عبور 
از اين كريستال ها تجزيه شده و كاهش يافته و آنگاه 

به كلروفيل بر± مى رسد .
كاهش نور به اين طريª  براى ج~ب و دفع گياهى 
و فتو سنتز كافى است.استفاده از نور مصنوعى با پyش 
يكنواyت تا اندازه اى مى تواند كمبود نور را در فصل 

هاى با نور كم جبران كند. 
: \�ZÀ» ÕYÂÅ

  كاكتوس ها همانند ساير گياهان هنگام ج~ب مواد 
كانى يا آلى از yا­ ، نياز بسيار پايه اى به دyالت دى 
اكسيد كربن و اكسي�ن هوا دارند . آنها تنفس و ج~ب 
ــب انجام داده و Co2 را در هوا رها  اكسي�ن را در ش
مى سازند. همrنين در روز در اثر كربن گيرى ، م¬دار 
فراوانى اكسي�ن در هوا پراكنده مى سازند . مواد ج~ب 
ــه در مجاورت  Co2 ج~ب شده از هوا  شده از ريش
تركيب شده و مواد آلى حاوى قند و اسيدهاى آلى  كه 
باعh ساyته شدن جدار ياyته ها و مواد {yيره گياهى 
مى شود ، توليد مى كند.همrنين م¬دارى ازت هوا را 
مست¬يما ج~ب و به مصر¥ تشكيل اسيدهاى آمينه  و 

مواد آلى بافت هاى yود مى رساند.
: {ZË{�Y Á �Ìj°e

ــاى  قلمه  ــه روش ه ــا ب ــوس ه ــر كاكت   تكjي
ــى گيرد. ــام م ــد زدن انج ــ~ر و پيون ــوش ، ب ، پاج
ــود و  ــتان  انجام مى ش ــتر در بهار و تابس قلمه بيش
رايج ترين نوع تكjير است . قلمه بيشتر از سر ساقه يا 
قسمتى از ساقه انتخاب مى شود. همrنين با ت¬سيم 
بوته كاكتوس ها ، ازدياد آنها امكان پ{ير yواهد بود. 
بهترين مكان قلمه از قسمتى است كه پهناى اتصال 

ــد.با جدا كردن پاجوش كه  ــيار كم باش آن با گياه بس
ــت ، نيز  ــاyه اصلى اس yود گياه كوqكى در كنار ش
ــر كرد.كاكتوس ها  ــا را تكjي ــوان كاكتوس ه مى ت
ــيوه پيوند زدن نيز تكjير  ــاير گياهان با ش همانند س
ــب ترين زمان پيوند زدن اواyر بهار  مى شوند. مناس
ــت . در اين زمان گياهان قوى  ــتان اس تا پايان تابس
ــيره كافى براى انجام پيوند و اتصال در  تر و داراى ش
ــتند . كاكتوس ها را مى توان در  همه قسمت ها هس
هر سنى پيوند زد ولى بهتر است پيوند گياه جوان يك 

تا دو ساله باشد .
: ZÅ �Âf¯Z  ̄ÕY�] \�ZÀ» ½Y|¸³

ــفالى ،  ــا س ــتيكى ي ــاى پلاس ــدان ه    گل
جعبه هاى qوبى ، باكس پرورش گل و ساير ظرو¥ 
ــد كاكتوس ها و گياهان گوشتى  ــابه براى رش مش
ــده و  ــرط اينكه yوب زهكش ش ــبند، به ش مناس
ــه كاكتوس ها را فراهم  ــب براى ريش تهويه مناس
آورند. گلدان هاى پلاستيكى به دليل تميز، ارزان 

ــتر مورد استفاده  ، رنگارن² و سبك وزن بودن بيش
هستند ، به شرط اينكه متناسب با اندازه گياه انتخاب 
شوند. گلدان بايد 5
2 تا 5
5 سانتى متر پهن تر از ق�ر 
گياه براى كاكتوس هاى  گرد ، توپÊ ، بشكه اى شكل 
و گياهان گوشتى yوشه اى شكل و گلدان به عر� 

نصف قد كاكتوس هاى راست و استوانه اى باشد .
 ZÅ �Âf¯Z  ̄Õ�Y|Æ´¿ Á d^«Y�»

: µZ� ¦¸fz» ÕZÅ ÃZ» �{
ــوس ها دماى  ــتر كاكت فضاى باز: بيش

نزديك به صفر را تحمل مى كنند.
فضاى بسـته: پنجره اى كه نور آن 
باعh سوyتن س�وح بيرونى  كاكتوس 
نشود، محل مناسبى است به شرطى كه 
هر از گاهى گلدان آن را بrرyانيم تا نا 

موزون رشد نكند . 
فروردين ماه:  

ــتراحت و آغاز رشد  yروk از دوره اس
جديد ، تعوي� گلدان ، شروع ب~ر كارى  
ــتى ، {yيره  كاكتوس ها و گياهان گوش
ــدن آب در بافت كاكتوس ها و نياز به  ش

آبيارى هر qند روز يكبار.
ارديبهشـت ماه : گرفتن قلمه براى 

ــد بهتر كاكتوس هاى انبوه و پر پشت ،  رش
ــاه و درون گلدان ها ،  تهويه كامل اطرا¥ گي

ايجاد  كمى آفتاب جهت جلوگيرى از سوyتن 
و پاره شدن پوسته بيرونى گياه در اثر آفتاب زياد 

، كاشت ب~ر برyى ارقام ، افزايش آبيارى و 
كمتر كردن دور آبيارى.

ــرون آوردن كاكتوس  خرداد ماه :بي
ــرار دادن در ف�اى  ــه و ق ــا از گلخان ه
ــراى ت¬ويت  ــى ب ــود ده ــاز ك باز ، آغ

كاكتوس ها،  آبيارى بيشتر.
تير ماه : بهترين زمان كوددهى ، جدا 
كردن بخش هاى پژمرده و yشك شده ، 

شروع كار پيوند زدن.

ش°Âه دÅ¬ا½ پÂر

مرداد ماه : كاربرد سايه بان جهت جلوگيرى از 
سوyتن با نور مست¬يم آفتاب ( اما نور فراوان به آنها 
برسد ) ، جمع آورى ب~رهاى رسيده و كاشت آنها ، 
جدا كردن  پاجوش ها و گرفتن قلمه جهت ازدياد 
، استفاده از كنه كش براى م¬ابله با حمله احتمالى 

كنه قرمز به دليل yشكى و گرمى هوا .
شـهريور ماه :ايجاد جريان هواى مناسب ، 
انت¬ال ب~رهاى رشد كرده كه قبلا كاشته شده اند  
به بستر كاشت ، سمbاشى براى جلوگيرى از حمله 
آفات ، آماده سازى گياه در شراي� سخت و نامساعد 
براى م¬اوم شدن براى فصل استراحت ، كم كردن 
ــال كاكتوس هاى  ــرارت ، انت¬ آبيارى و درجه ح

ضعيف تر به درون گلخانه.
مهر ماه : ايجاد آفتاب مست¬يم ، كاهش آبيارى ، 
بر قرار كردن جريان هواى مناسب در روز و شب . 

آبان مـاه : آغاز yواب زمستانى ، كاهش قابل 
ملاحظه آب آبيارى به دوهفته يكبار (اما به يكباره 
انجام نشود.) ، كم كردن كار تغ~يه گياه ، نور كافى و 

yشك بودن محي� الزامى است . 
آ{ر ماه : ورود به دوره استراحت و كاهش 
ــى فيزيولوژيك ،  قابل ملاحظه  رشد رويش
آبيارى ق�ع شود ( هر بيست روز آبيارى مختصر 
كافيست ) ، نور كافى جهت جلوگيرى از ضعيف 
شدن جوانه هايى كه  در اين دوره تشكيل مى شوند 

، ق�ع كوددهى .
دى ماه : ق�ع كامل آبيارى ، آب به صورت مه 
پاش به اطرا¥ گياه براى حف� شادابى ، باز و بسته 
ــاعات ميانى روز و ايجاد هواى  كردن پنجره در س

تازه و سالم .
بهمن و اسفند ماه : عدم آبيارى 
ــوان كه  ــوس هاى ج به جز كاكت
ــكى آنها وجود دارد  احتمال yش
ــكى گلدانها زياد بود  . (اگر yش

ــارى مختصر  آبي
ى  ر و ــر ض

است .)

5
5 تا 5
5 تا 5
5 سانتى متر پهن تر از ق�ر  2
5
2شوند. گلدان بايد 5
2شوند. گلدان بايد 5
گياه براى كاكتوس هاى  گرد ، توپÊ ، بشكه اى شكل 
و گياهان گوشتى yوشه اى شكل و گلدان به عر� 

نصف قد كاكتوس هاى راست و استوانه اى باشد .
 ZÅ �Âf¯Z  ̄Õ�Y|Æ´¿ Á d^«Y�»
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ــوس ها دماى  ــتر كاكت فضاى باز: بيش

نزديك به صفر را تحمل مى كنند.
فضاى بسـته: پنجره اى كه نور آن 
باعh سوyتن س�وح بيرونى  كاكتوس 
نشود، محل مناسبى است به شرطى كه 
هر از گاهى گلدان آن را بrرyانيم تا نا 

موزون رشد نكند . 
فروردين ماه: 

ــتراحت و آغاز رشد  yروk از دوره اس
جديد ، تعوي� گلدان ، شروع ب~ر كارى  
ــتى ، {yيره  كاكتوس ها و گياهان گوش
ــدن آب در بافت كاكتوس ها و نياز به  ش

آبيارى هر qند روز يكبار.
ارديبهشـت ماه : گرفتن قلمه براى 

ــد بهتر كاكتوس هاى انبوه و پر پشت ،  رش
ــاه و درون گلدان ها ،  تهويه كامل اطرا¥ گي

ايجاد  كمى آفتاب جهت جلوگيرى از سوyتن 
و پاره شدن پوسته بيرونى گياه در اثر آفتاب زياد 

، كاشت ب~ر برyى ارقام ، افزايش آبيارى و 
كمتر كردن دور آبيارى.

ــرون آوردن كاكتوس  خرداد ماه :بي
ــرار دادن در ف�اى  ــه و ق ــا از گلخان ه
ــراى ت¬ويت  ــى ب ــود ده ــاز ك باز ، آغ

كاكتوس ها،  آبيارى بيشتر.
بهترين زمان كوددهى ، جدا تير ماه : بهترين زمان كوددهى ، جدا تير ماه : بهترين زمان كوددهى ، جدا 
كردن بخش هاى پژمرده و yشك شده ، 

شروع كار پيوند زدن.

شدن جوانه هايى كه  در اين دوره تشكيل مى شوند 
، ق�ع كوددهى .

دى ماه : ق�ع كامل آبيارى ، آب به صورت مه 
پاش به اطرا¥ گياه براى حف� شادابى ، باز و بسته 
ــاعات ميانى روز و ايجاد هواى  كردن پنجره در س

تازه و سالم .
بهمن و اسفند ماه : عدم آبيارى 
ــوان كه  ــوس هاى ج به جز كاكت
ــكى آنها وجود دارد  احتمال yش
ــكى گلدانها زياد بود  . (اگر yش

ــارى مختصر  آبي
ى  ر و ــر ض

است .)

�Âf¯ا y ®qÂا¿Ä «¾ با̄  با¡̄ 
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   خلاصه صفحه: 

ــمندان علوم اجتماعى yانواده به همراه جامعه و  در نظريه بسيارى از دانش
دولت سه ضلع تربيتى فرد در طى فرايند جامعه پ~يرى محسوب مى شوند.دولت 
ــرفت جمعى و فراهم ساyتن زيرساyت هاى  ها علاوه بر تامين امكانات پيش
تربيتى فرزندان تا سن yاصى كه همانا بلو¡ است، كود­ را همراهى كرده  و 
سbس آن را براى تصميم گيرى و زندگى در اجتماع رها مى كنند.مديريت جامعه 
نسبت به دولت بر فرد در س�ح yردترى است كه اين ق�يه بيشتر به جنبه سلبى 
و تمركززدايى جامعه نسبت به جنبه هاى ايجابى و متمركز دولت باز مى گردد.

جامعه به فرد راه ارائه نمى كند،اما با توجه به پتانسيل هاى فرهنگى ،سياسى 
واقتصادى،ف�اى حركت ومانور اجتماعى را براى تامين yواسته هاى اجتماعى 
فرد به صورت غير مست¬يم ارائه مى كند.با اين وجود، yانواده تنها مPمنى است 
ــته است و هيp گاه به  كه فرد از ابتداى yل¬ت تا پايان زندگى yود به آن وابس
طور كامل از آن جدا و رها نمى شود.در اهميت yانواده در جامعه ما سخن ها و 
نوشته هاى بسيارى گفته و نوشته شده است ولى  در كمتر جايى ساyتار سياسى 
ــون انتخابات مورد تجزيه و  q و تاثير آن بر جريان ها و پديده هاى اجتماعى
تحليل قرار گرفته است.بسيارى از انديشمندان سياسى ريشه هاى حكومت را 
در جوامع قبيله اى بدوى مردسالار يا زن سالار جستجو كرده اند كه تا حدودى 
در مورد ن¬ش yانوده هاى امروزى نيز صادق است.در جوامع بدوى كه عمدتا به 
صورت قبيله اى اداره مى شدند، مسن ترين فرد قبيله برحسب سن رييس قبيله 
مى شد كه در شراي�ى كه مسن ترين فرد قبيله زن مى بود،رياست قبيله به زنان 
ــيد.برyى متفكران همين نوع حكومت را پايه بسيارى از حكومت ها و  مى رس
ــيوه ن¬ش آفرينى اع�اى yانوده در بخش هاى مختلف دستگاه سياسى را  ش
ــواده هاى امروزى، با  الگويى براى حكومت هاى امروزى تل¬ى كرده اند.yان
ــاى بدوى دارند، در  ــيارى با yانواده ه توجه به اينكه تفاوت هاى ماهوى بس
عين حال مى توان براى آنها نيز ساyتار سياسى متصور شد.مديريت yانواده در 
جوامعى مانند ايران به دليل تفاوت هاى مزاجى و قوه تدبير منزل عمدتا برعهده 
مردان است،اين درحالى است كه از طر¥ ديگر مديريت عاطفه مردان به شكل 
ــت.اين  در هم تنيدگى و رواب�  فشرده اى به ن¬ش زنان در  هم تنيده شده اس
مت¬ابل و تكميل كننده در زمان هايى  سبب پررن² تر شدن ن¬ش زنان نسبت 
ــود.با اين وجود ،مردان سياسى  به مردان در تصميمات كلى yانواده نيز مى ش
ترند و به مسائل سياسى توجه بيشترى از yود نشان مى دهند.در يك yانواده 
ايده آل و در يك ف�اى صميمى و بى واس�ه، اين مردان هستند كه در اغلب 
اوقات �y مش سياسى و موضع گيرى افراد yانواده را مشخص مى كنند و به 
تبع آن اع�اى yانوده هر كدام با توجه به ظرفيت هاى {هنى و هيجانى yود 

دست به انتخاب سياسى مى زنند.مردان با توجه به گرايشات روانى،اجتماعى و 
سياسى yود مى توانند پيرو احزاب محافظه كار(راست) يا رفرميستى(yواهان 
ــند.هر كدام از اين  ــى) باش ــاyتار و كاركردهاى سياس تغييرات تدريجى در س
ــود،در نماى  ــن اع�اى yانوده حلاجى مى ش ــى ها ،زمانى كه در بي �y مش
ــت را دارد كه در م¬ام  ــاى انتخاباتى اين قابلي ــى اش همrون عرصه ه بيرون
ــى  ــرا كه مديريت سياس q .ــان دهد ــود را نش y ــراى جامعه ــم گير ب تصمي
ــود  ــد مى كند كه به س ــت،qند رOى تولي ــك نفر اس ــت ي yانواده كه در دس
ــت تعميم  ــا قابلي ــن ق�يه، ام ــد بود.اي ــر yواه ــه و مورد نظ ــزب م�بوع ح
ــه در جوامعى  ــز دارد.اين نكت ــته را ني ــرايت به ديگر  yانواده هاى وابس وس
ــز اولويت  ــى را ج ــائل سياس ــاى گوناگون مس ــه  yانواده ه ــران ك مانند اي
ــن جوامعى  ــت. در qني ــر اس ــادق ت ــى كنند، ص ــود تل¬ى نم y ــم هاى مه
yانواده ها بيشتر تحت تاثير افكار سياسى نزديكانى كه در تصميمات سياسى 
ــائل سياسى صر¥ مى  ــترى را براى فكر كردن به مس قاطع ترند و زمان بيش
ــيك  ــنتى و كلاس كنند، قرار مى گيرند.البته اين وصف حال yانواده هاى س
ــراي� تصميم گيرى سياسى متفاوت  است.در yانواده هاى مدرن امروزى، ش
و البته پيrيده تر شده است. ورود ف�اى مجازى و امكان تبادل اطلاعات در 
كمترين زمان،شراي� مناسب ترى براى آشنايى با مكاتب،مرام ها و شخصيت 
ــكلى كه ديگر مانند گ~شته اطلاعات  ــت.به ش هاى سياسى فراهم آورده اس
ــريان هاى yانواده تزريª نمى شود و  سياسى تنها از طريª پدر yانواده به ش
ــبت به  ــاى yانواده فرصت تPمل و تصميم گيرى بالاترى نس هر كدام از اع�
گ~شته پيدا كرده اند.در اين بين،نبايد اين نكته را از نظر دور داشت كه امروزه 
و در بسيارى از yانواده ها، دyتران تحصيلكرده و دانشگاه رفته اى وجود دارند 
ــد و اينان ن¬ش  ــگاه تجربه كرده  ان ــى را در ف�اى دانش كه حداقل كار سياس
پررن² ترى نسبت به گ~شته در تصميمات سياسى yانواده بازى مى كنند.تاثير 
تحصيلكردگان زن البته بيشتر  بر روى مادر yانواده و yواهر وبرادران كوqكتر 
از yود است تا پسران بزرگتر و پدر yانواده.زنان yانواده در بيشتر اوقات به دليل 
روحيه حساس و عاطفى از احزاب راديكال و تندرو پرهيز مى كنند.اينان همrنين 
ــان  با توجه به روحيه تجددyواهى yود اقبالى به احزاب مرتجع يا بنيادگرا نش
نمى دهند.زنان بيشتر به دنبال احزاب رفاهى و متعادل هستند كه كمترين آثار 
ــته باشند.qرا كه  گرانى و تورم و در كنار آن تظاهرات yيابانى را به دنبال داش
اقتصاد yانواده و امنيت اجتماعى از مهم ترين دغدغه هاى زنان در برنامه ها 
و پديده هاى سياسى� اجتماعى هر جامعه اى است.با اين وجود در بسيارى از 
م¬اطع حساس سياسى مانند انتخابات،سياستمداران آنrنان كه به بازى هاى 
سياسى و تصميات هيجانى مى انديشند،كمتر توجه و جايگاهى براى  yانواده در 
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مه  نا بر
ــى  حزب ــاى  ه

ــى  ــر م ــود در نظ y
ــى  ــد-در صورت گيرن
ــه yانوده  ــه توجه ب ك

ــد  ن توا ــى  م ــات  نتخاب ا در 
ــده آن انتخابات  ــر± برن ــك ب بدون ش

ــى،تظاهرات  سياس ــاى  ه ــد.ميتين²  باش
ــدام  ــهرى هرك ــات ش ــن تبليغ ــى و همrني yيابان
ــتمداران در  ــه سياس ــت ك ــى اس ــه راه هاي از جمل
ــتر در نظر  ــب آراى بيش ــاى yود بر اى كس برنامه ه
ــانه ها هستند كه عمده بار  مى گيرند.در كنار اين،رس
ــند.راه هايى كه در نگاه  انتخابات را به دوش مى كش
اول مى تواند تاثير زيادى در انتخابات داشته باشد،اما به 
جرOت مى توان گفت اقداماتى روبنايى و س�حى yواهد 
بود.qرا كه اگر همين هزينه ها كه گاهP مبال¢ هنگفتى  
ــلاى تفكر  ــازى و اعت ــود در جهت آگاه س نيز مى ش
سياسى �اجتماعى yانوارها درنظر گرفته مى شد، به 
مراتب نتيجه بهترى به دست مى آمد و در دراز مدت 
ــب ترى بر ف�اى كلى جامعه  فرهن² سياسى مناس
ــانه ها نيز در كشورهايى  حاكم و نهادينه مى شد.رس
ــ� ممتد  y ــته اند،يك ــوز نتوانس ــران هن ــد اي مانن
ــى را در بين سه ضلع مهم حيات  جريان سازى سياس
بشرى كه همانا yانواده،جامعه و دولت است به وجود 
بياورند. yانواده به عنوان جريان yاموش انتخابات و 
آتش زير yاكستر ن¬ش تعيين كننده و بارزى در تعيين 
سرنوشت سياسى يك جامعه ايفا مى كند.تاثيرى كه 
بدون شك قابل قياس با هيp كدام از بخش هاى ديگر 

جامعه نيست.

ــمندان علوم اجتماعى yانواده به همراه جامعه و  در نظريه بسيارى از دانش
دولت سه ضلع تربيتى فرد در طى فرايند جامعه پ~يرى محسوب مى شوند.دولت 

  خانواده برگ برنده انتخابات
Õار�¿Y ½ساuY
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   خلاصه صفحه: 

 ®Ì¿Z³�Y ÕZÅY~//£
 ÖËZÅY~£ هq ه]
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 م�اÄ^u  [ا  د¯ت� �^|ا·��ا  مvم|Õ د¯ت�اÕ مÆن|سى �¸و¹ و �ناي� £~ايى

 ÖËZÅY~£ ه//q ®//Ì¿Z³�Y ÕZ//ÅY~£
 .|Àf�Å

ــى اطلاق مى  ــاÉ ارگانيك، به غ~اهاي غ~اه
ــتفاده از آفت كش ها و علف  ــود كه بدون اس ش
كش هاÉ مصنوعى ارگانيسم هاÉ اصلاح شده 

ژنتيك توليد شده باشند. 
 cZ]Â^u Á ZÅ ÃÂÌ» ,cZnË�^� �ZÌ »

.d�Ìq ®Ì¿Z³�Y
ــال قبل از برداشت محصول،  حداقل از � س
ــده  زمين زراعى نبايد با آب فاضلاب آبيارÉ ش
ــرب و  ــارÉ ازاملاح س ــد. yا­ نيز بايد ع باش
ــد.محصولات ارگانيك بايد  كلرايد پتاسيم باش
ــده و به  از محصولات غير ارگانيك تفكيك ش
ــتفاده از  ــوند.عدم اس طور جداگانه نگهدارÉ ش
 Éــر كودها ــيميايى مصنوعى نظي تركيبات ش
ــيميايى، آفت كش ها، حشره كش ها و علف  ش
ــت  ــل از برداش ــال قب ــا از � س ــش ه ك
محصول،همrنين هيp گونه مواد افزودنى مjل 
شيرين كننده ها و رن² دهنده هاÉ مصنوعى، 
ــزه كننده  و اصلاح  ــا پرتوهاÉ يوني پرتو دهى ب
ژنتيك نبايد در روند توليد محصول به كار رفته 

باشد.
 Á ¡�» º//ze ,�Ì//� ,d//�Â³ �ZÌ »
 ®Ì¿Z³�Y Ö¿YÂÌu ÉZÅ Ã{�ÁM�§ �´Ë{

.d�Ìq
ــر از روز دوم  jــد حداك ــات باي حيوان

ــند  ــك پرورش يافته باش ــه روش ارگاني تولد ب
ــب  ــت از مرتع مناس وحيوانات qرنده  لازم اس
ــرپناه،  ــوان بايد از س ــند. هر حي برyوردار باش
ــواÉ تازه،  ــى متعادل، ه ــالم، رژيم غ~اي آب س
ــت¬يم آفتاب و ف�اÉ كافى براÉ حركت  نورمس
ــور بايد 100  ــد و تغ~يه دام و طي برyوردار باش
ــوده  وهيp گونه  ــورا­ ارگانيك ب y درصد از
ــتفاده شود.در  آنتى بيوتيك و هورمون نبايد اس
ــنتى از آفت كش هاÉ مصنوعى  كشاورزÉ س
ــاورزÉ ارگانيك از حشرات و پرندگان  و در كش
ــرز و در صورت نياز از نافع، كندن علف هاÉ ه
 حشره كش هاÉ مجاز كشاورزÉ ارگانيك نظير 
اسيد بوريك براÉ كنترل و ريشه كن كردن آفات 
 Éسنتى از كودها Éاستفاده مى شود.در كشاورز
 Éارگانيك از كودها Éــاورز مصنوعى و در كش

طبيعى مانند كمbوست استفاده مى گردد.
 cÓÂ//ح�» Á É��ÁZ//�  ̄cY�//�» 
 tÌ�Âe Y� ÖfÀ//� �Á� ه] Ã|� هÌÆe

.|ÌÅ|]
در كشاورزÉ سنتى و متعار¥ از بيش از �00 
ــا­ و مصنوعى نظير ــيميايى �yرن تركيب ش
 آفت كش ها، علف كش ها و كودهاÉ شيميايى 
ــرات و حاصلخيز  ــور كنترل آفات و حش به منظ
ــتفاده مى شود كه  ــازy Éا­ اس س

ــس از ب¬اياÉ اين  مواد پ
ورود به بدن، 

مى تواند موجب مشكلات عديده اÉ گردد ازجمله� 
ــا وزن كم،  ــادرزادÉ، تولد نوزاد ب بروزن¬ص هاÉ م
 Éس¬� جنين، بلو¡ زودرس يا ديررس،كاهش بارور
ــم،اyتلال  ــرعت متابوليس ــارورÉ، تغيير در س يا ناب
ــى، كاهش  ــى، ضعف ع�لان ــتم غدد داyل در سيس
ــز، كاهش  ــتم عصبى و مغ ــيب به سيس حافظه، آس
ــرطان زايى. يافته ها  كارايى سيستم ايمنى بدن و س
ــموم دفع آفات،  ــت كه �0 درصد س حاكى از آن اس

ــره كش  ــارo كش ها و �0 درصد حش 90 درصد ق
 Éــتفاده بى رويه از كودها ها، سرطانزا هستند.اس
ــيميايى و آفت كش ها موجب مى شوند تا آفت  ش
 Éجديد Éها نسبت به سموم م¬اوم شده و آفت ها
نيز ظاهر گردند.استفاده از كودهاÉ شيميايى و آفت 

ــوا مى گردند. ــبب آلودگى آب، yا­ و ه كش ها س
ــه محصولات را در  پرتو دهى محصولات يعنى آنك
معر� ميزان كنترل شده پرتوهاÉ يونيزه كننده قرار 
 E.COLI  ــى  نظير مى دهند تا اينكه باكترى هاي
ــولا ت را به  ــده و درواقع محص ــالمونلا نابود ش و س
ــرات و ــد عفونى مى كنند. كنترل حش اين طريª ض

انگل ها، افزايش ماندگارÉ و جلوگيرÉ از جوانه زدن 
از ديگر علل پرتودهى محصولات غ~ايى است، اما اين 
ــت رفتن ميزان اندكى از مواد  پرتودهى موجب از دس
مغ~É محصولات مى شود.هنگامى كه مواد غ~ايى 
پرتودهى مى شوند، مواد شيميايى سرطانزايى به نام 
ــكيل  تش (CYCLOBUTANONES )
ــلاح ژنتيك  ــا اص ــك ي ــى ژنتي ــى گردد.مهندس م
ــتكارÉ و انت¬ال ژن ها  محصولات به جداسازÉ، دس
ــود. در اين روش، ژن هاÉ با yاصيت  اطلاق مى ش
ــده و به گونه هد¥ انت¬ال  م�لوب از يك گونه جدا ش
ــش توليد، ايجاد  ــود. بهبود كيفيت، افزاي داده مى ش
ــاyتن محصولات در  يك صفت م�لوب و م¬اوم س
 Éمحي�ى از كاربردها Éــا برابر آفت ها و تنش ه
ــرات  ــت. م� ــك اس ــى ژنتي مهندس
ــده ژنتيكى  ــولات اصلاح ش محص
 ،Éمادرزاد Éــامل�بروز ن¬ص ها ش
كاهش طول عمر، افزايش حساسيت 
زايى مواد غ~ايى به علت تغيير در 
 É~ين ها، ف¬ر مواد مغXزنجيره پروت
و م¬اومت آنتى بيوتيكى است. احتمال دارد 
ــى بيوتيك ها به  ژن هاÉ م¬اوم در برابر آنت
ــدن منت¬ل و يك  ــاÉ بيماريزا در ب باكترى ه
بيمارÉ جديد و م¬اوم در برابر آنتى بيوتيك ها ايجاد 
شود.استفاده از هورمون ها در دام و طيور رشد آنها را 
تسريع كرده و فربه شدن آنها را سرعت مى بخشد، 

اما ازارزش غ~ايى آنها مى كاهد. آنتى بيوتيك ها 
هم كه براÉ جلوگيرÉ از بيمار شدن دام و 

طيور مورد استفاده قرار مى گيرند، مى 
توانند در انسان م¬اومت آنتى بيوتيكى 

ايجاد كنند.
از ميان مواد غ~ايى كه به روش 
سنتى عرضه مى شوند، سيب، هلو، 
 ،kگلابى، سيب زمينى، زردآلو، اسفنا

توت فرنگى، شليل،انگور،
كرفس، تمشك و گيلاس، بيشترين 
ــى، گل  ــوز، بروكل ــه، پياز، م ــوÉ، انب و كي
ــى، آووكادو،  ــاس، {رت، نخود فرنگ كلم،آنان
ــان كمترين آلودگى را به  هندوانه، آلو و بادنج

باقيمانده آفت كش ها دارند.
 {YÂ//» ¥�//�» \//ËZ »Á |//ËYÂ§

.d�Ìq ®Ì¿Z³�Y ÖËY~£
ارزش غ~ايى بالاترÉ دارند. ميزان ويتامين

c ،كلسيم، منيزيم، آهن و فسفر در مواد غ~ايى 
ارگانيك بيشتر است  و حاوÉ آنتى اكسيدان 
ــتند. در مواد غ~ايى ارگانيك،  ــترÉ  هس بيش
ــيدان   PHENOLIC    بيشتر  آنتى اكس
يافت مى شود.( 50 درصد بيشتر از محصولات 
غير ارگانيك) qون آفت كش هاÉ مصنوعى 
ــان كاهش داده  توليد اين مواد را در گياه
ــى و آلى به كار رفته در  ،اما كودهاÉ حيوان
كشاورزÉ ارگانيك توليدآنها را افزايش مى 
دهد.yوشمزه و yوش طعم تر هستند. يكى 
از دلايل آن، اين است كه محصولات ارگانيك 
پس از برداشت در مدت زمان كمترÉ به دست 
مصر¥ كننده رسيده و تازه تر است. همrنين 
ــده به روش سنتى، با  در محصولات تهيه ش
فرآورى ها و دستكارى هايى كه برروÉ آنها 
ــر، رن²، بالا  ــرد ،تنها به ظاه صورت مى گي
بردن ماندگارÉ، افزايش توليد و م¬اوم كردن 
 Éآنها در برابر صدمات ناشى از حمل و انبار دار
 Éتوجه مى شود و نه كيفيت و ارزش تغ~يه ا
ــر بوده و به  ــالم ت آن.محصولات ارگانيك س
ــر آلوده اند.  ــش هاÉ آلى كمت ب¬اياÉ آفت ك
 Éنين اين محصولات فاقد افزودنى هاrهم

غ~ايى بوده و طبعا سالم تر  هستند.
معاي\ محصولات ارگانيك:

1� گران¬يمت هستند.
2 �توليد و عرضه آنها بسيار محدود است.
.|ÌËÂ´] ®Ì¿Z³�Y d�Y�� |ËYÂ§ �Y

ــ� مواد  ــاورزÉ ارگانيك، آب توس در كش
ــيميايى آلاينده مانند كودهاÉ مصنوعى،  ش
 Éــتى در زمين ها آلوده نمى شود. تنوع زيس
ــت. به  ــتر اس زراعى ارگانيك �5 درصد بيش
ــموم آفتكش و  ــتفاده از س ــدم اس ــت ع عل
ــموم  ــر� س ــاورزان در مع علفكش،كش
ــى گيرند.در  ــرÉ قرار م ــده هاÉ كمت و آلاين
ــتم و  ــادل اكوسيس ــاورزÉ ارگانيك تع كش
ــود. فرسايش  حاصلخيزy Éا­ حف� مى ش
ــا 50 درصد كاهش  ــز ت yا­ ني

مى يابد.
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 ®Ì¿Z³�Y ÕZÅY~//£
ايجاد كنند.

 ،kگلابى، سيب زمينى، زردآلو، اسفنا
توت فرنگى، شليل،انگور،

كرفس، تمشك و گيلاس، بيشترين 
ــى، گل  ــوز، بروكل ــه، پياز، م ــوÉ، انب و كي
ــى، آووكادو،  ــاس، {رت، نخود فرنگ كلم،آنان
ــان كمترين آلودگى را به  هندوانه، آلو و بادنج

ــى بيوتيك ها به  ژن هاÉ م¬اوم در برابر آنت
ــدن منت¬ل و يك  ــاÉ بيماريزا در ب باكترى ه
بيمارÉ جديد و م¬اوم در برابر آنتى بيوتيك ها ايجاد 
شود.استفاده از هورمون ها در دام و طيور رشد آنها را 
تسريع كرده و فربه شدن آنها را سرعت مى بخشد، 

اما ازارزش غ~ايى آنها مى كاهد. آنتى بيوتيك ها 
هم كه براÉ جلوگيرÉ از بيمار شدن دام و 

طيور مورد استفاده قرار مى گيرند، مى 
توانند در انسان م¬اومت آنتى بيوتيكى 

ــود. فرسايش  حاصلخيزy Éا­ حف� مى ش
ــا 50 درصد كاهش  ــز ت yا­ ني

مى يابد.
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ــالم زمانى مى تواند لذت آرامش  بى شك خانواده س
و آسايش را بچشد كه بتواند از پس امور اقتصادى و 
ــتى و نيازهاى مادى خود بر آيد يا حداقل به  معيش
صورت كنترل شده اى پيش برود. بديهى است در 
ــرايط تورمى امروزى مديريت اقتصاد خانواده  ش
ــكل مواجه خواهد  بدون راهكار و راه حل با مش
شد و اين مشكل تنها مخت� گروه ها و اقشار 
ضعيف يا متوسط نيست؛ بلكه در هر خانواده اى
ــاختار و توان درآمدى بى توجهى به  با هر س
مديريت اقتصادى مى تواند براى همه اعضا 

دردسر ساز شود. 
 �Y �e ª//Ì«{ Ö¿Y�Ë|» ½Z//¿�
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تجربه نشان داده است،خانواده هايى كه 
زنان همپاى مردان در مديريت اقتصادى 

ــته اند به مراتب زندگى مادى بهترى  خانواده نقش داش
داشته اند. واضt است كه قدرت توجه به جزئيات در زنان 
از مردان بيشتر است؛ چون هم صبر و حوصله بيشترى 
در امور اقتصادى به خرk مى دهند و هم بهتر مديريت 
مى كنند؛ از اين رو بسيارى از هزينه هاى خانواده را زنان 
ــق، انسجام  مديريت مى كنند... واژه هاى همانند عش
ــى در خانواده ديده  ــوش و ... زمان خانواده، خاطرات خ
مى شوند كه خانم خانه با اطلاعات و تجربيات مفيد در 

مخارk خانه نقش ايفا كند.
 �|¬q -هf//�~³ Ö³|¿� ه//] Ö//ÅZ´¿
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برنامه ريزى مالى قبل از هر كارى شما را در رسيدن به 
اهدافتان يك قدم جلوتر مى برد. بسيارى از خانواده ها

ــه به صورت  ــه ريزى كنند و هميش عادت ندارند برنام
تصادفى و سر در گم زندگى مى كنند تا اينكه در موقعيت 
هايى ناگوار يا در مقايسه با زندگى هاى موفق ديگران 
به يك دفعه تلنگرى به آن ها زده مى شود و به فكر فرو 
ــوس مى  مى روند كه تا الان چقدر ضرر كرده اند و افس

خورند .خوب 
است نگاهى به 
گذشته  زندگى 
ــان  امروزت ــا  ت
بيندازيد و با دقت 
ببينيد چقدر موفق 
ــد. همه ما  بوده اي
ــى خوبى  اهداف مال
را در زندگيمان دنبال 
مى كنيم كه گاه و بيگاه 
در نظرمان مى آيند و در خيال خوش آن ها فرو مى رويم يا به اميد آن ها

ــم روى هم مى گذاريم  و راحت مى خوابيم. رسيدن به همه آن ها  چش
غير ممكن نيست اما دشوار است.تنها چيزى كه مهم است انتخاب مسير 
صحيt و پيمودن راه درست است. به همين انتخاب مسير و تعيين آن و 
همچنين حساب كردن چگونگى طى مسير، برنامه ريزى مى گويند كه 
اگر آن را ساده بگيريم، مسلما نبايد انتظار داشته باشيم راحت و بى دردسر 
به مقصد برسيم. از فوايد داشتن برنامه، استفاده از حداقل فرصت ها و 
امكانات است. يعنى زمانى كه شرايط براى ما ايده آل نيست و موقعيت 
مناسبى براى انجام كار نداريم، با پيروى از يك برنامه دقيق مى توانيم 

به بهترين شكل ممكن كارهاى مهم را به پايان برسانيم. 
|ÌÀ°] Y� ½Ze�ÅÂ� \Ìm [Z�u

ــاب جيب من را  ــت؛ مى گويد هيp وقت حس ــرش گله مند اس از همس
ــاب خرk مى كند. وقتى هم كم مى آوريم مى گويد  نمى كند. بدون حس
تو مرد خانه اى، تو بايد حساب و كتاب مى كردى. وارد اداره كه مى شود، 
فيش حقوقى اش را روى ميز مى بيند؛ اين بار ستون اقساط و كسورات 

ــت،اما هنوز اميدوار است به اين كه اين ماه يك  فيش، خيلى طويل اس
 pشيفت كامل اضافه كار كرده و چند ماموريت هم داشته است، بى هي
درنگى سراغ �مبلغ قابل پرداخت� مى رود. باورش نمى شود، چند بار 
ــته مى كند. همه حساب و كتاب ها درست است.  چشم هايش را بازوبس
ــتباه نكرده كه او اعتراض كند. فقط تمام حقو© اين برk مثل  كسى اش
ــى كه  ــاط وام هايى كه دريافت كرده يا اجناس چند برk قبل بابت اقس
ــطى براى منزل خريدارى كرده، كسر  از فروشگاه اداره به صورت قس
ــته اش را توان رفتن به منزل نيست. چاره اى شده است. گام هاى خس

ــد. در را كه باز  ــكوت زانو بزن ــت ديوار آكنده از س ندارد جز اين كه پش
ــوند. داخل خانه با فرش هاى  مى كند، چشم هايش از حيرت گرد مى ش
ــكيل و چند لوستر طلايى كه  نو و زيبا، يك تلويزيون جديد با ميزى ش
ــت. مرد، هاk و واk نگاه مى كند  از سقف آويزان شده تزيين گرديده اس
ــنود: �قشنگه. نه.� همه اين ها رو  و تنها يك جمله از همسرش مى ش
ــورپرايزت� كنم. يك چك ضمانت از  قسطى خريدم؛ مى خواستم �س
ــوهر خواهرم گرفتم و دادم. فقط بايد ماه به ماه قسطشون رو بديم...  ش
بدون حساب خرk مى كند. فكر اين را نمى كند كه من هم آدم هستم� 
مى گويد: فقط پول بياور؛ مهم نيست كه چقدر خودت خسته مى شوى 

يا حتى چه كار مى كنى�
���|Ë�Â»ZÌ] ½Zf¿Y|¿��§  ه]

ــان بياموزيم كه قدر پول را  همه ما بايد از دوران كودكى به فرزندان م
ــود را خرk كنند. براى اين  بدانند و بدانند كه چگونه و كجا بايد پول خ
كار و درك بهتر بچه ها از خرk كردن پول، خوب است زمانى كه براى 
ــرايط آنها  ــودكان را نيز با خود همراه كنيم. در اين ش خريد مى رويم ك
 kشيوه هزينه كردن ما را خواهند ديد و ياد خواهند گرفت كه چگونه خر
 kكنند .اگر آن ها به سنى رسيده اند كه مى توانند خودشان مبلغى را خر

Ä¿اy ىÂ¿با
 ½ZÌ¼Ë� £Ì�v»Ôن̄ 

ــالم زمانى مى تواند لذت آرامش  بى شك خانواده س
و آسايش را بچشد كه بتواند از پس امور اقتصادى و 
ــتى و نيازهاى مادى خود بر آيد يا حداقل به  معيش
صورت كنترل شده اى پيش برود. بديهى است در 
ــرايط تورمى امروزى مديريت اقتصاد خانواده  ش
ــكل مواجه خواهد  بدون راهكار و راه حل با مش
شد و اين مشكل تنها مخت� گروه ها و اقشار 
ضعيف يا متوسط نيست؛ بلكه در هر خانواده اى
ــاختار و توان درآمدى بى توجهى به  با هر س
مديريت اقتصادى مى تواند براى همه اعضا 

 �Y �e ª//Ì«{ Ö¿Y�Ë|» ½Z//¿�

تجربه نشان داده است،خانواده هايى كه 
زنان همپاى مردان در مديريت اقتصادى 

ــته اند به مراتب زندگى مادى بهترى  خانواده نقش داش

در نظرمان مى آيند و در خيال خوش آن ها فرو مى رويم يا به اميد آن ها
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كنند مى توانيد پولى به آن ها بدهيد تا خودشان خريد كنند و با اين 
كار متوجه اشتباه هاى خود هم مى شوند. اگر پولى در اختيارشان 
مى گذاريد، اهميت پول را هم به آن ها تفهيم كنيد. مى توانيد به 
ــايل بهتر  آن ها ياد بدهيد كه پول خود را جمع كنند تا بتوانند وس
ــرى، دوچرخه و... بخرند.  و بزر± ترى مانند بازى هاى كامپيوت
ــاب خرk هاى خود را داشته باشند.  كودكان زياد نمى توانند حس
پس به آنها كمك كرده و پول و حساب خرk هايشان را به جاى 
ــد.  ماهانه، روزانه يا هفتگى كنيد تا براى آن ها نيز راحت تر باش
يكى از شيوه هاى خوب اين است كه پول را داخل پاكتى گذاشته 
 kو به آن ها بدهيد و از بچه ها بخواهيد هر مبلغى از پول را كه خر
ــن مى توانيد براى  ــند؛در ضم مى كنند روى همان پاكت بنويس
خوب خرk كردن آن ها نيز هديه اى در نظر بگيريد. با اين شيوه 
آن ها هم مى توانند متوجه لزوم داشتن الگويى براى خرk كردن 
خود بشوند.مخصوصا ايام نزديك سال نو فرصت خوبى خواهد 
 tــيوه هاى صحي بود تا كودكان را متوجه اهميت پول كرده و ش

خرk كردن و پس نداز را به آن ها بياموزيم.
اÉ كاش خانه بزر± ترÉ داشتم؛  اÉ كاش پول بيشترÉ داشتم 
ــود اينكه در  ــنيده ايد. باوج ــر را حتما0 ش ــا اى كاش ديگ و صده
ــق، خاطرات  خانواده به غير از ماديات، عناصر ديگرى چون عش
و لحظه هاى شاد ديده مى شود،ولى منابع مادى در زندگى بسيار 
ــائل اقتصادى خانواده از وجوه مهم در زندگى  ــت و مس مهم اس
مشترك محسوب مى شود. در خانواده بايد طورى برنامه ريزى 
ــه، مقدارى از  ــود كه علاوه بر تمام هزينه هاى جارى ماهيان ش
درآمد را – هرچند ناچيز� پس انداز كرد. اين پس اندازهاى ناچيز 
ــده  ــع خوبى براى هزينه هاى پيش بينى  نش ماهيانه، روزى منب
ــان را در مديريت  ــود.  از طرف ديگر، نقش زن خانواده خواهند ب
ــواده نمى توان ناديده گرفت؛  و برنامه ريزى براى مصرف در خان
ــواده مى تواند اين نهاد  زيرا قناعت و مصرف اصولى زنان در خان
ــو© دهد. براى برنامه ريزى و تنظيم  مقدس را در جهت تعالى س
ــتى از نيازهاى افراد  بودجه خانواده در طول ماه، در ابتدا بايد ليس
خانواده تهيه و به ترتيب ضرورت اولويت بندى شود. مخارk ثابت 
ــر( قبض هاى آب، گاز،  ــاط، اجاره خانه و...) و مخارk متغي (اقس
ــن مبلغى را براى  ــن، هزينه هاى درمانى و...) و همچني بر©، تلف
هزينه هاى پيش بينى نشده كنار بگذاريد. اين چنين است كه هر 
ــود مبلغى را هرچند ناچيز  ماه مى توانيد علاوه بر رفع نيازهاى خ

به عنوان پس انداز خانواده كنار بگذاريد.
d�Y dÌ¬§Â» |Ì¸  ̄,tÌصح [Zzf¿Y

 در واقع انتخاب، كليد موفقيت در اقتصاد خانواده است. اعضاى 
ــت دارند بهترين نوع غذا را مصرف كنند؛ زيباترين  خانواده دوس
ــهر و در بهترين منزل  لباس ها را تهيه كنند؛ در بهترين نقطه ش
زندگى كنند و بهترين وسايل و امكانات را در اختيار داشته باشند؛ 
ــفر بروند؛ بهترين آموزش ها را براى خود فراهم  به طور مكرر س
كنند و ... واقعيت اين است كه اگر چه اين درخواست ها به وسيله 
ــت كه فقط درصد  ــود،اما واضt اس همه خانواده ها مطرs مى ش
ــتند. درآمد  ــته ها هس كمى از خانواده ها قادر به تPمين اين خواس
هر خانواده مى تواند مقدار محدودى از اين خواسته ها را برآورده 
كند؛ از اين رو خانواده بايد از ميان خواسته هاى خود انتخاب كند. 
بهترين و اقتصادى ترين انتخاب براى خانواده، انتخابى است كه 
ــنودى را براى اعضاى خانواده به  بيشترين رضايت خاطر و خش
ــب درآمد  بار آورد. در اينجا يك راه حل طلايى براى توزيع مناس

خانواده پيشنهاد مى كنيم؛فهرستى از خواسته  ها 
ــيد.  و انتخاب هاى ممكن را بنويس

نتخاب ها  ا
را آنقدر با هم عوض كنيد 
ــت پيدا كنيد.  ــه درآمدتان دس ــن انتخاب با توجه ب كه به بهتري
پيداست كه درآمد خانواده تنها مى تواند درصدى از نيازهاى افراد 
ــته ها بهترين و  خانواده را تPمين كند. از اين رو بايد از ميان خواس
لازم ترين انتخاب به عمل آيد. نياز به انتخاب در تمام طول زندگى 
وجود دارد. انتخاب كالاهاى مختلف بستگى به درآمد خانواده و 
تشخي� آن ها دارد.هر چه درآمد محدودتر باشد انتخاب ها هم 
ــود و در نتيجه بايد انتخاب ها درست و بهينه باشد.  محدود مى ش
ــطt، همكارى پدر و مادر لازم و ضرورى  براى رسيدن به اين س
ــئوليت مادرى و همسرى از  است، ولى نقش مادر با توجه به مس
پدر مهم تر است. بريز و بپاش ها و مخارk فرعى و غيرضرورى يا 
گاهى زيان آور نه تنها سطt بهره ورى خانواده را كاهش مى دهد، 
ــل هاى آينده  ــ² و عادت نامطلوب به نس بلكه به صورت فرهن

منتقل مى شود.
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ــx به اين  ــت خانواده را نمى توان در پاس موفقيت يا عدم موفقي
سوال جستجو كرد. خانواده هايى هستند كه بر خلاف مشكلاتى 

ــاغل نباشد اقتصاد  خانواده با بحران كه دارند اگر زن ش
ــد. مواجه شده، خانواده به شدت آسيب  ــى بين م

 kــى كنند مثلا دو جوانى كه با هم ازدوا م
ــه  ه و از ناحي د ا ــو ن هايشان خا

هيp گونه حمايت اقتصادى نمى شوند و در تهيه مسكن، 
ــى با مشكل  مخارk زندگى و حتى مخارk عقد و عروس
جدى مواجه هستند اگر هر دو (زن و مرد) بتوانند شاغل 
باشند طبيعى است كه بهتر مى توانند بحران اقتصادى 
ــد در انجام و�ايف  ــد و اگر بتوانن خانواده را كنترل كنن
تقسيم كار مناسبى داشته باشند و از طرفى در كار بيرون 
خانه افراط نكنند (به گونه اى كه بيشتر ساعات شبانه روز 
از خانه بيرون باشند و همديگر را به ندرت ملاقات كنند 
آن هم با تنى خسته و بى رمق) قهرا در چنين خانواده اى 
اشتغال براى زن مفيد و ضررهاى آن كمتر است. در هر 
ــتغال خانم ها وضعيت خانواده آن  حال ملاك براى اش
هاست؛ بايد خانواده و تربيت فرزندان را اصل قرار دهند و 
برنامه هاى خود را به گونه اى تنظيم كنند كه هيp گونه 
آسيبى به خانواده و اعضاى آن نرسد و در صورت ناچار 
بودن براى اشتغال حداقل كمترين ضرر را براى خانواده 

داشته باشد.
ه   ̄Öe�ZÆ» |Àq-ºÌfه ³فr¿M خلاصه

:d�Y ¹�Ó ه�Ì¼Å
در هر حال چه در خانواده هاى فقير و چه ثروتمند امكان 
اين كه بين زن و شوهر بر سر مسائل مالى اختلاف ايجاد 
شود وجود دارد. گاهى ممكن است اين اختلاف بر يكدلى 
و صميميت آن ها لطمه وارد آورده، حتى منجر به جدايى 
ــلاف و مجادله در اين باره  گردد. براى جلوگيرى از اخت

مهارت هاى زير مى تواند مفيد واقع شود.
 وقتى اختلاف پيش مى آيد به طور صريt و دوستانه 
ــر خود صحبت كنيد؛زيرا توضيحات  درباره آن با همس
ــوء تفاهم را برطرف سازد؛ طرفين مى تواند اشتباه يا س

ــتن آن ممكن است اثرات  ــكوت گذاش در حالى كه مس
نامطلوب داشته باشد.

ــارk، با  ــب در مورد مخ ــه اى مناس ــم برنام  در تنظي
ــاس مسئوليت آن  ــوهرتان همكارى داشته و با احس ش

را رعايت كنيد.
 چنانچه حساب بانكى مشترك يا حساب هاى جداگانه 
ــود، قرار  داريد درباره اين كه مخارk چگونه پرداخت ش

لازم را بگذاريد تا منظم و روشن باشد.
ــته،  ــارk را در نظر داش ــاب درآمد و مخ  همواره حس

خريدهاى خود را بر حسب آن تنظيم كنيد.
 اگر همسر شما در برخى موارد خريدى بر خلاف نظر 
ــيد و استقلال او را تا  شما كرد سخت گير نباش
حد لازم و مقتضى رعايت كنيد؛گرچه تفاهم و 

مشورت لازم است.
 در مورد خريدهاى عمده و تهيه لوازم گرانقيمت، 

مشورت و توافق كنيد.
 در حضور ديگران درباره پول و مخارk بحث نكرده از 

انتقاد يكديگر خوددارى كنيد.
ــريك  ــت كه تش ــوع، لازم به توضيt نيس  اين موض
ــوهر در مورد مسائل مالى  ــاعى و همكارى زن و ش مس
در ايجاد صميمت و محبت در خانه اثرات فراوانى دارد. 
كسانى كه در اين باره با توافق به پيش مى روند مى توانند 
ــال هاى متمادى در كنار هم از زندگى توOم با  س
آرامش و آسايش برخوردار 

باشند.

ــود مبلغى را هرچند ناچيز  ماه مى توانيد علاوه بر رفع نيازهاى خ
به عنوان پس انداز خانواده كنار بگذاريد.

d�Y dÌ¬§Â» |Ì¸  ̄,tÌصح [Zzf¿Y
 در واقع انتخاب، كليد موفقيت در اقتصاد خانواده است. اعضاى 
ــت دارند بهترين نوع غذا را مصرف كنند؛ زيباترين  خانواده دوس
ــهر و در بهترين منزل  لباس ها را تهيه كنند؛ در بهترين نقطه ش
زندگى كنند و بهترين وسايل و امكانات را در اختيار داشته باشند؛ 
ــفر بروند؛ بهترين آموزش ها را براى خود فراهم  به طور مكرر س
كنند و ... واقعيت اين است كه اگر چه اين درخواست ها به وسيله 
ــت كه فقط درصد  ــود،اما واضt اس همه خانواده ها مطرs مى ش
ــتند. درآمد  ــته ها هس كمى از خانواده ها قادر به تPمين اين خواس
هر خانواده مى تواند مقدار محدودى از اين خواسته ها را برآورده 
كند؛ از اين رو خانواده بايد از ميان خواسته هاى خود انتخاب كند. 
بهترين و اقتصادى ترين انتخاب براى خانواده، انتخابى است كه 
ــنودى را براى اعضاى خانواده به  بيشترين رضايت خاطر و خش
ــب درآمد  بار آورد. در اينجا يك راه حل طلايى براى توزيع مناس

خانواده پيشنهاد مى كنيم؛فهرستى از خواسته  ها 
ــيد.  و انتخاب هاى ممكن را بنويس

سوال جستجو كرد. خانواده هايى هستند كه بر خلاف مشكلاتى 
ــاغل نباشد اقتصاد  خانواده با بحران كه دارند اگر زن ش

ــد. مواجه شده، خانواده به شدت آسيب  ــى بين م
 kــى كنند مثلا دو جوانى كه با هم ازدوا م

ــه  ه و از ناحي د ا ــو ن هايشان خا

ــود، قرار  داريد درباره اين كه مخارk چگونه پرداخت ش
لازم را بگذاريد تا منظم و روشن باشد.

ــته،  ــارk را در نظر داش ــاب درآمد و مخ  همواره حس
خريدهاى خود را بر حسب آن تنظيم كنيد.

 اگر همسر شما در برخى موارد خريدى بر خلاف نظر 
ــيد و استقلال او را تا  شما كرد سخت گير نباش
حد لازم و مقتضى رعايت كنيد؛گرچه تفاهم و 

مشورت لازم است.
 در مورد خريدهاى عمده و تهيه لوازم گرانقيمت، 

مشورت و توافق كنيد.
 در حضور ديگران درباره پول و مخارk بحث نكرده از 

انتقاد يكديگر خوددارى كنيد.
ــريك  ــت كه تش ــوع، لازم به توضيt نيس  اين موض
ــوهر در مورد مسائل مالى  ــاعى و همكارى زن و ش مس
در ايجاد صميمت و محبت در خانه اثرات فراوانى دارد. 
كسانى كه در اين باره با توافق به پيش مى روند مى توانند 
ــال هاى متمادى در كنار هم از زندگى توOم با  س
آرامش و آسايش برخوردار 

باشند.
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كنند مى توانيد پولى به آن ها بدهيد تا خودشان خريد كنند و با اين 

نتخاب ها  ا
را آنقدر با هم عوض كنيد 
ــت پيدا كنيد.  ــه درآمدتان دس ــن انتخاب با توجه ب كه به بهتري

باشند طبيعى است كه بهتر مى توانند بحران اقتصادى 
ــد در انجام و�ايف  ــد و اگر بتوانن خانواده را كنترل كنن
تقسيم كار مناسبى داشته باشند و از طرفى در كار بيرون 
خانه افراط نكنند (به گونه اى كه بيشتر ساعات شبانه روز 
از خانه بيرون باشند و همديگر را به ندرت ملاقات كنند 
آن هم با تنى خسته و بى رمق) قهرا در چنين خانواده اى 
اشتغال براى زن مفيد و ضررهاى آن كمتر است. در هر 
ــتغال خانم ها وضعيت خانواده آن  حال ملاك براى اش
هاست؛ بايد خانواده و تربيت فرزندان را اصل قرار دهند و 
برنامه هاى خود را به گونه اى تنظيم كنند كه هيp گونه 
آسيبى به خانواده و اعضاى آن نرسد و در صورت ناچار 
بودن براى اشتغال حداقل كمترين ضرر را براى خانواده 

داشته باشد.
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حقايقى در باره
 داروهاى شايــع

 ZÅÂ» Öf�a�a Á |�� ه] �� [ µÂb»M ªË��e {Â� Ö» هf³ف 
.{�Y{ dصح Ã�Y|¿Y هq Ze �Â�Â» ¾ËY |À  ̄Ö» ®¼¯

ــه به عنوان مثال   به طور كلى تركيبات گروه ويتامين ب ك
درمايعاتى چون ماءالشعير هم وجود دارد تاثير بسزايى در رشد 
و استحكام موها دارد، اما اين بدين معنى نيست كه در تزريق 
اين آمپول يا هر ماده خوراكى حاوى ويتامين ب افراط شود؛ 
ــاير داروها و مواد خوراكى منجر به مسموميت  زيرا مانند س

مى شود؛ 
به ويژه نوع غير خوراكى آن.

 ZصÂه خ�¿ZÌÅZ» Ã�Á{ ºÌ�Àe ÕY�] ه  ̄Ö¿Â»�ÂÅ ÕZÅÁ�Y{ 
.{�Y{ µZ^¿{ ه] Y� Ö��YÂ� هq {Â� Ö» ¥��» ½Y�fخ{ �{

 طبيعتا مصرف هر دارويى خالى از عارضه نيست و داروهايى 
از اين دست نيز طى دوره مصرف باعث ايجاد ورم و افزايش 
وزن،پرمويى و اختلال در خلق و خو،كم اشتهايى يا به ندرت 
پر اشتهايى مى شود كه البته تمام اين موارد به محض قطع 
دارو برطرف مى شود؛يعنى ماندگار نيست؛ لذا نبايد بنا به اين 

دلايل از تكميل دوره درمان خوددارى كرد.

 �a ½Z¿� �{ ¾//§Á�a Á ¾§Â·� ��« ¥��» {Â//� Ö» هf³ف 
q Ze �Â�Â» ¾ËY -{Â//� Ö» d//�Ìه   ̄{ZnËY h�Z] Öe|» �Y

.{�Y{ dصح Ã�Y|¿Y
ــاس علمى ندارد و بيشترين مشكل   خير؛ چنين ادعايى اس
ناشى از آن، بروز عوارض گوارشى،كليوى و كبدى است كه 
به ويژه در بيماران كليوى بايستى با احتياط و كم ترين مقدار ،
مصرف شود و چنانچه مصرف طولانى مدت اين مسكن ها
ادامه يابد، منجر به تشديد اختلالات شده و بعضا به از دست 
ــكن ها تا  ــى كند؛بنابراين مصرف مس رفتن عضو كمك م
ــاى مزمن رنج مى  ــن تر كه از درده حد امكان به افراد مس

برند والبته به بيمارى هاى ياد شد ه نيزمبتلا 
ــتند،توصيه مى  شود.نيس

ــع  ف د

ــون در ادرار از علايم وخامت  پروتئين در كليه ها و ايجاد خ
بيمارى در بيماران كليوى است.

.{Â� Ö» Ö¿Âخ º  ̄h�Z] ÖËZÅÁ�Y{ هq 
ــنج و داروهاى  ــن و داروهاى ضد تش  كورتون ها،متفورمي
ــمى از جمله داروهايى است كه در طولانى  بيماران رماتيس
ــك  ــود؛ البته معمولا پزش ــه كم خونى مى ش مدت منجر ب
ــان با اين  ــن موضوع بوده و همزم ــود در جريان اي معالج خ
ــم خونى ايجاد ــكل ك ــل تجويز مى كندتا مش داروها مكم

 نشود .
. |¿�e�iÂ» ®Ë ¹Y|  ̄Öm�Zخ Á Ö¿Y�ËY ¾ÅM ÕZÅÁ�Y{ ¾Ì] �Y 

ــى كيفيت بودن  ــى دليل ب ــرص آهن ايران  مبلغ وارزانى ق
ــاير  ــران ارزان تر از س ــبختانه دارو در اي ــت. خوش آن نيس
ــيد اين دارو نيز پرداخت  ــت و از آنجا كه سوبس كشورها اس
ــابه خارجى خود  ــبت به مش ــود طبيعى است كه نس مى ش
ــد، و به طور حتم تاثيرگذارى آن بيش تر ــيار ارزان باش بس

 است.
 ��« ¥��» �Y �a ه  ̄ÕY هrÌa µ{ Á �ÂÆe �Z//�uY d¸� 

.d�Ìq ,|ËM Ö» {ÂmÁ ه] Ö¿Y�ËY ¾ÅM
ــاخت بستگى دارد. اغلب   طبيعتا به مواد اوليه و فن آورى س
تلاش مى شود طبق آخرين تكنيك ها به گونه اى طراحى 
شود كه عوارض گوارشى آن كاهش يابد ،البته نبايد انكار كرد 

كه آهن هاى ايرانى عوارض گوارشى را به دنبال دارند.
 |Ì//�Y ®Ì·Â§ \Ì¯�e Z] ¾ÅM ÕÁ�Y{ c|» Ö¿ÓÂ� ¥��» ZËM 

.d�Y� ½Z���
ــته و ممكن است به صورت   اين گفته ها مرجع علمى نداش
ــود؛ ضمن اينكه مصرف اين  مقالات جسته گريخته ارائه ش
ــى ها نيز توصيه ــت ودر كم خون تركيب بهتر از آهن تنهاس

 مى شودمخلوط اين دو دارو مصرف شود. در اينجا تذكر يك 
نكته بسيار حائز اهميت است و آن اينكه:هر كم خونى نياز به 
مصرف قرص آهن ندارد و آزمايشات است كه نشان مى دهد 
كم خونى وى نيازمند تجويز آهن است يا خير؛بنابراين زردى 
چهره و از دست دادن قرمزى قسمت تحتانى پلك ها صرفا 

نشان دهنده كم خونى نيست.
. {�  ̄|ËZ] هq ¾ÅM �fÆ] [~m ÕY�] 

 مصرف همزمان پرتغال واسيد فوليك با اين دارو،موثرترين 
روش در جذب است؛ ضمن اينكه توصيه مى شود از مصرف 
ــوردن داروى آهن  ــاعت قبل و بعد از خ انواع لبنيات نيم س

خوددارى شود .
.|¿�iÂ» Z «YÁ �Z� ¥Á��£ ÕZÅÁ�Y{ 

ــاخته مى  ــاى مكمل درمانى س ــى از داروه ــد؛ گروه  ببيني
شود كه شايد بتواند از پيشرفت بيمارى 

ــرى كند،  جلوگي

ــته  ــد ترميمى داش ــد درص ــدرت جادويى ص ــه ق اما اينك
ــت؛ به عنوان مثال داروهاى آرتروز  باشد،توقع نادرستى اس
ــديد آنچنان موثر نيست  (گلوكوزامين )كه در آرتروزهاى ش
ــى يك الى  ــارى آن هم ط ــرايط خاصى از بيم وتنها در ش
ــت، ضمن اينكه همزمان با مصرف  ــال تاثير گذار اس دو س
ــش وزن ايده آل  و  ــب، كاه ــتى ورزش مناس اين دارو بايس
ــه پس از  ــى توان گفت ك ــود م ــم غذايى نيز رعايت ش رژي
ــازى موثر ــد در غضروف س ــن 20 تا 30 درص اين زمان بي

 است.
 ,Ã{Z»M cÓÂح�» Z] ÖÀfخZ� [Zf§M |� ÕZÅ ¹�  }� «¬�ËZه̄ 

.|¿�e�Y~³ �ÌiZe ®Ë ¹Y|¯
ــاز ،فرآورده هاى آماده است؛   پيشنهاد بنده به عنوان دارو س
ــات دقيق  ــاخت صنعتى يك دارو قطعا آزمايش چراكه در س
ــلامت محصول رعايت مى شود؛  ميكروبى وساير موارد س
هراندازه داروخانه در ساخت  تركيب مورد نظر دقت كند بازهم 
ــت هاى فيزيكى و شيميايى مطلوبى روى آن  نمى توان تس
انجام دهد؛بنابراين اگر چه داروى ساختنى ضد آفتاب ارزان تر

ــده صنعتى اين كرم از هر جهت قابل  ــت، اما فرآورى ش اس
اطمينان تر است .

 �Â�Â» ¾ËY �Ì¿ هÀ¯M |� ÖÀfخZ//� ÕZÅ ¹�  ̄�Âخ� �{ ZËM 
. |À  ̄Ö» ©|ص

ــكل خاصى ايجاد ــاختنى مش  معمولا اين نوع كرم هاى س
نمى كنند؛ منتهى به دليل ايجاد خشكى ناشى از الكل موجود 
در آن مقدارى از چربى پوست از دست مى رود كه آن هم با 
ــتعمال مرطوب كننده هاى ضعيف برطرف مى شود؛در  اس
ــود در كرم ها،نوع  ــه به تفاوت تركيبات موج مجموع با توج

ساخت و حساسيت آن ها نيز متفاوت  است .
 �Y�Z] �{ {ÂmÂ» ­Á�//q |� ÕZÅ ¹�  ̄�Âخ��{ ½ZËZa �{ Á 
 d//�Âa Õ�Z//� ½YÂm �{ ½Y�Ì» هq ه°ÀËY -|ÌËZ»ف�] d//^صح

. |¿�iÂ»
 بد نيست بدانيم محصولى كه بتواند صددرصد چين و چروك 
ــت را برطرف كند، وجود ندارد وچنين ادعاهايى دروغ  پوس
كذب است ، استعمال كرم هاى ضد چروك صرفا از پيشرفت 
ــه به كيفيت  ــى كند كه با توج ــورت جلوگيرى م خطوط ص
ــى آن نيز  ــت ميزان اثر بخش ــول و تاثير پذيرى پوس محص
متفاوت است. نكته مورد اهميت آن كه جوان سازى و شادابى 
ــب و اصولى امكان پذير است و  پوست صرفا با تغذيه مناس
ــته و حتى گران ترين فرآورده  كرم ها تنها نقش مكمل داش
ــت را صد درصد و هميشگى  ها نيز نمى توانند چروك پوس
ــگاهى و محيطى  برطرف كنند؛ همچنين تحقيقات آزمايش
ــرى را به تاخير  ــان مى دهد كرم هاى موجود، فرآيند پي نش
ــه افرادى  ــت در مقايس ــدازد و طبيعى اس ــى ان م
ــام  انج ــاى لازم را  ــت ه ــه مراقب ك
ــر ــاداب ت ــتى ش ــد پوس ــى دهن م

 دارند .

 ­Á�q Á نÌq |��{|� |¿YÂf] Ä  ̄Ö·Â�v» ºÌ¿Y|] d�Ì¿ |] 
 ¡Á�{ ÖËZÅZ�{Y ن/ÌÀqÁ {�Y|¿ {ÂmÁ ,|À  ̄¥���] Y� d/�Âa
 d§��Ìa �Y Z§�� ­Á�q |� ÕZÅ ¹�  ̄µZ¼ f�Y , d�Y [~¯
 dÌفÌ  ̄Ä/] ÄmÂت Z/] Ä  ̄|/À  ̄Ö» Õ�/Ì³Âلm c�Â/� �Â�y
 �Ì¿ ½M Ö/�z] �iY ½Y�/Ì» d/�Âa Õ�Ë~a �ÌiZت Á µÂ/�v»
 Ö]Y{Z� Á Õ�Z� ½YÂm Ä  ̄½M dÌ¼ÅY {�Â» Äf°¿ �d�Y cÁZفf»
 Á d�Y �Ë~a ½Z°»Y Ö·Â�Y Á \/�ZÀ» ÄË~¤ت Z] Z§�� d�Âa
 Ã{�ÁM�§ نËت� ½Y�³ Öfu Á Äf/�Y{ ¶¼°» �¬¿ ZÆÀت ZÅ ¹�¯
 Ö´/�Ì¼Å Á |��{ |� Y� d/�Âa ­Á�q |À¿YÂت Ö¼¿ �Ì¿ ZÅ
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   خلاصه صفحه: 

: ¾eÂ¸³ Á ­ZÌ¸� Õ�Z¼Ì] ه�]Y�
سلياك نوعى  بيمارى  آلرژيك  گوارشى است كه سبب آسيب به پرزهاى 
روده كوچك و  اختلال در جذب مواد مغذى مى شود. افرادى كه به اين 
بيمارى مبتلا هستند ، پروتئينى به نام گلوتن را نمى توانند تحمل كنند. 
گلوتن، پروتئينى است كه در گندم، جو و چاودار يافت مى شود. اين ماده 
باعث كش آمدن خمير و ترد شدن بافت فرآورده نهايى مى شود. در نقاط 
مختلف جهان گلوتن به عنوان يك منبع پروتئينى هم در غذاهايى كه 
به طور مستقيم از منابع حاوى آن تهيه مى شود و هم به عنوان افزودنى 
به غذاهايى كم پروتئين ، در نظر گرفته مى شود . بهترين راه تشخي� 
بيمارÉ سلياك، آزمايش خون است . افرادÉ كه آزمايش آنان مثبت باشد، 
بايد دستگاه گوارششان با دستگاه آندوسكوپÊ مورد بررسÊ قرار گيرد.
ــلياك، رژيم غذايى فاقد گلوتن است كه در آن  اساس درمان بيمارى س
كليه مواد غذايى حاوى گلوتن حذف مى شوند. در بيشتر افراد، رعايت رژيم 
{كر شده در ادامه گفت وگو سبب توقف علائم مى شود. به دنبال رعايت 
رژيم بدون گلوتن، آسيب هاى ايجاد شده در روده كوچك ترميم و از ايجاد 
آسيب هاى بيشتر پيشگيرى مى شود . محققان علوم صنايع غذايى در 
تلاشند تا توليد  محصولات متنوع فاقد گلوتن براى اين دسته از بيماران 
را توسعه دهند.براى اين منظور در محصولات سعى بر جايگزين كردن 
مواد غذايى فاقد گلوتن ضمن حف� طعم و كيفيت محصول در امر توليد 
ــت . به عنوان مثال ارزن  يكى از  مناسب ترين جايگزين بدون  شده اس
گلوتن براى گندم است .دانشمندان علوم تغذيه در تلاشند در آينده نزديك 
بدون نياز به حذف گلوتن و به وسيله آنزيم هايى كه موجب شكسته شدن 
ــوند بتوانند آن را كنترل كنند .براى نمونه  آنزيمى به نام گلوتن مى ش
(PEP�N )كه از آسپرژيلوس نايجر ، يك قارo شناخته شده ، گرفته

 مى شود، ابتدا براى فرآيندسازى مواد غذايى ايجاد شد ، قادر به شكستن 
گلوتن درمعده و قبل از رسيدن آن به روده كوچك است. اين يافته حائز 
ــت زيرا روده كوچك محل آغاز سلياك است.استفاده از اين  اهميت اس
آنزيم براى درمان سلياك شانس بزرگى است كه در دست تحقيق است .با 
توجه به اينكه افراد مبتلا به اين بيمارى در جذب برخى از ويتامين ها مانند 
آهن و فولات و ويتامين هاى گروه B مشكل دارند، با كم خونى ناشى از 

فقر آهن مواجه مى شوند . 
 ­ZÌ¸� لا [هf^» ½Y�Z¼Ì] ÕY�] \�ZÀ» ÖËY~£ ºË��

: ــوند  ــرف ش ــد مص نباي ــه  ــن  ك ــاوى گلوت ــاى  ح غذاه
مبتلايان به سلياك لازم است بدانند كه با رعايت برنامه غذايى و حذف 
كامل غلات غيرمجاز {كر شده به طور كامل بهبود مى يابند وليكن بايد 
تا پايان عمر در پرهيز كامل از چنين غلاتى بوده 
و برنامه غذايى مناسب 
خويش را رعايت  

ــيار جزئى گلوتن (حتى يك مولكول) به اندازه مقادير  كنند. مقادير بس
فراوان آن مضر است.

سوپهاى آماده و سس هايى كه در رستوران ها عرضه مى شوند و حتى 
سبزيجات پخته شده در رستوران ها ممنوع  است.

� تمام غذاهايى كه معمولا0 حاوى گندم و جو، جو دوسر و گندم سياه يا 
چاودار  بوده و آرد آنها.

� انواع  نان هاى معمولى، نان خشك، بيسكوئيت، باگت، نان سفيد و سياه.
� كليه گوشت هاى كنسرو شده، سوسيس، كالباس، كتلت، كباب كوبيده 
ــت و مرغ، ماكارونى، رشته فرنگى، غذاهاى  رستوران ها، شنيسل گوش

حاوى جو، شوربا، فرنى، با آردهاى فو©.
� سس سفيد و سس گوجه فرنگى و نشاسته گندم.

� قهوه فورى، نسكافه، شير شكلات، نشاسته و  گندم.
ــوهان، حلوا، ترحلوا،  �كليه شيرينى هاى تهيه شده با آرد گندم، گز، س
شكلات و بعضى از انواع آب نبات، كمپوت و انواع مواد غذايى كنسرو شده 

و كليه غذاهايى كه با آرد غيرمجاز تهيه شوند.
�چيپس سيب زمينى، كشك، مارگارين، سركه سفيد، سس هاى آماده.

�شكر قهوه اى، آجيل بو داده و  دارچين.
�ويفرها و انواع بيسكوييت.

ــد گلوتن،  ــم فاق ــى رعايت رژي ــاى ابتداي ــاه ه ــت در م ــر اس � بهت
ــرد. ــرى ك ــير جلوگي ــاوى ش ــاى ح ــير و فرآورده ه ــرف ش از مص
ــت  آن را مصرف نكنيد. ــكوك بوديد، بهتر اس � هرگاه به غذايى مش
� در صورتى كه فرد مبتلا دچار اسهال است، مصرف شير براى دو ماه اول 
درمان ممنوع  است و به جاى استفاده از شير، فرد مى تواند از ماست جهت 
تPمين نيازهاى مواد معدنى و پروتئينى خود استفاده  كند  و پس از رفع و 
بهبود اسهال، مى توان از شير به تدريج در برنامه غذايى خود استفاده  كند.

ــلياك مى تواند از آنها  نمونه اى از رژيم فاقد گلوتن كه بيمار مبتلا به س
استفاده نمايد :  

 :ZÅ Ö¿|Ì»Z�M
ــابه هاى غيرالكلى . ــى، نوش ــدون چربى يا كم چرب ــير ب چاى، آب، ش

 :cZ]Â^u Á cÔ£ ,ZÅ ½Z¿
ــه گياه اوروت گرفته مÊ شود ، گل هميشه بهار ، نشاسته اÉ كه از ريش

 ارزن  ، {رت ،كتان ،آرد تهيه شده از گردو و دانه ها ،نشاسته سيب زمينÊ، آرد 
سيب زمينÊ  ، دانه هاÉ چسبنده گياهان آمريكاÉ جنوبÊ،برنج، سبوس برنج 
، {رت خوشه اÉ ، سويا ، نان {رت يا تهيه شده با آرد {رت، بلال،  عدس، 
لوبياى قرمز و در حالت بهبود انواع حبوبات به صورت كامل (افراد مبتلابه 
سلياك مى توانند از {رت و يا آرد برنج، انواع شيرينى ها و رشته را تهيه نموده و 

مصرف كنند .)

 :¡�» ºzت Á �ÌÀa
ــكل ــر ش ــه ه ــرغ ب ــم م ــتوريزه، تخ ــرب و پاس ــم چ ــر ك پني

 :ZÅ��{
ميوه، بستنى خانگى، ژلاتين ساده يا با ميوه، دسرهاى تهيه شده با آرد {رت

:Õ�^� Á ÃÂÌ»
ــق توصيه  ــورت تحمل و طب ــازه در ص ــه و ت ــورت پخت  ميوه به ص
ــده (آلو، گوجه،  ــرو ش ــبزى هاى پخته يا كنس ــاور تغذيه و نيز س مش
ــوند. ــته در ابتدا توصيه نمى ش ــت و هس ــا و ميوه ها با پوس عصاره آنه

:ZÅ d�Â³
 انواع گوشت هاى بى چربى، كم چربى به صورت كباب شده يا بخارپز، 

ماهى و مرغ.
:ZÅ _Â�

ــا آرد برنج . ــا برنج و فرنى ب ــده با آرد {رت ي ــو_ هاى تهيه ش  انواع س
:ZÅ ÖÀË�Ì�

آرد  ــى،  زمين ــيب  از س ــده  ــه ش تهي ــيرينى هاى  ــواع ش  ان
ــربت ها. ــكر و ش ــالاد، ش ــا، مارم ــل، مرب ــج و {رت، عس برن

 :cZm ¶ÌmM
ــى تمام  ــه طور كل ــردان و ب ــد©، آفتاب گ ــردو، فن ــته، گ ــادام، پس ب
ــاور تغذيه. ــر مش ــت نظ ــهال و تح ــروز اس ــورت عدم ب ــا در ص آنه

�Á£ن:
روغن {رت، روغن زيتون، آفتاب گردان، روغن بادام زمينى، روغن مايع

� درميان انواع تنقلاتى كه از غلات تهيه شده اند، برشتوك به دليل اينكه 
از {رت تهيه شده، مجاز  است  و چيپس در صورتى كه از آرد غلات ممنوعه 

عارى باشد ،نيز مجاز مى باشد. 
�چون در مبتلايان به سلياك كمبود اسيدفوليك، آهن، ويتامين B�2 و 
نيز كلسيم شايع  بوده ، رژيم غذايى اين افراد بايد از نظر دارا بودن چنين 
مواد معدنى و ويتامين هايى غنى باشد و در صورت لزوم از قرص آهن، اسيد 

فوليك و مولتى ويتامين استفاده شود.
: É~¤» {YÂ» �Y ÊÀ£ تنÂ³ل ½Á|] ÉZÅY~£

¯ل�ºÌ: شير، ماست، پنير، بستنÊ، ماهÊ ساردين، ماهÊ آزاد ( قزل آلا)، 
كلم بروكلÊ، اسفناk، بادام ها، انجير، كلسيم غنÊ شده با شير سويا و آب 

پرتقال .
ÅMن: گوشت، ماهÊ، ماكيان، آجيل، حبوبات، ميوه جات خشك شده، 

تخم مرغ ها، گل تاk خروس ( هميشه بهار) 
§cÓÂ: بروكلÊ، مارچوبه، آب پرتقال، جگر،  آرد حبوبات، كتان، بادام 

زمينÊ، گردو، كنجد و تخم آفتاب گردان. 
 Éو غذاها Êــ ــت، ماكيان، ماه ــير، گوش ــر، تخم مرغ، ش B12: جگ

 Êدرياي
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 Éكه ادعا Êسالم Éهر غ~ا
 Êاصيت ارت¬اى سلامتy داشتن

ــرÉ از بيمارÉ را  يا yاصيت جلوگي
داشته باشد، غ~اÉ شفابخش (دارويÊ) ناميده 

مى شود كه عملكرد اصلÊ مواد مغ~É مكمل ها را 
ــوم تغ~يه و حتى  ــى متخصصان عل دارد.توصيه اكيد تمام

پزشكان معالج در ابتدا ، تكيه بر استفاده از مواد غ~ايى سالم و اصلاح رژيم 
غ~ايى بيماران است .عوار� شناyته و ناشناyته بسيارى از داروهاى شيميايى جوامع پزشكى را 

به سوى استفاده از مواد غ~ايى سالم به جاى دارو هدايت نموده است .اين موضوع از هزاره هاى قبل نيز مورد توجه 
بسيارى از حكيمان بوده است-qنانrه ب¬راط به yوبى به اين م�لب پرداyته است كه � بگ~ار غ~ا دارو باشد و دارو ، 

غ~ا�.   در زير به qند نمونه از اين غ~ا داروها كه براى بيمارى هاى شايع كاربرد مفيدى دارند، اشاره مى شود.
:|¿�Y{ Ö°ÌeÂÌ] Öf¿M �iY ه  ̄ÖË ZÅ Ö¯Y�Âخ

 آنتى بيوتيك ها(پادزيست ها) موادى هستند كه مانع رشد وتكjير باكترى ها در بدن مى شوند. دربرyى yوراكى ها 
مواد موثرى وجود دارد كه با مهار سنتز پروتيين ها، فولات وغيره درباكترى ها مانع رشد وتكjيرآن ها مى شوند-
پنى سيلين نيز اولين بار ازكbك نان به دست آمد.�لوئى پاستور� سال ها قبل متوجه مر± باكترى ها درمواجهه 
با سير شده بود. سير،يكى ازپيrيده ترين وقوى ترين عوامل ضدميكروبى درطبيعت است. سير مى تواند �2 نوع 
باكترى عفونى مولد اسهال، بوتوليسم، سل وغيره را ازبين ببرد.  پياز،يك آنتى بيوتيك وضدعفونى كننده قوى و 
استjنايى است كه درجن² جهانى دوم براى درمان زyم ها استفاده مى شد. اين گياهان نه تنها باكترى ها را مهار 
مى كنند،بلكه مانع اتصال آن ها به سلول هاى انسانى مى شوند وبه اين ترتيب در درمان عفونت هاى ادرارى كاربرد 
دارند. خوراكى هايى كه عملكرد آنتى بيوتيكى دارند:آلو،پياز،پيازqه،ترب،qاى،qغندر،yردل سياه، ريحان، 

زيتون،زيره سبز،زنجبيل،سير، سيب،شيرين بيان،عسل،فلفل قرمز،كلم،كرفس،ماست،موز، هندوانه وهويج.
½Z��� |� ÕZÅ Ö¯Y�Âخ

سرطان، ازيك سلول شروع مى شود وآرام آرام رشد مى كند. تركيبات غ~ايى  مى توانند رشد بدyيمى را درده مرحله 
مختلف متوقف ومانع ايجاد سرطان شوند- به عنوان مjال مى توانند مانع فعال شدن عوامل سرطان زا شوند يا آنزيم 
هاى تجزيه كننده مواد سرطانى را تحريك كنند يا مواد سمى سرطان زا را به طور مست¬يم yنjى كنند. تركيبات 

 Éكه ادعا Êسالم Éهر غ~ا
 Êاصيت ارت¬اى سلامتy داشتن

ــرÉ از بيمارÉ را  يا yاصيت جلوگي
داشته باشد، غ~اÉ شفابخش (دارويÊ) ناميده 

مى شود كه عملكرد اصلÊ مواد مغ~É مكمل ها را 
ــوم تغ~يه و حتى  ــى متخصصان عل دارد.توصيه اكيد تمام

پزشكان معالج در ابتدا ، تكيه بر استفاده از مواد غ~ايى سالم و اصلاح رژيم 
غ~ايى بيماران است .عوار� شناyته و ناشناyته بسيارى از داروهاى شيميايى جوامع پزشكى را 

به سوى استفاده از مواد غ~ايى سالم به جاى دارو هدايت نموده است .اين موضوع از هزاره هاى قبل نيز مورد توجه 
بسيارى از حكيمان بوده است-qنانrه ب¬راط به yوبى به اين م�لب پرداyته است كه � بگ~ار غ~ا دارو باشد و دارو ، 

غ~ا�.   در زير به qند نمونه از اين غ~ا داروها كه براى بيمارى هاى شايع كاربرد مفيدى دارند، اشاره مى شود.

June & July 2013/ Vol.25

 Éكه ادعا Êسالم Éهر غ~ا
 Êاصيت ارت¬اى سلامتy داشتن

ــرÉ از بيمارÉ را  يا yاصيت جلوگي
داشته باشد، غ~اÉ شفابخش (دارويÊ) ناميده 

مى شود كه عملكرد اصلÊ مواد مغ~É مكمل ها را 
ــوم تغ~يه و حتى  ــى متخصصان عل دارد.توصيه اكيد تمام
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£~ا
به جاى

دارو
گفت وگوى  زندگى سالم

با دكتر حسين جلالى
متخص� ت¤ذيه و ر�يم درمانى

 از دانشگاه وين  اتريش
عضو هيXت علمى دانشگاه

ضد سرطان به وفور درميوه ها وسبزيجات يافت   مى شوند- زيرا ويتامين ها بخصو� ويتامين g ازعوامل 
ضدسرطان هستند.نمونه خوراكى هاى داراى عملكرد ضدسرطانى:سير،كلم،شيرين بيان،لوبياى 
سبز،زنجبيل،سبزيجات(به yصو� انواع داراى بر± سبز كه حاوى كاروتنوئيد هستند- مjل�كرفس،هويج،گوجه 
فرنگى و...)، نعناع،ترyان،ريحان،بادمجان،yيار ،پيازqه،گرمك،جو،توت ها،غ~اهاى دريايى،روغن زيتون،لوبياى 

سويا، مركبات،انگور.
ZÅ{Z¬ ¿Y |�

 آسbرين، داروى معرو¥ رقيª كننده yون است كه براى اولين بار ازپوست يك نوع درyت بيد به دست آمد. 
بعدازمدت ها وقتى موادى به نام پروستاگلندين ها كشف شد، دانشمندان متوجه نحوه اثرآسbرين شدند كه qگونه 
توليد اين مواد را مهاركرده وبه اين ترتيب مانع تجمع پلاكت ها مى شود. بااين كشف به اين نتيجه رسيدند كه 
برyى ازگياهان وyوراكى هاى ديگر نيز مى توانند داراى اثرات ضد انع¬ادى باشند. به اين ترتيب گروهى ازاين 
مواد واثرات آن ها شناyته شد- ازجمله� دارqين،زيره،روغن ماهى،سير،زنجبيل،انگور،صيفى جات،قارo هاى 

yوراكى، پياز،qاى. 
Ö³{��§Y |�

همان طور كه تغييرات سروتونين مغز اثراتى روى yلª وyو مى گ~ارد،
 مواد yوراكى نيزدرصورتى كه سروتونين دستگاه عصبى 
بدن را كاهش دهند فرد را افسرده وم��رب مى 
كنند- بنابراين مواد غ~ايى كه س�ح سروتونين 
مغزرا درمحدوده طبيعى نگه مى دارند 
ــاط مى شوند-  موجب شادى ونش
ــب داروهاى  ــن ترتي به همي
شيميايى كه سروتونين را 
فعال مى كنند دردرمان 
ــردگى استفاده     افس
ــوند. البته  ــى ش م
ــم هاى مكانيس

ــز  ــرى ني ديگ
ــتند  م�رح هس
 - ــه جمل ز ا
ــول هايى مولك

ــتگاه  ــه ازدس  ك
گوارش درپاسx به 
yوردن رها مى شوند

ــد روى  توانن ــى  وم
ــتم عصبى اثر  مغز وسيس
ــارز آن اثر  بگ~ارند كه نمونه ب
كربوهيدرات ها درايجاد حس نشاط 
است( به همين دليل مصر¥ كربوهيدرات ها

ــردگى  افس ــاس  احس ــى  قاعدگ ــان  درزم
ــد). نمونـه مـواد غذايـى كـه  ــى دهن ــش م را كاه
ــكر،  داراى اثـرات ضد افسـردگى هسـتند:كربوهيدرات ها ( ش
برنج،نان،بيسكويت،كيك،شيرينى و...)كافXين(قهوه، qاى، شكلات) اسيد فوليك( سبزيجات داراى بر± 

سبز، حبوبات) سلنيوم (غ~اهاى دريايى، دانه ها ومغزها)
ZÅ{�{|�

برyى مواد yوراكى مى توانند درد را مهاركنند-يكى ازاين مواد ،كافXين است( به yصو� اگرهمراه داروهاى ضد 
درد استفاده شود)- ديگرى كbسايسين موجود درفلفل قرمز است كه امروزه به طور گسترده به صورت پمادهاى 
 �موضعى نيز استفاده مى شود. مولكول كافXين با نشستن روى جايگاه مولكول هاى مشابه yود به نام �آدنوزين
ــانى درد مى شود- كه وظيفه انت¬ال پيام درد را دارند ومهار عملكرد گيرنده هاى آن ها، موجب ق�ع پيام رس

ــت- ليكن درصورت داشتن يك درد قلبى qندان هم   البته اين اثر قهوه وقتى سردرد yفيفى داريم دلb~يراس
yوب نيست-qراكه درد قلبى يك علامت هشداردهنده است تاهرqه زودتربه yون رسانى ضعيف قلب پى برده 
وبا درمان به موقع مانع مر± ع�له قلب شويم.سال هاست كه مردم ازافشرده فلفل براى دندان درد استفاده 
ــين يك بى حس كننده موضعى ويك ضد درد  اميد  ــده كه ماده موثر آن كbسايس مى كنند. امروزه ثابت ش
ــلول هاى عصبى را ازماده yاصى كه پيام بردرد مى باشد تخليه كرده وحس درد را  بخش است. اين ماده، س
مهار مى كند. نمونه خوراكى هاى داراى خاصيت ضد درد: قهوه، فلفل قرمز،سير، زنجبيل، شيرين 

بيان،پياز،نعناع،شكر. 
گروهى ازyوراكى ها داراى ماده اى به نام ساليسيلات هستند كه مانند آسbرين yاصيت ضد دردى دارند- به 
همين دليل بع�ى افراد كه به آسbرين حساسيت دارند،بايد ازاين مواد غ~ايى نيز اجتناب كنند كه نمونه آن ها 

شامل� زغال اyته، گيلاس، مويز و كشمش، ادويه كارى، yرما،شيرين بيان،آلو وتمشك است.
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نرم ا§�ا� اند�ويدى وي�Ã خانº ها

امـروزه سيسـتم عامل اندرويـد كـه مبتنـى بـر هسـته لينوكـس اسـت از محبوبيـت زيـادى بيـن كاربـران برخـوردار شـده و 
در بسـيارى از گوشـى هاى هوشـمند و تبلت هـا بـه كار رفته اسـت. ايـن سيسـتم عامل از نـوع متن باز اسـت بـدان معنى كـه قابليت 
نوشـتن برنامه هـاى بسـييار متنـوع،ى را بـراى توسـعه دهندگان فراهـم مى كنـد. در برخـى از مـوارد ايده هـاى ايـن برنامه هـا 
از يك كنتـرل كود­ سـاده گرفتـه تـا برنامه هايى براى مـد لباس، بـه انـدازه اى مفيد و كارا هسـتند كـه مى تواننـد براى كاربـران خا� 
و يا اهـداف مشـخصى بـه كار برونـد و زندگـى شـما را آسـان تر كننـد. از ايـن رو در صورتى كـه هزينـه اى متقبل شـده و گوشـى اندرويدى 

خريده ايد بهتر اسـت بـه فكر نصـ\ برنامه هايى باشـيد كه بـر زندگـى روزمره شـما تاثير گذاشـته و انجـام كارهـا را براى
 شما ساده مى كنند. 

Our Groceries
bit.ly/۱۶J۸D۷i : لينـك دانلـود
ــت yريد yود را به راحتى با فرد  ــت كه مى توانيد ليس بهترين وي�گى اين برنامه، اين اس
ديگرى همگام كنيد و آن را با ديگران به اشترا­ بگ~اريد. Our Groceries به وي�ه 
ــخه از آن، مى توانيد ليست yريد  به درد زوk هاى جوان مى yورد qرا كه با نصب يك نس

yود را با همسرتان همگام كرده و فرآيندهاى yريد منزل را با كارايى بيشترى انجام دهيد. 
ــت كه پس از yريد هر محصول، آن را تيك مى زنيد و ليست  نحوه كار برنامه بدين شكل اس

اشتراكى در گوشى همسر شما ديگر اين محصول yريدارى شده را نخواهد داشت. افزون بر اين، 
برنامه داراى قسمتى است  كه توس� آن مى توانيد غ~اى yاصى را انتخاب كنيد تا ليست مواد مورد نياز 

ــود.  ــكل yودكار برايتان تهيه ش به ش

Fashion TrendTracker
bit.ly/۱۳AOrxL : لينك دانلود
ــته اند و در  ــايت محبوب trendstop.com نوش اين برنامه را طراحان وب س
ــى به كليه ايده هاى روز در زمينه مد لباس، كفش واقع مسيرى است براى دسترس

 و ... . 
توس� اين برنامه  مى توانيد به اyبارمد، گالرى، تصاوير و ايده هاى بيش از 500 طراح 

م�رح جهان دسترسى پيدا كنيد. توس� بخش كاربرى برنامه حتى مى توانيد طرح هاى 
ــا را بازبينى كنند. ــره نيز آنه ــايت معرفى كنيد تا طراحان yب ــنهادى yود را به اين س پيش

طرح هايتان را در شبكه هاى اجتماعى به اشترا­ بگ~اريد يا اينكه آنها را توس� ايميل به دوستانتان 
ارسال كنيد. 

ــور­، پاريس و  ــاى مد لندن، نيوي ــه نمايش هايى از صحنه ه ــش ويدئوها ب ــد با ورود به بخ همrنين مى تواني
ــده  ــن بالا قرار داده ش ــش از �500 تصوير با رزولش ــن، در بخش تصاوير بي ــدا كنيد. علاوه بر اي ــى پي موارد ديگر دسترس
ــت كه به مد روز در س�ح ــت. در مجموع مى توان گفت Trendtracker يكى از برنامه هاى واجب براى كسانى اس اس

 جهانى علاقه دارند. 

��� Camera
/bit.ly : لينـك دانلـود
y۸v۴۰۱

Camera��0 يك برنامه مربوط 
به دوربين گوشى شماست كه جلوه هاى 

وي�ه دوست داشتنى بسيارى دارد و در حال 
ــ�ح جهان  حاضر بيش از 100 ميليون كاربر در س

ــاده و جمع و جور امكان  از آن استفاده مى كنند. اين ابزار س
ارت¬اى كيفيت عكس و صحنه ها را به كاربر داده و قابليت تزئين ف�ا هنگام 
عكسبردارى را دارد. يكى از امكاناتى كه آن را از ديگر برنامه ها مجزا مى كند 
اين است كه مى توانيد در صورت عدم رضايت از يك جلوه وي�ه آن را با نمونه 
ديگرى تعوي� كرده يا از qندين جلوه وي�ه يكجا استفاده كنيد، اما نسخه آyر 
اين برنامه  از اين هم فراتر رفته و توس� آن مى توانيد از عكس ها پازل درست 

كرده و مواقع بيكارى سرگرم شويد. 
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نرم ا§�ا� اند�ويدى وي�Ã خانº ها5
امـروزه سيسـتم عامل اندرويـد كـه مبتنـى بـر هسـته لينوكـس اسـت، از محبوبيـت زيـادى بيـن كاربـران برخـوردار شـده و 
در بسـيارى از گوشـى هاى هوشـمند و تبلت هـا بـه كار رفته اسـت. ايـن سيسـتم عامل از نـوع متن باز اسـت بـدان معنى كـه قابليت 
نوشـتن برنامه هـاى بسـيار متنوعـى را بـراى توسـعه دهندگان فراهـم مى كنـد. در برخـى از مـوارد، ايده هـاى ايـن برنامه هـا از 
يك كنتـرل كـود­ سـاده گرفته تـا برنامه هايـى براى مـد لباس، بـه انـدازه اى مفيـد و كارا هسـتند كـه مى توانند بـراى كاربـران خا� 
يا اهـداف مشـخصى بـه كار برونـد و زندگـى شـما را آسـان تر كننـد. از ايـن رو در صورتى كـه هزينـه اى متقبـل شـده و گوشـى اندرويدى 

خريده ايـد، بهتر اسـت به فكـر نص\ برنامه هايى باشـيد كـه بر زندگـى روزمره شـما تاثير گذاشـته و انجـام كارهـا را براى
 شما ساده مى كنند. 

Kid Mode
bit.ly/HPsAKU : لينك دانلود
كنجكاوى كودكان همواره آنها را به در دست گرفتن گوشى ترغيب مى كند و در صورتى كه 
 Kid .ود را بزنيدy براى جلوگيرى از شي�نت هايشان تمهيدى نينديشيد، احتمالا بايد قيد گوشى
Mode يكى از محبوب ترين  برنامه هاى آموزشى براى كودكان به شمار مى رود كه علاوه بر 
سرگرمى، مولفه هاى آموزشى زيادى دارد. اين برنامه مجموعه اى است از كليه نرم افزارهايى كه 
يك كود­ زير � سال به آنها نياز دارد. مهمتر از همه با فعال كردن امكان Child Lock، گوشى در 
وضعيتى قرار مى گيرد كه فرزند شما نمى تواند فراتر از سرگرمى هاى اين برنامه برود و در واقع به هيp قسمت 
گوشى دسترسى نخواهد داشت. استوديوى ن¬اشى و رن² آميزى، داستان هاى مصور و قسمت هاى كنترل والدين از ديگر 

قابليت هاى Kid Mode هستند. از اين پس هر زمان فرزندتان درyواست گوشى كرد Kid Mode را اجرا كنيد .

FightBack
bit.ly/۱۲o۷۷BN : لينك دانلود
ــت و در اغلب موارد  جرم و جنايت عليه زنان روز به روز در حال افزايش اس

قربانيان قادر به اطلاع رسانى سريع به م¬امات 
ــتند. FightBack يك راه حل  نيس

منحصر به فرد اندرويدى است كه 
با به كارگيرى فناورى تشخيص 
ــادر مى كند تا در  محل كاربر را ق
ــت  ــع اض�رارى درyواس مواق
ــن ابزار  ــ� اي كمك كند. توس

شما مى توانيد در موارد مورد نياز 
 ªود را از طريy انوادهy ــتان يا دوس

رسانه هايى مjل پيامك يا ايميل م�لع 
ــود را به ديگران انت¬ال  y كنيد و محل ح�ور

ــتفاده از GPS رديابى كرده و  ــما را با اس دهيد. FightBack مسير ش
اطلاعات مكانى را به سرور توسعه  دهنده منت¬ل مى كند و همrنين موقعيت 
فعلى تان را  به سرويس ن¬شه هاى گوگل منت¬ل yواهد كرد. در نتيجه كافى 
 Panic ــويد، با فشردن دكمه است در مواقعى كه با مشكلى مواجه مى ش

اطلاعاتى را به ديگران ارسال كنيد. 

لينـك دانلـود
ــت yريد yود را به راحتى با فرد  ــت كه مى توانيد ليس بهترين وي�گى اين برنامه، اين اس
 به وي�ه 
ــخه از آن، مى توانيد ليست yريد  به درد زوk هاى جوان مى yورد qرا كه با نصب يك نس

yود را با همسرتان همگام كرده و فرآيندهاى yريد منزل را با كارايى بيشترى انجام دهيد. 
ــت كه پس از yريد هر محصول، آن را تيك مى زنيد و ليست  نحوه كار برنامه بدين شكل اس

اشتراكى در گوشى همسر شما ديگر اين محصول yريدارى شده را نخواهد داشت. افزون بر اين، 
برنامه داراى قسمتى است  كه توس� آن مى توانيد غ~اى yاصى را انتخاب كنيد تا ليست مواد مورد نياز 

حاضر بيش از 
ــاده و جمع و جور امكان  از آن استفاده مى كنند. اين ابزار س

ارت¬اى كيفيت عكس و صحنه ها را به كاربر داده و قابليت تزئين ف�ا هنگام  ــود.  ــكل yودكار برايتان تهيه ش به ش

يك كود­ زير 
وضعيتى قرار مى گيرد كه فرزند شما نمى تواند فراتر از سرگرمى هاى اين برنامه برود و در واقع به هيp قسمت 
گوشى دسترسى نخواهد داشت. استوديوى ن¬اشى و رن² آميزى، داستان هاى مصور و قسمت هاى كنترل والدين از ديگر 

لينك دانلود

لينـك دانلـود
y۸v

 يك برنامه مربوط 
به دوربين گوشى شماست كه جلوه هاى 

وي�ه دوست داشتنى بسيارى دارد و در حال 
ــ�ح جهان   ميليون كاربر در س

ــاده و جمع و جور امكان  از آن استفاده مى كنند. اين ابزار س

خريده ايـد، بهتر اسـت به فكـر نص\ برنامه هايى باشـيد كـه بر زندگـى روزمره شـما تاثير گذاشـته و انجـام كارهـا را براى

قربانيان قادر به اطلاع رسانى سريع به م¬امات 
 يك راه حل 

منحصر به فرد اندرويدى است كه 
با به كارگيرى فناورى تشخيص 
ــادر مى كند تا در  محل كاربر را ق
ــت  ــع اض�رارى درyواس مواق
ــن ابزار  ــ� اي كمك كند. توس
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در بسـيارى از گوشـى هاى هوشـمند و تبلت هـا بـه كار رفته اسـت. ايـن سيسـتم عامل از نـوع متن باز اسـت بـدان معنى كـه قابليت 
نوشـتن برنامه هـاى بسـيار متنوعـى را بـراى توسـعه دهندگان فراهـم مى كنـد. در برخـى از مـوارد، ايده هـاى ايـن برنامه هـا از 
يك كنتـرل كـود­ سـاده گرفته تـا برنامه هايـى براى مـد لباس، بـه انـدازه اى مفيـد و كارا هسـتند كـه مى توانند بـراى كاربـران خا� 
يا اهـداف مشـخصى بـه كار برونـد و زندگـى شـما را آسـان تر كننـد. از ايـن رو در صورتى كـه هزينـه اى متقبـل شـده و گوشـى اندرويدى 

خريده ايـد، بهتر اسـت به فكـر نص\ برنامه هايى باشـيد كـه بر زندگـى روزمره شـما تاثير گذاشـته و انجـام كارهـا را براى
 شما ساده مى كنند. 

01010101010101

5

ــته اند و در  ــايت محبوب trendstop.com نوش ــايت محبوب comاين برنامه را طراحان وب س comاين برنامه را طراحان وب س
ــى به كليه ايده هاى روز در زمينه مد لباس، كفش واقع مسيرى است براى دسترس

 و ... . 
500توس� اين برنامه  مى توانيد به اyبارمد، گالرى، تصاوير و ايده هاى بيش از 500توس� اين برنامه  مى توانيد به اyبارمد، گالرى، تصاوير و ايده هاى بيش از 500

م�رح جهان دسترسى پيدا كنيد. توس� بخش كاربرى برنامه حتى مى توانيد طرح هاى 
ــا را بازبينى كنند. ــره نيز آنه ــايت معرفى كنيد تا طراحان yب ــنهادى yود را به اين س پيش

طرح هايتان را در شبكه هاى اجتماعى به اشترا­ بگ~اريد يا اينكه آنها را توس� ايميل به دوستانتان 
ارسال كنيد. 

ــور­، پاريس و  ــاى مد لندن، نيوي ــه نمايش هايى از صحنه ه ــش ويدئوها ب ــد با ورود به بخ همrنين مى تواني
ــده  ــن بالا قرار داده ش ــش از �500 تصوير با رزولش ــن، در بخش تصاوير بي ــدا كنيد. علاوه بر اي ــى پي ــش از �500موارد ديگر دسترس ــن، در بخش تصاوير بي ــدا كنيد. علاوه بر اي ــى پي �500موارد ديگر دسترس
ــت كه به مد روز در س�ح ــت. در مجموع مى توان گفت Trendtracker يكى از برنامه هاى واجب براى كسانى اس ــت. در مجموع مى توان گفت Trendtrackerاس Trendtrackerاس

 جهانى علاقه دارند. 

ــن ابزار  ــ� اي كمك كند. توس
شما مى توانيد در موارد مورد نياز 

 ªود را از طريy انوادهy ــتان يا دوس
رسانه هايى مjل پيامك يا ايميل م�لع 

ــود را به ديگران انت¬ال  y كنيد و محل ح�ور
ــتفاده از GPS رديابى كرده و  ــما را با اس ــتفاده از GPS مسير ش ــما را با اس GPS مسير ش FightBack .دهيدFightBack .دهيدFightBack
اطلاعات مكانى را به سرور توسعه  دهنده منت¬ل مى كند و همrنين موقعيت 
فعلى تان را  به سرويس ن¬شه هاى گوگل منت¬ل yواهد كرد. در نتيجه كافى 
Panic ــويد، با فشردن دكمه ــويد، با فشردن دكمه Panicاست در مواقعى كه با مشكلى مواجه مى ش Panicاست در مواقعى كه با مشكلى مواجه مى ش

اطلاعاتى را به ديگران ارسال كنيد. 

ــته اند و در   نوش
ــى به كليه ايده هاى روز در زمينه مد لباس، كفش واقع مسيرى است براى دسترس

 طراح 
م�رح جهان دسترسى پيدا كنيد. توس� بخش كاربرى برنامه حتى مى توانيد طرح هاى 

ــا را بازبينى كنند. ــره نيز آنه ــايت معرفى كنيد تا طراحان yب ــنهادى yود را به اين س پيش
طرح هايتان را در شبكه هاى اجتماعى به اشترا­ بگ~اريد يا اينكه آنها را توس� ايميل به دوستانتان 

ــن ابزار  ــ� اي كمك كند. توس
شما مى توانيد در موارد مورد نياز 

 ªود را از طريy انوادهy ــتان يا دوس
رسانه هايى مjل پيامك يا ايميل م�لع 

ــود را به ديگران انت¬ال  y كنيد و محل ح�ور
ــتفاده از GPS رديابى كرده و  ــما را با اس ــتفاده از GPS مسير ش ــما را با اس GPS مسير ش
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   خلاصه صفحه: 

 ÕاÅ ®ت°ني
جYÂ½ �ا�Õ پ�Âت

صحبـت هـاى دكتـر عليرضـا واعـ� 
شوشترى، عضوانجمن متخصصين پوست 
اروپا درصفحه علمى اين شماره پيرامون 

تكنيك هاى جوان سازى پوست:

يا ساير عوامل كه باعث نازيبايى شده 1    قبل از هر اقدامى علل افتادگى پوست 
قابل بررسى است.

ــتفاده2    چنانچه از كرم هاى ضد چروك و ضد  لك البته از برندهاى معتبراس
 مى شود،حوصله و صبردر حاصل شدن نتيجه 
بسيار مهم است. بايد دانست كه اين محصولات 
ــتند؛  به تدريج و در طولانى مدت اثر بخش هس
ــه كلاژن سازى و رطوبت  بدين معنى كه پروس
ــود تا تغييرات  رسانى اندك اندك انجام مى ش

وجوان سازى پوست رw دهد.
 Õ�Z� ½YÂm ÃÂح¿ Z»Y

 �ËZ��Y Ã{Zفf�Y Z] d�Âa
 ¾ËÂ¿  ÕZÅ �Á�

ــت، با ايجاد زخم هاى 3    ليزرفركشنال كه معروف ترين ليزر در  اين زمينه اس
ــى با تعداد  ــك در حد ميكرون فو© العاده كوچ
فراوان باعث مى شود پوست به طور طبيعى براى 
ــود آمده توليد كلاژن را  ترميم زخم هاى به وج
افزايش دهد و بدين ترتيب جوانسازى رw دهد 
ــادابى  ــم ترين راه برگرداندن ش ؛اين روش مه

پوست است.
تازگى خود را از دست بدهد، تحليل 4     از ديگر عللى كه باعث مى شود چهره 
رفتن حجم صورت است.اساسا صورت در يك 
ــت كه قاعده آن  ــكل مثلثى اس فرد جوان به ش
ــرار دارد ،اما در اثر فرآيند  بالا و راس در پايين ق
ــن حالت برعكس مى  جا{به و افتادگى ،اي
شود؛ در اين نوع پيرى ،با سفت كردن 
توسط ليزر يا  روش هايى مانند آر اف 
مثلث به فرم اوليه خود برمى گردد 

.
ــوط زير  ــاد خط ــده و 5     ايج ــم و خن چش
ــن افتادگى  ــانى، همچني پيش
گونه ها نيز از ساير 

فاكتورهاى فرسودگى چهره است كه 
تمامى اين موارد با پر كردن، برطرف 

مى شود، اما بايد بدانيم كه يك روش را 
ــوارد به كار  ــه اين م ــوان براى هم نمى ت

گرفت.استفاده از ژل – چربى و بوتاكس هركدام 
براى پر كردن موضعى خاص مناسب است.براى 
ترميم خطوط خنده و زير چشم، ژل مناسب تر از 
تزريق چربى است؛ زيرا قوام بخشى ژل براى اين 
خطوط طراحى شده است  و تزريق چربى جهت 
ــه خود نتيجه  ــدن گونه ها به حالت اولي برگردان
بخش تر است؛همچنين استفاده از بوتاكس براى 
از بين بردن خطوط زيرچشم، اخم و پيشانى بسيار 
مناسب است؛البته بايد در نظر داشت كه هر يك 
از اين اقدامات در زمان مناسب و توسط پزشك 
مجرب انجام شود.بهترين سنين براى انجام اين 
اقدامات سال هاى �3 تا �0 سالگى است؛ البته با 
توجه به شرايط ژنتيكى و نياز فرد، شروع متفاوت 

است.
ــت از  ــازى 6   نكته قابل توجه اينكه،بهتر اس ــى جوانس ــاى دائم تزريق ه
خوددارى شود؛زيرا احتمال بروز عوارض و ايجاد 
واكنش دراين نوع بيشتر است؛ بنابراين توصيه 
مى شود اولا از مرغوب ترين مارك ها استفاده 
شود؛ سپس تزريق ژل هر 3 الى � سال يك بار و 
بوتاكس هر � ماه يك بار؛ البته بازهم يادآور مى 
شوم كه تكرار روش ها علاوه بر ميزان فوريت و 
ــتگى  ــرد نيز بس ــه اقتصادى ف ــه بودج نياز، ب
دارد؛ضمن اينكه از تزريق بوتاكس يا ژل در سالن 
ــكى بايدحتى  ــز غير پزش ــاى آرايش يا مراك ه
ــود؛ چراكه اكثر عوارض  الامكان خوددارى ش
ــت كافى برخوردار  ــس چنانچه از مرغوبي بوتاك
باشد،تكنيكال است؛ يعنى به تكنيك فرد تزريق 
ــاط تزريق را به  ــتگى دارد؛ اينكه نق كننده بس

خوبى بشناسد.
ــاعت 7    استعمال ضد آفتاب هاى مرغوب به  صورت مداوم و تكرار هر دوس

ــو،حتى در روزهاى ابرى ،  يك بار بدون شستش
درصورت عادت استفاده از مواد آرايشى باكيفيت، 
مصرف مواد غذايى،سبزيجات و ميوه هاى حاوى 
ويتامين اى و سى ،پرهيز جدى از خوردن انواع 
ــالم ( تغذيه مهم ترين  فست فود و تنقلات ناس
عامل جوانى يا پيرى زودرس پوست است )،پياده 
ــنا ،  ــامگاهى ،ش ــى و ش ــاى صبحگاه روى ه
كوهنوردى،تقويت آرامش و پرهيز از استرس،� 
ــن عوامل حف�  ــتن خواب كافى ازمهمتري داش

طراوت پوست و جلوگيرى از انتشار راديكال هاى آزادى است كه در اثر تغييرات هورمونى در بدن 
ــك، در اين رابطه با رعايت نكات به نظر ساده وصرف هزينه هاى اندك  ايجاد مى شود .بدون ش
ــت مى آيد؛ ضمن اينكه از پيرى زودرس نيز جلوگيرى  پس از مدتى نتايج رضايت بخشى به دس

شده است.
بافت پوست موثر است . علاقه مندان به مقوله زيبايى و جوانسازى پوست مراقب جيب 8    انجام ماساژ صورت نيز به نوبه خود در پروسه جوان سازى پوست و كمك به استحكام 
هايشان باشند.يك عضو انجمن متخصصين پوست اروپا هشدار داد :فعلا چيزى به نام كاربرد پى 
آرپى و سلول هاى بنيادى درپوست و مو وجود ندارد وادعاها پيرامون آن شايعه اى بيش نيست؛ 
 pضمن اينكه اين دو موضوع كاملا از هم جداست.عليرضا واع� شوشترى با ا{عان به اينكه در هي
ــده ودر مرحله تحقيقات قرار دارد  ــانى آزمايش نش نقطه اى از دنيا هنوز اين دوروش درنوع انس
گفت:متاسفانه با فشار تبليغاتى كه كنترل نشده در حال پيشروى است؛ هزينه هاى هنگفتى بابت 
روش هاى كا{ب جوان سازى پرداخت مى شود.وى در خصوص كرم هاى چندين كاربردى نيز 
خاطرنشان كرد:عملا يك تركيب با بيش از دو ياسه نوع اثر بخشى وجود ندارد وبايد هوشيار بود 
كه به عنوان مثال فلان محصول با همان تركيبات يا تغييرات بسيار جزيى پس از مواجهه با عدم 
استقبال يا بنا به نوع درخواست متقاضى ،به نام و كاربرد ديگر به تبليغ و فروش مى رسد واين رمز 
ــت كه بايد مورد توجه عموم قرار گيرد .اين عضو  و راز كلاهبردارى هاى تبليغاتى ماهواره ها اس
ــاره كرد كه ،در سراسر دنيا تنها �  ــت اروپا  در ادامه به اين نكته نيز اش انجمن متخصصين پوس
لابراتوار مورد تاييد وجود دارد وهنگام خريد بايد مطمئن بود كه محصول متعلق به كدام يك است؛

ضمن اينكه گاه به نام برندهاى معتبر نيز كلاهبردارى هاى متعددى انجام مى شود.اين متخص� 
ــانى صحيt و هرچه بيشتر رسانه هاى ارتباط جمعى پيرامون  پوست وزيبايى خواستار اطلاع رس

چنين معضلاتى شد .

درپايان يادآورى مجدد اين نكته ضروريست كه هميشه در ارتباط با همه بخش هاى سلامت ،
پيشگيرى بهتر از درمان بوده است؛ چراكه برخى از درمان ها نيز خود عوارضى را به همراه دارند.

توجه داشته باشيم از آن جا كه اين روزها بازار انواع تبليغات زيبايى 
رونق يافته است، فريب سودجويان را نخوريم و سلامتى 

مان را به دست هر ناكارآمدى نسپاريم.
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جYÂ½ �ا�Õ پ�Âت
فاكتورهاى فرسودگى چهره است كه 
تمامى اين موارد با پر كردن، برطرف 

مى شود، اما بايد بدانيم كه يك روش را 
ــوارد به كار  ــه اين م ــوان براى هم نمى ت

چربى و بوتاكس هركدام 
براى پر كردن موضعى خاص مناسب است.براى 
ترميم خطوط خنده و زير چشم، ژل مناسب تر از 

 º·�³د �¿|³ى سا�Ìدر م
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   خلاصه صفحه: 

ــت كم 290هزار زن را در سراسر جهان  سرطان دهانه رحم، سالانه جان دس
مى گيرد.در كشورهاى توسعه يافته اين سرطان در رده هفتمين سرطان زنان 
ــرطان مرگبار بين زنان است.اهميت  ــرطان دومين س قرار مى گيرد.اين س
ــت كه در صورت تشخيص در مراحل ابتدايى  سرطان دهانه رحم در اين اس

كاملا قابل درمان است
. d�Ìq ºu� ه¿ZÅ{ ½Z��� d¸�

ــبتاً شناyته شده و  ــرطان هايÊ است كه علت آن نس اين سرطان يكÊ از س
ــانÊ ( HPV ) از علل اساسÊ آن است . اين ويروس  ويروس پاپيلوماÉ انس
امروزه به عنوان يك عامل ق�عÊ سرطان شناyته شده است. سرطان دهانه 
ــتر ديده مÊ شود - همrنين  رحم در طب¬ات پايين اجتماعÊ � اقتصادÉ بيش
پايين بودن سن اولين آميزش جنسÊ ( اين سرطان بدون م¬اربت جنسÊ ديده 
نمÊ شود ) نيز بى تاثير نيست. ساير علل مRثر عبارتند از � سيگار كشيدن ، تعدد 

باردارÉ ، ساب¬ه فاميلÊ ، عفونت ها ورفتار هاى پر �yر.
.d�Ìq Õ�Z¼Ì] ¾ËY ºËلا�

ــفانه بيمارى در مراحل اوليه هيp علامت yاصى ندارد و ف¬� با تست  متاس
ــت، ولى در مراحل پيشرفته به صورت  ــمير قابل تشخيص اس هاى پا_ اس
yونريزى، ترشحات متعفن و گاهى در مراحل پيشرفته تر به صورت توده هايى 
كه به احشاL م¬ابل فشار وارد مى كند و باعh درد لگنى، اyتلالات ادرارى و 
ــود، تظاهر مى كند.معمولا yونريزى به  اyتلالات دفع گوارشى منجر مى ش
صورت لكه بينى حين اعمال زناشويى yودش را نشان مى دهد. حتى ممكن 
ــت در حين نمونه گيرى و معاينه اين yونريزى ايجاد شود-بنابراين yانم  اس
ــحات مداوم بايد براى انجام آزمايش  ها با ديدن لكه هاى غير طبيعى و ترش

مراجعه كنند.
:½M dÌ¼ÅY Á Õ�´·Z]�£

همانگونه كه گفتيم اين سرطان تا مراحل پيشرفته علامتى ايجاد نمى كند- 
براى همين بايد برنامه هاى غربالگرى اجرا كرد- يعنى برنامه هايى كه بتوان 
با آن ها در ميان همه آدم هاى ظاهرا سالم، كسانى راكه در معر� �yرند يا 
در مراحل اوليه بيمارى هستند،تشخيص داد كه بهترين آزمون غربالگرى آن 

تست پا_ اسمير است.

.d�Ìq �Ì¼�Y _Za �ËZ»�M
ــمير (Pap Smear)، آزمايش نمونه  هاى سلولى  آزمايش پا_ يا پا_ اس
برداشته شده از قسمت گردن رحم در yانم هاست.اين آزمايش براى كشف 
سرطان يا عوارضى است كه به سرطان تبديل مى شوند.پا_ اسمير بهترين 
ــرطانى و مخفى تومورهاى كوqكى  وسيله براى شناسايى عوار� پيش  س
است كه به سرطان گردن رحم منتهى مى شوند. اگر سرطان گردن رحم زود 

شناسايى شود، مى  توان آن را درمان كرد
.{Â� Ö» ¹Zn¿Y ه¿Â´q �Ì¼�Y _Za

ــيله  اى به نام  ــود. دكتر با وس ــمير هنگام معاينه لگنى انجام مى  ش پا_ اس
اسbكولوم، دهانه دستگاه تناسلى را باز مى كند تا بتواند گردن رحم را ببيند-بعد 
ــلول  هاى گردن رحم را  با يك نمونه گير(اسrbولا) و يك برس كوqك، س
جمع  آورى مى  كند. اين نمونه براى بررسى به آزمايشگاه فرستاده مى  شود. 
ــت اندكى ناراحت  ــت، اما معاينه لگنى ممكن اس اين آزمايش دردنا­ نيس

كننده باشد.
.d�Y ¹�Ó �Ì¼�Y _Za �Z] ®Ë d«Á |Àq �Å

قبلا توصيه مى شد آزمايش پا_ اسمير پس از اولين آميزش جنسى، يا تا سن 
21 سالگى (بسته به اين كه كدام زودتر اتفاق افتاده باشد)، هر سال بايد انجام 
ــال، انجام سالانه پا_ اسمير توصيه  شود-همrنين در yانم هاى زير �0 س
مى شد و در yانم هاى بالاى �0 سال، با سه آزمايش طبيعى پا_ در سه سال 
متوالى و آزمايش منفى از لحا� ويروس پاپيلوماى انسانى (كه با سرطان گردن 
رحم ارتباط دارد)، انجام هر دو تا سه سال آن تجويز مى  شد،اما جديدا توصيه 
مى كنند در yانم هاى زير �0 سال هر دو سال يك بار و در yانم هاى �0 سال 

به بالا، هر سه سال يكبار، پا_ اسمير انجام شود.
خلاصه

پا_ اسمير، روشÊ بسيار مهم براÉ تشخيص سرطان دهانه رحم در مراحل 
اوليه است. اين روش بسيار آسان، بدون درد و قابل دسترس بوده و انجام منظم 
آن سلامتÊ و زندگÊ شما را حف� مÊ كند. انجام منظم ساليانه پا_ اسمير را 

فراموش نكنيد. اين كار قيمتÊ ندارد، ولÊ سلامتÊ شما را ت�مين مÊ كند.
                                                                                                                                                  

�ر�ا½
 ºu� Äدهان 
قاe¶ خا«و�

    حسين محمدى
      دانشجوى پزشكى

 ÕاÅ ®ت°ني
جYÂ½ �ا�Õ پ�Âت

صحبـت هـاى دكتـر عليرضـا واعـ� 
شوشترى، عضوانجمن متخصصين پوست 
اروپا درصفحه علمى اين شماره پيرامون 

تكنيك هاى جوان سازى پوست:

يا ساير عوامل كه باعث نازيبايى شده 1    قبل از هر اقدامى علل افتادگى پوست 
قابل بررسى است.

ــتفاده2    چنانچه از كرم هاى ضد چروك و ضد  لك البته از برندهاى معتبراس
 مى شود،حوصله و صبردر حاصل شدن نتيجه 
بسيار مهم است. بايد دانست كه اين محصولات 
ــتند؛  به تدريج و در طولانى مدت اثر بخش هس
ــه كلاژن سازى و رطوبت  بدين معنى كه پروس
ــود تا تغييرات  رسانى اندك اندك انجام مى ش

وجوان سازى پوست رw دهد.
 Õ�Z� ½YÂm ÃÂح¿ Z»Y

 �ËZ��Y Ã{Zفf�Y Z] d�Âa
 ¾ËÂ¿  ÕZÅ �Á�

ــت، با ايجاد زخم هاى 3    ليزرفركشنال كه معروف ترين ليزر در  اين زمينه اس
ــى با تعداد  ــك در حد ميكرون فو© العاده كوچ
فراوان باعث مى شود پوست به طور طبيعى براى 
ــود آمده توليد كلاژن را  ترميم زخم هاى به وج
افزايش دهد و بدين ترتيب جوانسازى رw دهد 
ــادابى  ــم ترين راه برگرداندن ش ؛اين روش مه

پوست است.
تازگى خود را از دست بدهد، تحليل 4     از ديگر عللى كه باعث مى شود چهره 
رفتن حجم صورت است.اساسا صورت در يك 
ــت كه قاعده آن  ــكل مثلثى اس فرد جوان به ش
ــرار دارد ،اما در اثر فرآيند  بالا و راس در پايين ق
ــن حالت برعكس مى  جا{به و افتادگى ،اي
شود؛ در اين نوع پيرى ،با سفت كردن 
توسط ليزر يا  روش هايى مانند آر اف 
مثلث به فرم اوليه خود برمى گردد 

.
ــوط زير  ــاد خط ــده و 5     ايج ــم و خن چش
ــن افتادگى  ــانى، همچني پيش
گونه ها نيز از ساير 

فاكتورهاى فرسودگى چهره است كه 
تمامى اين موارد با پر كردن، برطرف 

مى شود، اما بايد بدانيم كه يك روش را 
ــوارد به كار  ــه اين م ــوان براى هم نمى ت

گرفت.استفاده از ژل – چربى و بوتاكس هركدام 
براى پر كردن موضعى خاص مناسب است.براى 
ترميم خطوط خنده و زير چشم، ژل مناسب تر از 
تزريق چربى است؛ زيرا قوام بخشى ژل براى اين 
خطوط طراحى شده است  و تزريق چربى جهت 
ــه خود نتيجه  ــدن گونه ها به حالت اولي برگردان
بخش تر است؛همچنين استفاده از بوتاكس براى 
از بين بردن خطوط زيرچشم، اخم و پيشانى بسيار 
مناسب است؛البته بايد در نظر داشت كه هر يك 
از اين اقدامات در زمان مناسب و توسط پزشك 
مجرب انجام شود.بهترين سنين براى انجام اين 
اقدامات سال هاى �3 تا �0 سالگى است؛ البته با 
توجه به شرايط ژنتيكى و نياز فرد، شروع متفاوت 

است.
ــت از  ــازى 6   نكته قابل توجه اينكه،بهتر اس ــى جوانس ــاى دائم تزريق ه
خوددارى شود؛زيرا احتمال بروز عوارض و ايجاد 
واكنش دراين نوع بيشتر است؛ بنابراين توصيه 
مى شود اولا از مرغوب ترين مارك ها استفاده 
شود؛ سپس تزريق ژل هر 3 الى � سال يك بار و 
بوتاكس هر � ماه يك بار؛ البته بازهم يادآور مى 
شوم كه تكرار روش ها علاوه بر ميزان فوريت و 
ــتگى  ــرد نيز بس ــه اقتصادى ف ــه بودج نياز، ب
دارد؛ضمن اينكه از تزريق بوتاكس يا ژل در سالن 
ــكى بايدحتى  ــز غير پزش ــاى آرايش يا مراك ه
ــود؛ چراكه اكثر عوارض  الامكان خوددارى ش
ــت كافى برخوردار  ــس چنانچه از مرغوبي بوتاك
باشد،تكنيكال است؛ يعنى به تكنيك فرد تزريق 
ــاط تزريق را به  ــتگى دارد؛ اينكه نق كننده بس

خوبى بشناسد.
ــاعت 7    استعمال ضد آفتاب هاى مرغوب به  صورت مداوم و تكرار هر دوس

ــو،حتى در روزهاى ابرى ،  يك بار بدون شستش
درصورت عادت استفاده از مواد آرايشى باكيفيت، 
مصرف مواد غذايى،سبزيجات و ميوه هاى حاوى 
ويتامين اى و سى ،پرهيز جدى از خوردن انواع 
ــالم ( تغذيه مهم ترين  فست فود و تنقلات ناس
عامل جوانى يا پيرى زودرس پوست است )،پياده 
ــنا ،  ــامگاهى ،ش ــى و ش ــاى صبحگاه روى ه
كوهنوردى،تقويت آرامش و پرهيز از استرس،� 
ــن عوامل حف�  ــتن خواب كافى ازمهمتري داش

طراوت پوست و جلوگيرى از انتشار راديكال هاى آزادى است كه در اثر تغييرات هورمونى در بدن 
ــك، در اين رابطه با رعايت نكات به نظر ساده وصرف هزينه هاى اندك  ايجاد مى شود .بدون ش
ــت مى آيد؛ ضمن اينكه از پيرى زودرس نيز جلوگيرى  پس از مدتى نتايج رضايت بخشى به دس

شده است.
بافت پوست موثر است . علاقه مندان به مقوله زيبايى و جوانسازى پوست مراقب جيب 8    انجام ماساژ صورت نيز به نوبه خود در پروسه جوان سازى پوست و كمك به استحكام 
هايشان باشند.يك عضو انجمن متخصصين پوست اروپا هشدار داد :فعلا چيزى به نام كاربرد پى 
آرپى و سلول هاى بنيادى درپوست و مو وجود ندارد وادعاها پيرامون آن شايعه اى بيش نيست؛ 
 pضمن اينكه اين دو موضوع كاملا از هم جداست.عليرضا واع� شوشترى با ا{عان به اينكه در هي
ــده ودر مرحله تحقيقات قرار دارد  ــانى آزمايش نش نقطه اى از دنيا هنوز اين دوروش درنوع انس
گفت:متاسفانه با فشار تبليغاتى كه كنترل نشده در حال پيشروى است؛ هزينه هاى هنگفتى بابت 
روش هاى كا{ب جوان سازى پرداخت مى شود.وى در خصوص كرم هاى چندين كاربردى نيز 
خاطرنشان كرد:عملا يك تركيب با بيش از دو ياسه نوع اثر بخشى وجود ندارد وبايد هوشيار بود 
كه به عنوان مثال فلان محصول با همان تركيبات يا تغييرات بسيار جزيى پس از مواجهه با عدم 
استقبال يا بنا به نوع درخواست متقاضى ،به نام و كاربرد ديگر به تبليغ و فروش مى رسد واين رمز 
ــت كه بايد مورد توجه عموم قرار گيرد .اين عضو  و راز كلاهبردارى هاى تبليغاتى ماهواره ها اس
ــاره كرد كه ،در سراسر دنيا تنها �  ــت اروپا  در ادامه به اين نكته نيز اش انجمن متخصصين پوس
لابراتوار مورد تاييد وجود دارد وهنگام خريد بايد مطمئن بود كه محصول متعلق به كدام يك است؛

ضمن اينكه گاه به نام برندهاى معتبر نيز كلاهبردارى هاى متعددى انجام مى شود.اين متخص� 
ــانى صحيt و هرچه بيشتر رسانه هاى ارتباط جمعى پيرامون  پوست وزيبايى خواستار اطلاع رس

چنين معضلاتى شد .

درپايان يادآورى مجدد اين نكته ضروريست كه هميشه در ارتباط با همه بخش هاى سلامت ،
پيشگيرى بهتر از درمان بوده است؛ چراكه برخى از درمان ها نيز خود عوارضى را به همراه دارند.

توجه داشته باشيم از آن جا كه اين روزها بازار انواع تبليغات زيبايى 
رونق يافته است، فريب سودجويان را نخوريم و سلامتى 

مان را به دست هر ناكارآمدى نسپاريم.

�ÅرY و§ايÖ ¿يا
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* تير 1392/ دوره جديد/ شماره بيست و پنجم *

   خلاصه صفحه: 

�ر�ا½ هاى شاي� زنا½ �ا جدى بگيريد
ــلامت او، يكى از مهمترين عوامل موثر بر  ــى در جامعه دارد و س  زن م¬ام والا و پر ارزش

بهره ورى yانواده و جامعه محسوب مى شود.
 سرطان يكى از علل عمده مر± و مير در جوامع بشرى بوده و در بع�ى از كشورها پس از 

بيمارى هاى قلبى� عروقى، مهمترين علت مر± را تشكيل مى دهد .
شيوه زندگى كنونى ،افزايش  مصر¥ دyانيات و برyورد با عوامل سرطانزا ى محي�ى در 

افزايش ابتلا به سرطان سهم عمده اى دارند.
ــايع ترين بدyيمى ها در زنان  سرطان سينه  و دهانه رحم، در بسيارى از كشورها  جزL ش

است.
سرطان هاى شايع زنان شامل :

الف� سرطان سينه
ب � سرطان دهانه رحم

الف : سرطان سينه
ــت و تعداد مبتلايان به اين  ــايع ترين سرطان ها در بين زنان اس سرطان سينه، يكى از ش
ــرطان سينه نمى توان  ــرطان در دنيا و ايران رو به افزايش است. به طور كلى از ايجاد س س
ــه و انجام درمان  ــخيص زودرس آن ،يعنى در مرحله اولي جلوگيرى كرد، اما در صورت تش
ــت و در صورت عدم  ــب، طول عمر بيش از 90 درصد افراد مبتلا افزايش yواهد ياف مناس

تشخيص و درمان ، بدون استjناL، فرد را به كام مر± 
مى كشاند از اين رو �

تشخيص زودرس آن، از مهمترين اولويت هاى بهداشتى است.
ارت¬اL س�ح آگاهى زنان و توجه آنها نسبت به �yر جدى سرطان سينه، 

مهمترين عامل كنترل اين بيمارى است . هر توده اى كه توس� بيمار يا پزشك 
در معاينه مورد توجه قرار گيرد، به عنوان توده سينه مورد ارزيابى قرار مى گيرد . اين توده 

مى تواند بدون تغيير در ظاهر  سينه باشد.تشخيص توده سينه در مراحل اوليه آن ، در نتيجه 
درمان بسيار موثر  است.

ــك متخصص زنان يا جراح مراجعه  در صورت مشاهده علائم {يل در  سينه بايد به پزش
كرد�

• وجوده توده قابل لمس در  سينه
• سفتى يك طرفه سينه

• تو كشيدگى وyارش نو­  سينه
• ترشح yودبه yود از نو­ سينه  به yصو� ترشح yونى

• بزرگى غدد زير بغل
• تغيير در اندازه سينه

• هر گونه تغيير رن² سينه
چه كسـانى بيشـتر در معر� خطر ابتلا به سـرطان سـينه 

هستند؟
    شروع سرطان  سينه در سنين پايين (قبل از يا ئسگى )در yانواده

    وجود yويشاوندان مبتلا به سرطان سينه و تخمدان
    تعداد � نفر يا بيشتر از yويشاوندان مبتلا به  سرطان  سينه

    برyى از بيمارى هاى yوش yيم سينه
    ساب¬ه تابش اشعه زياد به قفسه سينه

         سن اولين زايمان بيش از �0 سال
    اولين قاعدگى قبل از سن 12 سالگى و يائسگى بعد از سن 55 سالگى

    عدم شيردهى به فرزندان
    qاقى بعد از يائسگى

     نازايى
توجه :

وجود هريك از عوامل �yر {كر شده، دليل اين نيست كه اين افراد حتما به 
سرطان سينه مبتلا مى شوند بلكه به اين معناست كه آنها بيشتر از جمعيت 
عادى در معر� �yر ابتلا به اين بيمارى هستند.در صورت دارا بودن هريك 
از عوامل �yر {كر شده، بهتر است تحت نظر پزشك از برنامه هاى تشخيص 

زودرس استفاده شود.
روش هاى تشخي� سرطان سينه :

    معاينه بالينى يا دودستى توس� پزشك متخصص زنان يا جراح
 ماموگرافى
سونوگرافى

نمونه بردارى
ــك، اولين اقدام جهت تشخيص است .درافراد  معاينه بالينى توس� پزش
ــاليانه و جود ندارد. ف¬� در صورت وجود  ــال، بدون علامت نياز به معاينه س كمتر از �0 س
ريسك بالا انديكاسيون، معاينه م�رح است.در افراد بالاى �0 سال، نياز به معاينه 
ساليانه دارند.تبصره: در زنان بالاى 25 سال كه جزL افراد در معر� 
�yر محسوب مى شوند، اولين اقدام بعد از معاينه 

كلينيكى ماموگرافى است .
در بيماران بالاى �5 سال ، اولين 
ــد از معاينه كلينيكى  ــخيصى، بع اقدام  تش
ــدم وجود علائم  ــت و در صورت ع مامو گرافى اس
ــونو گرافى كنترل انجام بدyيمى در مامو گرافى اوليه ، س

 مى شود.
 ]� سرطان دهانه رحم:

سرطان دهانه رحم، يكى از شايع ترين سرطا ن هاى زنان در جهان بوده و از 
ــورهاى در حال توسعه است . سرطان  مهمترين علل مر± و مير زنان در دنيا و در كش
ــود و در اين مرحله، كاملا قابل  ــخيص داده مى ش دهانه رحم به راحتى در مراحل اوليه تش

درمان است .
تاyير در تشخص سرطان دهانه رحم،  فرصت طلايى درمان را از بين مى برد.انجام پا_ 
اسمير به شيوه صحيح و در فواصل زمانى مناسب، مى تواند ن¬ش مهمى در شناسايى زودر س 

بدyيمى هاى سرويكس مر± و مير ناشى از اين بدyيمى داشته باشد.
ابتلا به سرطان دهانه رحم در رده هاى مختلف سنى زنان وجود دارد به yصو� در سنين 

55��5 سالگى، شايع تر است.
عوامل مساعد كننده سـر طان دهانه رحم:�چه كسانى بيشتر در معر� 

خطر ابتلا به سرطان سرويكس هستند�
زنانى كه� درسنين پائين ازدواk كر ده اند.

زنانى كه� شوهر آنها قبلا، همسر مبتلا به سرطان دهانه رحم داشته است.
زنانى كه� qندين بار ازدواk كرده اند.

 زنانى كه� شوهر شان تعداد زو جات دارند.
زنانى كه � در راب�ه جنسى پايبند به اصول اyلا قى نيستند.
زنانى كه � دqار كمبود ويتامين g ،آ و اسيد فوليك هستند.

زنانى كه � به طور مكرر به عفونت هاى تناسلى به وي�ه زگيل تناسلى مبتلا مى شوند.
زنانى كه� آلوده به ويروس ايدز هستند.
زنانى كه� زايمان هاى متعدد داشته اند.

در صورت مشاهده هريك از علائم {يل ، فردبايد به پزشك مراجعه كند
1�هر گونه yونريزى غير طبيعى

2�هر گونه ترشح غير طبيعى
�� درد شديد لگنى

ــرطان دهانه رحم اyتصاصى نيستند و به  ��كاهش شديد وزن و بى اشتهايى.(علائم س
همين جهت ممكن است با علائم ساير بيمارى ها اشتباه شود.)

تشخي� سرطان دهانه رحم از راه هاى زير امكان پذير است:
1�پا_ اسمير

2� كورتاژ دهانه رحم
�� كولbو سكوپى

�� بيوپسى
پا_ اسمير:

ــرطان دهانه رحم قبل از آنكه  اين آزمايش ساده ، به تشخيص سريع ودرمان به مو قع س
پيشرفت كند ، بسيار كمك مى كند. در آزمايش پا_ اسمير ، نمونه بردارى از سلول هاى دهانه 

رحم جهت برسى تغييرات yوش yيم يا بد yيم انجام مى شود.
چه كسانى و در چه زمانى واجد شراي� تست پا_ اسمير  هستند؟

�  كليه زنان ازدواk كرده ، بايد تا � سال متوالى هر سال يك بار ، پا_ اسمير را انجام دهند و 
در صورت طبيعى بودن نتيجه آزمايش ها ، پا_ اسمير هر سه سال يكبار ، تكرار شود.

� بعد از 50 سالگى آزمايش پا_ اسمير، سالى يك بار انجام شود.
�در صورت غير طبيعى بودن آزمايش پا_ اسميرقبلى، اين آزمايش بايد بر طبª نظر پزشك 

يا ماما در فواصل كمتر تكرار شود و در صورت نياز، آزمايشات  كامل تر انجام گيرد.
�براى زنانى كه بيشتر در معر� �yر ابتلا به سرطان دهانه رحم هستند ، فواصل انجام 

آزمايش پا_ اسمير ، بر اساس نظر پزشك يا ماما yواهد بود.
بهترين زمان جهت انجام پا_ اسمير:

ــروع قاعدگى بعدى، مى توان نمونه پا_ اسمير را تهيه كرد، اما  بعد از اتمام قاعدگى تا ش
ــى (روز دهم تا هجدهم  ــه پس از اولين روز آyرين قاعدگ بهترين زمان نمونه حدود 2 هفت

سيكل ) است.
نكات قابل توجه قبل از انجام تست پا_ اسمير:

�از �2 ساعت قبل از انجام پا_ اسمير ، نزديكى نداشته باشيد
�از �2 ساعت قبل از انجام پا_ اسمير ، لكه بينى و yونريزى وجود نداشته باشد

�از �� ساعت قبل از انجام پا_ اسمير ، شستشوى داyل واژن نداشته باشيد
ــمير ، از كرم هاى واژينال جهت درمان استفاده نكرده  �از �� ساعت قبل از انجام پا_ اس

باشيد
ــمير و معاينات بالينى سينه مى توان به مراكز بهداشتى  توجه: براى انجام آزمايش پا_ اس

درمانى ، م�ب هاى مامايى ، پزشكان عمومى يا متخصص زنان و زايمان مراجعه كرد.

 Ö»ر  ̄Ôر ¿ا�يf¯د
 ÖيYيما½ و ¿ا�Y� ا½ و¿� ��zf» و sYجر

 Ö��zرد تÂب ÕYرYد
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* تير 1392/ دوره جديد/ شماره بيست و پنجم *

   خلاصه صفحه: 

�ر�ا½ هاى شاي� زنا½ �ا جدى بگيريد
ــلامت او، يكى از مهمترين عوامل موثر بر  ــى در جامعه دارد و س  زن م¬ام والا و پر ارزش

بهره ورى yانواده و جامعه محسوب مى شود.
 سرطان يكى از علل عمده مر± و مير در جوامع بشرى بوده و در بع�ى از كشورها پس از 

بيمارى هاى قلبى� عروقى، مهمترين علت مر± را تشكيل مى دهد .
شيوه زندگى كنونى ،افزايش  مصر¥ دyانيات و برyورد با عوامل سرطانزا ى محي�ى در 

افزايش ابتلا به سرطان سهم عمده اى دارند.
ــايع ترين بدyيمى ها در زنان  سرطان سينه  و دهانه رحم، در بسيارى از كشورها  جزL ش

است.
سرطان هاى شايع زنان شامل :

الف� سرطان سينه
ب � سرطان دهانه رحم

الف : سرطان سينه
ــت و تعداد مبتلايان به اين  ــايع ترين سرطان ها در بين زنان اس سرطان سينه، يكى از ش
ــرطان سينه نمى توان  ــرطان در دنيا و ايران رو به افزايش است. به طور كلى از ايجاد س س
ــه و انجام درمان  ــخيص زودرس آن ،يعنى در مرحله اولي جلوگيرى كرد، اما در صورت تش
ــت و در صورت عدم  ــب، طول عمر بيش از 90 درصد افراد مبتلا افزايش yواهد ياف مناس

تشخيص و درمان ، بدون استjناL، فرد را به كام مر± 
مى كشاند از اين رو �

تشخيص زودرس آن، از مهمترين اولويت هاى بهداشتى است.
ارت¬اL س�ح آگاهى زنان و توجه آنها نسبت به �yر جدى سرطان سينه، 

مهمترين عامل كنترل اين بيمارى است . هر توده اى كه توس� بيمار يا پزشك 
در معاينه مورد توجه قرار گيرد، به عنوان توده سينه مورد ارزيابى قرار مى گيرد . اين توده 

مى تواند بدون تغيير در ظاهر  سينه باشد.تشخيص توده سينه در مراحل اوليه آن ، در نتيجه 
درمان بسيار موثر  است.

ــك متخصص زنان يا جراح مراجعه  در صورت مشاهده علائم {يل در  سينه بايد به پزش
كرد�

• وجوده توده قابل لمس در  سينه
• سفتى يك طرفه سينه

• تو كشيدگى وyارش نو­  سينه
• ترشح yودبه yود از نو­ سينه  به yصو� ترشح yونى

• بزرگى غدد زير بغل
• تغيير در اندازه سينه

• هر گونه تغيير رن² سينه
چه كسـانى بيشـتر در معر� خطر ابتلا به سـرطان سـينه 

هستند؟
    شروع سرطان  سينه در سنين پايين (قبل از يا ئسگى )در yانواده

    وجود yويشاوندان مبتلا به سرطان سينه و تخمدان
    تعداد � نفر يا بيشتر از yويشاوندان مبتلا به  سرطان  سينه

    برyى از بيمارى هاى yوش yيم سينه
    ساب¬ه تابش اشعه زياد به قفسه سينه

         سن اولين زايمان بيش از �0 سال
    اولين قاعدگى قبل از سن 12 سالگى و يائسگى بعد از سن 55 سالگى

    عدم شيردهى به فرزندان
    qاقى بعد از يائسگى

     نازايى
توجه :

وجود هريك از عوامل �yر {كر شده، دليل اين نيست كه اين افراد حتما به 
سرطان سينه مبتلا مى شوند بلكه به اين معناست كه آنها بيشتر از جمعيت 
عادى در معر� �yر ابتلا به اين بيمارى هستند.در صورت دارا بودن هريك 
از عوامل �yر {كر شده، بهتر است تحت نظر پزشك از برنامه هاى تشخيص 

زودرس استفاده شود.
روش هاى تشخي� سرطان سينه :

    معاينه بالينى يا دودستى توس� پزشك متخصص زنان يا جراح
 ماموگرافى
سونوگرافى

نمونه بردارى
ــك، اولين اقدام جهت تشخيص است .درافراد  معاينه بالينى توس� پزش
ــاليانه و جود ندارد. ف¬� در صورت وجود  ــال، بدون علامت نياز به معاينه س كمتر از �0 س
ريسك بالا انديكاسيون، معاينه م�رح است.در افراد بالاى �0 سال، نياز به معاينه 
ساليانه دارند.تبصره: در زنان بالاى 25 سال كه جزL افراد در معر� 
�yر محسوب مى شوند، اولين اقدام بعد از معاينه 

كلينيكى ماموگرافى است .
در بيماران بالاى �5 سال ، اولين 
ــد از معاينه كلينيكى  ــخيصى، بع اقدام  تش
ــدم وجود علائم  ــت و در صورت ع مامو گرافى اس
ــونو گرافى كنترل انجام بدyيمى در مامو گرافى اوليه ، س

 مى شود.
 ]� سرطان دهانه رحم:

سرطان دهانه رحم، يكى از شايع ترين سرطا ن هاى زنان در جهان بوده و از 
ــورهاى در حال توسعه است . سرطان  مهمترين علل مر± و مير زنان در دنيا و در كش
ــود و در اين مرحله، كاملا قابل  ــخيص داده مى ش دهانه رحم به راحتى در مراحل اوليه تش

درمان است .
تاyير در تشخص سرطان دهانه رحم،  فرصت طلايى درمان را از بين مى برد.انجام پا_ 
اسمير به شيوه صحيح و در فواصل زمانى مناسب، مى تواند ن¬ش مهمى در شناسايى زودر س 

بدyيمى هاى سرويكس مر± و مير ناشى از اين بدyيمى داشته باشد.
ابتلا به سرطان دهانه رحم در رده هاى مختلف سنى زنان وجود دارد به yصو� در سنين 

55��5 سالگى، شايع تر است.
عوامل مساعد كننده سـر طان دهانه رحم:�چه كسانى بيشتر در معر� 

خطر ابتلا به سرطان سرويكس هستند�
زنانى كه� درسنين پائين ازدواk كر ده اند.

زنانى كه� شوهر آنها قبلا، همسر مبتلا به سرطان دهانه رحم داشته است.
زنانى كه� qندين بار ازدواk كرده اند.

 زنانى كه� شوهر شان تعداد زو جات دارند.
زنانى كه � در راب�ه جنسى پايبند به اصول اyلا قى نيستند.
زنانى كه � دqار كمبود ويتامين g ،آ و اسيد فوليك هستند.

زنانى كه � به طور مكرر به عفونت هاى تناسلى به وي�ه زگيل تناسلى مبتلا مى شوند.
زنانى كه� آلوده به ويروس ايدز هستند.
زنانى كه� زايمان هاى متعدد داشته اند.

در صورت مشاهده هريك از علائم {يل ، فردبايد به پزشك مراجعه كند
1�هر گونه yونريزى غير طبيعى

2�هر گونه ترشح غير طبيعى
�� درد شديد لگنى

ــرطان دهانه رحم اyتصاصى نيستند و به  ��كاهش شديد وزن و بى اشتهايى.(علائم س
همين جهت ممكن است با علائم ساير بيمارى ها اشتباه شود.)

تشخي� سرطان دهانه رحم از راه هاى زير امكان پذير است:
1�پا_ اسمير

2� كورتاژ دهانه رحم
�� كولbو سكوپى

�� بيوپسى
پا_ اسمير:

ــرطان دهانه رحم قبل از آنكه  اين آزمايش ساده ، به تشخيص سريع ودرمان به مو قع س
پيشرفت كند ، بسيار كمك مى كند. در آزمايش پا_ اسمير ، نمونه بردارى از سلول هاى دهانه 

رحم جهت برسى تغييرات yوش yيم يا بد yيم انجام مى شود.
چه كسانى و در چه زمانى واجد شراي� تست پا_ اسمير  هستند؟

�  كليه زنان ازدواk كرده ، بايد تا � سال متوالى هر سال يك بار ، پا_ اسمير را انجام دهند و 
در صورت طبيعى بودن نتيجه آزمايش ها ، پا_ اسمير هر سه سال يكبار ، تكرار شود.

� بعد از 50 سالگى آزمايش پا_ اسمير، سالى يك بار انجام شود.
�در صورت غير طبيعى بودن آزمايش پا_ اسميرقبلى، اين آزمايش بايد بر طبª نظر پزشك 

يا ماما در فواصل كمتر تكرار شود و در صورت نياز، آزمايشات  كامل تر انجام گيرد.
�براى زنانى كه بيشتر در معر� �yر ابتلا به سرطان دهانه رحم هستند ، فواصل انجام 

آزمايش پا_ اسمير ، بر اساس نظر پزشك يا ماما yواهد بود.
بهترين زمان جهت انجام پا_ اسمير:

ــروع قاعدگى بعدى، مى توان نمونه پا_ اسمير را تهيه كرد، اما  بعد از اتمام قاعدگى تا ش
ــى (روز دهم تا هجدهم  ــه پس از اولين روز آyرين قاعدگ بهترين زمان نمونه حدود 2 هفت

سيكل ) است.
نكات قابل توجه قبل از انجام تست پا_ اسمير:

�از �2 ساعت قبل از انجام پا_ اسمير ، نزديكى نداشته باشيد
�از �2 ساعت قبل از انجام پا_ اسمير ، لكه بينى و yونريزى وجود نداشته باشد

�از �� ساعت قبل از انجام پا_ اسمير ، شستشوى داyل واژن نداشته باشيد
ــمير ، از كرم هاى واژينال جهت درمان استفاده نكرده  �از �� ساعت قبل از انجام پا_ اس

باشيد
ــمير و معاينات بالينى سينه مى توان به مراكز بهداشتى  توجه: براى انجام آزمايش پا_ اس

درمانى ، م�ب هاى مامايى ، پزشكان عمومى يا متخصص زنان و زايمان مراجعه كرد.

 Ö»ر  ̄Ôر ¿ا�يf¯د
 ÖيYيما½ و ¿ا�Y� ا½ و¿� ��zf» و sYجر

 Ö��zرد تÂب ÕYرYد
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   خلاصه صفحه: 

تركي\ بيش از حد سبك ها
تركيب سبك ها (كه همان سبك اكلكتيك يا الت¬اطى
است) قانون yاصى ندارد، اما سبك ها را بيش از حد 
تركيب نكنيد. مواردى را انتخاب كنيد كه هماهنگى 
و تناسب ايجاد كند-گلrين كنيد. سبك هاى متعدد و 
اجزاى مختلف، yانه را درهم برهم نشان مى دهد. 
دو يا سه سبك دلخواه و در راستاى آن وسايل مورد 
علاقه را انتخاب كنيد-آن ها را كنار هم قرار دهيد و 
ببينيد �qور به نظر مى رسند. هر qيز ناهماهن² را 
ح~¥ كنيد. qيدمان را طورى انجام دهيد كه متعادل تر 

نشان داده شود. با دقت انتخاب كنيد.

�Mب�ا� شالو�ا �qر«Æي¾

ــار  ــار طبيعى به اصفهان، آبش نزديكترين آبش
ــرى غرب  ــه در �5 كيلومت ــت ك ــاه لولا­ اس ش

ــرار دارد. اين  ــن نام ق ــان و در كوهى به همي اصفه
ــى گويند،  ــالورا م ــان محلى به آن ش ــار كه در زب آبش

ــك حفره در ديوارى ــته و از دل ي حدود �0 متر ارتفاع داش
ــود  و در تمام طول سال  ــرازير مى ش  �00 مترى به پايين س

مى توان از آن بازديد كرد. آبشار شالورا دائمى بوده و در فصل بهار به 
دليل {وب شدن بر¥ هاى من�¬ه ،ظرفيت آبدهى آن qند برابر شده  و در 
همين زمان آبشار فصلى ديگرى با ارتفاع 90 متر كه اهالى به آن هولوكى 
مى گويند نيز شروع به فعاليت مى كند و qون از ارتفاع نسبتاً بلندى برyوردار 
ــيار رويايى را فراهم  ــدن پودر شده و ف�ايى بس است، هنگام سرازير ش
مى سازد. اگر كمى هم باد بوزد، آبشار دوم دائماً تغيير مسير مى دهد و اين 
يكى از زيباترين جلوه هاى طبيعت است كه آبشار با موسي¬ى باد حركاتى 
موزون را به نمايش مى گ~ارد. مانند بسيارى از آبشارهاى طبيعى، در زير 
اين آبشار سن² ها با yزه هاى هميشه سبز، qشم هر بيننده اى را نوازش 
مى دهند. در گ~شته اهالى از آن به عنوان يك مكان م¬دس ياد كرده و به 

همت 
ــى از اهالى  ــار آن يك در كن

ــده بوده كه در حال حاضر از آن ف¬� يك كتيبه  حو� زيبايى احداg ش
سنگى باقيمانده كه روى آن نوشته شده اين حو� را براى آسايش زواران 
محترم احداg نمودم yواهشمندم كه نگهدارى نمايند. در فصل زمستان در 
حالى كه تمام ارتفاعات پوشيده از بر¥ است، آبشار شالورا كاملاً يx بسته 
ــتگاه بسيارى  و جلوه اى ديگر از طبيعت زيبا را نمايان مى كند  كه yواس
ــم اندازى زيبا از شهر qرمهين و  ــت. از كنار آبشار qش از كوهنوردان اس

مجتمع عظيم {وب آهن قابل مشاهده است. راه 
دسترسى به اين آبشار از طريª اتوبان {وب آهن به 
زرين شهر و از آنجا به باغبهادران و سbس qرمهين 
ــار در 5 كيلومترى غرب qرمهين قرار  است. اين آبش
دارد كه به همت شهردارى جاده آن آسفالت و پاركين² 
مناسبى نيز احداg شده است. ت¬ريباً نيمى از مسير هم به طرز 
زيبايى با پلكان هاى سنگى و احداg سكوها و آلاqيª هايى در دو 
طر¥ براى استفاده بازديد كنندگان بازسازى شده و  حدود 200 متر آyر 
را كه شيب ملايمى دارد، بايد از روى سن² هاى دامنه كوه بالا رفت كه در 
زمان پر آبى كمى لغزنده بوده و دقت و احتياط بيشترى را طلب مى كند. در 
پايين دست آبشار نيز مكان هاى وسيعى براى اطراق و گ~راندن يك روز 
yوب وجود دارد. بازديد از اين آبشار و استفاده از هواى پا­ و مفرح آن را به 
شما توصيه مى كنم. به دليل فاصله كم آبشار با شهر qرمهين و نيز وجود 
دكه هاى متعدد، مشكل qندانى براى تهيه مواد مورد نياز نخواهيد داشت. 
فراموش نكنيد از كفش هاى مناسب استفاده كرده و طبيعت را پاكيزه و 

تميز نگهدارى كنيد. به اميد بازديد از اين آبشار زيبا. 

محمد على پورجم �ايران گرد

ــده موجود، ار± yارون نجف آباد است. اين ار± كه از آثار قديمى است و گفته  يكى از آثار كمتر شناyته ش
مى شود از دوره قاجاريه باقى مانده، ت¬ريباً در آستانه تخريب بوده كه به همت شهردارى و برyى از افراد، كاملاً 
بازسازى  و  تبديل به مكانى براى بازديد گردشگران شده است. ف�اى سبز داyلى اين ار± به صورت زيبايى 
طراحى شده كه بازديد كننده را در وحله اول به يك ف�اى طبيعى دعوت مى كند كه اطرا¥ آن را برk و باروهاى 
زيبا و با عظمتى فراگرفته است. اين ار± كه به با¡ برy kارون (هواهران) معرو¥ است، در قديم محل تفريح 
ــت.گفته مى شود يكى ديگر از موارد  ــناس بوده و در بام آن، بناى شاه نشين گوياى اين م�لب اس افراد سرش
استفاده اين ار± با توجه به نوع ساyت برk ها به منظور تهيه كود براى مزارع بوده، اما در برyى منابع آمده كه با 
توجه به شباهت برk و باروهاى آن با موارد مشابه در آ{ربايجان، كاربرد اين ار± دفاعى بوده است. مساحت اين 

ا�± خا�و½ نnـــ¦ Mباد 
با¡ حدود �000 متر و داراى � عدد برk با ارتفاع �1 متر و ق�ر بيرونى 5
� و ق�ر داyلى � متر  است كه توس� 
ديوارى به ق�ر 1 متر و ارتفاع 5 متر به هم متصل و در قديم از روبروى درب ورودى آن جوى پر آبى به نام جوق 
yارون عبور مى كرده است. به اين بنا، ار± شيx بهايى نيز گفته مى شود. در داyل ورودى آن  كه يك هشتى 
ــته شده ديار  با معمارى yا� و نورگيرى بزر± قرار دارد، تابلوى زيبايى جلب نظر مى كند كه روى آن نوش
نون – شهرت شهر نجف آباد و در ادامه و qنين شد كه با¡ نجف، آباد شد. در حال حاضر در داyل اين ار± زيبا 
سفره yانه سنتى براى پ~يرايى از گردشگران ساyته شده و در گوشه هايى از آن نيز ماكت هايى از نجف آباد 
قديم به طرز استادانه اى در ابعاد كوqك ساyته شده كه ديدن آن yالى از ل�ف نيست. اين ار± در بهارستان 

محله جوى yارون نجف آباد واقع  بوده  و دسترسى به آن، بسيار آسان است.  
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تناس\ نادرست  �1
مبلمان yيلى بزر± در يك اتاق، آن را 
سنگين و قديمى نشان مى دهد. رعايت 
تناسب بين اندازه اتاق و مبل ها ضرورى 
است.  قبل از yريد مبل، ن¬شه اى از  اتاق 
تهيه كنيد تا از مناسب بودن آن با ف�اى 
ــن قانون  ــويد. همي ــود م�مXن ش موج
ــايل از فرش گرفته تا  در مورد ساير وس
كارهاى هنرى صادق است. يك تابلوى 
ــوار را yالى و غريب  كوqك مى تواند دي

نشان دهد.

دكوراسيون كم  ��
كمى دكوراسيون نيز yانه را ساده نشان مى دهد- اين شامل جزئيات و وسائل 
جانبى هم مى شود. كارهاى هنرى، قاب عكس ها، گلدان ها، ظر¥ ها، پرده ها، 
كوسن ها، گل ها و گياهان آن را پرتر و شادتر نشان مى دهند. يك جفت تابلو به 
اتاق نشيمن اضافه كنيد يا يك آينه براى ورودى در نظر بگيريد. گلدان  ها را به 
صورت سه تايى كنار هم بگ~اريد و داyل آن ها گياهانى با ارتفاع هاى مختلف قرار 

دهيد يا آن ها را در جاهاى مختلف پخش كنيد.

�ÃZ^f�Y�5���Z]�ÖËZÀ�M
Ö¿ÂÌ�Y�Â¯{

سبك را به آسايش ترجيح دادن
اشتباه در دكوراسيون زمانيست كه وسايل 
شيك را به راحتى yود ترجيح دهيد- البته اين 
به معنى عدم استفاده از وسايل مدرن نيست. 
ــيك و در عين حال راحت  به دنبال وسايل ش
باشيد و yود را مع~ب نكنيد. همين طور در مورد 

كيفيت و كميت، دوام و مد بودن. 
ــايل ارزان به  بهتر است به جاى yريد وس
yصو� در مورد مبلمان به دنبال تعداد كم ولى 
با كيفيت باشيد. مدها تغيير مى كنند- بنابراين
ــيون و  هماهنگى بى وقفه با آyرين دكوراس

مبلمان، پرهزينه و بى فايده است.

تركي\ بيش از حد سبك ها
تركيب سبك ها (كه همان سبك اكلكتيك يا الت¬اطى
است) قانون yاصى ندارد، اما سبك ها را بيش از حد 
تركيب نكنيد. مواردى را انتخاب كنيد كه هماهنگى 
و تناسب ايجاد كند-گلrين كنيد. سبك هاى متعدد و 
اجزاى مختلف، yانه را درهم برهم نشان مى دهد. 
دو يا سه سبك دلخواه و در راستاى آن وسايل مورد 
علاقه را انتخاب كنيد-آن ها را كنار هم قرار دهيد و 
ببينيد �qور به نظر مى رسند. هر qيز ناهماهن² را 
ح~¥ كنيد. qيدمان را طورى انجام دهيد كه متعادل تر 

نشان داده شود. با دقت انتخاب كنيد.

دكوراسيون بيش از حد  �2
تعدد رن² ها، طرح ها و جزئيات بيش از حد، ف�ا را yيلى شلو¡ و به 
هم ريخته نشان مى دهد. سعى كنيد رن² ها را به 2 يا � مورد كه يكى 
حتما yنjى باشد، محدود كنيد. همين ق�يه را در مورد طرح ها هم انجام 
دهيد. با ادغام دو طرح ساده تر شروع كنيد. طرح سوم را در صورت شلو¡ 
نشدن اضافه كنيد. ببينيد �qور به نظر مى رسد. از نمايش تابلو  و  وسايل 
دكورى بيش از حد كه ف�ا را شلو¡ نشان مى دهند، yوددارى كنيد. با 

توجه به وسعت ديوار از دو يا سه وسيله تزيينى استفاده كنيد.

ــت كه نتيجه كار دكوراتورهاى حرفه اى با افراد معمولى فرق مى كند، اما با  درست  اس
ــتباهات مى توان به نتايج yوبى رسيد. براى  يادگيرى قواعد دكوراسيون و اجتناب از اش
رسيدن به دكوراسيونى شيك و متعادل، عدم اشتباه و آگاهى از مراحل زير، در بازسازى و 

تغيير دكوراسيون ن¬ش مهمى دارد.

1
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 �¼  ̄cY�¬§ ½Âf� ®�Ë{

m ®Ë �{ ½{�³ Á¸�ه  
ºWلا�

ــك، علائم متفاوت  بسته به محل بيرون زدگى يا پارگى ديس
ــايع ترين محل اين عارضه در مهره هاى كمرى  yواهد بود. ش

است و در اين صورت علائم زير بروز yواهد كرد. 
ــاق  ــر دو س ــا ه ــمت ران ي ــه س ــن ك ــردرد، درد باس كم
ــر  ــت بدت ــن فعالي ــه در ضم ــد، دردى ك ــى كش ــر م ــا تي پ
ــه،  ــرفه، ع�س ــود و دردى كه با س ــتراحت بهتر مى ش و با اس
ــدن، بدتر  ــم ش y ــو ــه جل ــا ب ــردن ي ــى ك ــتن، رانندگ نشس

مى شود. 
.d�Ìq PDCT Z¼لا�a ¶¼�

تكنيكى است كه در آن از نور پلاسما براى درمان بيرون زدگى 
ديسك استفاده مى شود. 

برترى اين نور نسبت به نور ليزر معمولى اين است كه بر yلا¥ 
آن در يك مسير مست¬يم حركت نمى كند و دقي¬ا ن¬�ه مورد نظر 
را هد¥ گيرى نموده و به بافت هاى اطرا¥ آسيبى نمى رساند. 
ــيار بالايى برyوردار اين تكنيك از امنيت و تاثيرگ~ارى بس

 است. 
 ¶¼� ¾ËY ÕZÅ dË�» �´Ë{ �Y

زمان كوتاه تر درمان بيمار 
سرپايى انجام شدن آن 

عدم بسترى شدن بيمار و ترyيص سريع بيمار 
ــفت  ــك به دليل س ــرون زدگى مجدد ديس جلوگيرى از بي
ــك بين مهره اى پس از عمل  ــمت yارجى ديس ــدن قس ش

پلاسما. 

عدم نياز به بيهوشى و بى حسى موضعى
 Y� ®�Ë{ ÕZ¼لا�a ¶¼� º¿YÂe Ö» c�Âه صq�{

.ºÅ{ ¹Zn¿Y
ــ�  ــما توس ــا نتايج معاينه ش ــما همراه ب ــد ش ام آر آى جدي
ــتن  ــورت داش ــود و در ص ــى ش ــى م ــز بررس ــك مرك پزش
ــج انجام ــك معال ــ� پزش ــل توس ــن عم ــراي� لازم، اي ش

 yواهد شد. 
 c�Âه ص] Z¼//لا�a ¶¼� ¹Zn¿Y ÃÂ//ح¿ Á ¶uY�»

خلاصه:
ــى  ــول م ــه ط ــه ب ــدود �0 دقي¬ ــه ح ــل ك ــن عم در اي
ــن ــك بي ــته  ديس ــز هس ــولا در مرك ــك كان ــد ي انجام

ــما از آن عبور  ــورى پلاس ــود كه فيبرن  مهر ه اى واردمى ش
 مى كند.

 نور قوى پلاسما حفره اى را بدون آسيب  به بافت اطرا¥ ايجاد 
ــك بين مهره اى و  ــار درون ديس مى كند و باعh كاهش فش
اعصاب مى شود. تاثير عمل ممكن است تا حدود qند ماه بعد 

از عمل نمايانگر شود.
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  دكتر بهزاد كيميايى
 جراح استخوان و مفاصل 

آدرس: خ شمس آبادى، مقابل بانك انصار
   ساختمان هزاره، طبقه 2، واحد 21 

2241047

هالوكس والگوس
 (Hallux Valgus) 

يا انحراف (قوز)  شست پا
هالوكس والگوس يا قوز شست پا، يك تغيير فرم پيشرونده در ظاهر شست پاست كه معمولاً 
ــت. در موارد شديد، شست، انگشت  همراه با بيرون زدگى كنار شست پا (bunion) و درد اس
كنارى را به بالا مى راند و در زير آن، قرار مى گيرد. در حالت طبيعى، زاويه بين انگشت شست و 
اولين استخوان كف پايى (متاتارس اول) نبايد از 15 تا 20 درجه بيشتر باشد و اگر از اين حد بيشتر 
باشد به آن هالوكس والگوس گفته مى شود. در اين حالت زاويه بين اولين و دومين استخوان كف 
ــتر مى شود كه تشخيص اين زوايا با انجام  پايى (متاتارس اول و دوم) نيز معمولاً از 9 درجه بيش

راديوگرافى از استخوان هاى پا است.
علت بروز اين عارضه مشخص نيست ولى به نظر مى رسد با پوشيدن كفش نامناسب مخصوصاً 
در جوامع شهرى، ارتباط داشته باشد. علاوه بر آن، زمينه هاى فاميلى و ژنتيكى نيز در ايجاد آن 
مى توانند موثر باشند و مخصوصاً مواردى كه در سنين نوجوانى بروز و پيشرفت مى كنند با عوامل 
ــتفاده از كفش مناسب و نيز استفاده از  ژنتيكى در ارتباط هستند.درمان در مرحله اول شامل اس

وسائلى است كه در بين انگشتان قرار گرفته و شست 
ــى دهند ولى مواردى كه  را در وضعيت صحيح قرار م
ــدت  ــرفت كنند يا ش عليرغم درمان هاى اوليه، پيش
زيادى داشته باشند نياز به جراحى پيدا مى كنند. روش 
هاى جراحى متعددى براى اصلاح هالوكس والگوس 
ــامل جراحى نسج نرم  ــت ش وجود دارد كه ممكن اس
ــند. هر نوع روش جراحى كه  يا جراحى استخوان باش
انتخاب شود اگر به صورت صحيح انجام شود عارضه 

فوق عود نخواهد كرد و قابل درمان كامل است. 

نيكوكارى به اعمالى مى گويند كه در راه اهداف 
بشردوسـتانه و براى مقاصد نيكوكارى انجام 
شده باشد.گاهى نيت عمل خير، بسى بالاتر از 
خود عمل است، اما در برخى از خيرين، اين نيت 
و عمل با يكديگر همگام مى شوند تا بار معنوى 
كار را چند برابر كند.يكى از اين خيرين ، بانوى 
نيكوكار حاجيه خانم كاردانپور است.گفت وگوى 

ما را با اين خير بى ريا و با مناعت طبع بخوانيد؛
 از كجا و چه زمانى  اين جرقه در شما زده شد 
كه به كارهاى خير و انسـانى از جمله مدرسه 

سازى و كارهاى انسانى روى بياوريد؟ 
در يك خانواده فقير و مذهبى بـه دنيا آمدم. به 
مدرسه كالمى  رفتم كه وضعيت خوبى نداشت 
و دانش آمـوزان آن اكثراً از طبقـه بى بضاعت 
بودند. هميشه در اين فكر بودم كه آيا مى شود 
روزى برسد كه من بتوانم به مردم و جامعه ام 
كمك كنم. در زندگى، مـادرم را مى ديدم كه با 
توجه به فقر، چگونه آبرو دارى مى كرد  و هميشه 

به همسايگانمان كمك مى كرد. در كلاس دوم 
دبيرستان با شوهرم، حاج آقا منزوى كه از يك 
خانواده مذهبى و نسبتاً پايينى از نظر مالى بود،  
ازدواج كردم و خداوند سبحان به ما لطف كرد 
و وضعيت ما بهبـود پيدا كرد. قضيـه از توزيع 
طاقه هاى چادرى وكمك هاى خيلى كوچك آغاز 
شد تا رسيد به كمك به بيمارستان عسگريه، 
همـكارى بـا سـتاد جهيزيه مدرسـه سـازى 
و ... و خداوند را شـكر مـى كنم كه تـا به حال 
توانسـتيم حدود چهارده مدرسه بسازيم و  در 
ايجاد بيمارستا ن ها و خيريه ها شريك باشيم. 
ما كلاً به اين نتيجه رسـيده ايم كه به فرزندان 
هم بايد تا يك حد معقول رسيدگى كنيم . به آنها 
فهمانده ايم كه ثـروت و امكانات را خداوند به 
ما ارزانى داشته و پس از مرگ ما همه اينها بايد 
به موسسات خيريه واگذار شود و خوشبختانه 
جاى شكر دارد كه آنها  هم على رغم سن جوانى 

به اين  راه روى آورده اند . 
 دوست داريد اين كارهاى خير  را تا كجا ادامه 

بدهيد؟ 
تا آنجا كه خداوند توفيق دهد و ما قابل باشيم. 
توجه داشته باشيد كه ما از اين دنيا با يك كفن 
مى رويم پـس بايد خدمـت كرد و نـام نيكى 
از خـود به جـاى گذاشـت  و اين را هـم تاكيد 
مى كنم كـه طبق سفارشـات ائمـه و رهبران 
مذهبى، اول بايد از فاميل ، دوستان و آشنايان 
و خودى ها شـروع كرد. نكته ديگـرى كه بايد 
يادآورى كنم، اين است كه داشتن اولاد صالح 
غنيمتى بسـيار بزرگ  اسـت كه البته با تربيت 
صحيح هم بايد همراه باشد و خدا را شكر مى كنم 
كه از اين نظر، بى بهره نيستيم. اين را هم بگويم 
كه ما بايد به  اين مسائل توجه داشته باشيم و 
آنها  را انجـام بدهيم و البتـه از اعتقادات قلبى 
هم اسـتفاده كنيم ، آن وقت كمتر آدم درمانده 
و مسـتمندى را پيدا مـى كنيم. ما شـيعه على 
ولى اله و مسـلمان هسـتيم بـه روش و منش 
حضرت رسول اكرم و امير مومنان نگاه كنيم و 

پيرو آنان باشيم. 

گفت و گو با بانوى نيكوكار 

حاجيه خانم كاردانپور

بايد نــام نيكى 
از خــود بــر جاى 

حاجيه خانم كاردانپور خير مدرسه سازگذاشت

عباس بهروان
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نيكوكارى به اعمالى مى گويند كه در راه اهداف 
بشردوسـتانه و براى مقاصد نيكوكارى انجام 
شده باشد.گاهى نيت عمل خير، بسى بالاتر از 
خود عمل است، اما در برخى از خيرين، اين نيت 
و عمل با يكديگر همگام مى شوند تا بار معنوى 
كار را چند برابر كند.يكى از اين خيرين ، بانوى 
نيكوكار حاجيه خانم كاردانپور است.گفت وگوى 

ما را با اين خير بى ريا و با مناعت طبع بخوانيد؛
 از كجا و چه زمانى  اين جرقه در شما زده شد 
كه به كارهاى خير و انسـانى از جمله مدرسه 

سازى و كارهاى انسانى روى بياوريد؟ 
در يك خانواده فقير و مذهبى بـه دنيا آمدم. به 
مدرسه كالمى  رفتم كه وضعيت خوبى نداشت 
و دانش آمـوزان آن اكثراً از طبقـه بى بضاعت 
بودند. هميشه در اين فكر بودم كه آيا مى شود 
روزى برسد كه من بتوانم به مردم و جامعه ام 
كمك كنم. در زندگى، مـادرم را مى ديدم كه با 
توجه به فقر، چگونه آبرو دارى مى كرد  و هميشه 

به همسايگانمان كمك مى كرد. در كلاس دوم 
دبيرستان با شوهرم، حاج آقا منزوى كه از يك 
خانواده مذهبى و نسبتاً پايينى از نظر مالى بود،  
ازدواج كردم و خداوند سبحان به ما لطف كرد 
و وضعيت ما بهبـود پيدا كرد. قضيـه از توزيع 
طاقه هاى چادرى وكمك هاى خيلى كوچك آغاز 
شد تا رسيد به كمك به بيمارستان عسگريه، 
همـكارى بـا سـتاد جهيزيه مدرسـه سـازى 
و ... و خداوند را شـكر مـى كنم كه تـا به حال 
توانسـتيم حدود چهارده مدرسه بسازيم و  در 
ايجاد بيمارستا ن ها و خيريه ها شريك باشيم. 
ما كلاً به اين نتيجه رسـيده ايم كه به فرزندان 
هم بايد تا يك حد معقول رسيدگى كنيم . به آنها 
فهمانده ايم كه ثـروت و امكانات را خداوند به 
ما ارزانى داشته و پس از مرگ ما همه اينها بايد 
به موسسات خيريه واگذار شود و خوشبختانه 
جاى شكر دارد كه آنها  هم على رغم سن جوانى 

به اين  راه روى آورده اند . 
 دوست داريد اين كارهاى خير  را تا كجا ادامه 

بدهيد؟ 
تا آنجا كه خداوند توفيق دهد و ما قابل باشيم. 
توجه داشته باشيد كه ما از اين دنيا با يك كفن 
مى رويم پـس بايد خدمـت كرد و نـام نيكى 
از خـود به جـاى گذاشـت  و اين را هـم تاكيد 
مى كنم كـه طبق سفارشـات ائمـه و رهبران 
مذهبى، اول بايد از فاميل ، دوستان و آشنايان 
و خودى ها شـروع كرد. نكته ديگـرى كه بايد 
يادآورى كنم، اين است كه داشتن اولاد صالح 
غنيمتى بسـيار بزرگ  اسـت كه البته با تربيت 
صحيح هم بايد همراه باشد و خدا را شكر مى كنم 
كه از اين نظر، بى بهره نيستيم. اين را هم بگويم 
كه ما بايد به  اين مسائل توجه داشته باشيم و 
آنها  را انجـام بدهيم و البتـه از اعتقادات قلبى 
هم اسـتفاده كنيم ، آن وقت كمتر آدم درمانده 
و مسـتمندى را پيدا مـى كنيم. ما شـيعه على 
ولى اله و مسـلمان هسـتيم بـه روش و منش 
حضرت رسول اكرم و امير مومنان نگاه كنيم و 

پيرو آنان باشيم. 

گفت و گو با بانوى نيكوكار 

حاجيه خانم كاردانپور

بايد نــام نيكى 
از خــود بــر جاى 

گذاشت

بايد نــام نيكى بايد نــام نيكى بايد نــام نيكى بايد نــام نيكى 
از خــود بــر جاى از خــود بــر جاى 

حاجيه خانم كاردانپور خير مدرسه ساز

عباس بهروان



�� Li feSt yle  Magazine
June & July 2013/ Vol.25

* تير 1392/ دوره جديد/ شماره بيست و پنجم *

   خلاصه صفحه: 






