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* مرداد 1392/ دوره جدید/ شماره بیست و ششم *

   خلاصه صفحه: 

آنچه شــكل و نحــوه زندگانــى ما را 
مشــخص مى كند،نه وقايع بيرونى، بلكه 
نظام اعتقادى و تعبير و تفسيرى است كه 
از وقايع بيرونى مى كنيم. آنچه شخصيت 
فعلى و آتى ما را شــكل مى دهد نه شرايط 
محيط است و نه وقايع زندگى؛ بلكه معنايى 
اســت كه ما به وقايع زندگــى مى دهيم
و تفسيرى است كه ما از حوادث مى كنيم. 
تفاوت ميان كسى كه تمام عمر را به خوشى 
گذرانده و احساس سعادت كرده و فردى 
كه دائماً رو به بدبختــى و نابودى رفته، در 
نحوه باورهاى آنهاســت. اعتقادات باعث 
مى شود كه بعضى ها به صورت قهرمانان 
نمونه اى در آيند و بعضى ديگر با دلسردى 
و  بدون هيجان زندگى را  بگذرانند. عقايد ما 
نيروهايى هستند كه  ما را  راهنمايى مى كنند
و به ما مى گويند كه چه عملى منتهى به درد 
و رنج و چه كارى منجر به خوشى و لذت مى 
شود. هر وقت اتفاقى در زندگى ما روى مى 
دهد مغز ما فوراً دو سوال را مطرح مى سازد. 
- آيا اين اتفاق خوشايند است يا ناخوشايند؟ 
-  براى دفع رنج و ناخوشى و جلب لذت و 

خوشى چه بايد كرد؟
پاسخ به اين سوالات بر اساس 

باورهاى ما بوده و باورها 
نيز از طريق تعميم تجربه 

هاى گذشته كه چه چيزى 
باعث خوشــى و چه چيزى مايه ناخوشى 
است، به دست مى آيند. اين تعميم است 
كه فعاليت هاى ما را رهبرى مى كند  و كيفيت 
و جهت زندگى ما را مشــخص مى سازد.
بايد به اين نكته توجه داشــته باشيم كه 
بيشــتر اعتقادات ما تعميــم تجربه هاى
گذشته اســت؛بر حســب آنكه تجربه را 
دردناك يا لذت بخش تفسير كرده باشيم، 
در اين زمينه سه مشكل اساسى وجود دارد: 
-  اغلب ما باورهاى خود را آگاهانه انتخاب 

نمى كنيم. 
-  اعتقادات ما غالباً بر اساس تفسير غلط 

از تجربه هاى گذشته است. 
-  همين كه عقيــده اى را اختيار كرديم 
فراموش مى كنيم كه اين فقط نوعى تفسير 
است كه نسبت به عقايد خود طورى رفتار 
مى كنيم كه گويى واقعيت دارند و به اصطلاح 
وحى منزل هستند. در واقع به ندرت ممكن 
است عقايدى را كه در طول زندگى خود پيدا 
كرده ايم مورد سوال و بررسى قرار دهيم. 
ممكن اســت گاهى از كارهايى كه بعضى 
ها مى كنند تعجب كرده باشــيد، اما به ياد 
داشته باشيد كه كارهاى آنان هرگز بى دليل 
نيست؛بلكه ناشــى از اعتقادات آنهاست. 
هر كارى كه مى كنيم به طــور آگاهانه يا نا 
آگاهانه ناشــى از اين عقيده است كه چه 
چيزى موجب رنج و چــه چيزى مايه لذت 
اســت. اگر مى خواهيد تغييراتى آگاهانه و 
دراز مدت در خود به وجود آوريد، بايد عقايد 

مزاحم و بازدارنده را تغيير دهيد. 
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آنچه شــكل و نحــوه زندگانــى ما را 
مشــخص مى كند،نه وقايع بيرونى، بلكه 
نظام اعتقادى و تعبير و تفسيرى است كه 
از وقايع بيرونى مى كنيم. آنچه شخصيت 
فعلى و آتى ما را شــكل مى دهد نه شرايط 
محيط است و نه وقايع زندگى؛ بلكه معنايى 
اســت كه ما به وقايع زندگــى مى دهيم

و تفسيرى است كه ما از حوادث مى كنيم. 
تفاوت ميان كسى كه تمام عمر را به خوشى 
گذرانده و احساس سعادت كرده و فردى 
كه دائماً رو به بدبختــى و نابودى رفته، در 
گذرانده و احساس سعادت كرده و فردى 
كه دائماً رو به بدبختــى و نابودى رفته، در 
گذرانده و احساس سعادت كرده و فردى 

نحوه باورهاى آنهاســت. اعتقادات باعث 
مى شود كه بعضى ها به صورت قهرمانان 
نمونه اى در آيند و بعضى ديگر با دلسردى 
و  بدون هيجان زندگى را  بگذرانند. عقايد ما 
نيروهايى هستند كه  ما را  راهنمايى مى كنند

و به ما مى گويند كه چه عملى منتهى به درد 
و رنج و چه كارى منجر به خوشى و لذت مى 
شود. هر وقت اتفاقى در زندگى ما روى مى 
دهد مغز ما فوراً دو سوال را مطرح مى سازد. 
شود. هر وقت اتفاقى در زندگى ما روى مى 
دهد مغز ما فوراً دو سوال را مطرح مى سازد. 
شود. هر وقت اتفاقى در زندگى ما روى مى 

- آيا اين اتفاق خوشايند است يا ناخوشايند؟ 
-  براى دفع رنج و ناخوشى و جلب لذت و 

خوشى چه بايد كرد؟
پاسخ به اين سوالات بر اساس 

باورهاى ما بوده و باورها 
نيز از طريق تعميم تجربه 

هاى گذشته كه چه چيزى 
باعث خوشــى و چه چيزى مايه ناخوشى 
است، به دست مى آيند. اين تعميم است 
كه فعاليت هاى ما را رهبرى مى كند  و كيفيت 
و جهت زندگى ما را مشــخص مى سازد.

بايد به اين نكته توجه داشــته باشيم كه 
بيشــتر اعتقادات ما تعميــم تجربه هاى

گذشته اســت؛بر حســب آنكه تجربه را 
دردناك يا لذت بخش تفسير كرده باشيم، 
در اين زمينه سه مشكل اساسى وجود دارد: 
-  اغلب ما باورهاى خود را آگاهانه انتخاب 

نمى كنيم. 
-  اعتقادات ما غالباً بر اساس تفسير غلط 

نمى كنيم. 
-  اعتقادات ما غالباً بر اساس تفسير غلط 

نمى كنيم. 

از تجربه هاى گذشته است. 
-  همين كه عقيــده اى را اختيار كرديم 
فراموش مى كنيم كه اين فقط نوعى تفسير 
است كه نسبت به عقايد خود طورى رفتار 
مى كنيم كه گويى واقعيت دارند و به اصطلاح 
وحى منزل هستند. در واقع به ندرت ممكن 
است عقايدى را كه در طول زندگى خود پيدا 
كرده ايم مورد سوال و بررسى قرار دهيم. 
ممكن اســت گاهى از كارهايى كه بعضى 
ها مى كنند تعجب كرده باشــيد، اما به ياد 
داشته باشيد كه كارهاى آنان هرگز بى دليل 
نيست؛بلكه ناشــى از اعتقادات آنهاست. 
هر كارى كه مى كنيم به طــور آگاهانه يا نا 
آگاهانه ناشــى از اين عقيده است كه چه 
چيزى موجب رنج و چــه چيزى مايه لذت 
اســت. اگر مى خواهيد تغييراتى آگاهانه و 
دراز مدت در خود به وجود آوريد، بايد عقايد 

مزاحم و بازدارنده را تغيير دهيد. 

ايمان
نيرويـى

سازنـده 

عقيده و ايمان تنها بر عواطف و عوامل ما اثر نمى گذارد، بلكه مى تواند 
در يك لحظه حتى وضعيت جسمانى ما را عوض كند. ايمان مى تواند 
حتى اثر دارو را در بدن تغيير دهد. گرچه بيشــتر مردم معتقدند كه دارو 
داراى اثر شفابخش است، ولى مطالعاتى كه اخيرا در زمينه علم رابطه 
جسم و روان صورت گرفته است،نشــان مى دهد كه اعتقاد ما در مورد 
بيمارى و علاج بيمارى نقشى به همان اهميت يا حتى مهم تر از خود 
معالجه دارد. دكتر هنرى بوچر، اســتاد دانشگاه هاروارد پژوهش هاى 
گســترده اى را در اين زمينه آغاز كرده و نشان داده است كه تاثير دارو 
مربوط به خواص شيميايى خود دارو نيست؛ بلكه بسته به اعتقاد بيمار 
به اثر آن اســت. دكتر بوچر بعدها اظهار داشت: تاثير دارو تنها ناشى از 
خواص شيميايى آن نيست؛ بلكه اعتقاد بيمار به اثر بخشى و مفيد بودن 

دارو نيز عامل بسيار مهمى در بهبود بيمار است. 
مصرف دارو هميشــه لازم نيســت، اما ايمان به موثر بودن معالجه 

هميشه لازم است. (نرمان كازنير)
بايد بدانيم كه نيروى ايمان مى تواند در يــك لحظه ما را بيمار كند 
يا سلامت را به ما بازگرداند. معلوم شــده كه ايمان و عقيده به سيستم 
ايمنى بدن موثر اســت؛مهم تر اينكه ايمان وعقيده مى تواند ما را به 
تلاش و فعاليت وا دارد يا به عكس ما را ضعيف ســازد و تحرك را از ما 
بگيرد. بعضى از عقايد،جنبه كلى دارند و جنبه هاى گوناگون زندگى را 
دربرمى گيرند كه ممكن اســت در عين حال مثبت يا منفى باشند. اين 
گونه باورها را مى توان اعتقادات جهانى ناميد.يكى از اعتقادات منفى و 

بازدارنده خود را تغيير دهيد؛ تقريباً همه جنبه هاى زندگى 
شما دگرگون مى شود.به خاطر داشته باشيد به محض 

آنكه عقيده اى را پذيرفتيم، آن عقيده فرمانرواى 
نظام عصبى ما مى شــود و نيرويى 
پيدا مى كند كــه مى تواند 

قابليت هــاى حال و 

آتى ما را افزايش دهد يا به نابودى بكشاند. 
اگر مى خواهيم اداره زندگى خود را به دســت گيريم، بايد اعتقادات 
خود را آگاهانه كنترل نماييم. براى اين كار، لازم است كه بدانيم ايمان 
و اعتقاد چيست و چگونه به دســت مى آيد. اگر بگوييد كه من معتقدم 
همچون فرد باهوشى هســتم، يعنى من احساس اطمينان مى كنم به 
اينكه فرد باهوشى هستم. اين احســاس اطمينان باعث مى شود كه 
نيروى درونى خود را بهتر به كار گيريد و در نتيجه اعمالى كه از شما سر 
مى زند، هوشمندانه تر باشد.ما براى هر مسئله اى راه حلى در درون خود 
داريم يا دست كم مى توانيم راه حلى را با كمك ديگران بيابيم، اما غالباً 
نداشتن ايمان و احساس يقين و اطمينان موجب مى شود كه نتوانيم از 

قابليت هاى درونى خود استفاده كنيم. 
ايمــان حقيقى از نظر من، آن اســت كــه موجب شــود از حداكثر 
قدرت هاى خود استفاده كنم و قابليت هاى خود را ظاهر سازم. (آندره 

ژيد) 
اگــر شــما اطمينانى مطلــق كــه ناشــى از ايمان قوى اســت، 
در خــود بــه وجــود آوريــد، در اين صــورت واقعــاً به انجــام هر 
كارى قــادر خواهيــد بود؛ولــو اينكــه ديگــران بــه غيرممكــن 
بــودن آن ايمــان داشــته باشــند. يكــى از دشــوارى هايــى

كه هر كسى در زندگى با آن روبروست، اين است كه شكست را چگونه 
براى خود تفسير كند. سرنوشت ما بسته به اين است كه با ناكامى هاى 
زندگى چگونه برخورد كنيم و علل آنهــا را چه بدانيم. نحوه برخورد ما 
با مشكلات شــكل زندگى ما را معين مى كند. هنگام مواجه شدن با 
مشكلات، به اين شعار قديمى توجه كنيد:« اين نيز بگذرد» . مطمئن 
باشيد كه بالاخره راهى براى رفع مشكل پيدا خواهيد كرد. افراد 
موفق هرگز يك مشكل را فراگير در نظر نمى آورند و نمى گذارند 

كه يك مشكل جزيى تمام زندگى آنان را تحت تاثير قرار دهد.

نيرويـى
سازنـده 
نيرويـى

 از اينكه مشكلات را مربوط به شخص خود بدانيد احتراز سازنـده 

كنيد؛ چون نتيجه اى جز خود خورى نخواهد داشت. داشتن 

اين گونه اعتقادات محدود كننده و بازدارنده به منزله اين 

است كه سم كشنده اى را هر دقيقه به خود تزريق كنيد تا 

اينكه مقدار آن تدريجاً به حدى برسد كه نتيجه اى جز مرگ 

و نابودى نداشته باشد؛ البته اين سم فوراً ما را نمى كشد، اما 

با قبول هر يك از اين عقايد مرگ احساسات و عواطف ما 

شروع مى شود؛بنابراين بايد به هر قيمتى كه شده افكار و 

عقايد را از خود دور سازيد. به خاطر داشته باشيد به محض 

اينكه ما عقيده اى را پذيرفتيــم، مغز ما به طور خودكار هر 

نوع دليل مخالف را پس مى زند و به جستجوى پايه هاى

مرجعى مى پردازد كــه موجب تقويت آن عقيده شــوند. 

بيمارى و سلامت، بدبختى و ســعادت و فقر و غنا ساخته 
ذهن ماست. (ادموند اسپنسر) 

يكی از دشواری هايی که هر کسی در زندگی با آن روبروست اين است که شكست را چگونه برای 
خود تفسير کند. سرنوشت ما بسته به اين است که با ناکامی های زندگی چگونه برخورد کنيم و علل آنها را چه بدانيم. 

نحوه برخورد ما با مشكلات شكل زندگی ما را معين می کند.

 Ö ربی Äمر�ی
Öا�Àروا¿ش �¯ارشÀا

 از اينكه مشكلات را مربوط به شخص خود بدانيد احتراز 

كنيد؛ چون نتيجه اى جز خود خورى نخواهد داشت. داشتن 

اين گونه اعتقادات محدود كننده و بازدارنده به منزله اين 

است كه سم كشنده اى را هر دقيقه به خود تزريق كنيد تا 

اينكه مقدار آن تدريجاً به حدى برسد كه نتيجه اى جز مرگ 

و نابودى نداشته باشد؛ البته اين سم فوراً ما را نمى كشد، اما 

با قبول هر يك از اين عقايد مرگ احساسات و عواطف ما 

شروع مى شود؛بنابراين بايد به هر قيمتى كه شده افكار و 

عقايد را از خود دور سازيد. به خاطر داشته باشيد به محض 

اينكه ما عقيده اى را پذيرفتيــم، مغز ما به طور خودكار هر 

نوع دليل مخالف را پس مى زند و به جستجوى پايه هاى

مرجعى مى پردازد كــه موجب تقويت آن عقيده شــوند. 

بيمارى و سلامت، بدبختى و ســعادت و فقر و غنا ساخته 
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* مرداد 1392/ دوره جدید/ شماره بیست و ششم *

   خلاصه صفحه: 

«قــدر» در لغــت به معنــاى انــدازه و 
اندازه گيرى اســت . «تقدير» نيز به معناى 
اندازه گيرى و تعيين اســت، امــا معناى 
اصطلاحى «قدر» ، عبارت اســت از ويژگى 
هستى و  وجود هر چيز و چگونگى آفرينش آن. 
به عبارت ديگر، اندازه و محدوده وجودى هر 

چيز، «قدر» نام دارد . 
بنابر ديدگاه حكمت الهى، در نظام آفرينش، 
هر چيزى اندازه خاصى دارد و هيچ چيزى بى 
حساب و كتاب نيست . جهان حساب و كتاب 
دارد و بر اســاس نظم رياضى تنظيم شده و  
گذشــته، حال و آينده آن با هم ارتباط دارند.  
اســتاد مطهرى در تعريف قدر مى فرمايد: 
«... قدر به معناى اندازه و تعيين اســت ... 
حوادث جهان ... از آن جهت كه حدود و اندازه 
و موقعيت مكانى و زمانى آنها تعيين شــده 
اســت، مقدور به تقدير الهى است »  پس 
در يك كلام، «قدر» بــه معناى ويژگى هاى 
طبيعى و جسمانى چيزهاست كه شامل شكل، 
حدود، طول، عرض و موقعيت هاى مكانى و 
زمانى آنها مى گردد و تمام موجودات مادى 
و طبيعى را در بر مى گيرد .اين معنا از روايات 
استفاده مى شود; چنانكه در روايتى از امام 
رضا (ع) پرسيده شــد: معناى قدر چيست؟ 
امام (ع) فرمود: «تقدير الشى ء، طوله و عرضه 
» : «اندازه گيرى هر چيز اعم از طول و عرض 
آن است » و در روايت ديگر، اين امام بزرگوار 
در معناى قدر فرمود: «اندازه هر چيز اعم از 
طول وعرض و  بقاى آن اســت ».  بنابراين، 
معناى تقدير الهى اين اســت كه در جهان 
مادى، آفريــده ها از حيث هســتى و آثار و 
ويژگى هايشــان محدوده اى خاص دارند . 
اين محدوده با امورى خاص مرتبط اســت؛ 
امورى كه علت ها و شرايط آنها هستند و به 
دليل اختلاف علل و شــرايط، هستى، آثار و 
ويژگى هاى موجــودات مادى نيز متفاوت 
اســت . هر موجــود مادى به وســيله 
قالب هايــى از داخل و خــارج، اندازه 
گيرى و قالب گيرى مى شــود . اين 
قالب، حدود، يعنــى طول، عرض، 
شــكل، رنگ، موقعيــت مكانى 
و زمانــى و ســاير عــوارض و 
ويژگى هاى مادى آن به شــمار 
مى آيــد . پس معنــاى تقدير 
الهى در موجودات مادى، يعنى 
هدايت آنها به ســوى مســير 

هستى شان است كه براى آنها مقدر گرديده 
و در آن قالب گيرى شده اند، اما تعبير فلسفى 
قدر، اصل عليت است . «اصل عليت، همان 
پيوند ضرورى و قطعى حــوادث با يكديگر 
و اينكه هــر حادثه اى قطعيــت ضرورى و 
قطعى خود و نيز خصوصيــات وجودى خود 
را از امــرى يا امورى مقدم بــر خود گرفته، 
اســت . اصل عليت عمومى و نظام اسباب 
و مســببات بر جهــان و جميــع وقايع و 
حوادث جهان حكم فرماســت و هر حادثى، 
ضرورت و قطعيت وجود خود و نيز شــكل و 
خصوصيت زمانى و مكانى و ساير خصوصيات 
وجودى اش را از علل متقدمه خود كسب كرده 
و يك پيوند ناگسستنى ميان گذشته و حال و 
استقبال ميان هر موجودى و علل متقدمه او

 هســت » ،اما علل موجودات مادى تركيبى، 
فاعل و ماده و شــرايط و عدم مانع است كه 
هر يك تاثير خاص بــر آن دارند و مجموع 
اين تاثيرها، قالب وجودى خاصى را شــكل 
مى دهند . اگر تمام اين علل و شرايط و عدم 
مانع، كنار هم گرد آيند، علت تامه ســاخته 
مى شــود و معلول خود را ضرورت و وجود 
مى دهد كه از آن در متــون دينى به «قضاى 
الهى » تعبير مى شــود  ولى  هر موجودى با 
توجه به علل و شرايط خود، قالبى خاص دارد 
كه عوارض و ويژگى هــاى وجودى اش را 
مــى ســازد و در متــون دينــى از آن به 
«قدر الهى » تعبير مى شود . با روشن شدن 
معناى قدر، امكان فهم حقيقت شب قدر نيز 
ميسر مى شود . شــب قدر، شبى است كه 
همه مقدرات تقدير مى گردد و قالب معين و 
اندازه خاص هر پديده، روشن و اندازه گيرى 
مى شود .به عبارت روشن تر، شب قدر يكى 
از شب هاى دهه آخر ماه رمضان است . طبق 
روايات ما، يكى از شب هاى نوزدهم يا بيست 
و يكم و به احتمال زيادتر، بيست و سوم ماه 
مبارك رمضان، است . در اين شب - كه شب 
نزول قرآن به شمار مى آيد - امور خير و شر 
مردم و ولادت، مرگ، روزى، حج، طاعت، گناه 
و خلاصه هر حادثه اى كه در طول سال واقع 
مى شود، تقدير مى گردد . شب قدر هميشه 
و هر سال تكرار مى شود . عبادت در آن شب، 
فضيلت فراوان دارد و در نيكويى سرنوشت 
يك ساله بسيار مؤثر است . در اين شب تمام 

حوادث سال آينده به امام هر زمان ارائه 
مــى شــود و وى از سرنوشــت خود و 

ديگران با خبر مى گــردد . امام باقر (ع) مى 
فرمايد: «انــه ينزل فى ليله القــدر الى ولى 
الامر تفسير الامور سنه ســنه، يؤمر فى امر 
نفسه بكذا و كذا و فى امر الناس بكذا و كذا؛
در شب قدر به ولى امر (امام هر زمان) تفسير 
كارها و حوادث نازل مى شــود و  وى درباره 
خويش و ديگر مردمان مامور به دستورهايى 

مى شود» . 
پس شب قدر شبى است كه:

1 . قرآن در آن نازل شده است .
2 . حــوادث ســال آينــده در آن تقدير 

مى شود .
3 . ايــن حــوادث بــر امــام زمــان
 - روحى فداه - عرضه و آن حضرت مامور به 

كارهايى مى گردد .
بنابراين، مى توان گفت شــب قدر، شب 
تقدير و  اندازه گيرى و شــب تعيين حوادث 
جهان ماده اســت .اين مطلب مطابق آيات 
قرآنى نيز مى باشــد؛زيرا در آيه 185 سوره 
مباركه «بقره » مى فرمايد: «شهر رمضان الذى 
انزل فيه القرآن » ؛ ماه رمضان كه در آن قرآن 
نازل شده است ». طبق اين آيه، نزول قرآن 
(نزول دفعى) در ماه رمضان بوده و در آيات 5 
- 3 سوره مباركه دخان مى فرمايد: «انا انزلناه 
فى ليله مباركه انا كنا منذرين فيها يفرق كل امر 
حكيم امرا من عندنا انا كنا مرسلين » اين آيه 
نيز تصريح دارد كه نزول [دفعى] قرآن در يك 
شب بوده كه از آن به شب مبارك تعبير شده 
است . همچنين در سوره مباركه قدر تصريح 

شده كه قرآن در شب قدر نازل شده است .
پس با جمع آيات سه گانه بالا روشن 

مى شود:
1 . قرآن در ماه رمضان نازل شده 

است .
2 . قرآن در شــبى مبارك از
 شب هاى ماه مبارك رمضان 

نازل شده .
3 . اين شب، در قرآن 

شب قدر نام دارد .
4 . ويژگى خاص 

اين شــب بر 

حسب آيات سوره مباركه دخان دو امر است:
الف . نزول قرآن .ب . هر امر حكيمى در آن 

شب مبارك جدا مى گردد .
اما ســوره مباركه قدر كه به منزله شرح و 
تفسير آيات سوره مباركه «دخان » است، چند 

ويژگى براى شب قدر مى شمارد:
الف . شب نزول قرآن است (انا انزلناه فى 

ليله القدر) .
ب . اين شب، شبى ناشناخته است و اين 
ناشــناختگى به دليل عظمت آن شب است. 
ج . شب قدر از هزار ماه بهتر است . (ليله القدر 

خير من الف شهر) .
د . در اين شب مبارك، ملائكه و روح با اجازه 
پروردگار عالميان نازل مى شــوند و روايات 
تصريح دارند كه آنها بــر قلب امام هر زمان 

نازل مى شوند .
ه . اين نزول براى تحقق هر امرى است كه 
در سوره «دخان » بدان اشاره شد (من كل امر) 
و اين نزول - كه مساوى با رحمت خاصه الهى 
بر مومنان شب زنده دار است - تا طلوع فجر 

ادامه دارد (سلام هى حتى مطلع الفجر) .
و . شب قدر، شــب تقدير و اندازه گيرى 

است.

 Ö¬ی¬u یتÅا و ماÀ م
ش\ »در qیست.

اين محدوده با امورى خاص مرتبط اســت؛ اين محدوده با امورى خاص مرتبط اســت؛ 
امورى كه علت ها و شرايط آنها هستند و به امورى كه علت ها و شرايط آنها هستند و به 
دليل اختلاف علل و شــرايط، هستى، آثار و دليل اختلاف علل و شــرايط، هستى، آثار و 
ويژگى هاى موجــودات مادى نيز متفاوت ويژگى هاى موجــودات مادى نيز متفاوت 
اســت . هر موجــود مادى به وســيله 
قالب هايــى از داخل و خــارج، اندازه 
گيرى و قالب گيرى مى شــود . اين 
قالب، حدود، يعنــى طول، عرض، 
شــكل، رنگ، موقعيــت مكانى 
و زمانــى و ســاير عــوارض و 
ويژگى هاى مادى آن به شــمار 
مى آيــد . پس معنــاى تقدير 
الهى در موجودات مادى، يعنى 
هدايت آنها به ســوى مســير 

 Ö¬ی¬u یتÅا و ماÀ م
ش\ »در qیست.

حقیقت شب قدر

بنابر ديدگاه حكمت الهی، در نظام آفرينش، هر چيزی اندازه خاصی دارد و هيچ چيزی بی حساب و 
کتاب نيست . جهان حساب و کتاب دارد و بر اساس نظم رياضی تنظيم شــده و  گذشته، حال و آينده آن با هم ارتباط 

دارند.
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* مرداد 1392/ دوره جدید/ شماره بیست و ششم *

   خلاصه صفحه: 

}¯fر �ÔÆ �ا}�Õ, اسfا} [ا�¿��Äf }ا¿�´اه �¸Ìy,Ö°��a ¹Âر 
 �{ Äس�|» Á{ ,{Ây رÌy dÌ¿ ا] ½ÂÀ¯اe Ä  ̄dاس Ö¿اÆ¨ا� ا�Â³��]
 Äن «|�سfyسا Ä�Ë|¿ا �{ Á Äfyا½ ساÆ¨ا½ ا�f¹ اسÁرv» ªا�À»
Ì°q Ä|ه   ̄ºË{ا{ \Ìeرe ÖËÂ³Á d¨³ Ä¿اÆ] نËا Ä] Áا ا].d¹ اسÂس

.|Ì¿اÂy Ö» رË� �{ ا� ½M

 مختصات مدارس
هر }Á «|�سÁ� �{ ÄسfاهاÆ� Õرسfا½ §رÆ�¿Á|Ëر Áا»� �|ه ا¿| 
 ÕاfسÁ� �{ ¹راÆ� رهÆ� Á نËرÌ� ¹رfy{ Á{ ¹ا [ا ¿ا� µÁا Äس�|».
}�ه [ا}ا¹ ساÁ ºfy «|�س¹Á{ Ä [ا هم°ا�fy{ ÕرÌ� ¹رËن [Ä ¿ا¹ 

.dه اس|� Äfyسا Ö Ë|] ½اÂÌ  ̄Á نÌاسمË ÕÁ ½ر�¿|ا§

انتخاب روستاهای فریدونشهر
[ا Ì¬ve Ä] ÄmÂe¬اc ا¿nا¹ �//|ه Á �ر¯m �{ d¸�اc سا�«ا½ 
Ä }ا¿� �Â»Mا½ اËن   ̄¹|Ì//س� ÄnÌf¿ نËا Ä] �¿Âس//ا�Õ «|ا�

 µÂ¤�» Öfzس �Ëه }� �را�ËÁ {ا| fن اسfا�{ º£� Ö¸� ªا�À»
اسÄf اسÌ£ �{ dر اËن  [Á |À¸Ì�ve Ä اËن �ا«¶, ا� [ا�}هÆ¿M Öا̄ 
�c�Â }ا¿�مÀ|ا½ [��Ö³ ا� }Á� µس//fاها [ÌرË� |ÀËM Ö» ½Áرا 
� Âyا¿|½ ¿|ا�¿|. [Àا[ر اËن �{ �m ÖvËر¨e ,ÖËاf//سÁ� ½ا¯{Â¯
e ºÀا ا«°ا½  Ä «|ا�� «~[�Â �ا }� اËن «Àا�À] ªا̄   ̄ºf§³ر ºÌم�e
 Äس�|» ®Ë اfسÁ� ا³ر }� هر.{Â� ºا §راهÆ¿M {ا| fاس ÖËا§Â°�
 Ä»ا}ا Õا½ [راÁرا§ Öfzا س] |Àf�Ì¿ �Â^n» ½ا�Â»M �¿ا{ ,{Â� اÀ]
Á |ÀÀ [ا  Á� Ä] ¶Ì�veس//fاهاË{ Õ´ر Ë Áا �Æرس//fا½ ها س¨ر̄ 
 Ä¸ر §ا�Æ�¿Á|Ëر}ا�¿|.}� §رa Ö» ¶Ì�ve Ä»ا}ا Ä] dÌÀ»ا Á �»ا�M
 �Â^� ,ر¿ا­�y Á ºy Á pÌaرa Õا}ه هاm Á dا} اسË� ºاها [ا هfسÁ�

.dر}ه اس  ̄Áر]Á� ¶°�» ا½ �ا [ا�Â»M �¿ا{ �Áر» Á

اهمیت مدرسه سازی
Ä «ر}¹ [ا سÂا} Ì�ve Á¸°ر}ه }ا�Äf [ا�|, «Âe Öا¿|   ̄Öf°¸م»
Ä] Á |À اه|ا¥ �الÂy ÄÌ} [رس|.[ر اËن   ̄d¯رu d§ر�Ìa dسم Ä]

 ºراه§ �Ì¿ �Â�  ̄ÖËا§Â°�Á µÔ¬fاس,ÖËا¨¯{Ây ½ا«°ا ,�اسا
 Öا¿|.[ا ¿´اه» Ö» ½ا¿´ا½ }� ا«ا´Ì] LÂس dÌ¿ ا� �Â�  ̄Á {Â� Ö»
 Ä  ̄ºÌ]اË Ö» �{ ½اÆm tس� �{ Äf§ر�Ìa Õها�Â�  ̄dÌ �Á Ä]
ر}ه ا¿|  �//�Âها, [ÌÀا½ �¸م�ËÂy Ö �ا «À] º//°vا̄  همÄ اËن̄ 
ا��ا½   ̄ÄuÂاهر �ا سرل» Ö¿ا¿�//ا ÕÁرÌ¿ dÌ]رe Á º¸� \�  ̄Á

»را� }ا}ه ا¿|.

سخنی با مردم
 {Ây ½اÂe |//u �{ Á ¦¸fz» ن//ËÁاÀ� Ä] |¿اÂe Ö//» � هر̄ 
 |//�Â°] اÆ¿M cÔ°//�» �§� �{ Á |À م®̄  [Ä همÀ�Âا¿//�̄ 
Ë �{ ®qÂ® «|�س//Ë Äا   ̄Ö//سÔ م® [Ä س//اfyن̄   ̄Öfu.
 Ö] |¿Áا|y {�//¿  Ân//�¿ا{ ®//Ë ¹ا//¿ d^i Ä//ÀËن ه�//Ì»اe
Ä ا� ا¿�//ا½ [//Ë Äا}³ا�   ̄Õ�//Ìq اÆÀe Á |//¿ا» Ö//ا}ا� ¿مa
 {Ây ا� Ö°Ì¿ ¹ا¿ ºÌ�Â°] |Ëن [اËا[ر اÀ] , dاس Â°Ì¿ ¹ا¿|, ¿ا» Ö»

.ºËا}³ا� [´~ا�Ë Ä]

گفت وگوی زندگى 

سالم  با خیر بزرگوار، 

دكتر شهلا شادزی

تنها نام نیك در 
این جهان باقی 

می ماند

سالم  با خیر بزرگوار، سالم  با خیر بزرگوار، 

تنها نام نیك در 
این جهان باقی 

دكتر شهلا شادزى، خير مدرسه ساز
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زن عشــاير با زحمت به دنيا آمده و کار و تلاش، جزيی از وجودش شده اســت؛چرا که هر لحظه در    خلاصه صفحه: 
تكاپوست و استراحتش هم زدن مشك و آوازی است که زير لب زمزمه می کند.

y Õ�~´] Äا¿Ä �//ا½ Ìa|ا «y-{Â� Öا¿Ä اÕ ا�  Âه̄   ̄�  ̄ÄÀÌا� س
 Âe ا½ �ا ا�� Ö�ËÓM Ö] Á Ö³{س//ا Õا��u pÌه Ä  ̄d�{ �Àm
 \�fÀ» ±��] Õ¹ ه//اÂ« ا� Ö°Ë ¹ا¿ ,Õا�Ìfz] .|//À  ̄Öا½ ¿مÆÀa
 Õها d»Â°u ½ا»� �{ Ä  ̄d//لر [��± اس Ä] ¥Áرا½, « رËلر ا Ä]
 �Â�u ½ا¿M Ö//f»Â°u ه{Á|v» �{ ا[°ا½ ل//رeا Ö¨ËاÂال� ­Â//¸»
}ا�Äf ا¿|- ا� اÀËرM Á¿ا½ �ا لر [Ìfzا�Ö» �Ì¿ Õ ¿ا«Ö³|¿� ¶v»-|À �ا½

 ¹ÔËا Á ½اfن لرسÌÀ¯س//ا  ºه Õه ا|� Á dاس �Âه  �ا³ر  ̄Äf//��
ا«رÕ�Á ه�Ô�«-|Àf»�ا½ }�d هاÕ ³ر�Ây ¹سfا½ ÔÌË Á»�ا½ 

�dر اسÆ�¿Á|Ëر§ Á ½ا}³اq ¹رy Á �^س �  ̄ÄÀÌس
 Õا¹-�|ا Äf¨³ º  ̄º//ËÂ´] ا� ÖËا^Ë� ا� Äq هر Ä �^Öf Ì [°ر̄ 
 Ö»رy Á Õ�^را½ س°Ì] ÕÁ� ها �ا ½M ا¿´ا� Ä  ̄ÖËر ³¶ ها�� Á {Á�
ر}ه ا¿|, }� اËن «Ìا½ ا«ا Är¿M اËن همË� Ä^اÖË �ا [ا �°Âه eر  ̄Õ�Á|¸³

Ä هر ا� ³اه }� «Ìا½ ÁMا�   ̄dاس Ö¿ا|À¨سÂ³ ÄلÂ´¿� Õا|�  |À  ̄Ö»
�Ö» �Â³ Ä] {Á �س|-}�ÓÂm d¿´اه�ا½ اسd- ا� همÌن �Á هر 

.ÖÀÌ] Ö» ها �ا ½M Ö¿ر}ا´] º�q اn¯

 .|ÀÀ  ̄Ö» dس�{ ®�  ̄Á رÌÀa ,½ا|À¨سÂ³

.|À  ̄Ö» Ä»�»� \ر لË� Ä  ̄dاس

ÖËÁ��M }سÌ¿ dا§ÖÀf  [ا�|. 

 .{Â] ه{�Âz¿ dس{ Á ر°] �Á�

 .{Â� Ö» ه|Ë{ ºه oÂ  ̄Õن هاÌ�¿ Ä¸nu

 Ä  ̄|ËÂ³ Ö» Õ�¸§ Õا�  «�//® ها
ره Á{ Á¡ �ا  mاÂa Õس//d هاa Õر̄ 
 ®Ë Ä ³ر§Äf ا¿| Á ا� اmا© £~ا�Ëا½ ̄ 
³ا� Ö°ÌÀ°Ìa اس//d,ا«ا u Öf«Áر¥ 

 ,{Â� Ö» ه|Ì� [y ¦Ì�Âe Äا¿Ä ��//اËر̄ 
 �¨¿ Õا�ÂË{ ا�Æq �{ Á dاس d//�{ ا» Ä¿اy �|ËÂ³ Ö» Á {|Ày Ö»

 .ºÌ�°] ºÌ¿اÂe Öم¿ ºه
aM �{ �Á� ®Ë |Àا�eما¿Ö³|¿� Ä] Ö ا}ا«Ä }ه|   ̄�Â�e ºاهÂy Ö» Áا� ا
 �Â» wا�Âس ¶j» ½ماeا�aM �|ËÂ³ Ö» Á {�³ Ö» ا½ ل^� �اÆ³ا¿ Ä¯

q Äا}� «ا «Ë�{ ®Ë ¶jا [Ì°را½ Á }لÂا� �  ̄Öالu �{ -dاس
قبركى خواÃ ,مzم¸ى �ب� زير پاى اي¶ پÆ¾ كر}Ã ا�ت  
 Ä  ̄¹|Ìس� Ö¸v» Ä] ¹رÌسم Õرf»Â¸Ì  ̄70 �{ dر }�سÌ�» µÂ� �{

.|À»ا¿ Ö» اهÂy Ö¯ا   »^ر� ½M
Är] ®qÂ ها [ÆÌ» ®Ë ½|Ë{ ©Â//� Äما½ ¿اÂyا¿|ه   ̄Õها dس{ 
ا� }�Á }� هÂا «q Öرq .|//yا}�ها �a Ö°Ë ا� }Ë´رÕ [رaا �//|ه 
 Õ{Ây ºا هnÀËها ا ÕرÆ� Ö^¸� duا¿´ا� �ا Ä  ̄�Â//�§ا¿|,  ا«ا ا

 Õر^y ,³ر«ا Ä¿ Á  dا�{ }Â¨¿ ½M Ä] [M Ä¿ ,ÖËا^Ë� ر] هÁÔ� Á |� Ö»

 ºÌ¸³ ر´Ë{ Ä  ̄dهاس c|» Á Äسال 

ه//ا 
 �Â//eÂ» d//ر اس//fÆ] ½ا//� �Á Ä//¯

ÀÀ|, ا«ا �//مر}½  [ر© }ا�¿| Âe Ö//» Áا¿e ½ÂË�ËÂ¸e |//Àما�//ا̄ 
Ä «ا   ̄d//اس ÖالËا س//رÆÀe ها ½M Ä//] ½|//� رهÌy Á ا�ه هاf//س

Ä هرÄ] �³ ا¿Æfا ¿مÖ �س|.   ̄Õا Ä�Âمn»-ºÌÀÌ] Ö»
 ºËÂ¸m Õاq ½ا°f//اس ®Ë Ä  ̄d//هر }ل�//ا} اسÂ//� ,Ö¸ ¸�§
«Ö ³~ا�} ËÂ³ Ö» Á|� §°ر ¿°ÌÀ| «ا }� }d�{ µ ا� �ما �ÆرÕ ها 
Á [M µÂa Ä [ر© ¿مÖ }هºÌ, [ا  ¯مfر «�°¶ }ا�ºË- �اÌËÂ´] |Ë| «ا̄ 
 |Ì¿ا{ Öا«ا ¿م ,dما½ اسmرy ®م  ̄Õ|¬¿ Õها Ä¿ا�اË  [ا�u نËا
ر}ºË,ا«ا   ̄Ö» رa ½ا»Âe 1500 ا [ا� Õ�a ا­�Ây ³ا� µÂ�b  ̄Ô^« Ä¯
ºÌÀ  ̄Ö» Ö³|¿� d�{ µ{ �{ ا». ºÌه|] ÄÀËه� |Ëا½ [ا»Âe ه�ا� � Óاu

Á [ا �Âyا¯Ö هاÕ �¿´ا�¿² �ما �//ÆرÕ ها  À�Mا ¿Á �{-ºÌf�Ìا»� 
¿ا½, £~اÕ ا�¸Ö «ر}ا½ اË¶ �ا Ö» ¶Ì°�e }ه|. هر yا¿Âا� ��اËر }� 
«اه e¬رË^ا � �M Ö¿Â³} «�ر¥ }ا�}-»^Ô هر�M Ö¿Â³} 5 ه�ا� Âe«ا½ 
»Ìمd }ا�d,ا«ا  اÌ« ½ÓمÄ] ½M d هرÖ¿Â³ 23 ه�ا� Âe«ا½ �سÌ|ه 
 �Ëا§�ا �|¬q Ä  ̄|Ì¿ا{ Ö» رfÆ] ½اe{Ây ºن �ا ه£Á�  dمÌ«-dاس

.ºËا�{ ¶°�» º }ا�Äf اسu-dاÌÀÌ^] µ| [ا اËن vÌ�ÂeاËM ,cا «ا̄ 
 -|Àا�] Äfا�{ ½ÂË�ËÂ¸e Ä  ̄dن اسËا �ËÁ��M ,¶Ëا Äر 9 سال�a ,|مuا
 �ÂeÂ» ®Ë |Ëرy Ä À|, ا«ا «Ö }ا¿|̄  ا�eن eما�ا̄  }ل� «Ây Öاه|̄ 
 ÖÀÌ�¿ اn°Ë ª§اÂ» ¶Ëا� «ر}«ا½ ا Ö¸Ìy  .{ا�{ ÖÀÌ´Àس ÄÀËر© ه�]
|À¿ا{ Öم¿ ÖلÁ ,|ÀÀ  ̄Ö³|¿� رÆ//� �{ |اهÂy Ö» ½ل�ا{ Á |Àfه�

 �Áا«ر Ä  ا³ر �¿|Ö³ �//ا½ «ا�//ÖÀÌ �//|,  �|ا»Öf^v» Á d �ا̄ 
  Ö³{سا Äن همËا ¦Ìu .|ÀÀ oÂ �ها̄   ̄µ{ �{ |Ëا],dهمراه�ا½ اس
 .{|¿ÂÌb] ا�رهy Ä] �Á� ®Ë Ä Ìu  -Ö�ËÓM Ö] Á¦ اËن �¿|�M Ö³ا¹̄ 

 

يك روز زندگی با ايل  Ä  ̄|ËÂ³ Ö» Õ�¸§ Õا�  «�//® ها Ä  ̄|ËÂ³ Ö» Õ�¸§ Õا�  «�//® ها

يك روز زندگی با ايل

 Õر^y ,³ر«ا Ä¿ Á  dا�{ }Â¨¿ ½M Ä] [M Ä¿ ,ÖËا^Ë� ر] هÁÔ� Á |� Ö» Õر^y ,³ر«ا Ä¿ Á  dا�{ }Â¨¿ ½M Ä] [M Ä¿ ,ÖËا^Ë� ر] هÁÔ� Á |� Ö»

 ¶Ëا� «ر}«//ا½ ا Ö//¸Ìy
 |Àfه� ÖÀÌ�¿ اn°Ë ª§اÂ»
Á }ل�ا½ «Ây Öاه| }� �Æر 
|À¿ا{ Öم¿ ÖلÁ ,|ÀÀ  ̄Ö³|¿�

  ,|� ÖÀÌا½ «ا�� Ö³|¿� ا³ر 
 �Áا«ر Ä �|ا»Öf^v» Á d �ا̄ 
 µ{ �{ |Ëا],dهمراه�ا½ اس
 Äن همËا ¦Ìu .|ÀÀ ¯oÂ �ها̄ 
 ¦Ìu  -Ö�ËÓM Ö] Á  Ö³{سا
 �Á� ®Ë Ä اËن �¿|�M Ö³ا¹̄ 

{|¿ÂÌb] ا�رهy Ä]

 Ö¸¯Âe ی¸دا 
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روزه گرفتن در ماه مبارك رمضان منافع معنوي، فيزيكــي، روحي و اجتماعي به همراه دارد؛ ضمن    خلاصه صفحه: 
اينكه بايد رعايت نكات پزشــكي و نحوه تغذيه نيز مورد توجه قرار گيرد؛ بنابراين نيــاز به مصرف غذاي زياد هنگام 

افطار و سحر نيست؛ بلكه آنچه مهم است نحوه رژيم غذايي در اين ماه است. 

 تصفیه  جسم و جان 
در ماه مبارک  رمضان؛

بایدها 
ونبایدهای 
روزه داری 

مÀÆد� مريم خدارuمى كار�Àا� ار�د �¸وÀ�Á ¹اي� £~ايى 

 ¶^« d^�¿ Ä] |Ëا ¿^ا» ÖËا~£ ºË�� ,½اه «^ا�­ �«�ا» �{
 ºË�� .|سا}ه [ا� |Ëا«°ا½ [ا c�Â� �{ Á |À ÌÌ¤e Ö¸Ìyر̄ 
 ½�Á ÕÁ� ر] Ä  ̄{Â� ºÌ�Àe Õ�Â� |Ëن [اÌÀrهم ÖËا~£
 ½�Á Ä§ا�ا Õ{ا³ر §ر Äf^ا�//|- ال] Äfا�|¿ Õ{اË� رÌiPe
 Ä] ا� {Ây ½�Á اe dاس Ö^اسÀ» dا�}, «اه �«�ا½ §ر�{

uالÖ Ì^� d [ر³ر}ا¿|.
«�ر¥ eماÂ» ¹ا} £~اÊË [اÉÁ� |Ë ا�Á µÂ [ر¿ا«Ä [ا�|.
«Ôj ا³ر «//ºÌËÂ³ Ê ل^ÌÀاÂy c] اس//d, [اË| }� ¿�ر 
Ä «�ر¥ [اÉÓ ل^ÌÀاÁ|] c½ «�ر¥   ̄ºÌ//ا�] Äfا�{
ا§Ê, اnËا} س²À هاn» Éا�É ا}�ا�É �ا  �Ì» Ä] [Mا½̄ 
 ,d�Â³� ÊÀÌXeÁرa {اÂ» ¥ه|. «�ر{ Ê» �Ëا� ا§�اÌ�]
 �{ Ä°¸]-d//�Ì¿ Ê§ا  ̄ÊËاÆÀe Ä] �Êاه» Á cاÌÀ^ر¡, ل»
¯Àا� Æ¿Mا [اË| ا� س^�nËاc, ساM ,{Ó] Â^u Á[اc اسf¨ا}ه 
 Ä  ̄dر }ا��¿ �{ |Ëا] Á {Â� ÉرÌ³Â¸m dسÂ^Ë ا ا�e {ر¯
.{Â� Ê» Ê´À�e hا�] ÊÀÌXeÁرa Éا} £~اهاË� ¥ر�» 
Ä [راÉ اÁلÌن [ا� ��Áه   ̄Ê¿ا¿اÂmÂ¿ Á ½ا¯{Â  ̄�Â�y �{
«Ì³ Êر¿|, [اe |ËماÂ» ¹ا} «¤//~ºË�� �{ É £~اÆ¿M ÊËا 
nÀ³ا¿|ه �Â}. اËن ¿ÂmÂا¿ا½ [ا�Á �{ |Ë|ه سvر [Ä «¬|ا� 
 ÄmÂ³ Á lËÂه ¶j» ÊËه هاÂÌ» [M Á |¿�Âz] ا~£ Ê§ا¯

.|ÀËا� «�ر¥ ¿ماÌ�] ا� Ê´¿ر§

 Ä¿اÌ» Á µ{ا// f» ¥ر�» Ä//�Ìا¿�//ا½ ها هم ÄË~¤e ا] Ä�]ا� �{
�ÕÁ همراه [ا �ÂÀe }� «�ر¥ �Â�z» -{Â//� Ö» ÄÌ�Âeا «اه 
 . |Àfا ه�fا�¿ |Ì��Ây [Áا £رe �Â¸� ما¿ا½ ا�¸//�» Ä �«�ا½̄ 
Õه هاÁر¥ ا� ³ر�» ,cن ¿°اËرfمÆ» ا� Ö°Ë ½|¿ا» ºس//ال Õرا] 

ا�¸Ö £~اÖË اسtÌv� ÄË~¤e.d }� «اه �«�ا½ [�Ìا� اهمdÌ }ا�} 
Á [اÂ» |Ëا} £~اÌ�¿ ÊËر� d�Â³, «ر¡, «اهÊ, ل^ÌÀاÁ c س^�É ها, 

»�مd ا��ºË�� º £~ا�z� ÊË �ا }� [رÌ³ر}.
چگونگي روزه گرفتن در ماه رمضان 

 ÊuÁ� ,Ê°Ë�Ì§ ,ÉÂÀ » �§اÀ» ½ن }� «اه «^ا�­ �«�اf§ه ³ر�Á�
 Ê°��a cا°¿ dËا�� |Ëا] Ä°ÀËهمراه }ا�}- �من ا Ä] Êما�fmا Á
Âv¿ Áه ÄmÂe {�Â» �Ì¿ ÄË~¤e »را� Ì³//ر}- [Àا[راËن ¿Ìا� [Ä «�ر¥ 
£~اË� Éا} هÀ´ا¹ ا§�ا� Á سvر ¿ºÆ» Är¿M Ä°¸] -d�Ì اسÂv¿ dه 
Éه ا|ÀÀ  ̄ºÌ�Àe Éها º�Ì¿ا°» ½|] .dن «اه اسËا �{ ÊËا~£ ºË�� 

 Ê]رq رiR» ½|� ÄfyÂس Á |¿Â� Ê» µا § Éه }ا��Á� Ê� Ä }ا�}̄ 
 �¨u Éرا] µ{ا f» ÊËا~£ ºË�� ®Ë .|ه{ Ê» w� ن «اهËا �{ ½|]
 Ä] cÓÔfyا .dاس Ê§ا س//Á d»Ô § الdÌ §ر} }� «اه �«�ا½̄ 
M {ÂmÁ«|ه }� اËن «اه ¿ا�//Ê ا� «�ر¥ �Ëا}  ا� u| £~ا, «�ر¥ 

 .dاس º ¿ا«f ا}µ £~ا Ây Áا]̄ 
سحر: 

 .|ÌÀ سvرÉ �ا س^® «�ر¥̄ 
افطار: 

 ½{�ÁM d//س{ Ä//] ا¹ ا§�//ا�´//Àه �{ ½|//] É�Â//§ ا�//Ì¿
 �½Â//y |//À«��¯Â¸³ ¶°//� Ä//] Éر�//¿ À» ®//Ë^//� ا
Éه//ا µÂ¸//س �Â//�y Ä//] ه|//¿� µÂ¸//ه//ر س Éرا//] 

«¤� Á ا��ا] اس//y.dر«ا ÂÌ» [M Áه «ÀاÀ« [Ây �]| ه�Àf|- ل~ا 
 Ä] Äf�� ا] cاnË�^س _Âس Á هÂÌ» [M ,ر«اy ¥ا¹ ا§�ا� «�ر´Àه

 .{Â� Ê» ÄÌ�Âe ½|] cا Ëا» Á [M ,|À« µ{ا e �¨u �Â�À»
شام: 

 ...Á Êاه» ,ÄسالÂ³ ,Á³ا ,|À¨سÂ³ ,¡³و�ت� «ر ÃÁ³ر 
 Éها cا�|ÌهÂ]ر  ³رÃÁ نان Á£لا�c اËن ³رÁه «Ê]Ây �^À ا�̄ 
 Éرها^Ì§ Á Ê¿| » {اÂ//» ,نÌXeÁرa ,Éه ا¿ر�|ÀÀ «ر¯\ Ì»Pe Áن̄ 

 .|Àfه� ÊËا~£
 ÊÀ^ل cÓÂ�v» Á رÌ� �...Á رÌÀa ,dر, «اسÌ� � �cياÀلب ÃÁ³ر 
 Á ½|] d§ا] �¨u Éرا] Ä  ̄|Àfه� ºÌ�¸  ̄Á نÌXeÁرa [Ây �]اÀ»

�م¸°ر}هاÂË�Ì§ {| f» ÉلË�Â® �رÊ» É�Á [ا�|. 
 ,ÊËا~£ Éرها^Ì§ [Ây �^À» cاnË�^//س �cاnب�ي� ÃÁ³ر 
fËÁا«Ìن Á A ساËر 

Êf¿M Ä ا¯�Ì|ا½ ه�Ê»,|Àf [ا�|. اËن «Âا}   ̄ÊاهÌ³ ÊËاÌمÌ� {اÂ»
}� Ì³Â¸mرÉ ا� سر�ا½, [Ìما�É هاÊ^¸« É �رÌ�] Á Ê«Áا�É ا� 

 .dاس |Ì¨» ر´Ë{ Éها Éما�Ì]
 ³رÃÁ ميوÃ ه//ا� «Â//Ìه �ا [ÂÀ� Äا½ yMرËن »�//مd �//ا¹ 
 dلÂÆ//س hا [ا�e |//ÌÀ م//Ê [ | ا��//ا¹ «�ر¥̄   ̄Ä¸ا §ا�]
 ÉرÌ³Â¸m ¶Wا� «�//ا Éا�Ì//�] �Áا �//|ه, ا� [//ر~//£ º//ه�
 º//ا §راه� ½|//] C ن//Ì»اfËÁ ,ر�//e Éه ه//اÂ//Ì» .|//À¯ 
 ÊËا~£ Éره//ا^Ì§ ا� Ê//]Ây �//^À» ه ه//اÂ//Ì» .|//ÀÀ  ̄Ê//»
ه�//ÂÌ» .|Àfه ه//ا Ê//�Â¸z» Á ا� «¤�ه//ا �ا «Â//e Êا½ [ | ا� 
ر}. [�//Ìا�É ا� ا§//را} �Ê اËن  �//اË ¹ا »^¶ ا� Âyا] «�ر¥̄ 
 «اه [//Ä لv//ا� q{ ÄË~¤e//ا� [|Ë É�Â//y//ا aرÉ�Ây �//|ه,

 ½�Á Êfu ,dم°ن اس» Ä  ̄Éا Ä¿Â³ Ä] -|ÀÀ  ̄Ê» ا§را� ÄË~¤e �{ 
اه� Ëا§Äf, ا«ا «�Ìا½ qر[Ây Ê¿�ا½ ا§�اË �Ëا[|- [Àا[راËن   ̄É{ر§
 -dاس cاm ÊÀËرÌ� ¥ا§را� }� «�ر cÔ°�» نËا Ê¸ا� d¸�
 d»Ôس Êfuا� Ä] ,ها Ê]رq Á É|À« {اÂ» ,cاm ÊÀËرÌ//� ½Âq
À] -|ÀÀا[راËن [اË| ا� «�ر¥   ̄Ê» ÄmاÂ» ر�y ³ا½ �ا [ا|ÀÀ «�ر¥̄ 
 ½Âq-{ر  ̄Éا�{{Ây c|//� Ä] ر}ه  ̄wسر Á [رq Éا} £~اهاË�
 Ä] ½اه �«�ا» Ê� Ä//  ̄|ÀÀ  ̄Ê» ½ر}¹ ³ما» Ä  ̄Är¿M ¥Ôyر]
 Ä  ̄É{ن ا§راÌÀrهم Á {Â� Ê» º Áاس��Á� Äه ³ر§fن �Á½ ا§را}̄ 
اه� «Ë Êا[|, }�  }qا� qر[Ây Ê½ [اÓ ه�q ,|Àfر[Æ¿M ½Ây Êا̄ 
 hا [ا�ÆÀe Ä¿ ½ا� «اه �«�ا �a Ä [�Ìا�É ا� «Âا�} «�اه|ه �|ه̄ 
 Ê» ºه Ê]رq Á ½�Á �//Ëا§�ا \mÂ» Ä°¸] ,ه|//�¿ ½�Á اه�¯
 Ä] ÊËا~£ ºË�� ÊÀ Ë {Â�¿ ¹اn¿اس\ اÀ» هÂÌ� Ä] ه�Á� ا³ر .{Â� 
 Ä] ,{Â//� ½|] {ا�Á م°ن» |u ا� �Ì] Éالر  ̄Ä Ä¿Â³ اÉ [ا�//|̄ 
 Éه }ا��Á� ا³ر ¶Ìن }لÌهم Ä] -|//س� Ê» \ÌسM ½|] Ä] ºfu �Â�
 �{ Éالر اه�̄  [ÂÌ� Äه �tÌv ا¿nا¹ �|ه [ا�//|, «Âe Êا¿| [ا̄ 
¸�//fرË µÁا HDL �ا }� [//|½ ا§�ا�Ë }ا}ه,   ̄[Ây �Â¿ ,½|]
 c�Â� نËر اÌ£ �{ -{Â//� LDL اË |] µÁرf�¸ اه�̄   ̄\mÂ»
 ÊËا} £~اÂ» {ا//Ë� ¥ا[|. «�رË Ê» �Ëا§�ا ½Ây |] µÁرf//�¸¯
-{Â� Ê» رvا¹ س´Àه �{ ÊËاÆfا� Ê] hا¹ ا§�ا� [ا�´Àر], هq 

Â//q½ ه�//q ºر[//Ê ه//ا }� [//|½ ¿Ìا�«c|//» |//À �«ا½ 
 ÊËا} £~اÂ//» Á ه//ا Ê¯ا�Ây ا}ه ا�¨f//اس ,d//راسe Ê//¿ÓÂ�
 \mÂ» ,[اÂ//y ½ن �«//اfyر ا¿|ا//ÌyPe Ä//] Á d//«Á ر//Ë{ اe
-{Â//� Ê» رv//ا¹ س´Àه Ê//´¸�Âu Ê//] Á ÊËاÆf//ا� Ê//] 

 Ê¸°�» ,{Â� ¥اس\ «�رÀ» c�Â� Ä] ه ا§�ا�|�Á ن ا³رËا[راÀ]
[را�Á É|ه سvر اnËا} ¿Âzاه| �|. «�ر¥ «ÂÌه mاc [ | ا� هر 
 µ{ا f» ÖËا~£ ºË�� نÌÀrهم-{Â//� Ö» {اÆÀ�Ìa ÖËه £~ا|�Á
 |Ìاه� اس ¸�//fرÂy µÁ½, س//^\̄  �ÁÔه [ر [�Ì»  {Â^Æا½̄ 
 cÔ°�» ر´Ë{ Á dسÂ^Ë ه �|ه, ا�| »
 Ö» ÕرÌ´�Ìa Öا��Â³
 �{ Á |À¯
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برای سالم ماندن يكی از مهمترين نكات مصرف از گروه های اصلی غذايی است.تغذيه صحيح در    خلاصه صفحه: 
ماه رمضان بسيار اهميت دارد و بايد مواد غذايي نظير: گوشــت، مرغ، ماهي، لبنيات و سبزي ها، قسمت اعظم رژيم 

غذايي شخص را در برگيرد؛ البته آب را فراموش نكنيد. 

 \mÂ» ا� Öال § Á ºسال Ö³|¿� هÂÌ� dËاÆ¿
 Ä] Õا�//Ì¿ .{Â//� Ö»

«�ر¥ �Ë//ا} £~ا 
 Õه ه//ا|//�Á �{
ا§�ا�, �اÁ ¹ سvر 
 |mاÁ ½|] راË� -d�Ì¿

 ÖمÌ�Àe  º//�Ì¿ا°»
�Á� µÔy �{ Äه   ̄dاس

 ½|] Ö]رq Á µا § Õا�{
 Ö» ¥ر «�رiÂ» �Â� Ä]

 d»Ôس cÔ°//�» .{Â�
 ÄnÌf¿ �{ d//م°//ن اس»

 Õاها~£ Á ا} £//~اË� ¥ر�»
��ºË ه//اÕ ¿ا«f //ا}µ ¿ماËا½ 

�//Ây ÄnÌf¿ �{ -{Âا] ¿ا¯ا§Ö �ا 
 .|¿Â� Ö» \^س

توصیه بــرای مقــدار مصــرف هر 
گروه غذایی : 

- ³رÁه ¿ا½ cÔ£ Á, [ر¿//l, «ا¯ا�e � dËÂ°//�Ì] ,Ö¿Áا 11 
س//ر�Á� �{ ²ÀËÁ - ³رÁه Â^u , d//�Â³[اÁ  c }ا¿//Ä ها e 2ا 3 
 �{ ²ÀËÁا 3 س//رe 2 cاÌÀ^ل Á رÌ//� هÁ³ر - �Á� �{ ²ÀËÁس//ر
��Á - ³رÁه س^�nËاe 3 cا 5 س//ر�Á� �{ ²ÀËÁ - ³رÁه «ÂÌه ها
Õن ها£Á� Á Ö]رq - ر°//� Á |À« - �Á� �{ ²ÀËÁا 2 س//رe 4

 Õ�Âyا~£ ªا4 »ا�e7 ر ا�^ا�Ì£
توصیه های مصرف در هر وعده افطار :

-yر«ا  سÄ �|} - ��ا�ه «ÂÌه mاÖ Ì^� c � 180 ³رË ¹ا ¿�¦ 
لÂÌا½�

Ö´¿ر§ Äf�� Öم را¯ر Ö»|À³ - سÂ_ س^�Õ [ا̄   ̄dËÂ°�Ì] -
 �[Ä ا¿|ا�ه Ë® لÂÌا½ � 

توصیه های مصرف در هر وعده شام: 
Ë® لÂÌا½ س^�Õ س//اÄ] {Ó ا�ا§Ä 2 »ا�//q ªاÁ� Õ�ÂzË£ن 
{�Á c 2 »ا�//q ªاÕ�ÂzË س//ر¯Ä, �0 ³ر¹ «ر¡, ¿�¦ لÂÌا½ 
,¹|À³ {�M ½2 [ر� ¿ا ,Äfza Ô//»ا  ̄{Âz¿ ¹120 ³ر ,Äfza ÄÌ»ا]

 ®Ë � [رq º//  ̄� d//ا½ «اسÂÌ3 ل
4,Äfza l//¿ا½ [رÂÌل ®Ë
Õها ¶ÌmM �Â//¸z» ¹30 ³ر ,�Â//´¿ا [M ½اÂÌل ¦�¿,µا¬eرa
 �[Â}ا}ه [|Á½ ¿م®.�//ا¹ �ا ا� همÄ ³رÁه هاÕ £~اÖË [ر اس//ا

.|ÌÀ ÆÀ�Ìaا} {Ë¶ «�ر¥̄ 
 Õا¿ر� µÂ�Âال ¶Æا[� سÀ» Ä] Õ�Â§ ا�Ì¿ ا¹ ا§�ا�´Àه�[|½ هf°ن
 Õها µÂ¸س Á �¤» ا�Â�z» ه|¿� Õها µÂ¸س Õا� [راÌ¿ نËا�}. ا{
 .dسا}ه اس Õها cا�|ÌهÂ]ر ��^Ö اسfÆ] Á dرËن ÆÀ//�Ìaا}̄ 
ر[Â هÌ|�اc هاÕ سا}ه  yر«ا Á ��ا�ه «ÂÌه mاÀ» cا[� «Àاس\̄ 
 Ö Ì^� tس� Ä] ا� ½Ây |À« نÌËاa sÂ�//س |À¿اÂe Ö» Ä  ̄|Àfه�

 .|À¿رسا]

توصیه های مصرف در هر وعده سحري 
 {Â� Ö» ÄÌ�Âe ه|�Á نËا �{ ÖËا} £~اÂ» ®^س Á ر�fz» ¥ر�»
 {Óا½ ساÂÌر , 14 لÌ//� ½اÂÌل ®Ë , ¶»ا  ̄{�M ½2 [ر� ¿ا � ¶j»
 \Ìس , Ä¯سر Õ�ÂzËاq ª2 »ا� Á c�} ن£Á� ªا 2 »ا�] Õ�^س

[ا Âaسd , 2 »ا�q ªاÕ�ÂzË �°ر [ا qاË Õا »ÂÆه. 
��Áه [|Á½ سvرÄ] Õ هÄÌ�Âe ÄmÁ pÌ ¿مq -{Â� Öرا¯Ä «م°ن 
اه� �م¸°ر}  §ر} �i-{Âا¿Ìا  اËن ا«ر   ̄Á ½Ây |À« d§ا hا�] dاس
[ا�e {Â� Ö» hا §ر} eماË¶ }ا�Äf [ا�| Ë� ºnuا}Õ £~ا }�  �Á|ه 
 dن �|½, «م°ن اسÌ´Àه [ر سÁÔ� ن ا«رËا Ä  ̄|À ا§�ا� «�ر¥̄ 
 Äهم .{Â� {ر}½ §ر [ا�h [رd�³ اس//Ì| « |ه [Ä «رe Á Õر�̄ 
ا§را} }� «اه «^ا�­ �«�ا½ [ا�Á  Á{ |Ë|ه «�nاÕ سvرÁ Õ  ا§�ا�  
c�Â� �{ Á |ÀÀ ا«°ا½ ا§�ا� Á �ا¹ [ا هº [ا�| eا §ر}  �ا «�ر¥̄ 

هÀ´ا¹ سvرe ÕماÄ] ¶Ë «�ر¥ £~ا  }ا�Äf [ا�|. 

 Õرv//س �Á//|ه 
 ®Ë Ö³�ËÁ |//¿اÂe Ö//»
�^vا¿Ä « مÂلË Öا ¿اها� «Âfس� 
 ,|¿�Ây Ö» {سر Õا~£ Ä  ̄Õ{ا§را Á |ا�] Äfا }ا��
 Ä] Ä  ̄Ö¿ا�  ̄Á |ÀÀ  ̄¶Ì» ا� Ä¿اv^� Ä]ا//�» Õه ا|�Á |À¿اÂe Ö»
 |ÀÀ  ̄¶Ì» اها�¿ |À¿ا» Õه ا|�Á |À¿اÂe Ö» |¿ا�{ c{³ر¹ �ا Õا~£
 ,�Â� �M ,²Ë{ Äe ر�Ì�¿ �Â� Á [رq Õا� «�ر¥ £~اها |Ëا] Á
 ÄmÂ³ Á Âاه [ر¿q lر] Á «ا¯ا��Á �{ Ö¿Á|ه سvرa ÕرهÁ �Ì ا�̄ 
 �Á� µÂ� �{ اe |ÀÀ §ر¿´Á Ö سا�Á �{ {Ó|ه سvرÕ اس//f¨ا}ه̄ 
 ®Ë ا [ا� {Ây ه }ا�ا½, ا§�ا��Á� .|ÀÀ°] Ö´À//�e �¯مfر ا�uا
 |ÀÀ  ̄�Áر«ا �رy |À¿ا» ,{Â� Ö» [~m dسر� Ä] Ä  ̄Õ|À« ا}ه»
Àا� Âe Ö» ½Mا½ ا�   ̄�{ Á {Â//� ¥ر�» Õاq اË ¡ا{ [M ا] |Ëا] Ä¯
 |À¿ن «اÌ´Àس �M ا³ر Á {ر سÌ� , _Âر Ëا ªÌ«� �M هº اسf¨ا}ه̄ 
.d§ا½ £~ا }� ¿�ر ³رÂÀ� Ä] ا� ½M |Ëا] {Â� Ö» ¥ر�» Äf�� �M

ترش کردن و تلخی دهان در هنگام صبح 
 Á |ÀÀ اËن ا§را} [اË| ا� £~اهاÕ س^® }� �Á|ه سvرÕ اسf¨ا}ه̄ 
 Ä¸ا�§Ô] Á |¿Áاه [ر� Ä¬Ì«{ 20 c|» Õرا] Õرvس ½{�Ây ا� �a
 Ä] ½اËÔf^» Á ر}هÌ� Á ا½ [ا�}ا��{ا» -dر اس¯} Ä] ¹�Ó .|À]اÂz¿
ËÔf^» Á |ÀÀا½  }Ëا[Ë �Â¿ d® [fÆر اسd ا� ��Áه ³ر§fن اÀfmا]̄ 
 �Ìرهa [رq Õا§را} ا� «�ر¥ £~اها Äهم Ö¸  ̄�Â� Ä] Á ºسM Ä]

 .|ÀÀ¯
ر�ايت ن°اc زير براÉ ر�يم }ر ماÃ رم�ان  �رÁرى 

ا�ت 
ºË�� �{ Ä £~اÊË �ما }� �Á|ه هاfz» É¸¦ {¯ر �|ه,   ̄ÊËا~£ - 
Ì¿ -|ÌÀمÊ �ا }� ا§�ا�   ̄ºÌ�¬e ÉÁا�» dم�« Á{ Ä] Á ر}ه mم�̄ 

 .|Ë�Âz] رvا¹ س´Àا ه� ÊمÌ¿ Á
 Á ÊËها�Ìq Äq ا� Ä  ̄|Ì¿ا|] ,|ÌÀÌ�À] ر سر س¨ره] Ä°¿M ا� �Ìa - 

 .|ÌÀ°¿ ÉÁ� ا}هË� اe |Ë�Âz] |Ëا½ [ا�Ì» Äq Ä]
- ا� «�//ر¥ cÔ//¬Àe [�//Ìا� �//ÌرËن q Áر] «Á� ¶//jل^Ìا 
 Éا�Ì¿ ها ½M Ä] Ê�Ëرا//� pÌه dve ما� ½|] ½Âq-|Ë�Ìرهb]

¿|ا�}.
 |u ا� �Ì] É�Ây º - }� �Ìن uاµ س ÌÀ°¿ Ê| }� «اه «^ا�­ [ا̄ 
Ây} �ا }� « ر� ا[Â� Ä] Ôfا�� }سf´اه Â³ا�� Á اÌuا¿ا « |ه 

 .|Ìرا� }ه« |Ë|� Éها{�{
 ºÌاسfa ,ºË|//ن سf§� �|ه \mÂ» c|» Ê¿ÓÂ� Ê´À//³رس -
ÌÀ|, }� س//vر Á ا§�ا� ا�   ̄Ê س .{Â� Ê» ن [|½ �//ماÌXeÁرa Á
 Éرا] .|ÌÀ u Äاa ÉÁرÌXeÁن [f�Ìر [ا�//À| «�ر¥̄   ̄ÊËاها~£
Ì»Peن س|fa Á ºËاسe ºÌ¸¦ �|ه }� هر �Á|ه, fuما س^�nËاe cا�ه 

.|ÌÀ Ëا Ë �M � Äfzaا سÂ_ � «�ر¥̄ 
Ä 8 لÂÌا½ }� ��Á اس//d, ا�   - [راÌ»Pe Éن M] «Ì¿ {�Âا� [|¿fا½̄ 
 ½{�Ây ا� .|ÌÀ ا§�ا� eا سvر «ÂÌه هاe Éا�ه ÂÌ» [M Áه «�ر¥̄ 

qاÂÆ« ,Éه �Â¿ Á//ا[Ä [°اهÌ� �{ ½Â//q -|Ìن Ì»Pe//ن M], اiر 
}M Ê°Ìe�ÂË½ ها «mÂ//\ ا§�ا�Ë ا}�ا� M �§{ Á] ا� [|½ �//ما 

 .{Â� Ê»

توصیه های تغذیه ای مناسب در ماه رمضان 
.|ÌÀ  ̄Õا�{{Ây ÄËÁ{راa Õا� «�ر¥ £~اها

 ÕرÌ³Â¸m Ö]M º ا§M Ö] [Ìن ا§�ا� Ây Áا] [e |Ì�ÂÀا ا�̄  «¬|ا�̄ 
ا§�Á �{ Ö|ه هاÕ £~اÖË اسf¨ا}ه  �Â}.  ا�  س//^�Õ ها [Ä «¬|ا�̄ 

 .|ÌÀ°¿ �Â»ه �ا §راÂÌ» ه|�Á ا½ هرËاa �{ �Â�ÀÌهم .|ÌÀ¯
ا� }�Ëا§�Ì» dا½ [اÀ« ÕÓ|هاÕ س//ا}ه، �//Ìرm ÖÀËاË{ Á c´ر 

 .|ÌÀ ا�°اÁ� � ½M µل^Ìا , Ä¸� Á �M ��} � اÀfmا]̄ 
 Ö» ا}�ا� ª//Ëا� �ر [M �//§{ hا�] ÖÀ Ë-d//ن «|� اسÌX§ا¯
ا§ÌX//ن }ا� «ÂÆ« ¶jه   ̄Õها Ö¿|Ì//�Â¿ ¥ا� «�ر �a .{Â//�
//Ä ا� e 3//ا �Á� 5 «ا¿|ه   ̄Õ�Â//�] -|ÌÀ  ̄Õا�{{Â//y Õاq اË
[Ä «اه �«�//ا½ [Ë�{ lË�|e Äا§//d اËن ÌÀqن ¿Ö¿|Ì//�Â ها �ا 
 Õن, س//ر}�}ها//ÌX§ا  ̄Ö//¿اÆ³اه//� ¿ا Ë�-|ÌÀ//را̄   ̄º//¯
§Â¿,Õ�Âس//ا¿اve Á Â//y Á ª//¸y cرË~a ®//Ë//رÕ اnË//ا} 
مر¿²   ̄,Õا//q ¥ر//�» c�Â� �{ d//ر اس//fÆ] .|À  ̄Ö//»

[ا�|. 
«�Âا­ �}½ �ا §را«ÌÀ°¿ �Â|- }¿|ا½ ها �ا u|ا»¶ »^¶ ا� Âyا] 

 . |ÌËÂ�] رvا� س | ] Á
 Ö^اسÀ» dا�¿|, §ر�{ ½�Á Ä§ا�ا Ä  ̄Õ{ا§را Õاه �«�ا½ [را» 

 .dاس Ä§ا�ا ½�Á ½{ا{ dا� }س Õرا]
 Á |¿را� }ا�« Ö Ì^� ½�Á ÄÌ//ا�u�{ Ä  ̄ÖËها ½M اË ½�Á º ا§را}̄ 
[راÕ ا� }سd }ا}½ �Á½ ¿اا«Ì|ه�Àf|, [ا «راÌ��zf» Ä] Ä mن 
 µÁ|m ا}ه ا�¨fاس//\ [ا اسÀ» ÖËا~£ Ä»ر¿ا] ®Ë |À¿اÂe Ö» ÄË~¤e
 Õ~¤» {اÂ» Á Õا¿ر� d§اË�{ ,{ÂmÂ» Ä»ر¿ا] Á ÖËا} £~اÂ» cا^Ì¯رe

 .|ÀÀ  ̄Õ�Ë� Ä»اس\ �ا [ر¿اÀ»
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غذايي شخص را در برگيرد؛ البته آب را فراموش نكنيد. 

ماه رمضان بسيار اهميت دارد و بايد مواد غذايي نظير: گوشــت، مرغ، ماهي، لبنيات و سبزي ها، قسمت اعظم رژيم 
غذايي شخص را در برگيرد؛ البته آب را فراموش نكنيد. 

ماه رمضان بسيار اهميت دارد و بايد مواد غذايي نظير: گوشــت، مرغ، ماهي، لبنيات و سبزي ها، قسمت اعظم رژيم 

 \mÂ» ا� Öال § Á ºسال Ö³|¿� هÂÌ� dËاÆ¿ \mÂ» ا� Öال § Á ºسال Ö³|¿� هÂÌ� dËاÆ¿
 Ä] Õا�//Ì¿ .{Â//� Ö»

«�ر¥ �Ë//ا} £~ا 
 Õه ه//ا|//�Á �{
ا§�ا�, �اÁ ¹ سvر 
 |mاÁ ½|] راË� -d�Ì¿

 ÖمÌ�Àe  º//�Ì¿ا°»
�Á� µÔy �{ Äه   ̄dاس

 ½|] Ö]رq Á µا § Õا�{
 Ö» ¥ر «�رiÂ» �Â� Ä]

 d»Ôس cÔ°//�» .{Â�
 ÄnÌf¿ �{ d//م°//ن اس»

 Õاها~£ Á ا} £//~اË� ¥ر�»
��ºË ه//اÕ ¿ا«f //ا}µ ¿ماËا½ 

�//Ây ÄnÌf¿ �{ -{Âا] ¿ا¯ا§Ö �ا 
 .|¿Â� Ö» \^س

توصیه بــرای مقــدار مصــرف هر  مصــرف هر 
گروه غذایی : گروه غذایی : 

�- ³رÁه ¿ا½ cÔ£ Á, [ر¿//l, «ا¯ا�dËÂ°//�Ì] ,Ö¿Á �- ³رÁه ¿ا½ cÔ£ Á, [ر¿//l, «ا¯ا�e � dËÂ°//�Ì] ,Ö¿Áا 11
e 3ا e 3ا 3 2س//ر�Á� �{ ²ÀËÁ - ³رÁه Â^u , d//�Â³[اÁ  c }ا¿//Ä ها 2س//ر�Á� �{ ²ÀËÁ - ³رÁه Â^u , d//�Â³[اÁ  c }ا¿//Ä ها 2

 �{ ²ÀËÁا 3 س//رe 3 اe 3 2 cاÌÀ^ل Á رÌ//� هÁ³ر - �Á� �{ ²ÀËÁ2س//ر cاÌÀ^ل Á رÌ//� هÁ³ر - �Á� �{ ²ÀËÁ2س//ر
e 5ا e 5ا 5 س//ر�Á� �{ ²ÀËÁ - ³رÁه «ÂÌه ها 3 cاnË�^ه سÁ³ر - �Á�3 cاnË�^ه سÁ³ر - �Á�3
Õن ها£Á� Á Ö]رq - ر°//� Á |À« - �Á� �{ ²ÀËÁس//ر 

 Õ�Âyا~£ ªا4 »ا�e7اe7اe Ì£7ر ا�^ا� Ì£7ر ا�^ا� 
توصیه های مصرف در هر وعده افطار :

-yر«ا  سÄ �|} - ��ا�ه «ÂÌه mاÖ Ì^� c � 180 ³رË ¹ا ¿�¦ 
لÂÌا½�

Ö´¿ر§ Äf�� Öم را¯ر Ö»|À³ - سÂ_ س^�Õ [ا̄   ̄dËÂ°�Ì] -
 �[Ä ا¿|ا�ه Ë® لÂÌا½ � 

 Õرv//س �Á//|ه 
 ®Ë Ö³�ËÁ |//¿اÂe Ö//»
�^vا¿Ä « مÂلË Öا ¿اها� «Âfس� 
 ,|¿�Ây Ö» {سر Õا~£ Ä  ̄Õ{ا§را Á |ا�] Äfا }ا��
 Ä] Ä  ̄Ö¿ا�  ̄Á |ÀÀ  ̄¶Ì» ا� Ä¿اv^� Ä]ا//�» Õه ا|�Á |À¿اÂe Ö»
 |ÀÀ  ̄¶Ì» اها�¿ |À¿ا» Õه ا|�Á |À¿اÂe Ö» |¿ا�{ c{³ر¹ �ا Õا~£
 ,�Â� �M ,²Ë{ Äe ر�Ì�¿ �Â� Á [رq Õا� «�ر¥ £~اها |Ëا] Á
 ÄmÂ³ Á Âاه [ر¿q lر] Á «ا¯ا��Á �{ Ö¿Á|ه سvرa ÕرهÁ �Ì ا�̄ 
 �Á� µÂ� �{ اe |ÀÀ §ر¿´Á Ö سا�Á �{ {Ó|ه سvرÕ اس//f¨ا}ه̄ 
 ®Ë ا [ا� {Ây ه }ا�ا½, ا§�ا��Á� .|ÀÀ°] Ö´À//�e �¯مfر ا�uا
 |ÀÀ  ̄�Áر«ا �رy |À¿ا» ,{Â� Ö» [~m dسر� Ä] Ä  ̄Õ|À« ا}ه»
Àا� Âe Ö» ½Mا½ ا�   ̄�{ Á {Â//� ¥ر�» Õاq اË ¡ا{ [M ا] |Ëا] Ä¯
 |À¿ن «اÌ´Àس �M ا³ر Á {ر سÌ� , _Âر Ëا ªÌ«� �M هº اسf¨ا}ه̄ 
.d§ا½ £~ا }� ¿�ر ³رÂÀ� Ä] ا� ½M |Ëا] {Â� Ö» ¥ر�» Äf�� �M
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   خلاصه صفحه: 

نگاهی به سریال های ماه مبارک رمضان 
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* مرداد 1392/ دوره جدید/ شماره بیست و ششم *

   خلاصه صفحه: 

Ö°Ë ا� m~ا[d//Ì هاÕ «اه «^//ا�­ �«�ا½ 
 Õها µاËس//ر �za ,½ÂË�ËÂ¸e ½ا�^اz» Õرا]
Ä [ا Ä] ÄmÂe �«ا½   ̄d//ن «اه اسËا �Â�z»
À» �zaاس//\ , ه�Âe ÄÀËلÌ| [اÓ , اس//f¨ا}ه 
ا� [ا�Ë´//را½ سر�//Àا� �Â�Â» ÁاÖ//e ³اها 
 [~m ا� Õا�Ì//�] ½³ا|ÀÀÌ] ,�//Ì´¿ال� [راq
 º//س� Ä] ماÌ//س Á ا|� �Ì¿ µا«�//ا . |À  ̄Ö»
 Õا [را� Õ{| f» Õها µاËسر ,Äf�~³ Õها µسا
 Õرا] ºÌÀ  ̄Ö» Ö س Ä اËن «اه «^ا�­ Ë{ ÄÌÆe|ه̄ 
À�MاÁ ÖË [ر¿ا«Õ�Ë� Ä هر fÆ] Äqر �ما «zا�^ا½ 
 µاËسر Ä] ºÌا�] Äfر }ا��fz» Öاه´¿ ,Ö»³را

هاÕ �«�ا½ 92 .
دودکش و بچه های نســبتا بد در 

شبكه یک
 µاËسر µا½ ا«�ا�»� Õما [راÌس ®Ë Ä°^�
ا�³ر}ا¿v» Öم|Ì�uن ل�Ö¨Ì �ا   ̄Ä] �¯{Á{
 µمن «اه ساÆ] �{ µاËن سرËا .dه اس|Ë{ ا�­|e
�Ì] ½ÂÀ ا� 85 }��| ا�  ¸e Á {�Ây |Ìا̄   ̄Äf�~³
 µاËسر .dه اس|Ìا¹ �سn¿ا Ä] ½M Õر[ر}ا�ËÂ�e
Ö³|¿� Ä سا}ه اÕ }ا�¿|   ̄dا}ه اسÂ¿اy Á{ ا�ه]�{
Ë  Á® »الÖËÂ//�Ì �ا ا}ا�ه «ÀÀ¯ Ö//|, ا«ا هر [ا� 
 Ä  ̄|f§ا Ö» ©ا¨eا اÆ¿M Õرا] Ö¸Ëا//�» Á راهاmا»
}اسfا½ اËن سرËاµ �ا Ö» ¶Ì°//�e }ه|.هÂ«ن 
[ر© ¿ÀÆ] ,{�Âا�e ¹°ر, ا«ÌرÌ�uن �سfمÖ, سÌما 
 ,Öe�� {اÂm ,Ö^Ì^u ا�Àال ,Õ|]را¿|ا�, ¿´ا� �اÌe

 ,Õ�Á�Â¿ �«vم|��ا �//Ìرyا¿¸Ë ,Â//ا
 ,ÖمÌر��Ì» cر�¿ ,Õ|//مv» ا°Ì¿Á�
 �سÌ| ��ا y |ËÂ¿ Á ÖÀÌ//�u|ا�Àا
[ا�Ë´را½ اËن س//رËاµ ه�Àf|. اËن 
 Õها Ä�Âمn» هÁ³//ر �{ Ä�Âمn»
Ë Ä°^� Ö¿ÂË�ËÂ¸e® سÌما }� �2 

.{Â� Ö» |ÌلÂe dم�«
 Õرا] ®//Ë Ä°^//� ¹Á{ ÄÀË�³

 µاËاه «^ا�­ �«�ا½ سر» �{ �za
 �ÁرÌس Ö¿ا�³ر}ا  ̄Ä] |] اf^�¿ Õها Är]

«¬|¹ اسd . اËن سرËاµ سy 21 Ä^À� Äر}ا} }� 

yا¿Ä اÂu Õالne ÖرÁ �Ë ل�Ì¯Âن yا¿Ä �هÖ [ا 
¸À�ËÂ¿ . {�Ây |Ì|ه   ̄ÖËا�^ا^� Ö¸� |Ìس Õا�]
اËن سرËاÌa µما½ �^اسÖ اسÁ d }اسfا½ }�[ا�ه 
Ä اu ¶Ì^»Âeا«¶   ̄d//ا� اس°§Ôy ½اÂm ا�Æq
 ¶yر¿|, }� }ا] Ö» d«سر Ä] ا� ©Á|À� Á³ا ®Ë
اËن �Á{ ©Á|À ه�ا� س°Æ] Äا� �Mا}ÂmÁ Õ} }ا�} 
¯Ä] Ä همÂ» ®Ë dس�//Ìy ÄرÁ ÄË [راÕ اه|ا 
[kÁ� Ä هاÌ¿ Õا�«À| §راهº �//|ه اسd, ا«ا [ا ا� 
 ºراس» �{ dرا� اس« Ä }سf§� dن اËن س°Ä ها̄ 
ا�}Áاk ³رÁهÖ اËن �kÁ ها }� �Ì� �Á| §�ر اه|ا 
 |Ìمu.{Â� Ö» ½راv] ا�q{ ÄËرÌy Äس�Â» ,{Â�
 Á Õ�ÂمÌe ¦سÂË ,Ö^Ì�y ½ا�//°ا ,Õ��{Â³
 Ä  ̄|Àfه� Õر´Ë{ ر´Ëا� [ا�Æq ,¹را» Ö  ̄{ÔÌ»

.|ÀÀ¯ Ö» Õا [ا�� µاËسر Ö¸ا� Õها �¬¿
خروس در شبكه دو 

 cÔÌ� e �{ {Â] ا »را�|f]ا ,�Áرy µاËس//ر
 ,dا�{ d14 »�م Á� ½M ا� Á {Â� �za �Á�Â¿
 ÄÀv� d//�a ا� Á{ Ä°^//� ½راË|» |Ë{ا«ا [ا�
 ¹Ôا� Á {ر }اÌÌ¤e ا� �Ìq Äا½ همÆ³ا¿ ,µاËس//ر

 Ä] ��Áرy� |//�

 d12 »�م �Ëا ا§�ا] Ö¿اyا«M |Ì س Ö¿ا�³ر}ا¯
[اË| }� «اه «^ا�­ �«�ا½ �f¿M ÕÁن [رÁ}. اËن 
س//رËاµ اËن ��Áها yMرËن «راÂy ÖÀ§ ¶u} �ا 
ا«¶   ̄Äz�¿ ه|ÀËM Äf¨ه Á {³~ا� Ö» س//ر d�a
ËÂve Á{ Ä°^//� Ä] ½M¶ }ا}ه Âyاه| �//| Á [ا 
اËن �uا] ا� eما¹ سرËاµ هاÕ �«�ا¿eÂ¸m Öر 
 Õ�|a Ö³|¿� ا� Ö^الm dËاÁ� ,�Áرy .d//اس
 .{Â� Ö» Õره ا�fÀ»رÌ£ ¶°//�» ا�q{ Ä  ̄dاس
 Á {ا¿|ا� Ö» Â//aا°e Ä] ا}ه �اÂ¿اy ¶°//�» نËا
 �Ôe �¿اf//سÁ{ Õا}ه [ا هم¨°رÂ¿اy ر//�a
«e |À¯ Öا q//ا�ه اÕ [//راÕ �§� اËن «�//°¶ 
 ®Ë ر°¨f» �¤» ,ها Är] Ä//�¬¿ �{ .|À//�Ë|¿اÌ]
� اس//u .dمÌ| لÂm ,ÖËÓÂا} ��ËÂا½, Áرy
 ÄÌر�» ,Ä¯ا�^» Õا¯^ر ا¯^ر ,Õ�ÂمÌe ¦//سÂË
رºË �ا}ه  �|�اÖË, سÀb| ا«Ìر س¸Ìما¿�Æ» ,Öا̄ 
 .|Àfه� µاËن سرËرا½ ا´Ëا [ا�Ì¿ Ö¨Ëا �ر°Ì¸»  Á
 Ä] Õا Ä//¬Ì«{ 30 d2 »�//م� �{ ��Áر//y�
 Ê//مÌراه] ا �¸Ìر�//ا   Ê//³|ÀÀ¯  Ä//ÌÆe
م//|Õ س//اÄfy �//|ه  }لnÌا¿//Ê }� �ا¿//ر̄ 

.dاس

مادرانه در شبكه 3
� �ا Är] �§اuا|y� Äf�~³ µسا Ä  ̄Äس Ä°^�
 ,dا�{ Ö¿ا�»� µاËن سرËرe ه|ÀÀÌ]رa ½اÂÀ� Ä]
ا�³ر}ا¿Âm Öا}   ̄Ä] ا� �Ä¿ا}�ا»� dyسا µا«�ا
 ÄمÌ¿ ا� Ö Ì¨� م|��اv» Ö³|ÀÀ¯ ÄÌÆe Á ا§�ا�
 ªËا¬� ,ÄÀ´¿� اÌ ل ,Ö¿س¸�ا Õ|Æ» .d³~�ا¿|ه اس
 ÔÌeM ,Öال�£ �§راها¿Æ» ,Öر}ا} �ÌاÖ//Ë, �^ا
Ì�aا¿Á Ö ه�//ÕÁ|Æ» Öf §ر ا� mم¸Ä [ا�Ë´را½ 
ا�¸Ö اËن سرËاµ ه�//Ä�Ôy �{ .|Àf }اسfا½ 
 Õا [ا�]� |Ìnمe ½Ó{ا� �d//ه اس|»M µاËن سرËا
ر}½ ¿ا«�}  س¸�ا¿�Ö 20 سا�a ,�Ìa µ ا� �ها̄ 
 µÂمf» Ö¿� ا] ,�Ö¿راها§ ªËا¬�� ºËسا[¬� «ر
[Ä ¿اÀ�� ¹//ا ��¿´�Ä//À ا�}Áاu .|À¯ Ö» kاÓ اËن 
 ÖËا|m Ä] kاÁ{ا�
 ,½� Á ه|Ìس�
[Är ها�Ë �ا 
«Ây Öاه//|, 
ا«ا «ر} ا«Àfا� 

.|À¯ Ö»

قاب نقره ای در رمضان 92

شبكه یک
 µاËسر µا½ ا«�ا�»� Õما [راÌس ®Ë Ä°^�
ا�³ر}ا¿v» Öم|Ì�uن ل�Ö¨Ì �ا   ̄Ä] �¯{Á{
 µمن «اه ساÆ] �{ µاËن سرËا .dه اس|Ë{ ا�­|e
�Ì] ½ÂÀ ا� 85 }��| ا�  ¸e Á {�Ây |Ìا̄   ̄Äf�~³85 ا� �Ì] ½ÂÀ ¸e Á {�Ây |Ìا̄   ̄Äf�~³85
 µاËسر .dه اس|Ìا¹ �سn¿ا Ä] ½M Õر[ر}ا�ËÂ�e
Ö³|¿� Ä سا}ه اÕ }ا�¿|   ̄dا}ه اسÂ¿اy Á{ ا�ه]�{
Ë  Á® »الÖËÂ//�Ì �ا ا}ا�ه «ÀÀ¯ Ö//|, ا«ا هر [ا� 
 Ä  ̄|f§ا Ö» ©ا¨eا اÆ¿M Õرا] Ö¸Ëا//�» Á راهاmا»
}اسfا½ اËن سرËاµ �ا Ö» ¶Ì°//�e }ه|.هÂ«ن 
[ر© ¿ÀÆ] ,{�Âا�e ¹°ر, ا«ÌرÌ�uن �سfمÖ, سÌما 
 ,Öe�� {اÂm ,Ö^Ì^u ا�Àال ,Õ|]را¿|ا�, ¿´ا� �اÌe

 ,Õ�Á�Â¿ �«vم|��ا �//Ìرyا¿¸Ë ,Â//ا
 ,ÖمÌر��Ì» cر�¿ ,Õ|//مv» ا°Ì¿Á�
 �سÌ| ��ا y |ËÂ¿ Á ÖÀÌ//�u|ا�Àا
[ا�Ë´را½ اËن س//رËاµ ه�Àf|. اËن 
 Õها Ä�Âمn» هÁ³//ر �{ Ä�Âمn»
�Ë Ä°^� Ö¿ÂË�ËÂ¸e2® سÌما }� �Ë Ä°^� Ö¿ÂË�ËÂ¸e2® سÌما }� �2

 Õرا] ®//Ë Ä°^//� ¹Á{ ÄÀË�³
 µاËاه «^ا�­ �«�ا½ سر» �{ �za

 �ÁرÌس Ö¿ا�³ر}ا  ̄Ä] |] اf^�¿ Õها Är]
21«¬|¹ اسd . اËن سرËاµ سÄ^À� Ä 21«¬|¹ اسd . اËن سرËاµ سy 21 Ä^À� Äر}ا} }� 

.|ÀÀ¯ Ö» Õا [ا�� µاËسر Ö¸ا� Õها �¬¿
خروس در شبكه دو 

 cÔÌ� e �{ {Â] ا »را�|f]ا ,�Áرy µاËس//ر
 ,dا�{ d14 »�م Á� ½M ا� Á {Â� �za �Á�Â¿14 Á� ½M ا� Á {Â� �za �Á�Â¿14
 ÄÀv� d//�a ا� Á{ Ä°^//� ½راË|» |Ë{ا«ا [ا�
 ¹Ôا� Á {ر }اÌÌ¤e ا� �Ìq Äا½ همÆ³ا¿ ,µاËس//ر

 Ä] ��Áرy� |//�

 ÄÌر�» ,Ä¯ا�^» Õا¯^ر ا¯^ر ,Õ�ÂمÌe ¦//سÂË
رºË �ا}ه  �|�اÖË, سÀb| ا«Ìر س¸Ìما¿�Æ» ,Öا̄ 
 .|Àfه� µاËن سرËرا½ ا´Ëا [ا�Ì¿ Ö¨Ëا �ر°Ì¸»  Á
 Ä] Õا Ä//¬Ì«{ 30 d30 »�//م d30 »�//م 2� �{ ��Áر//y�2� �{ ��Áر//y�2�
 Ê//مÌراه] ا �¸Ìر�//ا   Ê//³|ÀÀ¯  Ä//ÌÆe
م//|Õ س//اÄfy �//|ه  }لnÌا¿//Ê }� �ا¿//ر̄ 

.dاس

 ÖËا|m Ä] kاÁ{ا�
 ,½� Á ه|Ìس�
[Är ها�Ë �ا 
«Ây Öاه//|, 
ا«ا «ر} ا«Àfا� 

.|À¯ Ö»

نگاهی به سریال های ماه مبارک رمضان 

شبكه يك سيما برای رمضان امسال سريال دودکش به کارگردانی محمدحسين لطيفی را تدارك 
ديده است. اين سريال در بهمن ماه سال گذشته کليد خورد و تا کنون بيش از 85 درصد از تصويربرداری آن به انجام 

رسيده است.
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* مرداد 1392/ دوره جدید/ شماره بیست و ششم *

   خلاصه صفحه: 

جلوگیری ازابتلا به 

ایـــدز موضوع 

پیچیده ای نیست

زهرا Á§ايى نيا

}راي¾ �//مارÃ از ماهÀامه زند³ى �الم پيرامون 
بيمارى ايدز Á مو�و�اc مرتب� با آن تو�يt مى 
}هد� Áى مى ³ويد�}ر uاu µا�ر ايدز, چÆارمي¾ �¸ت 
مر ± Áمير }ر }نيا ا�ت� رÁزانه uدÁ} �� ه�ار مور} 
 Ã{ي� }اzان ت�Æm tبت }ر �//طjم HIV ديدm
 µاu مى �و} كه �5 }ر�د آن مربو� به ك�ورهاى }ر
تو� ه يا§fه ا�ت�تvقيقاc ن�ان مى }هدكه نيمى 
ازتما¹ موار} mديد �¨ونت }ر ا§را} mوان }اراى �Àي¾ 
بي¾ ��-�� �اµ ا�ت كه چÀانrه }رمان انnا¹ ن�و}, 
uدÁ} �3}ر�د }ر �ر� 5 �اuÁ µدÁ} �5}ر�د }ر 
�ر� �� �اµ ب د از آلو}³ى به �مت ايدز مى رÁند�   
Áى }رخ�//و� راÃ ه//اى انfق//اµ اي//¾ بيمارى 
 cتقريب//ا }ر تما¹ ماي ا HIV �Áي//رÁمى ³ويد�
§ي�يولو�ي®  بدن mÁو} }ار}-از mم¸ه�تما� �Àmى, 
خون  Á §رآÁر}Ã هاى خونى,پيوند ا��ا,ا�//f¨ا}Ã از 
�Áاي¶ تي� Á برندÃ, ما}ر به §رزند�}ر�را�ر }نيا, ه¨fا} 
}ر�د انfقاµ ايدزاز طريª تما� هاى �Àmى ا�ت 
Áانfقاµ از مر} آلو}Ã به زن �//الم بي�fر از انfقاµ زن 
آلو}Ã به مر} �الم ا�ت (3- �� )برابر}راي¾ ميان زخم 
تÀا�¸ى مj¶� �ي¨ي¸�,ت\  خاµ تÀا�¸ى Á بيمارى هاى 
 HIV ى�Àm µقاfوزاك, ان� �¶jن زخم مÁا�¸ى بدÀت

را تقويت مى كÀد� 
اما }رخ�//و� انfقاµ ايدز از طري//ª خون ني� بايد 
 µماfuا ,Ã{د خون آلوuاÁ ®ي ªت�ري c³¨ت�}ر �ور
آلو}³ى ��-��� }ر�د خواهد بو}(م�vوcÓ خونى 
 Á اى �//¸ولى خونى ,پلا�ما�mام¶�خون كام¶,ا�

§اكfورهاى ان قا}ى )�
 wبا§ت پيوندى ر ªاز طري µقاfبدني�//ت بدانيم� ان
مى }هد, Áلى }ر پيوند قرنيه ات¨ا© نمى ا§fد-همÀrي¾ 
� HIV }ر خون پ� از خ�® �دن به �ر�ت ÁيرÁ
ازبي¾ مى رÁ} (}ر مدc چÀد �ا�ت تا ��}ر�د)-به 
همي¾ }لي¶ هيp ³ونه �واهدى از انfقاµ مvيطى آن 

mÁو} ندار} �
تما� هاى �¤¸ى� همه اب�ارهاى تي� ÁبرندÃ كه قاب¸يت 
ن¨و{ }ر �طوs پو�//fى Áمzاطى را }ارند, }ر زميÀه 

 µقاfان
 � Á ي//ر Á

HIV ب�يار خطر�از 
ه�Àfد(مfو�//� خط//ر ت¤يير 

�//رمى ب د از آ�//ي\ نا�ى از 
§رÁر§f¾ �//وزن آلو}Ã به خون 
HIV مjبت تقريب//ا 3
� }ر�د 
 �
ا�ت-از طريª £�اL مzاطى�
}ر�د Áپو�//ت �//الم ناچي� 

ا�ت)�
اي¾ م��zf بيم//ارى هاى 
�¨ونى Áت\ }ار ب//ه اي¾ ن°fه 
 pد كه هي//Àمى ك Ãني� ا�//ار
برت°jير  مبÀ//ى  �//واهدى 
 cرا//�u ر{ HIV �ÁيرÁ

 µقاfان از طري//�u ª//راتى ك//ه ي//ا 
ي//ا   Ã{ز خ//ون م//ى م°Àد,موm//و} ني//� 

نمى با�//د�Áى ا}امه مى }هد�مم°¾ ا�ت انfقاµ از 
ما}ر به §رزند }ر زمان بار}ارى, زايمان �Á//ير}هى 
 ��ورc ³ير} كه بي�//fري¾ خطر انfقاµ }ر اiر تما
 µقاfي¾ زايمان ا�ت (خطر انu ي¾ با خون ما}ر }رÀm
از طريª �ير}هى �5 }ر�د ا�ت, Áلى }ر زنانى كه 
� HIV آلو}Ã مى �//وند به ÁيرÁ ب د از زايمان به
�� }ر�د هم مى ر�د)�Àf¨³ى ا�ت-�رايطى مانÀد  
 A ¾اميfيÁ {تاخير }ر زايمان, كمبو ,�زايمان زÁ}ر
,�¾ باÓى ما}ر, ا�f ماµ }خانياÁ cپار³ى طوÓنى 
مدc كي�ه آ] موm\ ا§�اي� اfuماµ انfقاµ مى �و}�

(بي� از ��}ر�د تما¹ م//وار} انfقاµ طى }Á ماÃ آخر 
بار}ارى ات¨ا© مى ا§fد )�

Áى ا�//ارÃ ك//ر}� اo آى Áى از طري//ª }�//ت 
 ª//از قا� Ã{ا¨f//نو�//يدن يا ا�Á ا}ن,خور}ن{
 cپو�ت �الم با ماي ا �ÁچÀ´اµ }ر ر�fوران,تما
Áتر�//vاc بدن £ي//ر ازخون(خ¸�,ا}رار,مد§و�,

ا�®,ب�ا©,مfvوياc م د�Á Ã//ير ما}ر ),ا�f¨ا}Ã از 
 �توالت,uما¹,ا�zfر�Àا�Áاير اماك¾ �مومى,تما

با  ن�}ي® 
بيماران,مواÆmه 

 �با قطراc پ�z �//دÃ }ر هوا,تما
با ا�//يا يا �//طوs مvيط//ى آلو}Ã,مfÀق¶ 

نمى �و}� 
Áى ³¨ت� ا³ر چه ايدز Áاك�//¾ Á }رمان قط ى ندار} 
امابه mراc مى توان ³¨ت كه پي�´يرى از ابfلا به آن, 
مو�و�ى پيrيدÃ ني�//ت Áبا آموز� هاى هم´انى,

كاه� �يو� اي¾ بيمارى ام°ان پ~ير ا�ت�
�- پي�´يرى از را�Àm Ãى 

 Êاخلاق µبه ا�و ÉدÀپايبÁ Éار{ ¾fخوي�  -
 Ê�Àm ÉبارÁدÀب Êا] از بÀfmا  -

-  Á§ا}ارى به هم�ر يا �ري® �Àmى 
-  }رمان �¨ونت هاى �Àmى

-  §راهم نمو}ن ت�ÆيلاÆm cت از}Áاm kوانان 
 Ê´¸امu ¾ليÁا§�اي� �¾ ا Á kاÁ{كاه� �¾ از  -

 ¹Áاز كاند Ã{ا¨fا�  -
�- پي�´يرى از راÃ خون Á§رآÁر}Ã هاى خونى

 Êاهداي Êخون Éها Ã{رÁرآ§ Á خون µرfÀك  -
-  �د¹ ا�f¨ا}Ã م�fرك از لوازمÊ كه ايnا} خرا� }ر 
پو�ت مÊ كÀÀد- مانÀد� �Áاي¶ خال°وبnu,Êامت,خÀfه, 

تي¢ �¸مانÁ Ê م�واك 
-  ا�f¨ا}Ã از �رن�Á ²وزن ي°بار م�ر¥ 

-  ا�f¨ا}Ã از �Áاي¶ پ��°Á Ê }ندانÊ°��b ا�fري¶ 
3-پي�´يرى از راÃ ا�fيا} ت�ريقى 

- پرهي� از م�ر¥ موا} مzدر يا اقدا¹ به تر ك آن
-  ا�f¨ا}Ã از �رن² هاى ي® بار م�ر¥ 

- مvدÁ}ي//ت ه//اى مربو� ب//ه خريد �//وزن 
�Áرن²,برنامه تبا}µ �وزن �Áرن²

- ا�f¨ا}Ã }ر�//ت براى �د �¨ونى كر}ن �Áاي¶ 
ت�ريقى

 ªاى ت�ريm ن بهÁ{اfى مfبرنامه تامي¾ موق-
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جلوگیری ازابتلا به 

ایـــدز موضوع 

پیچیده ای نیست

زهرا Á§ايى نيا

}راي¾ �//مارÃ از ماهÀامه زند³ى �الم پيرامون 
بيمارى ايدز Á مو�و�اc مرتب� با آن تو�يt مى 
}هد� Áى مى ³ويد�}ر uاu µا�ر ايدز, چÆارمي¾ �¸ت 

 {Áدu زانهÁمير }ر }نيا ا�ت� رÁ ± مر
 Ã{ي� }اzان ت�Æm tبت }ر �//طjم HIV ديدmHIV ديدmHIV
 µاu �5مى �و} كه �5مى �و} كه �5 }ر�د آن مربو� به ك�ورهاى }ر
تو� ه يا§fه ا�ت�تvقيقاc ن�ان مى }هدكه نيمى 
ازتما¹ موار} mديد �¨ونت }ر ا§را} mوان }اراى �Àي¾ 
��بي¾ ��بي¾ ��-�� �اµ ا�ت كه چÀانrه }رمان انnا¹ ن�و},  �اµ ا�ت كه چÀانrه }رمان انnا¹ ن�و}, 
�5 �اuÁ µدÁ} �5 �اuÁ µدÁ}  �اuÁ µدÁ} �5}ر�د }ر  5}ر�د }ر �ر� 5}ر�د }ر �ر� 5 3� {Áدu3� {Áدu3�
���ر� ���ر� �� �اµ ب د از آلو}³ى به �مت ايدز مى رÁند�    �اµ ب د از آلو}³ى به �مت ايدز مى رÁند�   
Áى }رخ�//و� راÃ ه//اى انfق//اµ اي//¾ بيمارى Áى }رخ�//و� راÃ ه//اى انfق//اµ اي//¾ بيمارى 
 cتقريب//ا }ر تما¹ ماي ا  cتقريب//ا }ر تما¹ ماي ا HIV �Áي//رÁمى ³ويد�HIV �Áي//رÁمى ³ويد�HIV
§ي�يولو�ي®  بدن mÁو} }ار}-از mم¸ه�تما� �Àmى, §ي�يولو�ي®  بدن mÁو} }ار}-از mم¸ه�تما� �Àmى, 
خون  Á §رآÁر}Ã هاى خونى,پيوند ا��ا,ا�//f¨ا}Ã از خون  Á §رآÁر}Ã هاى خونى,پيوند ا��ا,ا�//f¨ا}Ã از 
�Áاي¶ تي� Á برندÃ, ما}ر به §رزند�}ر�را�ر }نيا, ه¨fا} �Áاي¶ تي� Á برندÃ, ما}ر به §رزند�}ر�را�ر }نيا, ه¨fا} 
}ر�د انfقاµ ايدزاز طريª تما� هاى �Àmى ا�ت }ر�د انfقاµ ايدزاز طريª تما� هاى �Àmى ا�ت 

اي¾ م��zf بيم//ارى هاى 
�¨ونى Áت\ }ار ب//ه اي¾ ن°fه �¨ونى Áت\ }ار ب//ه اي¾ ن°fه 
 pد كه هي//Àمى ك Ãني� ا�//ار pد كه هي//Àمى ك Ãني� ا�//ار
برت°jير  مبÀ//ى  �//واهدى 
 cرا//�u ر{ HIV �ÁيرÁHIV �ÁيرÁHIV

 µقاfان از طري//�u ª//راتى ك//ه ي//ا 

با ا�//يا يا �//طوs مvيط//ى آلو}Ã,مfÀق¶ 
نمى �و}� 

Áى ³¨ت� ا³ر چه ايدز Áاك�//¾ Á }رمان قط ى ندار} 
امابه mراc مى توان ³¨ت كه پي�´يرى از ابfلا به آن, 
مو�و�ى پيrيدÃ ني�//ت Áبا آموز� هاى هم´انى,

كاه� �يو� اي¾ بيمارى ام°ان پ~ير ا�ت�
�- پي�´يرى از را�Àm Ãى 

 Êاخلاق µبه ا�و ÉدÀپايبÁ Éار{ ¾fخوي�  - Êاخلاق µبه ا�و ÉدÀپايبÁ Éار{ ¾fخوي�  -
 Ê�Àm ÉبارÁدÀب Êا] از بÀfmا  - Ê�Àm ÉبارÁدÀب Êا] از بÀfmا  -

-  Á§ا}ارى به هم�ر يا �ري® �Àmى 
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   خلاصه صفحه: 

پیچیده ای نیست

 µقاfان از طري//�u ª//راتى ك//ه ي//ا 
ي//ا   Ã{ز خ//ون م//ى م°Àد,موm//و} ني//� 

نمى با�//د�Áى ا}امه مى }هد�مم°¾ ا�ت انfقاµ از 

با  ن�}ي® 
بيماران,مواÆmه 

 �با قطراc پ�z �//دÃ }ر هوا,تما
با ا�//يا يا �//طوs مvيط//ى آلو}Ã,مfÀق¶ 

June & July 2013/ Vol.25

ایـــدز

پیچیده ای نیست

زهرا Á§ايى نيا

}راي¾ �//مارÃ از ماهÀامه زند³ى �الم پيرامون 
بيمارى ايدز Á مو�و�اc مرتب� با آن تو�يt مى 
}هد� Áى مى ³ويد�}ر uاu µا�ر ايدز, چÆارمي¾ �¸ت 
��مر ± Áمير }ر }نيا ا�ت� رÁزانه uدÁ} ��مر ± Áمير }ر }نيا ا�ت� رÁزانه uدÁ} �� ه�ار مور} 
 Ã{ي� }اzان ت�Æm tبت }ر �//طjم 
 µاu ر�د آن مربو� به ك�ورهاى }ر{ 
تو� ه يا§fه ا�ت�تvقيقاc ن�ان مى }هدكه نيمى تو� ه يا§fه ا�ت�تvقيقاc ن�ان مى }هدكه نيمى 
ازتما¹ موار} mديد �¨ونت }ر ا§را} mوان }اراى �Àي¾ ازتما¹ موار} mديد �¨ونت }ر ا§را} mوان }اراى �Àي¾ 
 �اµ ا�ت كه چÀانrه }رمان انnا¹ ن�و}, 
�5}ر�د }ر 
 �اµ ب د از آلو}³ى به �مت ايدز مى رÁند�   
Áى }رخ�//و� راÃ ه//اى انfق//اµ اي//¾ بيمارى 
 cتقريب//ا }ر تما¹ ماي ا 

 µقاfان
 � Á ي//ر Á

HIV ب�يار خطر�از 
ه�Àfد(مfو�//� خط//ر ت¤يير 

�//رمى ب د از آ�//ي\ نا�ى از 
§رÁر§f¾ �//وزن آلو}Ã به خون 
3 مjبت تقريب//ا 3 مjبت تقريب//ا 3
� }ر�د  HIV
�
ا�ت-از طريª £�اL مzاطى�

}ر�د Áپو�//ت �//الم ناچي� 
ا�ت)�ا�ت)�

اي¾ م��zf بيم//ارى هاى اي¾ م��zf بيم//ارى هاى 
�¨ونى Áت\ }ار ب//ه اي¾ ن°fه �¨ونى Áت\ }ار ب//ه اي¾ ن°fه 
 pد كه هي//Àمى ك Ãني� ا�//ار
برت°jير  مبÀ//ى  �//واهدى 

HIV �ÁيرÁHIV �ÁيرÁHIV
 µقاfان از طري//�u ª//راتى ك//ه ي//ا 

 �با قطراc پ�z �//دÃ }ر هوا,تما
با ا�//يا يا �//طوs مvيط//ى آلو}Ã,مfÀق¶ 

نمى �و}� 
Áى ³¨ت� ا³ر چه ايدز Áاك�//¾ Á }رمان قط ى ندار} 

دکترمرتضی ثناگویی 

متخصص بیماری های عفونی و تب دار

 ايدز، چهارمين علت مر گ ومير در دنيا اســت. روزانه حدود 14 هزار مــورد جديد HIV مثبت در 
سطح جهان تشخيص داده می شود که 95 درصد آن مربوط به کشورهای در حال توسعه يافته است.تحقيقات نشان 

می دهدکه نيمی ازتمام موارد جديد عفونت در افراد جوان دارای سنين بين 10-24 سال است.
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* مرداد 1392/ دوره جدید/ شماره بیست و ششم *

   خلاصه صفحه: 

جلوگیری ازابتلا به 

ایـــدز موضوع 
 

پیچیده ای نیست

�-پي�´يرى از �رايت ما}ر به §رزند
-  «�ا�Áه �¨Ö�Ìz�e Ö¿Â »^¶ ا� [ا�}ا� �|½ 

-  «ما¿ d ا� [ا�}ا� �|½ �¿ا½ «^e d^j» HIV Ä] Ôfا u| ا«°ا½ 
-  �ر�Á }�«ا½ Ì´�ÌaرÕ }ا�Ìu �{ ÖËÁن [ا�}ا��Á ÕاËما½ }� «ا}� 

Á ا}ا«Ä }�«ا½ Ì´�Ìaر�Â¿ �{ Õا} eا Ë® «اه [ | ا� Âeل| 
 ®�y رÌ� ا}ه ا�¨fاسÁ |¿ر�§ Ä] ه{ÂلM �{ا» Öر}هÌ� �À»  -

 ½ÂÌاس�Ì¸ËرfاسÁ ½{ر  ̄Ö¿Â¨� |� Õرا] Öfا�|Æ] Õها ÄÌ�Âe -
Õما�Ì]Á Ö³{ÂلM µا¬f¿ا� ا ÕرÌ´�Ìa dÆm

 ,|¿Â� Ö» ¥ا� «�ر] |Àq Ä  ̄Ö°��a ا[�ا�Á ¹ا�Âما¹ لe sÂس�  -
 ®�y ا�  �aÁ Äf�� ½Â]ا�Á [M ا] Ö]Ây Ä] ا}ه¨fا� اس �a |Ëا]

 -|¿Â� ¶Ëرfر اسË� Õها �Á� ا� Ö°Ë Ä] ½{ر¯
1- اÄ¬Ì«{ 20- 15 c|» Ä] Äm�{121 ÁÔ¯Âe }� §�ا� Ë® اeم�¨ر 

�[Âر�» cرا�u�
�®�y cرا�u� dسا� Á{ c|» Ä] Äm�{ 170 �Â§ -2 

 30- 20 c|» Ä] ا[�ا� |Ëا�| ,[ا^¿ �3-  ا³ر اËن }سf´اه ها }� }سfر
.|¿Â� ا¿|ه�Âm [M �{ Ä¬Ì«{

 �ÁرËÁ نËن [ر}½ اÌ] ا� Ä¸ÌسÁ نËرeرiÂ» cرا�u, Ö¸  ̄�Â� Ä]  -4
Ä ا[�ا� ¿�^u Ä] dرا��u cا� [ا�À| ا�   ̄Õ{ا�Â» �{ ÖلÁ ,dاس

-{Â� Ö» ا}ه¨fاس Ö¿Â¨� |� Õها µÂ¸v»
 ºË|س dËر¸¯ÂbÌه µÂ¸v»  -

%2 |ÌW|لM ا�eÂ¸³ µÂ¸v» -
% 2
-  «f] µÂ¸vا}Ëن 5

-ال°¶ ا70Á [M %30� Äm�{ 70 ®Ì¸Ìe% ال°¶ �
 %4 |ÌW|ر«ال§  -

ÀÀ|ه ه//اiÂ» Õر [ر  ̄Ö¿Â¨�|� ن//ËرfÆ], �Âمn» �{ � هf°ن  
� هاÖË «ا¿Á HIV |ÀهbاdÌe ,هÂbÌ¯¸رdË س|eÂ¸³Á  ºËا� ÁرËÁ 

 .dاس |ÌW|لM
Áاما�لايم باليÀى

 HIV ى �¨ونتÀطي¦ بالي ¶uمرا 
 ÄÌلÁا d¿Â¨� -1 

 d»Ô� ½Á|] d¿Â¨� -2
d»Ô� d¿Â¨� -3 }ا� 

 \¸� dر�§ Õها Õما�Ì] همراه [ا Äf§ر�Ìa ÖÀمË4- ¿¬� ا 
-  س//Ìر [Ìما�Õ ا� «رM Ä¸uلe Ö³{Âا Ìa|ا�Ë اË|� }� [رÖy ا§را} 

 .dاس µرا� 5 ساfم¯
 �Â� Ä] مر� Õا¬], �|Ëا �Ìz�e ا� �a ½¹ }�«ا|� c�Â� �{  -

 .{Â� Ö» ن �}هÌمze ن 12-18 «اهÌ] µÂم »
�راي� ن�ان´ر ايدز

-  �¨ÕÂË� d¿Â [ا¯fرËاµ �اË Á{� Ä mا Àq| ا�Á{ ®Ë �{ {Á� Öaه 12 
 ÄÌ¿Â»ÂÀa ­Â¯Âfaرfاس ½�Âeاa نËرe �Ëا� � Äاه»

 ºu� Ä¿ها{ ºmاÆ» ½ها½ ,سر�ا{ |Ë|� ®§ر]  -
,Õ�¤» �ÂسمÔaÂ�¯Âe,HIV d¿Â¨� Ö»Âم� ¶Ì¸ve ¹�|Àس  - 

Õ�Âaا  ̄¹Â¯سا� ,ÕÂË� kا�yÁ ÕÂË� ¶س
HIV ليهÁونت ا¨�

 ÖمËÔ� ا�q{ �- ا§را} [Âf» �Â� Äس� Á|u} سÄ ه¨Äf [ | ا� eما
 ÄÌ^�� {اu ÖسÁرËÁÁرe� ¹�|À//س� |¿Â� Ö» Ö³{�Âyسر«ا ÄÌ^�

 Ö¿Â¨� �ÂX¸¯Â¿ÂÀ»
 Ö³��], لرÂaاaÂلÂ¯ا� «ا�, Ö´f�y, \e � اي� تري¾ �لايم� 
£|} لÀ¨اÌ£{�{Â¸³,ÕÁر qر¯Ö,� ¦ ,¯اه//� �Ì] ½�Á ا� 5 

¯³Â¸ÌرÌ», ¹ال�e�M,Õرال�Õ,سر}�},اسÆا�ÂÆe, µ,اسf¨را¡
 [Ây {Âz]{ÂyÁ |//�  ̄Ö» µÂ� Äf¨1-3 ه {Á|u ه�Á{ نËا  -

 .{Â� Ö»
�¨ونت HIV بدÁن �لامت

 Õها µÂ¸س ÖnË�|e اه�¯Á �ÁرËÁ ºËر }اÌj°e Ä¸uن «رËا �{  -
اËمÌ³ Ö» ¶°� ÖÀر}. 

-  [|Á½ }�«ا½ اËن «رÄ¸u �ر¥ 8-10 ساµ ا}ا«Ë Ö» Äا[|. 
-  [Ìما�ا½ Ë® سرºËÔ� Õ سر�Ì£ Öfرا�fyا�Ö }� «اه ها Ëا 
,��{Á� Ö´f�y�¶»ا� Ä  س//اµ ها �a ا� �¨d¿Â اÁلÄÌ }ا�¿|̄ 

.dاس [ÁاÀf» µاÆاس Á Ö³اه´اه Ä¿ا^� ªËر e, ¦Ì¨y Õها \e
ن�انه هاى �¨ونت�HIVلامت }ار

 Ö¿Ây º¯,�¿ا»{,ÕÂË� d¿Â¨�,ا�|Ëاa ر�fÀ» ÕÁا¨Àل {|£ Ö³��]  -
 ½Ây d¯ÔaÁ |Ì¨س Õها µÂ^¸³ اه�¯, |Ë|�

 �{ µاÀËÂ´ÀËا kا�y ÕÁا¨Àن «°ا½ [��± £|} لË|Àq اË Á{ �Â�u  -
ر}.  Âf¿ Äا½ هÖf¸� pÌ [راÌa ½M Õ|ا̄  u|ا»¶ 3- � «اه̄ 

مv¶ ه//اى }ر³ير� �¿Ìn//ره  ³ر}¿Á Ö¨¸y Ö»|ا«Ö,س//ا] 
 Õ�ÔË�³ا, Ö¿{³ر �a,لرÂ^Ë|À»

م ايÀه §ي�ي°ى� »رvf»,ÄÀËر­,»Âا¹ ¿ر¹ ,ا¿|ا�ه [Ìن 5
e 0ا 2 
 .dاس �Ëر�اÌ£ dÌاس�uÁ {�{ , d¿سا

از ن�ر �ير تبدي¶ به ايدز
 Á{ Ö�, HIV Ä] ه{ÂلM ½Ó�³ا��] |��{ lÀa ر ا�fم  ̄Õما�Ì]  -

.|À  ̄Ö» d§ر�Ìa d¿Â¨� ا� | ] µسا
-   ا�Ì» �{ ¥Ôfyا½ �Ìaر§d «م°ن اسÁ Ä] dاس�Ä �اه ا[Ôf,«¬|ا� 
 ÖÀمËا dÌ �Á Á ه|ÀÀ � Áا�}ه �|ه ,[Ìما�Õ �اM Ä¿Â³ ÖËلÂ}ه̄ ÁرËÁ

«�Ì[ا½ [ا�|.
 µسا � Ö� |��{ 25 -20�{ -

 µ10 سا Ö� |��{ 5 0 �{  -
µ7 سا ½Ây ½ر¿|³اÌ³ Õرا]  -
µها 10 سا Ö¸Ì§Âهم Õرا]  -

 µ10 سا Ö¬Ë��e نË{اf » Õرا]  -
 µا� 8-12 سا] �Àm ºر}ا½ ه» Õرا]  -
HIV اندي°ا�يون هاى آزماي�

 HIV d¿Â¨� ر¿ا­ ا� ¿�ر�y Õا�هاf§� Õ1- ا§را} }ا�ا 
ر}ه ا¿|.  ̄d§اË�{ ½Ây  1985-1978 Õها µن ساÌ] Ä  ̄Õ{2-ا§را  

  3- ا§//را} «^Ë{ Ä//] Ô//f´//ر [Ìم//ا�Õ ه//اÄ//¸¬fÀ» Õ ا� �اه 
 Ö�Àm

 Õ�Áن [ا�ÌÀ4- �¿ا½ }�س 
 HIV Ä] ه{ÂلM ½ل| �|ه ا� «ا}�اÂf» ½ا¯{Â  ̄– 5  

 Ö¸¤� ر�°» Õها �  �-ا§را} }� « ر� eما
 ½�Á اه�¯� HIV d¿Â¨� همراه ÖÀÌال] �Ëرا� Õ7- ا§را} }ا�ا  
£Ìر »ا[¶ e, ÄÌmÂe\ ,اسÆاµ ,}«ا¿�,س¶,y \eا�fÀ»Á |Ë|� µر, 

[ر§® «�«ن� .
HIV  لا بهfبا §ر} مب �اقداماتى كه بايد  هÀ´ا¹  تما

مjبت  مور} توmه قرار ³ير}
 -«ºy� ¶v [ا� [ا�|.

 [Ây ½Â]ا�Á [M ا//] � - Á ½Ây«اË اM cلÂ}ه �e ¶v» ÕÁما
.{Â� Äf��

 .{Â� Äf�� [M ا] ا � هاz» -
 0,� Ö¿ا»� Ä¸ا�§ Ä] Ö¿Ây Õه//ا Ä¿Âم¿ |Ëا] �-ا� §ر} «e {�Âما

.{Â� Äf§3  �«اه�³ر,�,�Äf¨ه�
- }�«ا½ aرÖ�¯ÔÌ§Á [اË| [ | ا� eما� هرe{Á� Äqر [|e ½ÁاÌyر 
�Ö 2- 4 سا�d [ | ا� eما� �رÁ ,{Â� �Áلe c�Â� �{ ÖاÌyر هر 

.dا¹ اسn¿ا½ »ا[¶ ا»�

دکترمرتضی ثناگویی 

متخصص بیماری های عفونی و تب دار

به طور کلی ،حرارت موثرترين وســيله از بين بردن اين ويروس اســت، ولی در مواردی که ابزار 
نسبت به حرارت حساس باشند از محلول های ضد عفونی استفاده می شود



12 Li feSt yle  Magazine
June & July 2013/ Vol.25

* مرداد 1392/ دوره جدید/ شماره بیست و ششم *

بديهــي اســت مســايلي ماننــد اعتيــاد، ترويــج رفتارهــاي غيرفرهنگــي و پرخطــر ســبب    خلاصه صفحه: 
اضطــراب خانــواده هــا بــراي آينــده فرزنــدان بــوده، والديــن را بيــش از مشــكلات رفاهي بــا دغدغــه مواجه 

مي سازد. حل اين مشكلات  چند وجهي بوده و همكاري همه دستگاه هاي برنامه ريز و اجرايي کشور را طلب مي کند

�{ Äq �Ëن ا§�اËا .d//اس �Ëا§�ا Ä] Á� �Â� M«ا� ا�f¤اy µا¿º ها }�̄ 
 [�z هاÁ{ Õل�z] �{ Äq Á Öf هاÂy Ö�Â�y Õ} �ا ¿�//ا½ }ا}ه 
اسd. ا�f¤اµ �¿ا½ §Ä�¨¿ Ö ا«رÂ] d^j» Õ}ه Á [اË| ا� ÂÀ� Ä] ½Mا½ Ö°Ë ا� 
Ä ا³ر   ̄dاس ÖÆË|] .{Âا} ¿مË ½راËا Ö»Ôاس [Ô¬¿ا |Àا���م Õها{�Áاfس{
}� ا«ر ا�f¤اµ �¿ا½, ¿¬� }³Áا¿Ä �¿ا½ }� yا¿Âا}ه m Áا« Ä §را«Â� �Â}, هر 
 dÌلÂX�» Õا¨Ëا Õرا] Ö³��] �¿ا» ¶°� Ä] ا� {Ây |À¿اÂe Ö» Á{ نËا¹ ا� ا|¯

.|ÀËه ³ر ¿ماÂ¸m ½ا¿� Õها
 Ä] d^//�¿ ½ا}�ا» Õها Ä£|£{ �//اه  ̄hا¿| [ا�Âf] Ä//  ̄Ö¸»هر�ا
«�ÂXلdÌ ها³Á{ Õا¿M Ä¿ا½ ا� ¿�ر «ا}�Á Õ ا�f¤اµ هم�«ا½ ³ر}}, «Âe Öا¿| 
 ÖمÆ» cراÌiاe Õ�ÁM|¿ر�§ Ä] d^�¿ ا}ه هاÂ¿اy Á ½ا¿� ÕرÌ³ ºÌم�e ر]
 �Â�z] ½ا}�ا» Éرا] cا«°ا¿ا Á cÔÌÆ�e ½{Â] ºراه§ .|Ëا ¿ما¨Ëا ا�
 �Ëا§�ا �|À¿ا» Ö¸»اÂ� .dر ³~ا� اسÌiاe ها ½M É�ÁM |¿ا}�ا½ �ا£¶ }� §ر�»
}�Áا½ «ر�Á{ Ö�yا½ [ا�}ا��a Á Õ ا� �اËما½, [ر�Ây}ا�É هم�//را½ 
 Õا�|Æ´¿ Õرا] ÖËر}½ «°ا½ ها  ̄ºراه§ ,Õ�ÁM|¿ر�§ Ê�yا½� ا� «ر�|a�
ا�, »ا[¶ »^Â] µÂ}½ ه�ÄÀË هاÂ¯|Æ» Õ}­ ها }�   ̄¶v» ا�À ¯Â}¯ا½ }�̄ 
«¬اÄ�Ë [ا }�y |»Mا¿Âا�, �}�Á¯ا�Âe Ö» ... Á �Õا¿Ä£|£{ |À هاÌmÁ� Õن �ا 
 Õ| ] ½ن §ر�¿|اfا�{ Õها �ا [را ½M Á اه� }ا}ه  ̄Õ�ÁM|¿ر�§ Ä] d^�¿
 Ä] |Ëا] cا«°ا¿ا Ä¿Â´ÀËا ½{Âم¿ ºراه§ �{ Ä  ̄dاس ÖÆË|].|ÀËما¿ \Ì£رe
 c�Â� نËر اÌ£ �{ -{{³ر ÄmÂe Ö�Â�y Á ÖfلÁ{ µا¤fا� �z] Á{ هر
 {Âم¿ ÄmÂe �Ì¿ ن ا«رËا Ä] |Ëا] Äf^ال -d§اË |اهÂy اه� ا¿|ا�ه ³رÁه ه|¥̄ 
 -|¿Â� اÌÆ» Á Öuرا� µÂ¬ » Õه اÂÌ� Ä] Ô»ا  ̄|Ëا] cا«°ا¿ا Ä¿Â´ÀËا Ä¯
 Ä }� £Ìر اËن �c�Â «م°ن اسd س^\ [M {ÂmÁ Ä«|½ اËن ا¿´�Ìه ³ر}}̄ 
 |Ëما¿ Ö¸nf» ر�� ®Ë c�Â� Ä] ا� {Ây Õ�ÁM|¿ا� §ر� �Ìa µا¤f//ا�
 µÂX�» Éها �z].{{³ر Ê¸  ̄É�Áا�] wاه� ¿ر  ̄hا¿| [ا�Âe Ö» Ä¯
 �^eر» tËاÂل \ËÂ�e ÉرÌ´Ìa Á {اÆÀ�Ìa Á نËÁ|e ا] |À¿اÂe Ê» dلÁ{ �{
  �Ê�z] نÌ] d¯ا��» \¸m ³ر �[ا ¶ÌÆ//�e Éها Ä»ن ¿اÌËM ��Á �Ì¿ Á
 Á Ê�Â�y �z] �{� µا¤fن ا�Ì] ا�� e رf�Ì] Äqاه� هر  ̄Éرا]
اسfن ا� �|c اËن «�°¶ ا»|ا¹   ̄Ä] |¿ر�§ dÌ]رe Á É�ÁM|¿ر�§ Á �ÊfلÁ{

.|ÀËما¿
ÉرÁرزندآ§ Á cيلا�vت

 cرyM Á اÌ¿{ 6ر� Á dا }ا¿� اس] cرyM Á اÌ¿{ رÌy����� ¹ا¯ر µÂ//س�
�. �¯�Àا�Óم//ا�3�472s ,151� ,13k ,µ,�س//µÂ ا¯ر¹ Ö//¿ا ¿ا}ا]
������¸\ }ا¿� [ر هر «�¸ما¿Á Öاm\ اس//y .d|اÀËÂm |¿Á|³ا½ 
-��Ö§ا  ̄Á 30�,1k �ÄÌ»ÔسÓا   -��Ö§ال°ا� .�}ا¿� �ا }Áسd }ا�}
}ا�ال�72�,1k �h//Ë|v ,ا«اÊ¸� ¹ ���� � اÂm Õا¿//ا½� M[رfËÁا½ �ا [ا 
�210 � ,2 k ,Ö//]Â¬ Ë xËا�e�.�|ÌÀ  ̄�¨u �¿ا½ �ا [ا }اfÀË{ Á [{ا
 Äf�Ëا� dÌ]رe Á �¿ا ا� }ا� {Ây ا}هÂ¿اy ا�هÂن هم»Â» � ���� ©{ا«ا¹ �ا

 ,¶ËساÂال ­�|f�»� .�|À  ̄d�Æ] {ا�Á ا½ �ا¿M Äا همe {سا� Ê» |À» رهÆ]
Âf» Äس� e |ا}  Ì¬ve �13881 w ,201 � ,12 k¬اc ¿�ا½ «Ê }ه|̄ 
 Éن }ا�اÌmÁ� Ä] d^//�¿ Óا] cÔÌ�ve Éا�ا{ Éا}ه هاÂ¿اy ½ر�¿|ا§
 ÊeÁا¨f» ¶»اÂ� �{ Ä�Ë� |¿اÂe Ê» ن ا«رËا .dر اسfم a cÔÌ�veاÌËن̄ 
 {Âم¿ ÄÌmÂe ¶°� نËا Ä] ½اÂe Ê» ن ا«ر �اËا ºÆ» ¶¸� ا� Ê°Ë .|ا�] Äfا�{
¯Ä [Ë Äمن ا¿¬Ô] �°ÂهمÀ| اسÊ»Ô, §ر�cÔÌ�ve d [راy Éا¿º ها 
 Éها Äf�� ا� Êyر] �{ Ä  ̄ÊËاm اe-d//اس Äf§اË �Ëا§�ا É{اË� ½ا�Ì» Ä]
Ê¸Ì�ve }ا¿�´اهÊ, ا� mم¸Äf�� Ä هاÁ Éا[�e ,Ê°��a ¹Â¸� Ä] Äf |ا} 
 Ä  ̄{Â� Ê» \^س cÔÌ�ve tس� �Ëا§�ا .dا½ اسËا«M ا� �Ì] ها º¿اy
 Ê³|¿� Ê� �{ |Àه{ Ê» µماfuا Ä  ̄ÊeاÌلÂ¤�» ا� Ê¿را´¿ ¶Ìل{ Ä] {ا§را
«�fر­ [راM É½ ها Á |ËM �Ìa [ا e ¶Ì�ve ا�� }ا�Äf [ا�|, }� ³ا¹ 
اµÁ ا�}ÁاÁ k س�b §ر�¿|Ây É�ÁM} �ا eا aاËا½ }�Áه e Ä] cÔÌ�veاÌyر 

 .{Â� Ê» ها º¿اy �{ É�Áا½ [ا��Á{ نf§اË اه� ا¿|ا�¿|. اËن ا«ر س^\̄ 
 ¶Ì�ve نÌ] ا�� e ا§را} ا� Ê¿را´¿ {Â� \mÂ» Ä  ̄Êeا|ÌÆمe Ä¿Â³ هر
Ä ا§را}  اه� Ëا[|, س^\ Âyاه| �|̄   ̄É�ÁM|¿ر�§ Á ا}هÂ¿اy ¶Ì°//�e Á
 Äfا�{ ¶Ì�ve هم�«ا½ [ا É�ÁM|¿ر�§ Á ا}هÂ¿اy ¶Ì°�e �{ Éرf�Ì] ¶Ëماe
 Êf»Ôا} سÂس ,cÔÌ�ve tس� �Ëا ا§�ا] Ä  ̄dن اسË¹ اÁ{ Ä¸X�» .|Àا�]
 É�Áا�] d»Ôا� [ا س^eا� �{ Ê^اسÀ» cا�Ôا� Á |]اË Ê» �Ëا§�ا �Ì¿ ¹{ر»
ÌmÁ� Äن }� سÌÀن   ̄{Â� Ê» hن ا«ر [ا�Ëا .|ÀÀ  ̄Ê» \�  ̄É�ÁM|¿ر�§ Á
 É�ÁM |¿ر�§ Ä] ¹ها ا»|ا Éن [ا�}ا�Ì] \اسÀ» Ê¿ا»� Ä¸ا�§ dËا ��ا] Á \اسÀ»
¯ÀÀ|. [راÉ اm �{ Ä°ÀËا« Ä اm |�� Éم dÌ ا� «�Ìا½ «Ê¬�À [ر�Ây}ا� [ا�| 
 Ê¸  ̄É�Áا½ [ا��Ì» ,{{ر´¿ Áر]Á� dÌ مm Ê¨À» |�� ر [ا�¿ {�Â» Ä »اm Á
 º¿اy هر Ä  ̄d¹ اسÂÆ¨» نËا Ä] ن ا«رË2 [ا�|. ا
m ½Mا« Ä [ا�Ì] |Ë ا� 1
 Ä] ÄmÂe ا�|. [ا] Äf2 §ر�¿| �¿|ه }ا�
[ا�Á{ �{ |Ëا½ [ا��Ì] {Ây É�Á ا� 1
 º¿اy ®Ë ,dاس É�Áا�] Éاس\ [راÀ» نÌÀس Ê´ن 35-18 سالÌÀس Ä°ÀËا
}��c�Â ا�}Áاk }� سن «Àاس\ Á [ا��اu dË|ا»¶ §ا�¸Ä سÄ ساÌ] µن 
 Ä] ا� {Ây ½ا} §ر�¿|ا| e اe dاه| }ا�Ây ا�Ìfyا �{ Ê§ا [ا�}ا�É ها �«ا½̄ 

.{Á� رe2 §را
Ä ا� u|ا»¶ 1  ̄|À  ̄ºÌ�Àe Éا Ä¿Â³
 ÉرÁرزند آ§ Á Éن´ر ÃدÀآي

a {ÂmÁا�ه اÉ ا� ¿ا[�//ا«ا¿Ê هاÉ اfmما�nÀ» Êر [Ä ¿´را¿y Êا¿Âا}ه ها 
 lËÁرe ,{اÌfا� |À¿ا» Ê¸Ëا�» dاس ÊÆË|] . {{³ر Ê» ½ه §ر�¿|ا|ÀËM Éرا]
�§fا�هاÌ£ Éر§رهa Á Ê´Àر�yر س^\ ا��را] yا¿Âا}ه ها [راÀËM É|ه 
 ÄmاÂ» Ä£|£{ ا//] Êاه§� cÔ°//�» ا� �Ì] ن �اË|الÁ ,ه{Â] ½ر�¿|ا§
 É² هاÀره§ Éها{�Áاfا� }س Ä¿اس¨اf» Ä  ̄cÔ°�» نËا ¶u .{سا� Ê»
 Ê«ÔyراÌ£ Éها Ä¿سا� Ä] Ä »اm Ê//رسfا�¶ }سu اe|م� Á ÊÀË{ رÌ£
 ÊËراmا Á �Ë� Ä»ر¿ا] Éاه ها´fس{ Äهم Éهم°ا� Á ه{Â] ÊÆmÁ |Àq ,dاس
 ÉاËا�» Ä  ̄Ê´Àره§ Á ÊÀË{ Éه ها�Â»M lËÁرe .|À  ̄Ê» \¸� ا� �Â//�¯
 �{ Á |Àا ¿�//ا½ }ه� Ê]² £رÀره§ \Ëا » Á ²Àره§ Ä¿Â´ÀËا� ا �Ìرهa
��Á{ µÂا½ Ì�ve¶ [راÉ }ا¿� �Â»Mا½ Á }ا¿�ËÂnا½ ا�اÄË ³ر}¿|, س^\ 
Â}¯ا½, ¿ÂmÂا¿ا½ Âm Áا¿ا½ }� �ËÁا�ÊËÁ [ا اËن MسÌ\ ها Âyاه|   ̄dËÂ¬e

 .{Â]

اشتغال  بانوان
  و فـرزنــدآوري 

ÉرÁرزندآ§ Á É{ا�fم�اي¶ اق
y Äا¿Âا}ه Ây} �ا }� �§اه Á ¿ مd »را� }ه|�. �ا«ا¹ سnا} ���,   ̄dر اسe {ÂÀ�y Ê�  ̄½M ا� |¿Áا|y�

�25� ,Äم°vا½ ال�Ì» \zfÀ» ,ا�Â¿Óا�اv]
 Õا Ä¸ÌسÁ ,±��] Õا Ä¿اy ,Äf�Ëا� Õن هم�رfر} «�¸ما½, }ا�» Öfz^�Ây ا� �ر¹ ��� �  �سµÂ ا̄

�35s ,155� ,7�k ,ا�Â¿Óا�اv]� .�dاس [Ây Õ|¿ر�§ Á Õا�Âس Õرا] duا�
§رهÁ ²À ا�f¬ا}اc «~ه^m Êا« Ä اË//را½, Âmا¿ا½ �ا }� �Æ] c�Âره «É|//À ا� [ر�Ây}ا�É ا� 
 Á kاÁ{ا� dسم Ä] ...Á ن°�»  ,Ê¨°» |»M �{  ,¶¤� ر�Ì�¿ ا}هÂ¿اy ¶Ì°�e Éا� [راÌ¿ {�Â» Éا»¶ ها|u
اه�   ̄Éاس\ [راÀ» رf�] ال~¯ر ©Â§ {ا�Â» نÌ»اe ا] ,�y ¶Ì°�eا¿Âا}ه سÊ» ©Â }ه|. [راËن اسا
 µاu �{ .{{³ر Ê» ºراه§ É�ÁM |¿ر�§ Á Éاس\ [ا�}ا�À» ÊÀه س�Á{ �Ëا§�ا Á kاÁ{س� سن ا�Âf»

.dاس µها 24 سا º¿اy Éرا]Á µا½ 27 ساËا«M Éرا] kاÁ{س� سن ا�Âf» ا�رu
 [Â�v» ر�y رa {ا�Â¿ Á �{ا» Éرا] µ35 سا ÉÓا] Á µر 18 س//اË� Éا�}ا�] Ä°ÀËا Ä] ÄmÂe ا]
«Ä¯� {Â� Ê [ا «�Àf|اc §راÁا½ M Á«ا�هاm ÉمÉ�ÂÆ اس//Ê»Ô اËرا½ ¿�Ì همÂzا¿Ê }ا�}�, 
اه�  Ä [ا̄   ̄dاس µا�ر 12ساu µاu �{ É�ÁM|¿ر�§ Á Éا�}ا�] Éاس\ [راÀ» ه�Á{ نÌ´¿اÌ»

.d§اË |اهÂy �Ëه ا§�ا�Á{ نËا kاÁ{س� سن ا�Âf»

 Äf�Ëا� dÌ]رe Á �¿ا ا� }ا� {Ây ا}هÂ¿اy ا�هÂن هم»Â» � ���� ©{ا«ا¹ �ا

ÉرÁرزندآ§ Á É{ا�fم�اي¶ اق
y Äا¿Âا}ه Ây} �ا }� �§اه Á ¿ مd »را� }ه|�. �ا«ا¹ سnا} ���,   ̄dر اسe {ÂÀ�y Ê�  ̄½M ا� |¿Áا|y�

 ,Äم°vا½ ال�Ì» \zfÀ» ,ا�Â¿Óا�اv]
 Õا Ä¸ÌسÁ ,±��] Õا Ä¿اy ,Äf�Ëا� Õن هم�رfر} «�¸ما½, }ا�» Öfz^�Ây ا� �ر¹ ��� �  �سµÂ ا̄

k ,ا�Â¿Óا�اv]� .�dاس [Ây Õ|¿ر�§ Á Õا�Âس Õرا] duا�
§رهÁ ²À ا�f¬ا}اc «~ه^m Êا« Ä اË//را½, Âmا¿ا½ �ا }� �Æ] c�Âره «É|//À ا� [ر�Ây}ا�É ا� 
 Á kاÁ{ا� dسم Ä] ...Á ن°�»  ,Ê¨°» |»M �{  ,¶¤� ر�Ì�¿ ا}هÂ¿اy ¶Ì°�e Éا� [راÌ¿ {�Â» Éا»¶ ها|u
اه�   ̄Éاس\ [راÀ» رf�] ال~¯ر ©Â§ {ا�Â» نÌ»اe ا] ,�y ¶Ì°�eا¿Âا}ه سÊ» ©Â }ه|. [راËن اسا
 µاu �{ .{{³ر Ê» ºراه§ É�ÁM |¿ر�§ Á Éاس\ [ا�}ا�À» ÊÀه س�Á{ �Ëا§�ا Á kاÁ{س� سن ا�Âf»

uا�ر «Âfس� سن ا�}Áاk [راM É»اËا½ 
[ا Ä] ÄmÂe اÄ°ÀË [ا�}ا�Ë� Éر 

«Ä¯� {Â� Ê [ا «�Àf|اc §راÁا½ M Á«ا�هاm ÉمÉ�ÂÆ اس//Ê»Ô اËرا½ ¿�Ì همÂzا¿Ê }ا�}�, 
«Ìا¿´Ìن }�Áه «Àاس\ [راÉ [ا�}ا�Á É §ر�¿|u �{ É�ÁMاu µا�ر 

.d§اË |اهÂy �Ëه ا§�ا�Á{ نËا kاÁ{س� سن ا�Âf»

ÊÀت امیnÆب �ر¿د اربا]a
 �¯ارشÀا�ا½ yدماc بارورÕ �ا·م 

مر¯� بÆداشت ا�fا½ ا�¨Æا½�
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   خلاصه صفحه: 

 Ä  ̄d//هاس c|//»
 Éها º¸Ì§ �{ É{ه �ا|ÀÀÌ] ®Ë ½اÂÀ� Ä] {Â//� Ê»
 ºe ®Ë  ,Êf¯ر«ا�aÂس Éها º¸Ì§ اe Äf§ر}ه ³رa ÉÁ�
 ½MÁ {ر Ëا }�Á½ «اÄË ا�¸Ê £ال\ f//�»Áر­ Ìa|ا̄ 
.dاس Êj¸j» �]اÁ� �«اÁ �{ اË d¿اÌy ر­f�» �Â�Â»
 Á ½ÂË�ËÂ¸e Éها µاËسر Ä] �Ëاa Êfu Ä  ̄Ê�Â�Â»
�^°Ä هاÊ¸» É هº [ا� �|ه  Á اe¨ا»ا سرËاµ هاa Éر 
[ÀÀÌ|ه z»Áا�\ }ا�É هº �|ه ا¿|. »ا�|eا [اË| }لÌ¶ اËن 
 Á ½³ا|À�ËÂ¿ d^£� Á Ê�Â�Â» نÌÀq ا� �Ëما¿ Äهم
ÀÀ|³ا½ [راa Éر}اfyن [M Ä½,اسf¬^اz» µا�^ا½   ̄ÄÌÆe
 µا^¬fاس Êeا�Â�Â» نÌÀq ا�^ا½ ا�z» راq ا�|, ا«ا]
ÀÀ|.� �اË| }لÌ¶ اÁ µÁا�¸m Ê~ا[Á dÌهnÌا½   ̄Ê»
 {Ây É{Ây Ä] Êeا�Â�Â» نÌÀq Ä qÁال�Ê [ا�//|̄ 
.|Àfا�\ ه�z» رa ا�iM Á�m اÌ¿{ Éاm Äهم �{Á |¿ا�{
� }Áسd ¿|ا�} }� �¿|Á Ê³ا» Á�Á Êا[�   ̄pÌماه¸�»
 Á |ا�] Äfا�{ {�Âyر] Éا Ä¸X�» نÌÀq ا� [ا Ê¨ا��
aاÉ ¿¨ر سÄ] Ê»Â هر �°¶ }� �ا[�Ä ��¬ا¿Ä ا� [ا� 
 Êeا»ا¨eن اËرe d��Á نËرe x¸e ن  ا�Ëا Ä  ̄Äf^ال Á {Â�
Ä «م°ن اسd [راw� ª//�� ®Ë É [|ه|,   ̄d//اس
ا«ا [Ä هر uاµ ¿ما�Ë اË//ن «a ÉÁ� Êf«Á �Â�Âر}ه 
Á ½اnÌه, Ê»سر³ر Ê�Â¿ ا] Á |ا�] ½ÂË�ËÂ¸e اË ماÀÌس
 ¶Ë|^e, |همراه [ا� Ä¿¹ �س//اÂË|» ا�y Éها �Àe
 Ê�Â�Â»,{Â� Ê» ÊÆmÂe ¶]ا« Á [ا~m �Â�Â» Ä]
 µاu هر Ä] Á |À ¯Âe Ê» Äا¿| «zا�\ �ا س//ر³ر¹̄ 
 ¦Ëا�Á  نÌلÁا� ا Ê°Ë ,ºÌÀ°¿ µÂ^« اË ºÌÀ  ̄µÂ^« Äq

.dاس Ê»سر³ر ,Ä¿سا� Á ماÀÌس Éا�¯ر}ها¯Á
دنیاي شلوغ و پربرخورد

ا«ا }لË{ ¶Ì´ر اسf¬^اz» µا�^ا½ d^£� Á سا�¿|³ا½ 
[راÉ س//اdy اËن ÌÀqن iMا�ne ,Éر[Ä هاÉ [ال¬Âه 

Á[ال¨ ¶ Ë{Á|ه ها ÌÀ� Á|ه 

 Éه//ا
�Â�Â»Á º//e نË³ا½ ا� ا|ÀÀÌ]
 Ä  اس//z» .dا�\ [z» �Â�y Äا�^//ا½ Âmا½̄ 
 {Ây, |Àا�] Äfا�{ ºه Éا Ä¨ا�� Á Ä¿ا�//¬ا� Ê³|¿�
�ا ا� اËن «m �Â�Â|ا Ê] Á �[� ¿مÊ }ا¿Ôj» Á |À اËن 
«�Â�Â }اسfا½ �¿|a Ê³رهnÌا½ Ë® سÌاسfم|ا�  Ëا  
 d�Ì¿ Ê�Ì¸a º¸Ì§ ®Ë اË Ä^¿اm |Àq �Âاسm ®Ë
¯Ä «ر[Ä] �Â §ر} yا�Ê [ا�//|. اË//ن «�Â�Âاc ا� 
�//Ê, هر §ر}Á ,É  هر  Ä هر̄   ̄|Àfه� Êeا�Â�Â»
 Ä],{Â�] رÌ³�{ ½M ا] Ê¿ا¿| }� �«اÂe Ê» Ê�Â¿ Ä] Éر�«
 Á ºه �{Á ¡Â¸//� ÉاÌ¿{ Ä¯�Áا«ر ÉاÌ¿{ �{ �Â�y
[رهمÊ اسMÁ d}¹ ها «رe^ا }� «dÌ «Â هاfz» É¸¦ [ا 
Ë ½� Äا «ر}  [ا ¿��fن  e ,|ÀÀا n¿Mا̄   ̄Ê» {�Âyر] ºه
ا«eÂÌbر Á ل` eا�a هÂe Ê» ºا¿|    ̄�Ì» d�a Á Ä¿اy �{
Áا�} aرÁسÌy Äا¿f�°� Á dن uرºË هاÉ اÊ«Ôy �|ه 
[ا�//|.}� Áا»� }� }¿ÌاÉ ا«ر�Á }� سر �اه هر �½ Á «ر} 
Á Ê³|¿� Ä  �را�Ë �ا}É اÉ هº }ا�¿| Á [ا   ̄ÊلÂم »
 dس�{ ºه Éا Ä¿ا�¬ا�Á Ê¨ا�� Ê³|¿� Ä°ÀËا {ÂmÁ
 Äfا�{ Éره ا¨¿ Á{ Ä�]ا� Ê¸°//� هر Ä] اË |Àر}ه [ا�¯
 �Â¿ ن هرËا Á {رÌ´] را�« Ê»{M �Â¿ ا¿| هرÂe Ê»,|Àا�]
 dÌ «Â» ®Ë اË  ا�] d¿اÌy ½اfاس{ ®Ë �Áر� |Ë¹, �ا{M
 , dÌ�z�,¹ ها{M نËا  {Ây �¬§ Á  |ا�]  �Àe رa Êj¸j»
Âe Ê» Äا¿|  Æ¿Mا   ̄dا½ ه��¿Á�{ cاÌ«ÔyاÁ cاËÂÀ »
Ä ³اها [ا اسÂÀ� Á ºا½   ̄dzا  س� ] Éها dÌ «Â» �{ ا�
 |À  ̄Éا�Ë ,dا½ اس�Ì� Äfyر}اa Äfyسا �¬§ Ä  ̄ ª��
 Ê] |ا�ه ¿|هmا, |Ëا] Ä  ̄dهر §ر} اس cاÌ¿Á�{ نÌهم Á
� mاË�´Ëن a |Æ e ®Ëا­ Âه Á Ê«Ôyا Éا�] Á |À]
�Áا�¬ا¿Ä] Êfu .{Â�] Ä §ر� اÄ°ÀË ¿¨ر سË� ,¹Â^اeر 
mÁ~ا] eر Ä�ÔyÁ [ا « Ìا�هاÉ سÌnÀ|ه ÌvÀ�¿Á|ه� 
 |Ëا] Ä  ̄dاسm نËاÁ |ا�] ºه |Æ e {�Â» ¹{Mر ا�fÆ]

 .d�Ìq ª�� Ôا� |Ìرسa

Ëا  M
 ½|Ìس� Éرا] Ä¸»ا » ª//��
 µÂa Á نËرe Áر] µ{ Âe Á نËرe ¶´//�ÂyÁ نËرfÆ] Ä]

.dاسÌ¿{ ¹{M...Á نËرeا�{
 آگاهي وهمراهي رسانه با مردم

 Éها Ä¿سا� Á ها º¸Ì§ ªËا� �ر �Â�Â» نËا �Ëا ¿ماËM
 �z] Á{ �Â�Â» نËا.dاس Êfا� }�س ¯��Â«ا½,̄ 
 Ä] |Ëاسا½ [اÀا��  ̄�Â�u ما [اfu Ä »ا[¶ [ر�سÊ }ا�}̄ 
 Ä] �z] Á{ نËا Ä] ا�ÁرfÌe �¬§ ه|À] .{Â�] Äfyر}اa ½M
 �Ëما¿ Ä°ÀËا µÁا  �ºÀ  ̄Ê» ا�ا�ه Ä°س ÉÁ� Á{ ½اÂÀ�
اËن Âe Ê» ,ºeا¿| ¿�ا½ ا� ³M ®ËاهÁ Ê همراهÊ ³ا¹ 
[Ä ³ا¹ [ا «ر}m ¹ا« Ä£|£{ Á Ä ها�Ë//ا½ [ا�|. اËن 
Ä هÀر«À|ا½, �سا¿Á Ä سÀÌما  «�Â�Â ¿�ا½ «Ê }ه|̄ 
 Éرا] Á |¿ا{ Êر}¹ ¿م» ¶Wر ا� «�ا^y Ê] Á ا|m ا� �{Ây
 cا�//�m ,اÆ¿M ا] ÊهمراهÁ �Â�Â» نËا Ä] نfyر}اa
مfر  هy Ä] ºرÊ» k }ه|,[�Â�y Ä اÄ°ÀË  ا«ر�Áه̄ 
Ä] Ä «اهÂا�ه º¸Ì§Á هاÌ¿{ �Á�  ¦¸fz» Éا   ̄dاس Ê�¯
}سfرسÊ ¿|ا�Äf [ا�| f»Áاس¨ا¿m �{ Äا« Ä «ا «ر}¹ 
 Êf«ÁÁ |¿رÌ³ Ê» ها  »را� Ä¿ر �ساÌiاe dve c|� Ä]
 Éها�Â� �سا¿Ä هاÁ {�� Éس//رËاµ هاÉ ¿ا«Àاس\̄ 
 d¿اÌyÁ Ê¸j» �]اÁ� ½ا� Ê¸ا� ºeÁ �Â�Â» ,¦¸fz»
�kÁ ها [Ä هم|Ë´ر [ا�|, Âyاه ¿اÂyاه اËن «�Ì] �{ Ä¸Xن 
«ر}m �{ Á ¹ا« m Äا�Äq Ê¨Ì�Á {Â� Ê» É [�ا Áس�Ì �ا 
 ÉماÀÌس Á Ä¿سا� Ä  ̄dاس [Ây Äq �a .{رÌ³ Ê» ر] �{
 ª^�,dاس Ê^ه~»Á Ê«Ôyا�| اÂ« Ä] |Æ f» Ä «ا̄ 
Ä }� ا£¸\   ̄dه� Ä  ̄ºÌÀ  ̄Ê» ر�§ Á |ا�] ½Â¿ا«
«Âا�} هº اÄ¿Â´ÀË  اسf¬Ì¬uÁ dا e |ا} §º¸Ì هاÉ «¤اËر [ا 
 Äf^ال ,|Àfه� º اm �{ ©Ôyا« Ä سÀÌماÁ ÊË هÀرÉ «ا̄ 
 Ä «fاس¨ا¿º¸Ì§ Ä هاÉ «¤اËر [ا اÌ«Ôyاc هÂmÁ º} }ا�¿|̄ 
 ,Ê¿راËا Ä »اm \اسÀ» µÓ|fاس Á ن §°رfا�{ Éاm Ä]

[Ä°^� ©Â هاÉ «اهÂا�ه ه�Á |Àfهما½ �ر� §°ر 
Á ¿´اه �ا 

 µا^¿{
 É�ÂلÂW|Ëا Êfu ن هاËا .|ÀÀ  ̄Ê»
 Ä] ر§ا� Á |¿ا�|¿ ºا ه� Êmا�y Éها º¸Ì§Á ها Ä°^�
 É|À»رÀه Ä  ̄|] �|¬q Á |Àfه�  º¸Ì§ �Áر§ µا^¿{
 º¸Ì§ µاuهر �{ .|À ا� §ره�Ì´À �ا MلÂ}ه̄  ,̄ µÂa Éرا]
Ä {هن   ̄Ê «اÂ» �{Á |Àا�] Äfا�{ �Â�u |Ëا] Ê¸» Éها
 Ê¬ا��Á ª�� ºاس Ä] Ê³{ÂلM ر}¹ ا� هر»Á ½ا�^اz»
 |Àا�ه ¿|هmاÁ |ÀÀ aر «Â� Ê}, اÔy»ا¿Ë�Á Äر¯ا¿Ä �م¶̄ 
ا¿Â½ هاy Éا¿Âا}ه [�y Äر   ̄Á dس�{ Á ا­a Éها ª��
 d�~³ ها µسا Êf«Á ,c�Â� نËر اÌ£ �{  Ä  ̄ |f¨Ì]
 ,dyر}اa �Â�Â» ن//Ëا d]ا] Ê§�³ا ÄÀËه� Ä »اm Á
ر}½,  }Ëر �|ه   ̄Ê´Àا� §ره¯Á ر°§ Á ½{�Ây �Â�§ا
Ä  [اd¨³ |Ë هÀر«À|ا½ ÁسÌاسf´~ا�ا½   ̄dاسm نËاÁ

[�z §رهÄ¨Ì�Á Ê´À �ا½ �ا }�سd ا¿nا¹ ¿|ا}ه ا¿|.
  دیدن، شنیدن و پذیرفتن

 �Ëما¿ Ä°ÀËا ,½M Á {ا�{ {Â//mÁ ºه Éر´Ë{ �z]
Ìyا¿Á� Á dا[� «�Â�Â» t^«  Êj¸j �ا ا� [Ìن «Ê [ر} 
ÁاËن Áا» ا ºÆ» d¬Ì¬u ®Ë اس//d. اËن }� ÂmÁ} «ا
 ºWا{ É|] Á d�� �Â�Â» ا�ه]�{ Êf«Á Ä  ̄d¹ هاس{M 
 Ä¸X�» ®Ë ½اÂÀ� Ä] ,ºÌÀÌ^] ا� ½M رËÂ�e اË  ºÌ¿�] ¥رu
�ا}Á É »ا[¶ ه�Ë~a Ê» ºرËم//� M Á½ �اÊË�m ا� 
 Ä] ,نËا |Ëا� Á ºËرÌ³ Ê» ر�¿ �{ ®¨ÀËÓ Êfu Á Ê³|¿�
 Ä  ̄dاس Ê§ا¿ �ا Á ÉرË~a ©ا¿�^ا ÄÌuÁ� ½ا�ر هماy
 Ê³�ËÁ نËما ا¸�» Äf^ال Á ا »را� }ا}ه» {ÂmÁ �{ |¿Áا|y
 Ä¿اس¨اf»Á  ه|�¿ ÄÌ^ e d¿اÌy Ä¸X�» ½|� É{ا� Éرا]
³اهÊ �سا¿Ä [ا ¿ما�Ë اËن �°¶ ا� �Áا[�  f�~³Áن ا� 
�y »ر«�ها ,»^//M t½ �ا }� اÌ«Ôyاm Á cا« Ä ا� [Ìن 
 d¯رu نËا  Ä¿سا� Ä  ̄Ê¿ا»� ½M µاu Ä] ÉاÁ Á  {ر] Ê»
 Êfس�{ ºس� Á اه� Á |ا¹ ¿|هn¿ا dا }�س� ¢Ìe Ä^ل ÉÁ�
 Ä] نfyر}اa \Ì//اس d«Á ½ا�}. ا~´¿ Éاm Ä] {Ây ا�
ر}½ ا½ [�Ìا� [�Ìا� [f�Ìر  ÌÀqن «Ê�Â�Â ا� �ها̄ 

.{Â] |اهÂy

وقتي 
استقبال مي كند

مخاطب

 اينكه نمايش خيانت و روابط مثلثي  قبح موضوع را از بين مي برد واين واقعا يك حقيقت مهم است. 
اين در وجود ما آدم هاست که وقتي درباره موضوع زشــت و بدي دائم حرف بزنيم  يا تصوير آن را ببينيم، به عنوان 

يك مسئله عادي و قابل هضم مي پذيريمش و آن راجزيي از زندگي و حتي لاينفك در نظر مي گيريم.

Õمدvم ÄبÂ^vم

 ¦Ëا�Á  نÌلÁا� ا Ê°Ë ,ºÌÀ°¿ µÂ^« اË ºÌÀ  ̄µÂ^« Äq
.dاس Ê»سر³ر ,Ä¿سا� Á ماÀÌس Éا�¯ر}ها¯Á

دنیاي شلوغ و پربرخورد
ا«ا }لË{ ¶Ì´ر اسf¬^اz» µا�^ا½ d^£� Á سا�¿|³ا½ 
[راÉ س//اdy اËن ÌÀqن iMا�ne ,Éر[Ä هاÉ [ال¬Âه 

Á[ال¨ ¶ Ë{Á|ه ها ÌÀ� Á|ه 

�Áا�¬ا¿Ä] Êfu .{Â�] Ä §ر� اÄ°ÀË ¿¨ر سË� ,¹Â^اeر 
mÁ~ا] eر Ä�ÔyÁ [ا « Ìا�هاÉ سÌnÀ|ه ÌvÀ�¿Á|ه� 
 |Ëا] Ä  ̄dاسm نËاÁ |ا�] ºه |Æ e {�Â» ¹{Mر ا�fÆ]

 .d�Ìq ª�� Ôا� |Ìرسa

 ,Ê¿راËا Ä »اm \اسÀ» µÓ|fاس Á ن §°رfا�{ Éاm Ä]
[Ä°^� ©Â هاÉ «اهÂا�ه ه�Á |Àfهما½ �ر� §°ر 

Á ¿´اه �ا 

ر}½ ا½ [�Ìا� [�Ìا� [f�Ìر  ÌÀqن «Ê�Â�Â ا� �ها̄ 
.{Â] |اهÂy
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گلدان ها چه فلزی باشند چه چوبی، جزو وسايلی هستند که نقش مهمی در زيبايی يك پاسيو دارند    خلاصه صفحه: 
و بهترين وسيله برای نشان دادن گياهان کوچك مورد علاقه هستند. طرح و تنوع رنگ آنها پايانی ندارد. پس، از مدل 

مورد علاقه خود برای زيبايی بيشتر پاسيو استفاده کنيد.

¿Ìا� ا¿�ا½ [Ä اس//f¨ا}ه ا� §�اهاÕ س^�,£Ìر»ا[¶ ا¿°ا� اس//d. ا«ر�Áه [ا 
 {Ây ½اÁ� Á sÁ� �»ا�M Ä]  Õرf//�Ì] ا�Ì¿ ¹{ر» Äهم ,ÕرÆ� Ö³|¿� Ä سÂe
 cا�vل ,ÂÌاسa ½اÂÀ� Ä] ا�Ìu اË ¡ا }� [ا�n» ÖËن §�اf§ا�¿|.[ا }� ¿�ر ³ر{
 Á ½|مe |//�� ه همراه [ا�Áا«ر.|Ë�ÁM ºا½ §راه//Ì§ا�را Á {Ây Õرا] ÖËا^Ë�
�Ì|ه,   ̄®¸§ Ä] س//ر Õما½ هاeا�aM �{ ا}ه هاÂ¿اy را�¬f//اس Á ÖÀÌ�¿ رÆ�
 �¬§ Ä  ̄{Â� Ö» Õا�ره اy ,Ö�Â�y �^//س Õا�§ Á Är£ا] Á ¡ا] ÕاËÁ�
 Ö«ا] Ö»Âس//^� �م Õه ا� §�اها{ا¨f//ا  ا«°ا½ اسÆÀe Á |¿ا» Ö» ½ها}ا �{
 , Ä¿اy�b//�M Ä¸مm ا� Ä¿اy Õها dما¹ »�//مe �{ اهÌ³ Á ¶³ {ÂmÁ. |¿ا» Ö»
 Õا §�اÆÀe ÖÀÌ�¿ ½ماeا�aM Ö³|¿� �{ .dاس Õ�Áا]  �رÂy ©اeا  Á  ÖËراË~a
س^� yا¿Ä هما½ Ìuا� Ë cÂ¸yا aاسÂÌ  اسÄ] . d �^ا�Ë{ c´ر, «Àاس\ eرËن 
Ä [ا   ̄dاس cÂ¸y ا�Ìu اË ÂÌ//اسa , ½ماeا�aM �{ اهÌ³ Õا�|Æ´¿ dÆm ½ا°»
 Á dا�  ̄Ö¨¸fz» cاnË�^ا½ سÂe Ö» �Ì¿ ما½ هاeا�aM �{ Öfu ÂÌ//اسa {ÂmÁ
ر}  Ëا }�Ä] Äf//�] ½M {Á© ا§را} «Âe Öا½ [a ÄرÌ³ ��Áاها½  ا� Æ¿Mا اسf¨ا}ه̄ 
Á ®//qÂ «^¸ما½ �ËÁه اÄ¿Â´ÀË §�اها    ̄ÕماهاÀ]M \�¿ نÌÀrهم Á ÖÀÌW�e
 ÖÀÌا�» Ö³|¿� Õا�m Õها �aر}اÖ�Ìv»  Á dy �مÌم�Á{ Ä] Á Ö ا� اسfر
ا«رÕ�Á §راه�ÁM º}. ا� ¿�ر اسfا¿|ا�}هاÆ� ÕرÁ ,Õس a dاسÂÌ [اu |Ë|ا»¶ 
}Áا�}ه «fر «ر[� [ا�| . اËن §�ا ¹�Ó اسd }� « ر� eا[� ¿f§M �Âا] [ا�| . 
 Ä  ̄|Àfه� ÖمÆ» ¶»اÂ� ا� ½M �{ ½ا�Â  ̄Á {ا] ��Á dÆm Á ن §�اËا ÄËÂÆe
 Ö��ze 0Ô»ا ا�̄   ̄®Ë ن §�اËا Öuا»� �راÁ �{ . dا�{ ÄmÂe اÆ¿M Ä] |Ëا]

 Ö«ا] Ö»Âس//^� �م Õه ا� §�اها{ا¨f//ا  ا«°ا½ اسÆÀe Á |¿ا» Ö» ½ها}ا �{
 , Ä¿اy�b//�M Ä¸مm ا� Ä¿اy Õها dما¹ »�//مe �{ اهÌ³ Á ¶³ {ÂmÁ. |¿ا» Ö»
 Õا §�اÆÀe ÖÀÌ�¿ ½ماeا�aM Ö³|¿� �{ .dاس Õ�Áا]  �رÂy ©اeا  Á  ÖËراË~a
س^� yا¿Ä هما½ Ìuا� Ë cÂ¸yا aاسÂÌ  اسÄ] . d �^ا�Ë{ c´ر, «Àاس\ eرËن 
Ä [ا   ̄dاس cÂ¸y ا�Ìu اË ÂÌ//اسa , ½ماeا�aM �{ اهÌ³ Õا�|Æ´¿ dÆm ½ا°»
 Á dا�  ̄Ö¨¸fz» cاnË�^ا½ سÂe Ö» �Ì¿ ما½ هاeا�aM �{ Öfu ÂÌ//اسa {ÂmÁ
ر}  Ëا }�Ä] Äf//�] ½M {Á© ا§را} «Âe Öا½ [a ÄرÌ³ ��Áاها½  ا� Æ¿Mا اسf¨ا}ه̄ 
Á ®//qÂ «^¸ما½ �ËÁه اÄ¿Â´ÀË §�اها    ̄ÕماهاÀ]M \�¿ نÌÀrهم Á ÖÀÌW�e
 ÖÀÌا�» Ö³|¿� Õا�m Õها �aر}اÖ�Ìv»  Á dy �مÌم�Á{ Ä] Á Ö ا� اسfر
ا«رÕ�Á §راه�ÁM º}. ا� ¿�ر اسfا¿|ا�}هاÆ� ÕرÁ ,Õس a dاسÂÌ [اu |Ë|ا»¶ ا«رÕ�Á §راه�ÁM º}. ا� ¿�ر اسfا¿|ا�}هاÆ� ÕرÁ ,Õس a dاسÂÌ [اu |Ë|ا»¶ 
}Áا�}ه «fر «ر[� [ا�| . اËن §�ا ¹�Ó اسd }� « ر� eا[� ¿f§M �Âا] [ا�| . 
 Ä  ̄|Àfه� ÖمÆ» ¶»اÂ� ا� ½M �{ ½ا�Â  ̄Á {ا] ��Á dÆm Á ن §�اËا ÄËÂÆe
 Ö��ze 0Ô»ا ا�̄   ̄®Ë ن §�اËا Öuا»� �راÁ �{ . dا�{ ÄmÂe اÆ¿M Ä] |Ëا]

ایده ÅاÕ �اده 
 ¾fداش Õبرا
aا�یÂیÖ  �ی^ا

 º¸� ,ا�y اهÌ³ Á ¶³ �Â¿ ا}ه ا� هر¨fاس Õرا] |Ëا] . Õا Ä¬Ì¸س Ä¿ dاس
 �{ ¹�Ó cا�Ôا� Ä] �Æn» Á Äf//اه �ا }ا�Ì³ ½M ا}ه ا�¨fاس Ö´¿Â´q
 ¶j» 0ماfu |Ëا] ÂÌاسa Õا�§ ¦¯. ºÌاه [ا�Ì³ Á ¶³ ÖاسÀا��  ̄ÄÀÌ»�
 Õها Öa ن §�اËر اË� 0ÓÂرا « مË� |ا�] ÄلÁ�Ëا Öfا�|Æ] Õها �ËÁسر
 Ö]Ây Á \اسÀ» �Â� ¦  ̄Ä  ̄{Â� d«{ |Ëا¿| . [ا Äf§ما½ »را� ³رfyسا
 Ö» ا� «اÌu�{ .d�Ì¿ ا�Ìu ¶j» ن §�اËا . {Â� ÄÌ^ e ن §�اËا Õرا]
Ây Ö» ÄاهM ºÌ] [رÁ ºË�Ëلa �{ ÖاسÂÌ ¿مÂe Öا½  Âeا¿Ä] ºÌ هر «¬|ا�̄ 
 ©Á}.d�Ì¿ Ö¿ساM ا�  ̄µ�À» ا [ال°نË ÂÌاسa نÌW�e .{ا¹ }اn¿ا��ا ا اËن̄ 
 Ä¿اy �{ رÌ´م�q Á ا^Ë� ÖÀÌW�e |Ì¿اÂf] اe d¹ اس�Ó Õا�Ì�] Ä¬Ì¸س Á
 ,¹Â] ÕÁ� Ä }ا�Äf [ا�a {�Â»�{ .|ÌاسÂÌ [اË ¶j» d¨³ |Ë® ¿¬ا�̄ 
 . dر �ماسÀه Äر�� Á dÌاه § ال´¿ÓÂm ن §�اËا , |À  ̄Ö» Öا�¬¿
 Á ا^Ë� ¦//  ̄�Ëا�M , ا//^Ë� Õا�[//ر} ³¶ ه//ا «//Âe Öا¿Ì//| [//ا̄ 
e ®Ë ¶j» Äا[¸Ë� Â^ا   ̄|ÌÀ }ÂËا�ه هاË� Õ^ا ÌË�eن «Àاس^M�{ Ö½ اnËا}̄ 
 Õها dر »�مËا� سا ½M ®Ì°¨e Á ÂÌاسa dyسا �{ |ÌÀ  ̄Ö ا�| .س]

Ä¿ |ÌÀ �ا¥ . Ìuا� Ëا [ا¡ ا� ÖÀvÀ» �Â�y اسf¨ا}ه̄ 
پاســیو را با اســتفاده از صدای آب،آرامش بخش 

کنید  
 �Âf¯ن §ا//Ëما ا� اfu ,{Â//y ÂÌ//اسa �{ ,[M dÌا�y Ä] ÄmÂe ا]
 Á ما¿ [M .|Ìه{ �Ëما ا§�ا¿ [M ®Ë ا] ا� {Ây �»ا�M .|ÌÀ اس//f¨ا}ه̄ 
 Ä] ,|À ا�̄   ̄Äf�] م` «|ا�a ®Ë ا0 [اvÌmرe Ä �رs هاË� Õ^اÂ§ Õا�ه̄ 
 Õا� �|ا ®qÂ À| . [ا a ®Ë ÄÌ^ eم`̄   ̄Ö» ®م �Ë^اÖË اËن §�ا̄ 

.|Ëر^] c~ل Â^»ا] ®Ë ا� ½M �Â^� اË ² هاÀس ÕÁ� ر] [M
  زير �ايه }رخت ب�ÀيÀيد

 .|ÌÀ Ö³��] dy�{ Ä }ا�Ë|, ا� س//اM ÄË½ اس//f¨ا}ه̄   ̄Öe�Â� �{
 ®Ë نfا½ [ا }ا�f//�]اe �{ Á |Ëا��] ½M ÄËر س//اË� ا� {Ây ÕÂÌاسa
ا�هاÕ [ا¡ [Æره  eÂاه, ا� Ö°Ày س//اM ÄË½ [ | ا� ا¿nا¹̄   ̄duراfاس
[^رË|.همÌÀrن «Âe Öا¿Ì| [راÕ ساf//�Ì] ÄËر, ا¿Âا� [ر± هاÁ� Õ¿|ه 
�ا }� اËن »�مd [°ا�Ë |Ëا [راË� Õ^اf�Ì] ÖËر ا� Ì³اها½ �¿´Á� Ö¿|ه 
Àا�  ا�d ³¶ هاÕ « �ر }�̄  Ì�».|ÌÀر a Ä] Õ{Á�ÁاسÂÌ �ا [ا̄  اسf¨ا}ه̄ 
Àا� ³¶ هاÕ �¿´ا�¿Ë� ,²^ا   ̄�{ ½{Â] ا� Á |ÌÀ  ̄ÖËاËÁ� d�]ا�{ ®Ë

.|Ëر^] c~ر ل� » Á
از میز ، صندلی و فرش استفاده کنید 

Àا� [ا�[ÂÌ°Ì [راË~a ÕراÖË ا� «Æما½ ها  ا� «À� Á �Ì|لÀ» Öاس\ }�̄ 
ا�d ³¶ ها Ì³ Áاها½  ÌÀ|.ا�را¥ §�اa ÕاسÂÌ �ا [ا̄  اسf¨ا}ه̄ 

 Öا��fyا ا� ½M Á ا|m ا�Ìu Õها dر »�مËا� سا ,|À¸] Öfu Á اهÂzل{
 ,Õا�À  ̄Õسن ها [ا ³¶ هاÂ ر}½ �¿²̄   ̄²Àهماه Á [اzf¿ا ا] . |ÌÀ¯
ÌÀ| . [راÕ �اf�Ì] Öfuر اËن »�مd �ا §ر�  �Ë^اa ÖËاسÂÌ �ا Àq| [را[ر̄ 
dÌ¨Ì, «¬اÌ] �Ìv» �Â�z» Á ¹ÁرÁ½ اسf¨ا}ه  ¯ÌÀ|. ا� §ر� هاÕ [ا̄ 
¯ÌÀ|. [ا �ÂÀe Ä] ÄmÂe �¿² , ا¿|ا�ه µ|» Á ها�Â» ,¦¸fz» Õ} }لÂzاه �ا 
 Ä ¦ �Âa هاË� Õ^اÖË �راÖu �|ه̄  ÌÀ|. [راÕ اËن §�ا̄  ا¿zfا]̄ 
¿Âvه Æ¿M ½|Ìqا Á اسf¨ا}ه ا� Ä�Ó هاÕ سÌ³ Á ¶³ {Ây Á ²Àاه }� [Ìن 

Æ¿Mا ¿¬� mال^Ìq Ä] Ö|«ا½ اËن §�ا«Ö }ه|. 
 پرندگان را دریابید

ر}½   [ا �fzËن }ا¿Ä هاfz» Õ¸¦ [ر �Ë ÕÁ® س�ËÁM Á ±��] ÖÀÌا½̄ 
 Á |Ë�ÁM {Ây ÕÂÌاسa Ä] µسا µÂ� �{ ا� ¦¸fz» ½ر¿|³اa ,ا�هe هÂÌ»

.|Ëر^] c~ل Ö Ì^� Ö�Ìv» {اnËا Á ا|� �Ây ½ر¿|³اa Õا� �|ا
 از نور مناسب استفاده کنید 

 cÓÂ�v» ر¥ [//ر©, ا��» �{ ÖËÂm Ä§ر� Õرا] d//ر اسfÆ]
.|ÌÀ º «�ر¥ اسf¨ا}ه̄   ̄Õها ̀ »Ó اË Õ|Ì��Ây

 گلدان از همه مهم تر  
 �¬¿ Ä  ̄|Àfه� Ö¸ËساÁ Á�m ,Ö]Âq Äq |Àا�] Õ�¸§ Äq ³¸|ا½ ها
«ÆمË� �{ Ö^اa ®Ë ÖËاسÂÌ }ا�¿| fÆ] ÁرËن ÁسÄ¸Ì [راÕ ¿�ا½ }ا}½ 
 Ö¿اËاa اÆ¿M ²¿� �ÂÀe Á sر� .|Àf//ه� Ä«Ô� {�Â» ®qÂ Ì³اها½̄ 
 ÂÌ//اسa رf//�Ì] ÖËا^Ë� Õرا] {Ây Ä«Ô� {�Â» µ|» ا� ,�//a .{ا�|¿

.|ÌÀ اسf¨ا}ه̄ 
 از انرژی  باد بهره ببرید

 Ä  ̄ÖÀÌË�e Õها�ËÁM ا}ه ا�¨fا اس] 
 Á |ÀËM Ö»�{ ا|� Ä] {ا [ا]
 [Âq ,Â//^»ا] ا� ÓÂم »
 ¶Ìf//ا  اسË kس//ا dy�{
ا�   ,|Àf//² ه�//¿�|� 

 c~ا} ل//] µا°Ë�Â» Õا|�
.|Ëر^]

ش°Âه دÅ¬ا¿Âbر
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* مرداد 1392/ دوره جدید/ شماره بیست و ششم *

حقوق بشر در اسلام مبتنی بر تفكر توحيدی است که اين امر ،حقوق بشر اسلامی را از حقوق بشر    خلاصه صفحه: 
غربی متمايز کرده است. اســلام حقوق بشر را لازمه کرامت انســان می داند زيرا در انديشه دينی، انسان جانشين 

خداوند در زمين معرفی شده و از اين منظر سزاوار تكريم است.

ÖÀ£ا روÀi

الفبای شكل گیری حقوق بشر اسلامی
15«ر}ا} «اه �Â³M 5س�d ساµ 13�9 ا�Æm ÄÌ»Ôا¿Â¬u Ö© [�ر }� 
»اهره [ËÂ�e Ä\ �سÁ |Ì اË|ه اÁلÌÌ e ÄÌن �Ä] Õ�Á ¿اÂ¬u �Á� ¹© [�ر 
 ½ÂÀ¯ا Á \ËÂ�e 2008 نWÁ� Ä را«d ا¿�ا¿Ö اnËا} �//|̄   ̄Á Ö»Ôاس
 Ö»Ôر اس�] ©Â¬u ه�Âu �{ Ö»Ôاس Õسا�«ا½ هم°ا� |Àن سËرfمÆ»
«Â//� Ö» [Â�v}. ا� M½ س//اe µا¯ÂÀ½ اËن �Ì�] ºËÂ¬e �{ �Áا�Õ ا� 
¯��ÂهاÕ اس//m Ö»ÔاÕ ³ر§e Äfا }��|} �س//Ä] ½|Ì اه|ا§� ³ا¹ 

.{Â� Äfر}ا�] Ö³��]
Õر¹ 1411 »مرv» 14 [Â�» ر//�] ©Â¬u Ö»Ôاس ÄÌ»Ôن ا�f»

.dر اسË� sر� Ä] �Öا 15 «ر}ا}13�9 �م�] ª]ا�» �
 ¶Wا^« Á ا]Â //� º¯اÀ¸ m Á Öj¿ا Á ن {¯ر» º¯اÀ¬¸y ا¿ا ��Ëا اÆËا ال6Àا

 �º°Ì¬eا Äال|À� º°»ا ا½ ا¯رÂ§ا� fل
À¨را¿� اس//Ö»Ô, [//ا اËما½  "}Áلd ه//اÂ//�� Õ س//ا�«ا½̄ 
اÀWاÀ//�z] Á c|ه ¿ مd ها,  [Ä الa ,Äر�Á}³ا� Æmا¿Ì//ا½ M Á§رË|³ا�̄ 
 Á ا}ه{ dÌjÌu Áا Ä//] Á ه|Ëر§M ÄmÁ نËرfÆ] Ä] ا¿�//ا½ �ا Ä  ̄Õ|¿Áا|y
 sÔا� Á Ö¿ا}ا]M Ä//  ̄Õ|¿Áا|y ,|¿ن ³ر}ا//Ì»� �{ {Ây Ä¨Ì¸y ا� ÕÁ
 Áا [ر ³ر}½ ا� Ö//Æال ¦Ìال°e d¿ا«ا Á ه [�//ر ³//~ا�}ه|Æ� ن �ا [رÌ»�
¿Æا}ه M �{ Är¿M Áس//ما½ ها Ì»� Áن اس//d هم´//Ö �ا �e dveر¥ 
y Ä|اÁ¿| ا�Ë//ا½ �ا  ÕÁ »را� }ا}ه Á [ا ªË|�e �س//الv» dم|���̄ 
 Á ½اÌ¿اÆm Õرا] Öfمu� ا� ÕÁ Á ا}هf//ن §رسÌf//ن �اسÌËM Á dËه|ا Ä]
�Mا}³رÕ [راÕ [ر}³ا½ ÀÀ°//� Á|ه اÕ [راÕ �ا£cÂ ها f�» Á°^را½ 
ر}ه   ̄¹Ôا� dËر�] Äا½ همÌ» ا� Õرا[ر] Ä  ̄Õا«^رÌa ,d//ه اس|Ì¿³ر}ا
 Á  ه|//�¿ ¶Wا« ÕÂ¬e �{ �m ½را//´Ë{ ر] Ö//�  ̄Õرا] ÖfËÂلÁا pÌه Á
 |¿Áا|y Ä//  ̄Ö»{ر» ,|//Ìqا½ «ر}¹ [ر//Ì» ا¯//راه �ا ا� Á ه//ا Ä¸ا�§
 �ا��//Àا  ̄,ÖÀÌمË اهره�.d//ه اس|//Ëر§M |//uاÁ sÁ� ا½ �ا ا�//¿M
 Öا��fyا ÕÂ//³Á d¨³ �{ Õرf//�³{ا{ ®Ë ÄËاa ¶//Ì¯Á Á ©Â¬u
 Ö»Ô//ر اس//�] ©Â¬u �Á� d//Ìاهم {�Â//» �{ ºس//ال Ö//³|¿� ا]

 Õها{�Áاfس{ d//من [��³|ا�� �Á� نËا �{�|ËÂ³ Ö»
 Ö»Ôاس Õها�Â�  ̄tس� �{ Ä  ̄Ö�ÂÀf» d^j»

 Ö¿ا¿�ا ©Â¬u ½Â³ا¿Â³ Õها ÄÀÌ»� �{
�Ë Ö°�اÄ] Äf�~³ µ }سM d«|ه 

�Áمن ا[را� ¿´را¿Ö ا� «Âا�} 
 Ä  ̄Ö¿ا¿�ا ©Â¬u �¬¿

 ¦¸fz» µا�3°ا Ä]

q Äرا  ر}̄   ̄sر�» Ä¿رس� �ا «�¨¬اa نËا½ اÂe Ö» ر´Ë{ ا�] ,Äf§اË �Áر]
��ÂهاÕ اسÂ« Ö»Ôا¿Ìن Á «¬ر�اfz» c¸¦, �م¸°ر}   ̄®Ëا°Ë �{ |Ëا^¿
 Ä^ا�« Õا�f§�Á Ö»Â² �مÀره§Á ÖËا�« Á ÖËراmا �ÂÀf» Õا�ها  ̄Á سا�
 �Áر�» Õها Õ{ا�M Á ©Â¬u dËه ��ا|Àه{ �«ر}¹ همÁ Ä همÄ ا¿ °ا
 Õها�Â�  ̄Äا³ر }� هم Ä°Ìالu �{.|ا�] Õ| eÁ º¸� ا] Ä¸]ا¬»Á ا¿�ا½ ها
 ©Â¬u dËا�� ÄÀÌ»� �{ dس�{ Õا�هاÌ » Á ا�هاnÀه Ö]Ây Ä] Ö»Ôاس
 ÄÀÌ»� نËا �{ {Ây Ö«Â¬uÁ Öر�� cا|Æ e Ä] Á ºÌÀ  ̄dËا¿�ا½ ها �ا ��ا
��ÂهاÕ اسÖ»Ô �اه| ÀmاËاÂz¿ cاهÌ » Á {Â] ºÌا�   ̄�{ ,ºÌا�] |À^Ëاa
�§fا� d»Â°u ها [ا �ÆرÁ¿|ا½ »ا¿Ây ½Âاه| [Á {Â هرÄ¿Â³ سرÖrÌa ا� 
»Âا¿Ìن �Âا�� m^را½ ¿اË~aرÕ [راÆ¿M Õا [Ä همراه Âyاه| }ا�Ë|] dن 
 ¶°� Ö»Ôا«� اسÂm �{ Õ�Âeاf°Ë{ Á |^f//�» d»Â°u pÌس//ا½ ه

.d§اه| ³رÂz¿
تمایز حقوق بشر اسلامی و غربی

 Õه//ا Ö//³�ËÁ ا� Ö//yر] ¶//Ìل{ Ä//] Ö»Ô//ر اس//�] ©Â//¬u
[رM Äf//�m½ ا� Â//¬u© [�//ر £ر[//e ÖماË �//Ëا§Ä//f اس//Â» .d¿ا 
�{ �//Ì¿ Ö»Ô//اس ©Â//¬u Á Ä//¬§ �ا��//Àا «Ìر�اe Ö//Ë^//ا�,̄ 
 ¹Ôر }� اس�] ©Â¬u�|ËÂ³ Ö» ا�ه^ÀËا «ا }� ا] Öا��fyا ÕÂ³Á d¨³ 
Ä اËن ا«ر ,Â¬u© [�//ر اس//Ö»Ô �ا   ̄d//اس Õ|ÌuÂe ر°¨e ر] ÖÀf^»
 Ä»�Ó ر �ا�] ©Â¬u ¹Ô//اس .dر}ه اس  ̄�Ëماf» Ö]ر £ر//�] ©Â¬u ا�
 |¿Áا|y نÌ�¿اm ½ا¿�ا ,ÖÀË{ Ä//�Ë|¿را }� اË� |¿ا{ Ö» ½ا¿�ا d»را¯
}� �«Ìن « ر§Ö �//|ه Á ا� اËن «�Àر س//�اÁا� e°رºË اس//Á Ä].dا»� 
 ,|Àه{ Ö» ¶Ì°�e ر �ا�] ©Â¬u ½ه ا�¯ا�Áا«ر Ä  ̄ÖلÂا� d¨³ ½اÂe Ö»
 |Ì¯Pe ½ا¿�ا d»را ا� ا�µÂ اساسÖ اس¹Ô ه�Àf|. اس//¹Ô همÂا�ه [ر̄ 
 d»رu ®fا ه] Á |¿ا{ Ö» {ا�M ن, ا¿�//ا½ ها �اÌ^» نË{ نËا ½Âq Äfا�{
 Öا�¿ �Ì ^e Ä¿Â³¹, «�¸ما¿ا½ �ا ا� هرÔاس Á� نËا� ا .dال¦ اسz» اÆ¿M
ر}ه e Áما¹ ا¿�ا½ ها �ا Ë°�ا½   ̄ÖÆ¿ ا}ها�¿ Á ² ها, �[ا½ ها¿� cÁا¨e ا�
 tËر�e "Ö¿ا¿�ا d»را¯Áر�] ©Â¬u �Á� نÌÌ e" Ä»اÀ �«.|À  ̄Ö» {م|ا¸«
 Á d»را Ä [ر اس//ا� �رd Ë اس//Â¬u ¹Ô© [�ر¿ا�Ö ا�̄   ̄|Ëما¿ Ö»
 d»اÁ dا¿�ا½ اس Öeا��� {ا
 |¿Áا|y Ä  ̄Ö»Ôاس
M½ �ا [fÆرËن 
 d» ا

»را� }ا}ه, �سالÆm Öfا¿Ö }ا�}. 
 Ä] dËر�] Äqا³ر Ä }� »� Àا«Ä همÌÀrن �eرtË �|ه̄ 

 Á ½ماËا Ä] ¹ا� «^رÌ¿ ا«ا ,Äf§اË dس{ Õ{¹ «اÂ¸� �{ Õا Äf§ر�Ìa ¶uرا»
 Õر´Ë{ �z] �{ .{ا�{ �ËÂy ½|مe Á ©Â¬u ا� dËماu Õرا] dËÂÀ »
 c�Áر� Á Ö¸¸ن المÌ] Äر�� �{ º¯اu �Ëا�ر �راy Ä] ه�|»M Ä»اÀ �« ا�
À¨را¿�   ̄Â�� Õها�Â� dËÂ¬e هم°ا�Á Õ هماهÖ´À § اÌ» �{ µا½̄ 
اس�Â�À» Ä] Ö»Ô }سÌfا[Ä] Ö ا[�ا� Á �اه هاÕ ¿�ر,e �¨u الÁ ºÌ ا��� 
هاÕ اس�Âu �{ Ö»Ôه Â¬u© [�ر ÁهمÌÀrن [u �Â�À» ÄماÁ dË}§ا� ا� 
 Â³Á d¨³ ªËÂ�eÁ ¹Ôاس Ä] d¿اها ÄÌ¸� ا��ه^» �Ì¿ Á ¹Ôاس Ö «اÁ رËÂ�e
 Ö»Ôر اس�] ©Â¬u �Á�" Ä] ¹ÂسÂ» Õ�Á� Ä  ̄dا� اسÌ¿ ,\ا½ «~اهÌ»
 Ö»Ôاس d»ا Õرا] Öfر�§ ,�Á� ½M �{ اe {Â� [اzf¿ا "Ö¿ا¿�ا d»را¯Á
§راهº ³ر}} Á «�¸ما¿ا½ [Âfا¿Â¬u ,�Á� ½M µÔy �{ |À© [�ر }� اس¹Ô �ا 
 Õر�] ©Â¬u Õال� هاq �Â�y �{ Á ر}ه  ̄Ö§ر » Ö¿اÆm Ä »اm Ä]
|À] نËرyM �{ ا} �//|هË Ä»اÀ �«.|¿ر}ا�b] ر//�¿ µ{ا^e Ä] �Áا½ ا«رÆm
 d^اسÀ» Á ºراس» Äاه| هرس//الÂy Ö» Â�� Õها�Â//�  اmراÖË ,ا�̄ 
 Öfا §ر�� ½M Á |//ÀËر�³ا� ¿ما] �Á� نËا d//³|ا���] �Â�À» Ä] ا� ÖËها
«¤ºÀf [راÕ اzeا{ ا»|ا«اn¿ �Â�À» Ä] Á Õ|//m cاÂ¬u c© [�//ر ا� 
«ÌراÄf�~³ x¸e g [|ا¿f¨³ Á |Àما½ Â¬u© [�رÕ �ا [Ä س�sÂ [اeÓر }� 

 .|Àه{ Lا¬eا� ��Â»M Á Õا«¶, هم°ا� e Õها Äر��

ا�لاu ¹قو© ب�ر را Óزمه كرامت 

ان�ان مى }اند زيرا }ر اندي�ه }يÀى, 

ان�ان mان�ي¾ خداÁند }ر زمي¾ 

م ر§ى �دÁ Ã از اي¾ م�Àر ��اÁار 

ت°ريم ا�ت�به Áاق� 

مى توان ³¨ت ا�ولى كه امرÁزÃ اركان 

uقو© ب�ر را ت�°ي¶ مى }هÀد, از 

ا�وµ ا�ا�ى ا�لا¹ ه�Àfد� ا�لا¹ 

هموارÃ بر كرامت ان�ان تPكيد }ا�fه 

چون اي¾ }ي¾ مبي¾, ان�ان ها را آزا} 

مى }اند Á با هu ®fرمت آنÆا مzال¦ 
ا�ت� 

به مناسبت روز جهانی حقوق بشر اسلامی

حقوق بشری مبتنی بر تفكر توحیدی
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* مرداد 1392/ دوره جدید/ شماره بیست و ششم *

   خلاصه صفحه: 

يك سوم زنان از خشونت خانگی رنج می برند

قانون اصلاح قوانين تنظيم جمعيت و خانواده

ان
نو

ر با
خبا

ا
افسردگی زنان، خطر ابتلا به 

ديابت را در آنان افزايش می دهد

اعتياد زنان در کميته زنان و 
خانواده ستاد مبارزه با مواد 
مخدر حل و فصل مي شود

¸dË{Á|v» ÄÌ هاÕ «¬ر� }�   ̄½Â¿ن »اËا ½|//�LراmÓ¹ ا�Ó xËا�e ا� � ÃدuاÁ Ã{ما
 Ä 2
Á 1372 ا�uÔاÁ ½M c ساËر »Âا¿Ìن̄ 
2� [Â�» dÌ مm Á ا}هÂ¿اy ºÌ�Àe ½Â¿ا«

.{Â� Ö» Â¤ا} �|ه, لnËا½ ا¿M ½ا §ر�¿|اË ¶£ن �اË|الÁ Õا} §ر�¿| [را| e �[راسا
 Õها Õسر�//ما� lËاf¿ Ä] ÄmÂe ا�, [ا] ®Ë µس//ا lÀa ا¿| هرÂe Ö» dلÁ{ /1ره�^e
 Öما�fmا Á Õ{ا�f«ا ,ÖfÌÀ»ا ,ÖاسÌس Õها �yا� Á ÖfÌ مm \Ì¯رe ,�Â¨¿ Ö»Âم�
 Ä»ن [ر¿اÌ¿اÂ« �{ k�|À» Õها �yا� dËا ��ا] Á ¹ا�¿ Ö¸  ̄Õها dاسÌس [Âqا�Æq �{
lÀa سالÄ [ا ا�ا�Â� �¸n» Ä] ÄvËÓ ÄWاÕ اسÄ] d^�¿ Ö»Ô [ر»را�Õ ا«Ìfا�اË cا اnËا} 
 {Â� Ö» ا�ه }ا}هmا dلÁ{ Ä] /2ره�^e.|À «dË{Á|v ها [راس//ا� e |ا} §ر�¿|ا½ ا»|ا¹̄ 
 Ö�yر» Äf¨ه Á{ ا� �Ì¿ ½ا¿M هم�//ر Á |ه{ �Ëاه ا§�ا» Ä¿ Ä] ما½ «ا}�ا½ �اËا� Ö�yر»
 Ö´اه» Ä¿ Ä] ½ا¿M |¿سن §ر� Ä  ̄Ö¿ا}�ا» Ä] ½Â¿ن »اËا.|¿Â� ا�{�Âyر] �Ö¬ËÂ�e� Õا�^mا
¿رسÌ|ه, �eرË Ö» Õا[| Á «ا}� «Âe Öا¿| eا سن ¿Ä «اه´�Â¿ Öا} ا� «رÖ�y �اËما½ اسf¨ا}ه 
 w�Â» Ä^À�Á{ �Á� ÖÀ¸� Ä�¸m �{ ,ره�^e Á{ Á ه|uاÁ م¶ [ر «ا}هf//�» ©Â§ ½Â¿ا«.|À¯
 �{ Á |� \ËÂ�e Ö»Ôاس Õا�Â� �¸n» Á{ Á {Â¿ Á |�Ì//س Á ا��Æ°Ë ر}ا} «اهy ºf�Ì]

.|Ìا½ �س^Æ´¿ Õا�Â� |ÌËPe Ä] 1392
3
29 xËا�e
Ö¿اnË�Ó Ö¸� / Ö»Ôاس Õا�Â� �¸n» �ÌW�

ه 
يم

ش ب
ش

 پو
ای

ت ه
وي

اول
شد

ص 
شخ

ر م
 دا

نه 
 خا

ان
زن

 دبير ستاد ملی زن و خانواده گفت: سه شاخص اصلی سرپرســت خانوار بودن، تعداد اولاد و سن 
خانم ها، شاخص های تعيين اولويت های بيمه زنان خانه دار است.فريبا حاجی علی گفت: دستورالعمل بيمه زنان خانه دار 

در ستاد ملی زن و خانواده مرکز امور زنان و خانواده رياست جمهوری تصويب شد

 Ä¸ÌسÁ Ä] ½اÆm ¹ �¿ا½ }� سراسرÂ//س ®Ë {Á|u |ËÂ³ Ö» dا�|Æ] Ö¿اÆm ½رى آنلاي¾�سا�«اÆهم�
هم�را½ § ¸Ë Öا سا[ª �ا½ «�M {�Âا� �mمË Öا Ö�Àm »را� «Ì³ Öر¿|.[Ä �³ا�� Mسa|fÌ�Âر� }� ��Äf اÕ ا� 
ا��Àاسا½ zeمÌن  WÁ� 20 Ä^À�nÀa �Á� Äن [Á ÄسÄ¸Ì سا�«ا½ Æmا¿Æ] Ö|ا�Ë{ Á d´را½ «�fÀر �|,̄   ̄cÓا¬»
 Á |Àس� Ö» ¶f« Ä] ½هم�را½ �ا Ä¸ÌسÁ Ä] ,|¿Â� Ö» Äf� Ä }� سراسر Æmا½̄   ̄Ö¿40 }��| �¿ا {Á|u Ä �}ه  ا¿|̄ 
¶ سا�«ا½  Ä �¿ا½ neر[ÀÀ¯ Ö» Ä|.«ا�³رq cا½, «|Ëر̄   ̄dاس Öf¿Â�y نËرe �Ëهم�ر, �ا Ä¸ÌسÁ Ä] ºf� Á [ر�
 ®Ë {ا[ ا �{ Ö¿اÆm Öfا�|Æ] ¶°�» ®Ë ½ا¿� ÄÌ¸� d¿Â�y� �d¨³ ن [ا�هËا �{ Õا ÄÌ¿اÌ] �{ dا�|Æ] Ö¿اÆm
 d�» ,½|� ه¶ }ا}ه ,½{�Ây Ö¸Ìا½ سÂÀ� Ä] ا� Öم�m d¿Â�y dا�|Æ] Ö¿اÆm ½سا�«ا�.dاس ÕرÌ³ Äهم
 Ö�Àm d¿Â�y ن سا�«ا½ ا�Ëا ¦Ëر e .|À¯ Ö» ¦Ëر e Äv¸//ن [ا اسf§را� ³ر« Ä¸مu {�Â» اË ½|� Ä¨y ,½{�Ây
Ä هم�ر «Âe Öا¿| ا¿nا¹ }ه| Á اm^ا� [Ä ا¿nا¹   ̄ÖËا�ها  ̄�اm^ا� �mمÖ�Àm ��Ì»M ,Ö�Àm ��Ì»M Ä] Ö ا� eر
 Ä Ì¬ve Äر¯ÀÀ|ه Ëا �ÁM d¨y اسd.[ا�[Æm ÖÀÌا¿Ö س//ا�«ا½ Æmا¿Æ] Ö|ا�d ¿�ا½ }ا}̄   ̄Ö�Àm Õها dÌال §
 �30 }��| �¿ا½ }qا� y d¿Â�yا¿´Ë Öا Á Ä] Ö�ÀmسÄ¸Ì هم�را½ �ا½ ه�//Àf|. اËن �³ا�� �م|eا [ر اسا
Ä }� §ا�¸Ä ساµ هاe 1983 Õا 2010 ا¿nا¹ �|ه اسd.[ر اسا� M«ا� سا�«ا½ «¸¶, [�Ì ا�   ̄dاس ÖËها Öر�س]
 d¿Â�y ½ا�Ì».{Â� Öر¹ �مر}ه ¿مm Ö´¿اy d¿Â�y اÆ¿M �{ Ä  ̄|ÀÀ¯ Ö» Ö³|¿� ÖËها�Â�  ̄�{ ½� ½ÂÌ¸Ì» �00
 |��{ 37 Ä  ̄Õ�Â� Ä] ,dاس |u نËرeÓا] �{ Ö«ر//� [ÂÀm ÕاÌسM Á Ä¿اÌ»�Áاy ,ا¬Ëر§M �{ ½ا¿� ÄÌ¸� Ö´¿اy
 .|ÀÀ¯ Ö» Ä]رne هم�را½ �ا½ �ا Ä¸Ì//سÁ Ä] Ö�Àm اË Öم�m d¿Â�y ½ا//� Ö³|¿� µÂ� �{ Õا Ä�¬¿ �{ ½ا¿�
اËن «�Ìا½ }� M«رË°اÌeÓ Õن M �{ ,|��{ 30 Ö]ÂÀm Á«رË°اÕ �//مالÁ  |��{ 23 Ö }� ا�aÁا M ÁسÌا 25 }��|

.dاس 

تابÀاك � }[Ìر س//fا} «¸y Á ½� Öا¿Âا}ه �d¨³ سÄ �//ا�y ا�¸Ö سرaرس//y dا¿Âا� [e ,½{Â |ا} اÁ {ÓÁ سن yا¿º ها, 
�ا�y هاÌÌ e Õن اÁلdËÂ هاÌ] ÕمÄ �¿ا½ yا¿Ä }ا� اس//d.§رË^ا uا�d¨³ Ö¸� Öm }س�Âfال م¶ [ÌمÄ �¿ا½ yا¿Ä }ا� }� سfا} 
«¸y Á ½� Öا¿Âا}ه «ر¯� ا«�Â �¿ا½ y Áا¿Âا}ه �Ëاس//m dم�Â�À» Ä] Á |//� \ËÂ�e Õ�ÂÆ اmراÀq, ½M ½|� ÖË| }سf´اه ا� 
 Öfu Á 92 µسا Õرا] cا�ا^fا� �Ì�ze dËÂلÁا اe |¿|//� ¦¸°» dا�|Æ] cا��Á Á {ا«|ا ÄfÌم  ̄,Öf�Ë�Æ] ½سا�«ا Ä¸مm
ÕÁ.|ÀÀ ا}ا«Ä }ا}� اÁلdËÂ هاÕ «�رs �|ه [راÌ] ÕمÄ �¿ا½  اÁلdËÂ هاÕ ا§را} [راÕ اmراÌ] ½|� ÖËمÄ �¿ا½ yا¿Ä }ا� �ا M«ا}ه̄ 
yا¿Ä }ا�, �¿ا½ سرaرسy dا¿Âا�, e |ا} اÁ {ÓÁ سن yا¿º هاسd. اËن سÄ �//اÂÀ� Ä] ,�yا½ �ا�y هاÕ ا�¸Ì] ÖمÄ �¿ا½ 
 dم°ن اس» ,ºÌرا� }ه« Õا ÄمÌ] ��Âa dve ºÌ¿اÂe Ö» 200 ه�ا� ¿¨ر �ا Õا�»M Ä »اm ½Âq ه ,ا«ا|� Äf§ا� }�¿�ر³ر{ Ä¿اy
Ì¿ Äا�«e|Àر ه���Âa dve ,|Àf »را�  Ì³ر¿|.uاÖ¸� Öm ا}ا«Ä }ا}� [Ä اËن eرe \Ìeا aاËا½   ̄Õ{ا§را Á ºÌÀ �ا�y ها �ا �e�Ëر̄ 
 Á ر¨¿ ½ÂÌ¸Ì» ®Ë Ä سÂe ºnÀa Ä»ا½ [ر¿اËاa اe Á |¿رÌ³ Ö» ا� »را�{ Ä¿اy ½ا¿�  ÄمÌ] ��Âa dve 200 ه�ا� ¿¨ر {Á|u ,92 µسا

�Ö [ر¿ا«Ä هاÂe Õس Á º�� Ä ه¨e 19 {Á|u ºfا y ½� ½ÂÌ¸Ì» 20ا¿Ä }ا� dve �مµÂ اËن »ا¿Â½ »را� «Ì³ Öر¿|.

 Éها d¯ا��» Á ا�ا¬e اه�  ̄½Áايرنا� « ا
«ر}«Ê سfا} «^ا��ه [ا «Âا} «z|�, [ا ا�M ¹Ô£ا� 
مÄfÌ �¿ا½ y Áا¿Âا}ه اËن س//fا},  ا� اÁلÌن̄   ̄Ä]
�d¨³ «�//اË¶ «ر[Ä] �Â ا�Ìfا} �¿ا½ }� اËن 
 dرسa نË{ ®]اه| �|.[اÂy ¶�§ Á ¶u ÄfÌم¯
ا§�Á}� ا� «nمÁ ½ÂÌ¸Ì» ®Ë �Â 325 ه�ا� « fا} 
 µاu �{ ا �اÆ¿M 132 ه�ا� ¿¨ر ا� {Á|u ,�Â//�¯
uا�ر �¿ا½ Ê» ¶Ì°�e }هÉÁ .|À ا�Ìfا} �¿ا½ 
ر}  �ا ا� «ÆمfرËن }£|£Ä هاÉ اËن سfا} {¯ر̄ 
Á ا�Æا� }ا��d ¿ماÀË|³ا¿Ê ا� «ر¯� ا«�Â �¿ا½ 
 Ê´Àره§ Éا�Â� ,É�ÂÆمm dاسË� ا}هÂ¿اy Á
 [Ô¬¿ا Êال� Éا�Â� ا}هÂ¿اy Á ½ا¿� Êما�fmا
 �Â� §رهÊ´À, سا�«ا½ [�//m lÌا« Ä �¿ا½̄ 
 Á ��Â»M Éها Ä¿اzeا��Á ,نÌ¨ �f�» lÌ�]
aرÆ] ,��Á|ا�//e Á ¹Â¸� ,d اÁ ½Á همÌÀrن 
 ,Êf�Ë�Æ] ,Éا Ä§رu Á ÊÀ§ ,سا�«ا½ �¿|ا½ ها
مÄfÌ ا«|ا} ا«ا¹ ��ه� }� اËن   ̄Á Ê»ا�f¿ا ÉÁرÌ¿
¯مcÔ°�» ¶u Ä] ÄfÌ «ر[Ä] �Â ا�Ìfا} �¿ا½ 
 ÄfÌم «a Êر}ا�¿|. }Ëن aرس//d ا}ا«Ä }ا}� اËن̄ 
 Ä سÂe dÆm �{رiÂ» É³~ا� dاسÌه [ر سÁÔ�
 Ä] d^�¿ ,{اf » ½ه }�«ا½ �¿ا�ËÁ Éها Ä»ر¿ا]
 dÆm�{ ¹�Ó Éه//ا dÌال § ºÌ//رسe Á نÌÌ^e
 Á ½ا¿� d»Ô//ا� س d¿اÌ� Á Éس//ا� ½Â�»
ر}.Ì] ÕÁا½  }fyرا½ }� mا« Ä ا»//|اÂy ¹اه|̄ 
¯ر}� 130 ه�ا� �½ « fا} }� «را¯� eر­ ا�Ìfا} 

¯�dve �Â }�«ا½ »را� ³ر§Äf ا¿|. 

 cا�Ôا� Ö//ا½ [ا [ر�س¬¬v» �¾رى آنلايÆ//هم�
 Äسال dه ه��Á{ ®Ë �{ ه{�Âzا� �¿ا½ سال ÖهÁ³ر Öf»Ôس
 Ä  ̄ÖËاÆ¿M اË |Àfا§�ر}ه ه� Ä  ̄Ö¿ا¿� ,|¿|� ÄmÂf» ا°Ëر»M �{
 Ö¿|] ه{Âe �yا� ,|ÀÀ¯ Ö» ¥ر�» Ö³{ا§�ر |� ÕهاÁا�{
 Ä].|¿ا�{ ºا§را} سال Ä] d^�¿ Õرf�Ì] ½�Á Á رeÓا] �BMI�
 Ä] {ر§ ÕÔf]ر ا�y �Ëا«¶ »� ا [ا ا§�اÂ� نËا½, ا¬¬v» Äf¨³
 ÂÌن لÌمÌس.dاس �^eر» Ö«Áر� Á Ö^¸« Õها Õما�Ì] اË d]اË{
ا� اساÌe| }ا�Áسا�Á Õ ا«را� «�رÕ }ا¿�´اه [راM ½Á«رË°ا 
}� اËن «f¿ �d¨³ {�Âاu lËا�¶ ا� اËن «�ال Âe Ö» ,Äا¿| ¿¬� 
 Á Ö«Áر� Á Ö^¸« Õها Õما�Ì] �Áا� [ر ÕرÌ´//�Ìa �{ ÕرiÂ»
À|.اµÔfy ا§�//ر}Ö°Ë ,Ö³ ا�  }Ëا[d }� ا§را} aر�yر اË¨ا̄ 
 Ä�z�» Ä  ̄dاس Ö°//��b¿اÁ� Õها �Ìz�e نËرe �Ëا�
ª¸y ,½M ا§�ر}ه Á [ا ا�uا� £م´ÖÀÌ, ا�fما} [a �¨¿ ÄاÌËن 
 �z//�» ره»�Á� c~ل Á dÌال § �Â¿ هر Ä] Ö´«Ô� Ö] Á
 Á ÖuÁ� ¦¸fz» cÓاu ا� Õا Ä�Âمn» Ö³{ا§�//ر.{Â� Ö»
Ä ا� ا�uا� e µÔ» ¦Ì¨yا س°Õ�Á{ Á cÂ ا�   ̄dاس Ö¿اÁ�

.|À¯ Ö» �Áره [ر»�Á� dÌال §
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* مرداد 1392/ دوره جدید/ شماره بیست و ششم *

اقتصاد خانواده به معنای چگونگی سامان دهی و مديريت منابع خانه است. خانواده سازمانی است    خلاصه صفحه: 
که توليد و توزيع کالاهای مورد نياز را فراهم می سازد و  زن بدون مناقشه به عنوان يكی از دو رکن اساسی خانواده 

در اين سازماندهی و مديريت، نقش اساسی را ايفا می کند.

 Õها ºËرve Ä  ̄Ö�Ëرا� Á Ö¿ÂÀ  ̄Õ{ا�f«ا [Â//�M ر ا�a ½اÆm �{
 Õا Ä]ر� Öfالu ا }� هرe |¿ا Äf//��¿ ½راËا �Â� مÌن̄   ̄�{ Õ{ا�f«ا
 Õ{ا�f«ا�ه اe ا §�ا�Ë dË{Á|v» ا] �Á� هر ,|ÀÀ [Ä « ا� «ر}Á ¹ا�}̄ 
 ��Âf] �Âا¿| [ر اسا Ä ¿�اy ¹ا¿Âا}ه }�̄   ̄Öe�Â� �{ .ºËÂ� Ö» ÄmاÂ»
 Õها Õ�Ë� Ä»ر [ر¿ا] Ö°f» Á Ö»Ô//ه اس|� ¦Ëر e Õ{ا�f«س^®  ا
 Âm ا¿| [رÂe Öم¿ Õ{ا�f«ا cÔ°�» ®� Ö] ,{Â� ²Àهماه º�À»
�Áا¿y Öا¿Âا}ه اiر [´~ا�} Õ|Ë|Æe Á [ر سر �اه �Mا«� Á ا«y dÌÀا¿Âا}ه 
Ä ا�Áا� ا»�fا}y Õا¿Ä] Á� Ä �اه ¿^ا�| Ëا   ̄Ö¿ا»� d//اس tا�Á .|ا�]
 �ËساM º � ½اÂe Ö» Öfzس Ä] ,|//ا�^¿ º¯اu ½M ر] Ö]Ây dËرË|»
Ä همÄ ا¿�fا� M½ �ا }ا�¿|, Ì�q|. س^®   ̄Õا}ه اÂ¿اy ¹³ر ½Â¿ا �ا }�̄ 
Ä �ه^ر « �º ا¿¬M [Ô½ �ا   ̄dاس Öeن «�ال^اËرe Ö¸ا� ا� Ö°Ë  ,Ö³|¿�
.|À¿ا{ Ö» Ö»Ôن اسËÂ¿ م|½ سا�e Á d§ر�Ìa Ö¬Ì¬u Á Öاساس �z]
 Ö¸Wا�» Ä] ,Ö³|¿� ²Àره§ Á ®^¹ سÂÆ¨»  Ä] ,Ö»Ôاس [Ô¬¿ه^ر ا�
¿�Ìر yا¿//Âا}ه, ا�}Áا�Â¿ ,k «�//°ن, ¿�Â ل^//ا�, ال´ÕÂ «�ر¥, 
 Õها �Ìv» �{ Öما�fmا Á Õ{ر§ Õا�هاf§� Á ا�  ̄Á \�  ̄,cاvËر¨e

Ö» Á |ÀÀ §ر«اÁ �{ �|ÀËا»� س//^®   ̄Ö» ا�//ا�ه ,¦¸fz»
 Ö³|¿� نf» Ä �¿|Ä] Ö³ همÄ «�اÖ¸W [ر «Ö ³ر}}̄ 

ا¿�ا½ �ا �°¶ «Ö }هÀ|. �¿ا½ [ا }� �Ìa ³ر§fن 
 tÌv� Ö³|¿� ®^//س Á ¥ر�» ÕÂ´ال
 Ä] Ö´f//�]اÁ اه�  ̄dÆm �{ |À¿اÂe Ö»
ÁÔ� -|ÀÀه [ر  ¯اÓهاy Õا�Öm �م//¶̄ 
 ª¬ve �{ Ö//³|¿� ®^//س sÔا ا�] ½M

uماس//Ä ا»�fا}Õ ³ا¹ 

[ر}ا�¿|. aاÄË اµÁ هر eر[y �{ ÖfÌا¿Âا}ه �//°¶ «Ì³ Öر} Á }� اËن [Ìن 
 dÌ]رe ®� ½Á|] -{Â� Ö» [Â�v» ا}هÂ¿اy Ö¸ا½ �¯ن ا�ÂÀ� Ä] ½�
ÀÀ|ه   ̄Öال f» |¿اÂe Ö» Ä »اm ا½ }� [�ن¿� �Â�u Á ا}هÂ¿اy �{ ½ر�¿|ا§
 Ö»Ôاس Õ�ÂÆمm نÌ] نËا �{ Ä ��Â [ا�|̄  Á سا�¿|ه »�ر ÌiPeر³~ا�̄ 
اËرا½ [ا «�//ا�¯d }ا}½ �¿ا½ }� ا«�Â اmراÌ�] ÖËا�Õ ا� سا�«ا½ ها }� 
À|- همÌÀrن   ̄¶¬fÀ» Ä »اm Ä] ا}هÂ¿اy ا ا�� dÌ]رe |¿اÂf] اe dاس �Ôe
 Ä »اm �{ ا� Õا�Ì�] cا¬Ì§Âe اe {Â� Ö» hر�¿|ا½ [ا�§ Õر°§ Õا¬eا�
 dËاÆ¿ �{ Á �Â�  ̄Õا¬eا� hا�] ½M ا� �a Ä  ̄ºÌ//ا}ه �اه| [ا�Â¿اy Á
ا¿f¬اµ }هÀ|ه �Mا«� �ÁM |Ë|a Á¿|ه ا�uا� Mسا�Ë [راÕ «ر}Ây ¹اه| 
 hه, [ا�{Â^¿ ا�{�Ây¹ [ر�Ó cا^i ا� Ä  ̄|Àا�] ÖËا}ه هاÂ¿اy ا«ا ا³ر ,|�
اnËا} d¿Â�y هاy Õا¿Âا}Ö³, [�ه°ا�Á ©Ô� ,Õ ا�Ìfا} �Â¿| [اË| [ا 
 �Ö³|¿� ®^س� Á \اسÀ» هÂÌ//� اÆ¿M cÔ°�» �§� نf§ر ³ر�¿ �{
 º� » ه^ر� cا¿اÌ] �{ �Â//�Â» نËا Ä �tÌv �ا [Æ¿M Äا ��Â»M }ا}̄ 

.dا�{ {ÂmÁ �Ì¿ [Ô¬¿ا
 ¹|� ÄÀÌ»� �{ Ö]اË d¸� Á Ö//اسÀ� \Ì//سM,Ö»Ôاس [Ô¬¿ه^ر ا�
�Ìaر§�z] �{ ¹�Ó d س//^® Á §رهÖ³|¿� ²À �ا �رÂy Õ�Áا¿|¿| 
 Á Ö//اسÌا½ س´^z¿ ,ا¿�//´اه{ Á ه�Âu ½ا|Àم//�Ë|¿ا� ا cÂ�{ ا] Á
§°رÕ, }سf´اه هاÕ «رe^� [ا §رهÂm �Ì¿ Á ºÌ¸ e Á ²Àا¿ا½ 
 \ÌÆ¿ {Ây Ä] Äهم |//Ëا] ÄÀÌ»� نË}� ا�ر}¿|�  yا�ر¿�//ا½̄ 
 Á ÖËÂm ا�هq Ä] ,ÖاسÀ� \ÌسM Õرا] Õ|m �Ôe من� Á ºÌ¿�]
�. }¿Ìا [Ä سمd ا»�fا} ºËر}ا�b] kÔ� Õاه ها� ÕÂnf�m
 Ä¿اy �{ Ö//fu ½ا¿� Á |À  ̄Ö//» d¯رu ½اÌÀ] �¿ا{
 Äfا�{ ÖÀËر§M �¬¿ Õر^Ëسا Õا�§ ªËا� �ر |À¿اÂe Ö»
 Á ºËر ا� �¿ا½ }ا�f�Ì] dËماu Ä] ا�Ì¿ ا}هÂ¿اy {ا�f«ا }� ا» .|Àا�]
 Ä] |Ëا�|, [ا] Äfا�{ dÌلÂX�» Á |À ا�̄  ا³ر �¿�Â^n» Ö اسd }� اfmما�̄ 
yا¿y Á Äا¿Âا}ه ا� ÄmÂe ¿ماÁ |Ë «ا [f�Ìر 
ا� �¿ا½  Ä ا�̄   ̄ºËا� }ا�Ì¿ ÖËه ها�Âu Ä]

.|ÀËما¿ Ö¿ا^Ìf�a Ä¿اy �{
 Ö´¿Â´q ÕاÀ » Ä] ا}هÂ¿اy {ا�f«ا
 Ä¿اy �]اÀ» d//ËرË|» Á Öس//ا«ا½ }ه
 Á |ÌلÂe Ä  ̄dاس Ö¿ا}ه س//ا�«اÂ¿اy .dاس
اÓهاÌ¿ {�Â» Õا� �ا §راهÖ» º س//ا�}   ̄�Ë�Âe

اساسy Öا¿Âا}ه }� اËن À» ½Á|] ½� Áا»�ÂÀ� Ä] Äا½ Ö°Ë ا� }Á �¯ن 
 Á Õ�{اه «ا´Ëاm .|À  ̄Ö» ا¨Ëا ا� Öاساس �¬¿ ,dËرË|» Á Öسا�«ا¿|ه
 Ä  ̄{Á� Ö» ا��f¿ا Á {ا�bس Ö» ½� Ä] ا[� «�ر¥ �اÀ» م|ه� Õهم�ر
اÂf] Áا¿| [ا سا�«ا¿|هË|» Á ÖرÌ] tÌv� dËن }�Á |»M «�ر¥, Âeا�½ 
Á |À [ا [ر¿ا«Á Õ�Ë� Ä اmراÂe Á |�� �{ tÌv� Õس Ä ا»�fا}  [ر»را�̄ 
µÁ|m Ä [ا�}هÖ ا»�fا} yا¿Âا}ه  À|. ا� n¿Mا̄  yا¿Âا}ه ¿¬� «iRر اË¨ا̄ 
 ½Ô  ̄Õها Ä»ر¿ا] Á Ä »اm Õ{ا�f«ا Ä //سÂe Á |�� ا�{Âم¿ ºÌ�Àe �{
[�z هاÁ{ ¦¸fz» ÕلÌiPe Ö�Â�y Á Ö//fر [�//�ا }ا�}, «Âe Öا½
¸Õ|Ì }� اس//f¨ا}ه [ÄÀÌÆ ا� «Àا[� }ا�¿|.  Ä �¿ا½ }� Áا»� ¿¬�̄   ̄d¨³
 Öرسfس{ .dراس´Ë{ Õها|»M�{ اË µÂa ,½ا �//ا«¶��«اnÀËا[� }� اÀ»
[À» Äا[� سÁ dz ا� }سd }ا}½ Æ¿Mا Mسا½ اس//d- ا� اËن �Á [اË|» |Ëر 
yا¿Âا}ه [ا س//ا�«ا¿|هË|» Á ÖرÁ tÌv� d//Ë س//الÂf] ºا¿| [fÆرËن 
 ,Õ{ا[� «اÀ» ر ا�Ì£ ا}هÂ¿اy.|//ا�] Äf//ها �ا }ا� �ÀË�³ Á ا] هاzf¿ا
 �{ Á d//�Ì¿ µÂa Ä] ¶Ë|^e ¶]ا« Ä «Àا[� }Ë´رÌ¿ Õ//� }� اÌfyا� }ا�}̄ 
 ,ª�� -�]اÀ» نËا Ä¸مm ا�//|- ا�] Öم¿ ºر هË~a|Ë|ne {ا�Â» رf//�Ì]
 Õا[� [راÀ» نËا ½Âq Á d//اس ...Á �Ây cا�راy ,ا}هÂ¿اy ¹اn//�¿ا
 Á اÆ¿M Öاساس �¬¿ |Ëا] ,|À  ̄Ö» {اnËا�ر اy dËا}ه ��اÂ¿اy Õا��ا
|اÄmÂe {�Â» ¹ »را� Ì³ر} eا ا§را} [Âfا¿À| [ا [اeÓرËن  mاË´اه yا� هر̄ 
 d¨³ |Ëا] Á� نËا� ا -|ÀËماÀ] ا}ه �ا¨f//ن اسËرfÆ] اÆ¿M ا� [Â¸�» tس�
 dËه|ا �{ ÖÀË{ ÕهاÂ´ال �¬¿.dا}ه اسÂ¿اy {ا�f«ا], »¸\ اzf¿ا Ä¯
.dاسËÂa Á ه|¿� cرyM Á اÌ¿{ Õا�´f//س� Á sÔ§ ÕÂس Ä] ر�] Ö³|¿�
 ÄÀ//�u ÖËÂ´ها, ال ÄÀÌ»� ¹ماe �{ Ä  ̄Ä¿Â³ ½هما ���uرc �هرا�
اسd, }� اËن «fÆ] �Ì¿ {�ÂرËن ¿¬� �ا }� «|ËرÁ dË سا�«ا¿|هÖ ا»�fا} 
À|. }� س//Ìره �م¸�u Öرc �هرا��� ¿¬� «Àا[�   ̄Ö» ا¨Ëا}ه اÂ¿اy
 ½M Ä  ̄dاس Õ{ا�f«ا[� اÀ» ر ا�e ºÆ» Ö»Ô//ا} اس�f«ا �{ Õ{ر «اÌ£
ا�   ̄Ä] اÆ¿M ا}ه ا�¨fاس dÆm ا� Ö¬�À» Á µÂ¬ » ¶°� نËرfÆ] cر�u
 |¿Áا|y ن ا� {¯رf§م® ³ر  ̄Á ا�{ ,Õر�³ا�°//� -Ä¸مm ½M ا� .d§³ر
[راÌ¿ �§� Õا�«Õ|À هاÕ «ا}y Õا¿Âا}ه f//�Ì] ... ÁرËن ��اy dËا�ر 
Ä }� «اmراÕ ا� اÌ°//�» ¹ن  Àr¿M-|Àا½̄   ̄Ö» {اnËا��ا ا Õا [را�
Á ºÌfË Á اسÌر, ا��اy Õا¿Âا}ه �//ا«¶� هم�ر, §ر�¿|ا½ y Öfu Áا}¹ 
 Õا�Ìا هم� ��ا«¶, �uرc �ه//را�  ̄Õ{ÂÀ//�y Á dËا ��ا] µ�À»

¯ر}¿|.

¿�Ìر yا¿//Âا}ه, ا�}Áا�Â¿ ,k «�//°ن, ¿�Â ل^//ا�, ال´ÕÂ «�ر¥, 
 Õها �Ìv» �{ Öما�fmا Á Õ{ر§ Õا�هاf§� Á ا�  ̄Á \�  ̄,cاvËر¨e

Ö» Á |ÀÀ §ر«اÁ �{ �|ÀËا»� س//^®   ̄Ö» ا�//ا�ه ,¦¸fz»
 Ö³|¿� نf» Ä �¿|Ä] Ö³ همÄ «�اÖ¸W [ر «Ö ³ر}}̄ 

ا¿�ا½ �ا �°¶ «Ö }هÀ|. �¿ا½ [ا }� �Ìa ³ر§fن 
 tÌv� Ö³|¿� ®^//س Á ¥ر�» ÕÂ´ال
 Ä] Ö´f//�]اÁ اه�  ̄dÆm �{ |À¿اÂe Ö»
ÁÔ� -|ÀÀه [ر  ¯اÓهاy Õا�Öm �م//¶̄ 
 ª¬ve �{ Ö//³|¿� ®^//س sÔا ا�] ½M

uماس//Ä ا»�fا}Õ ³ا¹ 

 ¹|� ÄÀÌ»� �{ Ö]اË d¸� Á Ö//اسÀ� \Ì//سM,Ö»Ôاس [Ô¬¿ه^ر ا�
�Ìaر§�z] �{ ¹�Ó d س//^® Á §رهÖ³|¿� ²À �ا �رÂy Õ�Áا¿|¿| 
 Á Ö//اسÌا½ س´^z¿ ,ا¿�//´اه{ Á ه�Âu ½ا|Àم//�Ë|¿ا� ا cÂ�{ ا] Á
§°رÕ, }سf´اه هاÕ «رe^� [ا §رهÂm �Ì¿ Á ºÌ¸ e Á ²Àا¿ا½ 
 \ÌÆ¿ {Ây Ä] Äهم |//Ëا] ÄÀÌ»� نË}� ا�ر}¿|�  yا�ر¿�//ا½̄ 
 Á ÖËÂm ا�هq Ä] ,ÖاسÀ� \ÌسM Õرا] Õ|m �Ôe من� Á ºÌ¿�]
�. }¿Ìا [Ä سمd ا»�fا} ºËر}ا�b] kÔ� Õاه ها� ÕÂnf�m
 Ä¿اy �{ Ö//fu ½ا¿� Á |À  ̄Ö//» d¯رu ½اÌÀ] �¿ا{
 Äfا�{ ÖÀËر§M �¬¿ Õر^Ëسا Õا�§ ªËا� �ر |À¿اÂe Ö»
 Á ºËر ا� �¿ا½ }ا�f�Ì] dËماu Ä] ا�Ì¿ ا}هÂ¿اy {ا�f«ا }� ا» .|Àا�]
 Ä] |Ëا�|, [ا] Äfا�{ dÌلÂX�» Á |À ا�̄  ا³ر �¿�Â^n» Ö اسd }� اfmما�̄ 
yا¿y Á Äا¿Âا}ه ا� ÄmÂe ¿ماÁ |Ë «ا [f�Ìر 
ا� �¿ا½  Ä ا�̄   ̄ºËا� }ا�Ì¿ ÖËه ها�Âu Ä]

.|ÀËما¿ Ö¿ا^Ìf�a Ä¿اy �{
 Ö´¿Â´q ÕاÀ » Ä] ا}هÂ¿اy {ا�f«ا
 Ä¿اy �]اÀ» d//ËرË|» Á Öس//ا«ا½ }ه
 Á |ÌلÂe Ä  ̄dاس Ö¿ا}ه س//ا�«اÂ¿اy .dاس
اÓهاÌ¿ {�Â» Õا� �ا §راهÖ» º س//ا�}   ̄�Ë�Âe

 ,ª�� -�]اÀ» نËا Ä¸مm ا�//|- ا�] Öم¿ ºر هË~a|Ë|ne {ا�Â» رf//�Ì]
 Õا[� [راÀ» نËا ½Âq Á d//اس ...Á �Ây cا�راy ,ا}هÂ¿اy ¹اn//�¿ا
 Á اÆ¿M Öاساس �¬¿ |Ëا] ,|À  ̄Ö» {اnËا�ر اy dËا}ه ��اÂ¿اy Õا��ا
|اÄmÂe {�Â» ¹ »را� Ì³ر} eا ا§را} [Âfا¿À| [ا [اeÓرËن  mاË´اه yا� هر̄ 
 d¨³ |Ëا] Á� نËا� ا -|ÀËماÀ] ا}ه �ا¨f//ن اسËرfÆ] اÆ¿M ا� [Â¸�» tس�
 dËه|ا �{ ÖÀË{ ÕهاÂ´ال �¬¿.dا}ه اسÂ¿اy {ا�f«ا], »¸\ اzf¿ا Ä¯
.dاسËÂa Á ه|¿� cرyM Á اÌ¿{ Õا�´f//س� Á sÔ§ ÕÂس Ä] ر�] Ö³|¿�

 ÄÀ//�u ÖËÂ´ها, ال ÄÀÌ»� ¹ماe �{ Ä  ̄Ä¿Â³ ½هما ���uرc �هرا�
اسd, }� اËن «fÆ] �Ì¿ {�ÂرËن ¿¬� �ا }� «|ËرÁ dË سا�«ا¿|هÖ ا»�fا} 
À|. }� س//Ìره �م¸�u Öرc �هرا��� ¿¬� «Àا[�   ̄Ö» ا¨Ëا}ه اÂ¿اy
 ½M Ä  ̄dاس Õ{ا�f«ا[� اÀ» ر ا�e ºÆ» Ö»Ô//ا} اس�f«ا �{ Õ{ر «اÌ£
ا�   ̄Ä] اÆ¿M ا}ه ا�¨fاس dÆm ا� Ö¬�À» Á µÂ¬ » ¶°� نËرfÆ] cر�u
 |¿Áا|y ن ا� {¯رf§م® ³ر  ̄Á ا�{ ,Õر�³ا�°//� -Ä¸مm ½M ا� .d§³ر
[راÌ¿ �§� Õا�«Õ|À هاÕ «ا}y Õا¿Âا}ه f//�Ì] ... ÁرËن ��اy dËا�ر 
Ä }� «اmراÕ ا� اÌ°//�» ¹ن  Àr¿M-|Àا½̄   ̄Ö» {اnËا��ا ا Õا [را�
Á ºÌfË Á اسÌر, ا��اy Õا¿Âا}ه �//ا«¶� هم�ر, §ر�¿|ا½ y Öfu Áا}¹ 
 Õا�Ìا هم� ��ا«¶, �uرc �ه//را�  ̄Õ{ÂÀ//�y Á dËا ��ا] µ�À»

¯ر}¿|.
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1392* مرداد 1392* مرداد 1392/ دوره جدید/ شماره بیست و ششم *

زنان حماسه آفرینان اقتصادی در 
خانواده و جامعه هستند

سبك زندگی 

اقتصادی زن در 

خانواده

ارشÀا� ارشد ا»�fاد  ریمیا½,̄  £Ôمvسی¾̄ 
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* مرداد 1392/ دوره جدید/ شماره بیست و ششم *

   خلاصه صفحه: 

�°�� مvمد شری¦شا تـــــ

پرند³ان 
 ,cر �°و{

هياهوى 
زند³ى 

�Æرى را 
 Ãبه ن�ار

ن��fه اند�

Æ³ى زي¾ به پ�ت Æ³ Áى پ�ت به زي¾ ام¾ تري¾ mاى رÁ}خانه ق�مت كم �مª آن ا�ت , اما نه براى ك�ى كه �يرmه مى زند�

���ا}³ى }Áران كو}كى, آرزÁى }Áران ب�ر�³الى ما�ت�Á چه ل~تى ا�ت }ر تÆÀايى� باÁر ندارى. از خدا بbر

مجله زندگی سالم اقدام به برگزاری مسابقه عكاسی با موضوع آزاد برای خوانندگان خود نموده است. علاقه 
مندان به عكاسی می توانند عكس های زيبای خود را  در اندازه 10 در 15 سانتيمتر و dpi300 در فرمت jpgبه آدرس ايميل 

info@zendegisalem.com ارسال نمايند . عكس های برتر شما عزيزان در صفحه شات مجله زندگی سالم به چاپ می رسد.

شا تـــــ�°�� مvمد شری¦شا تـــــشا تـــــ
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* مرداد 1392/ دوره جدید/ شماره بیست و ششم *

   خلاصه صفحه: 
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ا³ر 
مى خواهيد 

 Á تمدن Ãانداز
پي�ر§ت م¸fى 

را بدانيد, به 
زنان آن م¸ت 

بÀ´ريد�

خو�vاµ بو}ن ي Àى به }�ت آÁر}ن ي® 
زند³ى Á تق�يم آن با }ي´ران 

هيp كار 
ب�ر³ى }ر 
}نيا بدÁن 

ا�fيا© 
 cور�

نمى ³ير}�

ما هيبت }�م¾ را 
مى �°Àيم Á اي¾ تÆÀا 

اiر ي® بÀد ان´�ت 
ما�ت�

هرك� بايد راÃ زند³ى خو}� را پيدا كÀد  
{Áبر Ãاز آن را Á

مجله زندگی سالم اقدام به برگزاری مسابقه عكاسی با موضوع آزاد برای خوانندگان خود نموده است. علاقه 
مندان به عكاسی می توانند عكس های زيبای خود را  در اندازه 10 در 15 سانتيمتر و dpi300 در فرمت jpgبه آدرس ايميل 

info@zendegisalem.com ارسال نمايند . عكس های برتر شما عزيزان در صفحه شات مجله زندگی سالم به چاپ می رسد.
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* مرداد 1392/ دوره جدید/ شماره بیست و ششم *

   خلاصه صفحه: 

 Õا Ä//لÂ¬» ,½�Á �//اه  ̄Á Õر//£Ó
Ä {هن   ̄d//اس Ä »اm �{ Ö»Âا� �مÌ//�]
 {Ây Ä//] ا� Ä// »اm {ا� ا§//را Õا�Ì//�]
 �Ôe Õ{ا//Ë� ه|� Äqر}ه.ا³ر }�Ì³//ر̄ 
 Á Öم¸� Á µÂ//¬ » Õها �Á� ا] |ÀÀ  ̄Ö»
[ا اس//f¨ا}ه ا� ��ºË £~اÀ» ÖËاس\, همراه 
 {Ây µM ه|//Ëا ½�Á Ä] ,ر­ve �//Ëا ا§�ا]
 Ä«Ô� Ä  ̄Ö¿ا�  ̄|Àf//ا«ا ه� ,|À]اË dس{
 ºË�� ا}ه ا�¨f//اس ½Á|] Á dسر� Ä] |¿ا�{
 Á |À//رس] �ËÂy µM ه|Ëا ½�Á Ä//] ÖËا~£
ÀÀ//|³ا½,   ̄|ÌلÂe ا� Õا�Ì//�] ÓÂ//م »
 Á |Àه{ Ö» ه|¥ »را� {�Â» ¹ �اÁ{ Äf//س{
.|ÀÀ  ̄Ö» |ÌلÂe ,�Â�À» نËا Ä] ا� ÖËهاÓا¯
 cا¤Ì¸^e |ها �اه�Á� نËا, اf//ن �اسÌهم �{
.ºÌf//ه� Éر£Ó Éها �¨  ̄½Á�§ Ä] Á�
¨� ه//ا, [Ë{ sÂ�Á Ä|ه  }� Ì¸^e¤اc اËن̄ 
 µاu �{ ا�//] Éر} }� §�ا§ Ä  ̄{Â//� Ê»
§ ال���Á Á dÌ اس//Á dلÁ �{ Êا»� ÌÀqن 
 Ê¿|] Éها dÌال § Ä  ̄{Â� Ê» ا½ }ا}ه�¿
¨� ها  }� Ó£رe ÉاÌiرÉ ¿|ا�¿//| Á اËن̄ 

« �nه ³ر¿|.
 ,cا¤Ì¸^e ن//Ëا º¬//س Á dv� ÄÀÌ»� �{
d//XÌر هÌ]{,�Â//�¿ا }ا//ËÂa ر//f¯{ ا//]
 d¨³ ½اÆ¨ا½ ا�f//اس Ö���Á -Ö°��a 

.|Ì¿اÂy Ö» رË� �{ Ä  ̄ºË{ا{ \Ìeرe ÖËÂ³Á
Áي�³ى ك¨� هاى Ó£رى

¨� هاÓ Õ£رe Õ¨اÖeÁ [ا }Ë´ر   ̄ÄËÁ�
 Ä¨  ̄�{ Ö¸ا� cÁا¨e Á {ها ¿|ا� �¨¯

 Õها �¨  ̄Ä¨  ̄.dاس �¨¯
Ó£رÕ ا� Ö//�Àm س^® 

Ä �اه �§fن �ا  ÄÌÆe �|ه̄ 
 ÕÂا� س .|À  ̄Ö» رË~bل{
 Ö°¨a ¶Ìل{ Ä//] ر´Ë{
[­Â� ,½{Â ¿ا�Ö ا� 

�ر[Ä هاa Õا [Ì»� Äن �ا 
«Ì³ Öر} Á «ا¿� 

 تاثیر مستقیمی بر کاهش وزن ندارند
کفش های لاغری

 Õها �¨ [ر�Á }�}ها�Â�y Ä] Ö¸�¨» Õ }� ¿اÄÌu �ا¿Â� Ö» Â}. ل�̄ 
 Á dر اسe اهeÂ  ̄ÄÀا�a ÄÌuا¿ �{ Á رe|À¸] Öم Ó£رÕ }� ¿اa ÄnÀa ÄÌuا̄ 
e¨اÄm�{ 8 ÖeÁ اÕ }ا�}.اËن uال�u d [اf§� Óن ا� سر [اË ÖËÓا �اه 
 Á اa cÔ�� Ö³|Ì�  ̄hا�] Á |À  ̄Ö» ر} ال¬ا§ Ä] ن �ا//� ÕÁ� نf§�
 cÔ�� ½|� d¨س �{ Ä  ̄{Â� Ö» cرا¬§ ½Âfس Ö Ì^� ½|� ¥ا�
�//الiÂ» Äر اسd. [ا �ا¥ �|½ [|½, mرËا½   ̄Á ا½ ها� ,º°� ,اسن]
 ÕرÌ³Â¸m dÌلÂ¸س ÕرÌ³ ¶°� ا� Õ|u اe Á {Â� Ö» رe �Ëسر �Ì¿ ½Ây
 Ö» ا� ½M Ä  ̄Õ{ر§ Ä ¨� [Ä¿Â³ Ä اÕ �راÖu �//|ه̄   ̄Ä¨¯.|À  ̄Ö»
 �{ ½|] .dا}ه اسf�Ëا ªËا »اË ا�هÂÆ³ ®Ë �{ |À  ̄Ö» ��Âa|, ا�uا
 {Ây µ{ا e اe {رÌ´] ا�  ̄Ä] ا� Õرf�Ì] cÔ�� dاس �Â^n» �Ëن �راËا
 Ö]Ây ا�.{Â� Ö» ا¿|ه�Â//س Õرf�Ì] Õالر Á |À ¿ا³M{Âyاه̄   ̄�¨u ا�
a cÔ�� dËÂ¬e �{ Äا }ا�¿|.   ̄d//اس ÕرÌiاe ها �¨  ̄�Â¿ نËا Õها
Ìu Ö¿|] dÌ �Á tÌv�eن �اه �§fن Â^Æ] Á} ¿�ا¿´ا½ aاهاÕ سÌ´Àن 
 |ËاÂ§ ر´Ë{ مر ا�  ̄Á Â¿ا� {�{ �Â//�y Ä] Ö¸�¨» Õاه� }�}ها  ̄Á
¨� ها,  ¨� هاسd ا«ا ا³ر ه|¥ �//ما ا� yرË| اËن̄  Ì�Âa|½ اËن̄ 
Àا�   ̄�{ Á d�Ì¿ ا�  ̄�{ Õه ا�n » |Ì¿ا|] dر اسfÆ] ,dاس ½�Á اه�¯
 Á |ÌÀ  ̄���Á ,|Ìا�] Äfا�{ Öا}ل f» ÖËا~£ ºË�� |Ëا [اÆ¿M ا}ه ا�¨fاس

.|ÌÀ  ̄sÔا½ �ا ا�e Ö³|¿� ®^س
آیا تاثیر کفش های لاغری بر کاهش وزن به طور علمی 

ثابت شده است؟
 �¨  ̄ºÌ¬f//�» رÌiاe ا] Ä�]ا� �{ Öم¸� Ä ال�» Á ªÌ¬ve pÌر.هÌy
 �¨  ̄{Ây Ä اه� ÂmÁ ½�Á} ¿|ا�}.ÖÀ Ë اËن ا}�ا̄  هاÓ Õ£رÕ [ر̄ 

.{Â� Ö» {� ³ر}}, اساسا ½�Á اه�  ̄hا [ا�fÌاه»
یعنی به طور کلی استفاده از این کفش ها نفی می 

شوند؟
Ìyر.[ر�س//Ö ها ¿�ا½ 

«Ö }هÖ� ] |//À ا� اËن 
 Õا�{�Âyها [ا [ر �¨¯
 ,¹�Ó Õا¿|ا�}هاfا� اس
[رeرÄ] Ö^�¿ Õ ساËر 

 Á |¿ها }ا� �¨¯
 ÕÁ� ا}ه//Ìa Õرا]

«Àاس\ eر¿|.

و این استانداردها کدامند؟
 �¨  ̄½M ,|ا�] Äfا�{ Õرf�Ì] ا�¨eا� �¨  ̄¦  ̄Á ÄÀا�a Öf«Á Ôj»

.dر اسe \اسÀ» ÕÁ� ا}هÌa Õرا]
این شكل خاص ظاهری می تواند در کاهش وزن موثر 

باشد؟
اه� Á ½�Á س//�Âا¿|½  ¨� eاÌiرÕ [ر̄  aا�//fÆ] ÄÀر Ëا �//°¶̄ 
 Õها dÌال § Ö//¸  ̄�Â//� Ä] ا�}, ا«ا|//¿ ½|] Ö//§ا�ا Õها Ö]رq
 �Ëا§�ا Ä//] ...Á ½{ر//  ̄ÕÁ� ا}ه//Ìa,نf§� اه� Ä//¸مm ا� Ö//°Ë�Ì§
Âe Ö//» ÄnÌf¿ �{ Á |//Àا¿| }�   ̄Ö//» ®م س//Á dyÂ س//ا� [|½̄ 
 {Â//� hا�] Ö//�¨ ¯اه//� iÂ» ½�Á//ر [ا�//|.[Àا[ر اË//ن ا³ر̄ 
 ºÌ¬f�» رÌ£ �Â� Ä] |//ا�] Äf//ا�{ Õرf//�Ì] Ö°Ë�Ì§ dÌر} § ال§

.{Â� ½�Á اه�  ̄hا¿| [ا�Âe Ö»
به طور کلی انتخاب کفش مناسب تابع چه معیارهایی 

است؟
¨� «Àاس\   ̄Õا¿|ا�}هاf//اس Ö���Á -Ö°��a µÂا� �[ر اسا
 Õا�nÀسن §ر},¿اه Ä] ن ا«رËا Á d//اس cÁا¨f» ر´Ë{ {ر§ Ä] Õ{ا� §ر
 Á Á{ �¨  ̄µاj» Õا�}.[را{ Ö´f//�] ...Á Ö//���Á Äf//��,اa Õها
 Õها �yا� ,Ö//���Á Õها Äf�� رËسا Á Öf//�¯,µا^eÂ§,Ö¿ا|Ì»
 Ä  ̄|¿Â� Ö» Äfyسا Õه ا�ËÁ Õا¿|ا�}هاfاس ��ËÁه اÕ }ا�} Á [ر اسا
 ®Ë Õاس\ [راÀ» �¨  ̄,\Ìeرe نÌهم Ä] Á dاس cÁا¨f» ر´Ë|°Ë ا�
 ºÌ¿اÂe Öن ¿مËا[راÀ].dاس cÁا¨f» |Àسالم ®Ë \اسÀ» �¨ ¯Â}­ [ا̄ 

.ºÌÀ ¿�i Äzا[Öf [راÕ همÄ ا§را} f» Á¬ا�Ìا½ �ا}�̄ 
پس مــی توانیــم نتیجه بگیریــم هیچ شــرکت تولید 
کننده کفشی نمی تواند ادعای تولید کفش مناسب 

برای همه افراد را داشته باشد؟
 dÆm �{ ,cا¤Ì¸^e نËا� ا Õا�Ì//�] ا �«.dاس �Â�ÀÌا هم¬Ì«{ .Ä¸]

. dر  اسf�Ì] �Áر§ Á \ا�z» \¸m

 Ä¨  ̄�{ Ö¸ا� cÁا¨e Á {ها ¿|ا� �¨¯
 Õها �¨  ̄Ä¨  ̄.dاس �¨¯

Ó£رÕ ا� Ö//�Àm س^® 
Ä �اه �§fن �ا  ÄÌÆe �|ه̄ 
 ÕÂا� س .|À  ̄Ö» رË~bل{
 Ö°¨a ¶Ìل{ Ä//] ر´Ë{
[­Â� ,½{Â ¿ا�Ö ا� 

�ر[Ä هاa Õا [Ì»� Äن �ا 

[رeرÄ] Ö^�¿ Õ ساËر 
 Á |¿ها }ا� �¨¯

 ÕÁ� ا}ه//Ìa Õرا]
«Àاس\ eر¿|. گفت و گوی  اختصاصی 

زندگی سالم با دبیر 
هیئت پزشكی

 ورزشی

پاشنه بهتر يا شكل کفش تاثيری بر کاهش وزن و ســوزاندن چربی های اضافی بدن ندارد، اما به 
طور کلی فعاليت های فيزيكی از جمله راه رفتن،پياده روی کردن و... به افزايش ســوخت و ساز بدن کمك می کند و 

در نتيجه می تواند در کاهش وزن موثر باشد.
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* مرداد 1392/ دوره جدید/ شماره بیست و ششم *

   خلاصه صفحه: 

طب سوزني چیست؟
 ½M س�Âe Ä  ̄dاس ÊËها �Á� ا� Éا Ä�Âمn» ه|ÀÀ  ̄tËر�e Ê¿�Âا�¶, �\ س �{
 ½�Âا}ه ا� س¨fاس |À¿ا� «اy Éها �Á� ر [ا�¿ {�Â» lËاf¿ d§اË�{ Éا� [|½ [را Êا�¬¿
 Ä] ا�y Éها ½�Âر}½ س  ̄Áا}ه ا� §ر¨fه [ا اس�Áا«ر ,Ê¿�Â//س \� .{Â� Ê» ®Ëرve
.{Â� Ê» ¹اn¿ا ÄfÌ�Ëرf°ا½ الËرm Êfu اË d//س� }سÂe dسÂa ªËا� �ر ½|] ½Á�{

�Ìq �Âن   ̄�{ ½M �Ëا|Ìa Á |س� Ê» ¶^« µه�ا� سا lÀa {Á|u Ä] Ê¿�Âس \� d»|«
 .dه اس{Â]

 �//Ì¿ Á{ Ä//ر ÉÁ�Ë//ن�  Á�Ëا¿²  ̄d//ن اسËا} [ر ا//¬fا� ,Ê¿�Â//س \//� �{
 {�ÁM Ö//» ½ا�«¤ا Ä//] ا� Öf»Ô//ا سÆ¿M ن//Ì] µ{ا e Á |//¿ا[¶ }ا�¬e ر//´Ë|ا هم//]
µرfÀ ¸ÄÌ ا�ماµ «//ا �ا̄   ̄Á ½|//] Éا�³ا½ ها Äا �م¸°//ر} همÆ¿M ¶»ا e �//«اÁ �{ Á

 ¶Ìن }لÌهم Ä]-|À  ̄Ê» اهر�e Éما�Ì],{�Âz] ºه Ä] µ{ا e نËا Ä  ̄Ê¿ا»� �a -|À  ̄Ê» 
.ºËا�{ Éا¿ر� ºf�Ìس Á{ نËن اÌ] µ{ا e Éر »را�] Á {اnËا �{ Ê ها س ½�Âا}ه ا� س¨fا اس]

 d¨m 12 Á Ä//�¬¿  2000 {Á|//u ,½ا¿�//ا ½|//] t�//س �{-d//ر اس¯} Ä] ¹�Ó
  Ä  ̄d//�Ìالu �{ ن//Ëا�}- ا{ {Â//mÁ Ê¿�Â//ا¹ �\ س//n¿ا d//Æm Éر ا¿ر�Ì//�»
 Ê¿�Â//ا� �\ س¬¿ ®Ëرve ا//] Ä ا«ر�Áه }ا¿�//مÀ|ا½ [Ä اËن ¿ÄnÌf �س//Ì|ه ا¿|̄ 
 Ä] رnÀ» ا//fËاÆ¿ Á d//ر ³~ا�Ìiاe �¤» Ê^�� Á ÊËاÌمÌ//� dÌ �Á ÉÁ� ½اÂ//e Ê»
اه//� }�} ÌÌ¤e Áر §�//ا� Ì£ Á ½Â//yره  ̄¶//j» ÊËاÌمÌ//� Éال م//¶ ها �°�

 .|�  
Ä ا� �\ س//Âe Ê» Ê¿�Âا½ [راÕ }�«//ا½ qا»Ê, ا¿Âا�  Ì¬ve¬اc ¿�//ا½ }ا}ه ا¿|̄ 

 cÓÔfyا,Éلر�M �§� dÆm نÌÀrهم Á ¶ر½,¯مر}�},}�}«¨ا�´Ì»,{�{سر
 ... Á |« |��,Ê³{ا§�ر Á Ê¿اÁ� -ÊuÁ� cÓÔfyا� ا Ê� ],[اÂy

ر}.  اسf¨ا}ه̄ 
 �Á� ا] ,®ÌÀÌ¸ ¿°Äf »ا[¶ ÄmÂe اÄ°ÀË }� اËن̄ 

 cا»|ا«ا ,|« |//�� dÆm Ê¿�Âس \�
  .dا¹ �|ه اسn¿ا ÉرiÂ» ا�Ì�]

 \� �|À¿ا» ¦¸fz» Éها �Á� ,ا» ®ÌÀÌ¸  ̄�{ .dاس {| f» ¶¸� ا] Éما�Ì] ®Ë,Ê«اq
 Ê«اq ا�Â¿ا½ ا»�{ Á µرfÀ  ̄dÆm dÀ¸bمËا Á ��Ìل ,Ê�ÀWÂ¯ر§ÂË{ن,�ا�ÌfËÁا¯,Ê¿�Âس
 Á {ر} }ا�§ Ê«اq ½ا�Ì» Ä] Ê´f�] Ê«اq ½ه }�«ا�Á{.{Â� Ê» ¹اn¿ا Ê �Â»Á Ê»Âم�

 .{Â� Ê» ¹اn¿ا Äf¨ا� }� ه] Äا سe Á{ ا{Á|u Ê¿ا»�{ cا�¸m
 -dهر §ر} اس �Â�z» Á ¶Ëرfاس ,|¿Â� Ê» ا}ه¨fاس Ê¿�Âس \� �{ Ä  ̄ÊËها ½�Âس
Ä] �a اËن eر�y \Ìeر MلÂmÁ Ê³{Â} ¿|ا�}- }� �من اËن س�Â½ ها [�Ìا� �رÁ ¦Ë [ا 

.|Àfا»¶ }�} ه�|u
[ا Ä] ÄmÂe اÄ°ÀË [ | ا� Ó£رÂa ,Éسd §ر} }qا� ÌÌ¤eراÂ� Ê» Êe}, س Ê �|ه eما¹ 
¸ÌÀÌ® «ا m ®Ëا mم� [ا�//|-ل~ا dÆm }�«ا½   ̄�{ cراÌÌ¤e ن//Ë¹ [ | ا� ا�Ó cا»|y
Ìqن q ÁرÂa ­Áس//d, ا�º ا� ÂaسÂa Á  c�Â� dس//�Á� ,½|] d هاË� Éر ا¿nا¹

�{Â� Ê» 
  1-اس//f¨ا}ه ا��ا}ÂË §ر¯Ä]�Ê�ÀWÂ }لÌ¶ اÂa Ä°ÀËسd �¶ �//|ه Â« ÁاÂy ¹} �ا ا� 
 dسÂa ½|� d¨س Á ­Áرq Á نÌq �§� �{ Ê�ÀWÂ¯ر§ ÂË{ا}ه ا� �ا¨fه|, اس{ Ê» dس{
 Ö³{اf§ا Á \¤^£ ½|� ¥ر�ر] hا�] Ê//�ÀWÂ¯ر§ ÂË{من �ا� �{ -dر اسiÂ» Ê¸Ìy

  . {Â� Ö» ®¸a
     c�Â� ­Áرq Á نÌq ½{ر 2-اسf¨ا}ه ا� [eÂا¯� [راÉ [ر�ر¥̄ 

ÖWا� Ä¿Â³ Á ه|Ày �y ½{ر  3-اسf¨ا}ه ا� �a Á µر¯ÀÀ|ه dÆm [ر�ر¥̄ 
Éا½ سا�Âm dÆm IPL Á ½اÂe º  ̄��Ìا}ه ا� ل¨f4-اس  

ر}½     5-اسf¨ا}ه ا� «Ì°رÁ}�¹ ا[رdÆm ½�Ë [ر�ر¥̄ 
 c�Â� Á ½|] Ö³رÌe Á ®ل

 ÉهاÂ» �§� dÆm��Ìا}ه ا�  ل¨fاس-�  
 c�Â� Á ½|] |Ëا�

خيابان �م� آبا}ى, چÆارراÃ ق�ر,ابfداى �يx بÆايى,رÁبرÁى همبر³ر نارانى , مfnم� آراÁ ,¹اuد ��
�ا�ت كار� � الÊ � ب د از �Æر 

   ���33����37- �353���- �353���  

  }كfر ب�Æا} خ¸ي¶ پور
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* مرداد 1392/ دوره جدید/ شماره بیست و ششم *

   خلاصه صفحه: 

سالن آرايش و زيبايى

(گارنيش سابق)ساى تا

ارÕ درyشا½  ̄Äسابق µسا |Àq با بيش از
و داراÕ مÂnز رسمى

سالن.2352375-0311  همراه.09377389542
خيابان طالقانى-خيابان آيت آالله زاهد-كوچه قطبيه(5)- پلاك37

با مديريت خانم تيمورى

سالن آرايش و زيبايى

(گارنيش سابق)

ارÕ درyشا½  ̄Äسابق µسا |Àq با بيش از

09377389542
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* مرداد 1392/ دوره جدید/ شماره بیست و ششم *

   خلاصه صفحه: 

 d��¿  Ö°��b¿ا|¿{ dÌ¿ÂË ÕÁ� Öf«Á اe .{Â] ا«�ه] Ö¸Ìy
ر} . e |Àqا �ÖyÂ  [ا «ن Á }سÌfا�ها̄ 

 Ö» ®م¿ �Ëر°Ë Á {Â] Äf§³ر �Àه{ ÕÂ¸m Á� �fس{  
 Ö» ½Â» ه|Ày �Àvا� ل   Ä´Ì» Öq ÖمÆ¨] |� Öم¿ . dzË�
ر}¹  ³ر§Á dلÂy Ö}� ا¿´ا� ¿Ä ا¿´ا�. Öf«Á « اÄÀË ا�̄ 
q Äرا اu Õ�ÂnÀËر¥ «qÁ Ä¿� Öرا    ̄¹|ÌمÆ§ Á� �¸Ìا�ه }لe

¿مÀy Ö|ه.
 ¹{Â] ر�fÀ» Öf«Á {Â] ه|»Áا½ �¬¶ ا|¿{ ½|Ì//�  ̄Õرا] 
 Ä ر}½ }¿|ا½ ها�̄  }¿|ا¿�  [Ë�  {�Â» �{ ,Ä�] �u Ö^ا̄ 
ر}¹.   ̄d^v� اها�] ,|Ì�  ̄Ö» dالny �Ìf�� ا� ÄمÆÀËا
 .Äر}ه [ا�  ̄d§ر�Ìa Äن همËا º¸� Ä  ̄|� Öم¿ ºه ��Áا]

 Á d//zË� Ö//» ه�//» º//ا� ه//] |// ] �Á� |//Àq
«Ä´Ë{ .  |Ë|Ày Ö }سÕÂ¸m �f }هy  .{Â^¿ �À|ا �ا �°ر 

.¹|� ®��b¿ا|¿{ Ä¯
ن´~اريد لبÀzدتان كوچ°fان كÀد

ا«ر�Áه ÆÀeا e¨°ر }¿|ا¿e ®//��bر«a Á ºÌر¯ر}½ }¿|ا½ 
 |// ] ÊËا^Ë�.d//�Ì¿

 ®Ë ºÌ»رeا�
 ½ }¿|ا

 ºÆ» ا�Ì�] Éا Äf°¿ ,ºسال Éا½ ها|¿{ Öfu Ê³اهÁ ه|ÌسÂa
.{Â� Ê» [Â�v» Ê°��b¿ا|¿{ �{

ر}½  «//Âا} همر¿//Ë|m ²|�¯ا«�dË�Âbا«//°ا½ �Ë^ا̄ 
 Éا�Ì//�] �{ dË�Âb»ا¯.d//ر}ه اس  ̄ºا½ ها �ا §راه|¿{
 ºس//ال d§ا] \Ëرze Á d//اس �¯Á� ر ا�//eا^Ë� {ا�Â//»
}¿|ا½ هÌ//�] ºا� ¿اu �{ Á �//Ìq| �¨ر «Ê [ا�//|.اËن 
 Éر}½ }¿|ا½ ها ¯ا«dË�Âb هاË|m ¶�¿ É| ,ا«°ا½ �Ë^ا̄ 
 {Á|v» �Â� Ä] �Ì¿ ا� |� Ê» ¹اn¿ا Ê�¿{Âeا ا�] Ô^« Ä  ̄l¯
 Á �Â¿ �ر}ه ا¿|.�¨ا§dÌ, �¿²,ا¿ °ا Áل�q Êم´Ìر «ÌÆا̄ 
 �{ Á |¿ه ا|ÀÀ ا«dË�Âb ها Ìyره̄  [�Ìا�Â» Éا�} }Ë´ر }� اËن̄ 
 ®��b¿³اها }¿|اÁ ما�Ì] ا��f¿ا |u ر ا�eÓا�}, [اÂ» Éا�Ì�]
Ì�] Äا�É ا� [Ìما�ا½   ̄É�Â� Ä] |ÀÀ  ̄Ê» ºا §راه� ÊËا^Ë�,

.|ÀÀ  ̄Ö» ا}ه¨fه اس�n » �¨ا� ل

زیبایی لبخند ( روش ها )
�) mرم´يرى Á بر�از 

 ÕÁ�  {Â//mÂ»  Õه//ا  Ä//°ل ا�   Õا�Ì//�]  
}¿|ا½ ها ¿ا�Ö ا� mرÁ ¹ �سÂ[اc ¿ا�//Ö ا� «Âا} £~اË ÖËا  
Ä] Ä �اÖfu [ا mر«´Ìرe Õم��Ì|ه  }Á}  سÌ´ا�¿|̄ 

.|¿Á� Ö» نÌ]ا� Á

�)�¨يدكر}ن �يميايى
 � (BLEACHING)

³اهÖ �¿² ��} }¿|ا½ [y Äا�ر 
 Ä  ̄d//ا½ هاس|¿{ {Ây �Àm
 ÖËاÌمÌ//� {اÂ» ا½ [اÂ//e Ö»
«Æ¿M �Â�z//ا �ا [ر�ر¥ 

¯ر}.

 3) ترميم رن² }ن//دان (ÓميÀيت 
كامbوزيت) �  

«//Âا} �¿//² }¿//|ا½ «�Â//�z [//راÕ [ر�//ر¥ 
 Ä ¯ر}½ ل°//Ä ها Á �¿//² ��} }¿//|ا½  ها Â//mÁ} }ا�}̄ 
 .{Â//� Ö» Äf//ا½ ³~ا�|¿{ ÕÁ� Ö¯ا�¿ ÄËÓ c�Â� Ä]
 ¶°//�|] Õا½ ها|¿{ sÔ//ا«//°ا½ ا� �Á� ن//Ëا �{
Á ¿ا«ÂmÁ {Á|v» �Â� Ä] º�À} }ا�}. �Ë^اµÂ� Á ÖË �مر اËن 

�Æ» Á ®ÌÀ°e Ä] �Áا�c }¿|ا¿Ö´f�] ®��b }ا�}.

 �) ترمي//م چيÀى(ÓميÀي//ت پر�//¸¾)
 PORCELAIN  LAMINATE

 .{Â� Ö» Äf//ا½ ³~ا�|¿{ ÕÁ� ÖÀÌq �Àm ا� Õا ÄËÓ
 ÕرÌ´م�q �Â� Ä] ²¿� رÌÌ¤e sÔا«°ا½ ا� �Á� نËا�{
[اÓسd.اËن ��Á �اe �ËرËن }�«ا½ �Ë^اÖË }� هÀر�Ìa´ا½ 
 Áا½ ها|¿{ ½{Â] l  ̄Á Ö¸°//�|] sÔرا ا«°ا½ ا�Ë� dاس

ر}½ Æ¿Mا [|Á½ [رÂmÁ  d�³} }ا�}.  ̄|Ì¨ن سÌÀrهم
 d¨³ ا «ن] Ö¯{Â¯

�ا� ل^ÌÀq |Àzن�
|Ìbا½ س|¿{ |Àq

Á }لa Öا­,همÌن �
.|¿Á� Ö» نÌ]ا� Á

�)�¨يدكر}ن �يميايى
 � (BLEACHING)

³اهÖ �¿² ��} }¿|ا½ [y Äا�ر 
 Ä  ̄d//ا½ هاس|¿{ {Ây �Àm
 ÖËاÌمÌ//� {اÂ» ا½ [اÂ//e Ö»
«Æ¿M �Â�z//ا �ا [ر�ر¥ 

¯ر}.

|Ìbا½ س|¿{ |Àq
Á }لa Öا­,همÌن �

Öش® �ی^ای�a ½د¿دا
Mدر�� yیابا½ ب�ر³مÆر 
روبÄ روÕ مسnد ا·°ریم 
 µاو Ä¬^� شتÆما½ بfyا�
2��������شماره eما
www�drfarzam.com � ایت� �Mدر

د¯fر uمید §ر�ا¹

می ترسم لبخند بزنم
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   خلاصه صفحه: 

c  l  i  n  i  c

 �§� Á Õا¿�ا�Âm ÄÀÌ»� �{ ها��Ìل ºÆ» {ا�[ر س//Ì»Âن̄ 
 ...Á Öuراm ,½ر£ا» Ä¸]M ,®سال ,�Âm ا� Öا�¿ Õاس°ا�ها
Ä }�«ا½ «Àاس\ Âeس� ��a°ا½   ̄dر اس¯} Ä] ¹�Ó .dاس
 Õا} اس°ا�هاnËا¿� ا� ا» Õ{اË� |u اe |¿اÂe Ö» ��zf»
 ...Á �Âm ,½ر£ا» Ä¸]M {اu Ä¸uن }� «رËا[راÀ] ,  {Â� �Â¯~»
 Ä] اË |ËاÌ¿ {ÂmÁ Ä] ا اس°ا�e {رË~a c�Â� ½ا»�{  |Ëما0 [اfu
 \Ì¯رe Á ها��Ìا� لÂ¿ا Ä¿س¨اPf» ½Âq .|ا»¶ «م°ن [ا�|u
Æ¿Mا [ا }Ë´ر ��Á هاÕ }�«ا¿u ,Ö|ا¯jر }� 40-50 }��| 

.|ÀÀ  ̄Ö» {اnËا Ä�uÔ» ¶]ا« Õ{Â^Æ] {ا�Â»
 Õا¿�//ا�Âm Ö¸  ̄�Â� Ä] Á ­Áرq Á نÌq �§� ÄÀÌ»� �{
Âaس//Â� �Ì¿ dا«¶ «Õ{| f �ا [اË| }� ¿�ر ³ر§�Ì» .dا½ 
eما� [ا ¿f§M �Âا] [�Â�y Ä }� س//اµ هاÕ »^¶, سن, 
Âa ²¿� Á �Â¿ ,�ÀmسÂ� dا«¶ «ÆمÄÀÌ»� �{ ,Ö ا¿zfا] 
 [Â//�v» Õا½ س//ا�Âm Õها �Á� ر´Ë{ اË ��//Ìل �Â¿

 ¶j» �Á� نË|Àq ا� Ö^Ì¯رe �Ì¿ {ا�Â» \¸£ا �{ .|¿Â� Ö»
 ��Ìل Á �¯اeÂ] ,ه|//ÀÀ¯رa Õها µ� ªË��e ,Õر}ا�] ÄËÓ
 ÕرÌa ºWÔ� Á ­Áرq Á نÌq Ö^//�¿ {Â^Æ] �{ |¿اÂe Ö»

ÂaسiR» dر [ا�|.
 �§� �{ Õ{|// f» ÖمmاÆeرÌ£ Á Ö//مmاÆe Õها��Ìل
 ,ÖمmاÆe Õها��Ìا� ل �Â�À» .|¿Á� Ö» ا�  ̄Ä] ­Áرq Á نÌq
ل��ÌهاErbium Á CO2 ¶j» ÖË  ه�//u Ä¯|Àf|ا»¶ 
 Ä] {اË� Õها d^«را» Ä] ا�Ì¿ ��//Ìا¹ لn¿ا� ا �a Äf¨2-1 ه
a �Â�yره�Ì ا� ¿f§M �Âا], ا¿nاa ¹ا¿�ما½ Á... }ا�¿|. اËن 

 Õرf�Ì] ا��Â� Õا�ا{ µاu نÌ� �{ ر, ا«اeرiR» ها��Ìل
 .{Â� Ö» ا}ه¨f//ا اسÆ¿M ر ا�fم Ä ا«ر�Áه̄   ̄|Àfه�

 ,Äfا�� �ا }ا�Â� نËرfم  ̄ÖمmاÆeرÌ£ Õها��Ìل
مfر [Â}ه Ì¿ Áا� [e Ä°را�   ̄�Ì¿ اÆ¿M Ö�z]رiا«ا ا
 ®Ë ا� �Ì] ¶ا�Â§ ا»¶ �-4 [ا� [ا|u ½ا»�{
 �§� \mÂ» Õسا� ½�Ô «اه }ا�¿| eا [Ä «ر�Á [ا̄ 
 Õها��Ìل Ä¸مm ا� .|¿Â� dسÂa ¦Ëر� ­Áرq
 Ä] �]اe ا] Ä §را¯�//Àاµ �ا «Âe Öا½ ¿ا¹ [ر}̄ 

 ¶yا{ Ä] ا�//n» Á ¦Ëر� Õها ½Âf//س c�Â�
Âaس//d �م¶ ¿مÂ}ه Á ا«ر�Áه [//Ì¿ ¹|� d¸� Äا� 

 Õرe �ÌسÁ {ا�[ر مfر,̄  [Ä اس//fراÂ� Á duا��̄ 

 �R.F� ÖËÂË{ا� kاÂ//»ا Õ�ÂلÂÀ°e ن ا�ÌÀrا¿|. هم Äf§اË
 ½|� º°v» Á ا¿¬^ا� \mÂ» Ä  ̄{Â//� Ö» ا}ه¨f//اس
 �Ëا§�ا Á Ö¿ا�Ìa Á Áا[ر ,c�Â� dسÂa Ö³|Ì�  ̄Á dسÂa
 RF µاÀ�¯را§ Õها �Á� ه�Áا«ر .{Â� Ö» Õسا� ½�Ô¯
 ¦Ëر� ÖËها ½�Âس ªËا ا� �ر� kاÂ»ا Ä  ̄dاس  �}� }سfر

.|À  ̄ Ö» {ا�Á dسÂa ªم� �{

کاربرد  لیزرها در درمان بیماری های پوست
 ÕمرادÅشا Ä·ا tر {بیf¯د      

 ��zfم,Ö°ش�a ادیاردا¿ش°دهfا�
Öaراeو ·ی�ر Âم , Öf�Âa ÕاÅ Õبیمار

Mدر�� yیابا½ شم� MبادÆq,Õار 
 ,Ä·ما½ »مر ا·دوfyراه »�ر, �ا

�^¬Ä دو¹, واuد 213
223��9��22��9��

آرايشگاه   نايس

تلفن :  4431237 

خ رباط دوم - خ ميرزاده  عشقى ( مخابرات) 

نبش بن بست دوم سمت راست آرايشگاه نايس 

مقاله درباره انواع رنگ مو
آنÆايى كه موهاى م�°ى }ارند, }�Áت }ارند 
موهاي�ان را ب¸وند كÀÀد Á آنÆايى كه موهايى 
به رن² ر�Á¾ تر }ارند , تماي¶ }ارندكه با 
 Ãاز رن² مو, موهاي�ان را تير Ã{ا¨fا�
كر}Á Ã چÆرÃ اى مf¨اcÁ را تnربه كÀÀد� 
uاÓ §°ر� را ب°Àيد با ه�ار {Á ©Á �و© 
موهايfان را رن² كÀيد Á ا�لا آن رن² به 

�ما نيايد, چه uالى پيدا مى كÀيد.
 Ãد چارÀرن²  موه//اى موق//ت مى توان 

كار �ما با�Àد� رن² موها انوا� مf¨اÁتى 
}ارند ك//ه رن² م//وى موق//ت, ي°ى از 

آنÆا�//ت� اي¾ رن² ها §ق� به اندازÃ ي® بار 
�//امbو ز}ن موها }Áا¹ مى آÁرند Á به آ�//انى با 

ي® بار ا�vfما¹ از رÁى �طt موها پاك مى �وند�
اي¾ رن² ها §ق� �اقه مو را مى پو�انÀد� بÀابراي¾ براى 

ايÀ°ه امvfان كÀيد كه آيا رنm ²ديد مور} ن�رتان به چÆرÃ �ما 
مى آيد, مى توانيد از اي¾ رن² موها ا�f¨ا}Ã كÀيد Á }ر �ورتى كه 

از نfيnه كار را�ى بو}يد به �را¡ انوا� }اWمى تر همان رن² مو برÁيد, 
امارن² هايى ه�Àfد كه به اندازÃ چÆار تا �� بار �امbو ز}ن رÁى موها 

}Áا¹ مى آÁرند, ايÆÀا رن² موهاى نيمه }اWم يا نيمه موقfى ه�Àfد� ا³ر موهايfان 
�¨يد �دÃ ا�ت, اي¾ رن² مو را به �ما پي�ÆÀا} مى كÀيم چون پو�انÀد³ى خوبى 

رÁى موهاى �¨يد }ارند�
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آب شــير رطوبت و چربی های طبيعی پوســت را که مانــع از ايجاد چروك ها می شــوند، از بين    خلاصه صفحه: 
می برد . هرچه بيشتر صورت را بشوييد محافظت ها  را کمتر می کنيد . برای شستشو از صابون های حاوی مرطوب 

کننده استفاده کنيد.

Àqد رو� جا·\ 
رد½  م̄   ̄Õبرا

qرو­ Åا 
 Ä] ÖËها ­Áرq {اnËا hا�, [ا�y Õها dÌ �Á �{ ½|Ì]اÂy
 Ö» �¬¿ dسÂa ÖËÓا] sÂر س�] Ä  ̄{Â� Ö» [اÂy �Â�y ¹ا¿
 Ä] ½|Ì]اÂy . |¿Â� Öم¿ Âv»�Ì¿  |Ë�Ìy Ö»ر] Ä  ̄Ö¿ا»� Á |¿|À]
 Öالu�{ {Â� Ö» ما� Ä¿اq Á ها Ä¿Â³ ÕÁ� ­Áرq {اnËا hا�] Â¸Æa
 Ä] |ن [ا�ÌËاa dسم Ä] c�Â� Ä  ̄Õ�Â� Ä] º°� Ä] ½|Ì]اÂy Ä¯
�ما �اهرÕ اyمÖ» Â }ه| . [راÕ اf�Ì] ÕÂ¸m Ä°ÀËر �|½ اËن 

. |Ì]اÂz] d�a Ä] ÖÀ Ë ا© [ا�� �a نËا� ا |ËرÌ´] ها �ا ­Áرq

 Õها [M Õها Öر «اهËسا Á ½Âسالم Öاه»
سر} «À^� [�Ìا� Ây] aرÌXeÁن ه�a . |ÀfرÌXeÁن Ö°Ë ا� �Àا�ر 
سا�¿|ه  [راÕ }ا�fن Âa ®ËسÂy d] اسd . «اهÖ همÌÀrن 
À» ®Ë^� �الÖ ا� اسÌ| هاq Õر] ا«´ا سÄ اس��zf»  .dا½ 
 Ö» ÄË~¤e ا� d//سÂa [رq Õها|Ì//اس Ä  ̄Ä  ̄|¿�Áن [اËر ا]

 ,|Àه{ Ö» ¹اÂ« dسÂa Ä] |ÀÀ¯
M½ �ا Âmا½ Á �//ا}ا] 

 Ä] Á |//ÀÀ  ̄Ö»
 ­Áرq اه�¯
¯م®  ه//ا 

. |ÀËما¿ Ö»

 ,|Àه{ Ö» ¹اÂ« dسÂa Ä] |ÀÀ¯
M½ �ا Âmا½ Á �//ا}ا] 

 Ä] Á |//ÀÀ  ̄Ö»
 ­Áرq اه�¯
¯م®  ه//ا 

 ÖfسÂa Õها µÂ¸ا� س ÖËÓا] tس� ,Ö Ì^� Õها|Ìن اسËا
 ­Áرq Á �Ë� �Â�y ,~§اÀ» �Ëا|Ìa Á |¿ر] Ö» نÌ] ر}ه �ا ا�»
 Ö» اه� هاÕ س//��Â�y Ä] Öv }�ا�را¥ º//�q �ا̄ 
 Ä] dم°ن اس»,|Ìن اسËر اe ÕÂ« Õن �°¶ هاÌÀrهم . |Àه{
À| . اسf¨ا}ه ا� اËن اسÌ| «م°ن  م®̄   ̄½�Ô  ̄|ÌلÂe �Ëا§�ا
À] |Àا[راËن  اسÂa dسd �ما �ا ¿�^d [f§M Äا] �uا� eر̄ 

. |Ì¿�] [اf§M |� Õ{اË� ا�|¬» �Á� هر ½M  ا}ه ا�¨fا¹ اس´Àه

 dسÂa Ö Ì^� Õها Ö]رq Á d]Â�� رÌ� [M
 Äqر} . هر] Ö» نÌ] ا� ,|¿Â� Ö» ها ­Áرq {اnËا¿� ا� ا» Ä �ا̄ 
 Õرا] . |ÌÀ  ̄Ö» رfم [f�Ìر �c�Â �ا [�v» |ÌËÂا§�d ها  �ا̄ 
 |ÌÀ ÀÀ|ه اسf¨ا}ه̄   ̄[Âر�» ÕÁاu Õها ½Â]ا� �ا Â�f��
ÀÀ|ه  ر¹ هاa Õا­̄  }� £Ìر اËن �fÆ] c�Âراسd ا� �µ ها Ëا̄ 

. |Ëره [^رÆ] c�Â�

ر¹   ̄Ä [رÖy [ر�سÖ ها ¿�//ا½ }ا}ه ا¿|̄ 
 �Ëا ا§�ا� ½�Ô  ̄|ÌلÂe |//À¿اÂe Ö» g نÌ»اfËÁ ÕÁاu Õها
Õها Ä ا� ا� Ö//ا�¿ Õها \ÌسM ا }� [را[ر� d//سÂa Á |Àه{
 Á رهÌe Õها Ä°اه� ل  ̄Ä] Á |ÀËما¿ d�§اv» UVB Á UVA

 cÓÂ�v» ا� |Ëا] Ä  ̄|ÌÀ  ̄d«{ . |ÀÀ م®̄   ̄dسÂa Õ�»ر«
 µا . |ÌÀ Âaس//u ÖfاfËÁ tÌv� �Â¿ ÕÁا«Ìن g اس//f¨ا}ه̄ 

 dم°ن اس» |Ì//اس ®Ì]�Â°اس –
اه//� Á ا� [Ìن [ر}½   ̄Õرا]

 �Â¿ نËرfÆ] ه//ا ­Áرq
fËÁا«Ìن g [ا�| .

 Á |�z^] {Â^Æ] ما �ا//� dسÂa اهر� d//ا «م°ن اسËÂس
 Ä À//| . «�ال اc ¿�//ا½ «Ö }ه|̄   ̄d�§اv» ½M ا� Öfu
س//ËÂا ا³ر �Âa ÕÁسd اس//f¨ا}ه �//Ë {Âا [ÂÀ� Äا½ «°م¶ 
 Õها \Ì//سM را[ر] �{ d�§اv» Ä] |¿اÂe Ö» ,{{³ر d§اË�{
À| . سËÂا  م®̄  ÂaسÖf ¿ا�//Ö ا� f§Mا] Öfu Á }�«ا½ Æ¿Mا̄ 
 ½M ²¿� ÖfuÁ dسÂa Öf¨س Á ا�fyسا {Â^Æ] hن [ا�ÌÀrهم

. {Â� Ö»

 . |ÌÀ اه� }هÀ|ه q//ر­Á �ا ا«vf//ا½̄   ̄Ö¿|Ì//�Â¿ ®Ë
ا¯اÂW [ا }ا�fن «¬|ا�   ̄Ä  ̄|Àf§اË�{ ½ا|Àا¿�//م{
 Ä] ½ا|Ì//�¯ا Öf¿M �Â¿ Á{ ا� Õ{اË�
اÌreن   ̄Á نÌreا°Ìaا Õا¹ ها¿
 Õها \ÌسM را[ر] �{ dسÂa ا�
¿ا�//Ö ا� f§Mا] 
 |À  ̄Ö» d�§اv»
 Ä] ½Ây ½اËرm  Á
 Õه//ا  µÂ¸//س
 {Â^Æ] ا� Öf//سÂa

.|�z] Ö»

ا³ر Áا» //ا «Ây ÖاهÂa |Ìس//Ây d} �ا 
 µÂا� Õس//ر ®Ë |Ëا] , |Ëا�{ Ä´¿ ½اÂm

. |ÌÀ  ̄dËا ��ا� ÄÌلÁا
 ºه Ô^« ن ا¿|��ها �اËا d//م°ن اس»
 ºÆ» ا�Ì�] Ä  ̄|Ì¿ا«ا [|ا ,|Ì//ه [ا�|ÌÀ//�
f§M |�, |ÌÀا]  ه�Àf| � ا� f§Mا] اÀfmا]̄ 
Ä �ما �ا }� [را[ر   ̄|Ì�Âb] ÖËها �[�¿Ì|, ل^ا

ÀÀ| , س//Ì´ا�   ̄Ö» d�§اv» [اf§M
ÀÀ|ه   ̄[Â//ر�» ,|Ì//�°¿

 .|Ì¿�]

 cÓÂ�v» ا� |Ëا] Ä  ̄|ÌÀ  ̄d«{ . |ÀÀ م®̄   ̄dسÂa Õ�»ر«
 µا . |ÌÀ Âaس//u ÖfاfËÁ tÌv� �Â¿ ÕÁا«Ìن g اس//f¨ا}ه̄ 

 dم°ن اس» |Ì//اس ®Ì]�Â°اس 
اه//� Á ا� [Ìن [ر}½   ̄Õرا]

 �Â¿ نËرfÆ] ه//ا ­Áرq
fËÁا«Ìن g [ا�| .

ا¯اÂW [ا }ا�fن «¬|ا�   ̄Ä  ̄|Àf§اË�{ ½ا|Àا¿�//م{
 Ä] ½ا|Ì//�¯ا Öf¿M �Â¿ Á{ ا� Õ{اË�
اÌreن   ̄Á نÌreا°Ìaا Õا¹ ها¿
 Õها \ÌسM را[ر] �{ dسÂa ا�
¿ا�//Ö ا� f§Mا] 
 |À  ̄Ö» d�§اv»
 Ä] ½Ây ½اËرm  Á
 Õه//ا  µÂ¸//س
 {Â^Æ] ا� Öf//سÂa

.|�z] Ö»

 Ö» {Ây Ä] ½{ر//  ̄ºyا dالu ا� ا¿//|ا�ه �Ì] Ä//  ̄Ö¿ا»�
 hا� [ا� ÌÀ|, اËن̄   ̄Ö» م�m ا� º�q Ä ال�» Õا [راË Á |ËرÌ³
 ÄËÓ �{ ا�Ì� {اnËا ÄnÌf¿ �{ Á c�Â� Õها ÄrÌاه» Ö´f�y
 ­Áرq Ä] ¶Ë|^e ا�هاÌ� نËا¹ اn¿سرا Á {Â� Ö» dسÂa نËرË�
 ®ÀÌ� ا� ا�Ì¿ c�Â��{ . |ÌÀ ا«¶ [ا�̄  «º�q . |¿Â� Ö ها �ا̄ 
 Ä¯راq |ËÂ�¿ ¶§ا£ Ö]اf§M ®ÀÌ� ا� Á |ÌÀ «�ال Ä اس//f¨ا}ه̄ 
�f§M ®ÀÌا[Âe Ö» Öا¿| ا� Âaس//d ا�را¥ º//�q ها }� [را[ر

ر}½   ̄ºyا¿� ا» Á |À  ̄d�§اv» [اf§M ا� Ö//ا�¿ Õها \ÌسM 
.{Â� [اf§M �Â¿ �{ ما�

 �Ëا ا§�ا� ½�Ô  ̄|ÌلÂe |//À¿اÂe Ö» g نÌ»اfËÁ ÕÁاu Õها
Õها Ä ا� ا� Ö//ا�¿ Õها \ÌسM ا }� [را[ر� d//سÂa Á |Àه{

UVA

 cÓÂ�v» ا� |Ëا] Ä  ̄|ÌÀ  ̄d«{ . |ÀÀ م®̄   ̄dسÂa Õ�»ر«
 µا . |ÌÀ Âaس//u ÖfاfËÁ tÌv� �Â¿ ÕÁا«Ìن g اس//f¨ا}ه̄ 

 dم°ن اس» |Ì//اس ®Ì]�Â°اس –
اه//� Á ا� [Ìن [ر}½   ̄Õرا]

 �Â¿ نËرfÆ] ه//ا ­Áرq
fËÁا«Ìن g [ا�| .

ا³ر Áا» //ا «Ây ÖاهÂa |Ìس//Ây d} �ا 
 µÂا� Õس//ر ®Ë |Ëا] , |Ëا�{ Ä´¿ ½اÂm

. |ÌÀ  ̄dËا ��ا� ÄÌلÁا
 ºه Ô^« ن ا¿|��ها �اËا d//م°ن اس»
 ºÆ» ا�Ì�] Ä  ̄|Ì¿ا«ا [|ا ,|Ì//ه [ا�|ÌÀ//�
f§M |�, |ÌÀا]  ه�Àf| � ا� f§Mا] اÀfmا]̄ 
Ä �ما �ا }� [را[ر   ̄|Ì�Âb] ÖËها �[�¿Ì|, ل^ا

ÀÀ| , س//Ì´ا�   ̄Ö» d�§اv» [اf§M
ÀÀ|ه   ̄[Â//ر�» ,|Ì//�°¿

 .|Ì¿�]

03به پشت بخوابید 01 سویا برای مراقبت از پوست بیشتر ماهی بخورید 

ویتامین ث بمالید اصول مراقبت از پوست را رعایت کنید 05از عینک مطالعه استفاده کنید 04
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0809بیش از اندازه صورت خود را نشویید  مصرف آلفا هیدروکسی اسید ها  کاکائو را جایگزین قهوه کنید 07

 Ö¨�Âاره یÆرجم بfم
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   خلاصه صفحه: 

 Ä°ÀËا d¹ اس�Ó Ä  ̄Ö»ا ا»|اÆÀe,��Ìا¹ لn¿ا� ا ¶^«
 �«Â» ½اÂf] اe |Àاه ¿�|ه [ا�eÂ ا«¶̄   ̄�Â� Ä] هاÂ»
ر}.[ | ا� ا¿nا¹   ̄�z�» ا �اÆ¿M ªÌ«{ ¶v»,��Ìل
 Á dاس Õ�Áر� xË ®a ا] ½M ¶v» ½{ر ل��Ì, سر}̄ 
 ÕهاÂ».d�Ì¿ ه|� ��Ìل ÕهاÂ» ½|Ìرا�e Ä] Õا�Ì¿
 dا }س] Öfuا� Ä] Á ه{Â] d//ا  س�|Ë|� ,ه|� ��Ìل

.|¿Â� Ö» ه|À¯
 ¶Wا//�» ,|Wا� ÕهاÂ» d//¸� Ä  ̄Õ{ا�Â//» �{
 ,��Ìا¹ لn¿ا� ا | ] Á ¶^« dر اسfÆ] ,|ا�] Ö¿Â»�Âه
Á |ÀÀ اËن }ا�Áها  ا� }ا�Áها�ËÂne Õ �|ه, اسf¨ا}ه̄ 
ا«¶ }�«ا¿Ö ا}ا«Ë Äا[À|, همÌÀrن }�  eا �Á{ ®Ëه̄ 
 ÕهاÂ» ��Ìا� ل | ] �Â�z» Õر¹ ها «Âا�}Õ ا�̄ 

.{Â� Ö» ا}ه¨fاس |Ëا�
آیا می تــوان از لیزر بــرای رفع موهای 
بدن در برخی نواحی به جز صورت و گردن 

استفاده کرد؟
 |Wا� ÕهاÂ» ÕÁ� ر] ��Ìر لiا º//�Ì¿ا هما½ «°ا]
 ½|] ÕهاÂ» رËسا �§� Õرا] ½M  ا½ ا�Âe Ö» c�Â�

ر}. }� ا¿|ا¹ ها Ë� ÖfuÁر [¤¶ اسf¨ا}ه̄ 

ا� لÂe Ö//» ��//Ìا½ 
 ÕهاÂ» �//§� Õرا//]

ا�ا§Ö }� »�مd هاÖË ا� 
 ÖuاÂ¿ رËسا Á ½{³ر – c�Â�
.{Âا}ه ¿م¨fاس �Ì¿ ½ر}ا» �{ ½|]

 Ö//» ½اÂ//e º//  ̄Õه//ا��Ìا� ل
 Ä] Â//» |//�� ر­v» ½اÂ//À� Ä//] ½اÂ//e

 Öuراm ¶م� d//ve Ä  ̄ Ö¿ما�اÌ] �{ �Â//�y
Â» |¿ÂÌa »//را� ³ر§Äf ا¿|, اس//f¨ا}ه ¿م//Â}. ا¿Âا� 
 µÂ� Á ¦//¸fz» Õها c�|//« Á ½اÂe ها [//ا��Ìل
 ¦¸fz» cرا//iا |//À¿اÂe Ö//» cÁا¨f» Õه//اÂ»
 µÂ� ا] ÕÂ« Õها��Ìل.|Àا�] Äfا�{ Â» ر] ÖeÁا¨f» Á
«kÂ [اÂe Ö», Óا¿À| [ا�h ا� [Ìن �§fن �Â» Ä�Ë �|ه 
Âe ºا½   ̄Õها��Ìا[¶ ل¬» �{ Á |¿ن [^رÌ]ها �ا ا�Â» Á
 �{  �Â�y Ä] Â» |//�� ®Ëرve hا�] |À¿اÂe Ö»

.|¿Â�  Õ|¿ÂÌa ÕهاÂ»
نقش لیزر در جوان سازی پوست چیست؟
 Ä  ̄dسÂa  ¶Ìf//سÓا ÕÁ� رiها [ا ا��Ìا� ل Öyر]
 Ö» ,|¿ا�{ d//سÂa ¹اÂ« Á  Õا�|Ëاa �{ ÖمÆ» �¬¿
 ­ÁرqÁ نÌq ا� Ö� ] ن//f§� نÌ] ا� hا�] |À¿اÂe
ر}   ̄ÄmÂe |Ëا] Äf^ال .|¿Â//� Öf//سÂa Õها
 Á ªÌم� Õه//ا ­Áرq Á ن//Ìq Ä¯
 duراfاس dالu �{ Ä  ̄ÖمWا{
 Ö«ا] d//سÂa ÕÁ� ر]
«//Ö «ا¿À//| [ا 

لÌ//�� ا� [Ì//ن 
 Ö¸Ìy Õه//ا ­Áرq Á ن//Ìq اÆÀe Á |//¿Á� Öم¿
Ä }� هÀ´اu ¹ر¯d }ا}½ Âaس//d اnËا}   ̄¦Ëر�

.|À]اË {Â^Æ] ��Ìا ل] |À¿اÂe Ö» ,|¿Â� Ö»
 ��Ìل cرا//iا Ä// ر}̄   ̄Ä//mÂe |Ëن [ا//ÌÀrهم
 d//�Ì¿ |��{ 100 ,ها ­Áر//q Á نÌq ÕÁ� ر]
  cÁا¨f» ½M cرا//iا ,d//سÂa ²¿� Ä] ÄmÂe ا//]  Á

.dاس

اقدامات قبل و  
بعد   از  انجام
 لیزر چیست؟

دا¿شیار دا¿ش´اه,
§��ze ©Â جراf�Ôa Öuی® , 

�ی^ایÖ §® و �Âرc , ·ی�رو ·یÂb ·ی�ر
��Â ا¿nم¾ جراuا½ f�Ôaی®

 Mمری°ا وایرا½
iÂر, §ا� دو¹  ابfداÆq Õار با¡ باÓ, مfnم�̄ 

�^¬Ä � واuد��1
�2�������2�����

Ö·سی¾ ابداu رf¯د        
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هنگام خريد مبلمان و عناصر دکوراســيون به کاربردهايی که از آن انتظــار داريد، توجه کنيد و از    خلاصه صفحه: 
ترکيب کاربردهای چند منظوره آن نهراسيد.

در فضاهاى كوچك بايد ادغامى بين فضاهاى نشيمن و پذيرايى صورت 
گيرد يا ديوار بين آشپزخانه و غذاخورى برچيده شود تا آشپزخانه به صورت 

اپن در خانه ديده شود. 
يكى از كارهايى كه براى گســترش فضا و اســتفاده حداكثرى از محيط 
صورت مى گيرد ، كاهش يا حذف مسيرهاى رفت و آمدى به فضاى اصلى 

خانه يا مسير عبورى بين اتاق خواب هاست.
چگونه مى توان براى جداســازى فضا در خانه از رنگ ها، بافت ها و مواد 
متفاوت استفاده كرده و بخش هاى مختلف را از يكديگر مجزا كرد، بدون 
اينكه جايى اشغال شود. در واقع اين جداســازى به صورت بصرى انجام 
مى شود. مثلاً در آشپزخانه مصالح كف  مى تواند مرز بين سالن و آشپزخانه را 
مشخص كند. يعنى حريم آشپزخانه تا جايى ادامه دارد كه كاشى كف حضور 
دارد و از جايى كه مصالح ديگرى مثل پاركت يا موكت شــروع مى شود، 

فضاى نشيمن به حساب مى آيد.
اين كار را مى توان با رنگ آميزى ديوار هم انجام داد.

مثلاً اگر خيال داريد در يك كنج يا فرورفتگى يا هر بخش ديگرى مبلمان 
غذاخورى خود را قرار دهيد، مى توانيد از رنگى متفاوت ولى هماهنگ با بقيه 
ديوارهاى اين بخش استفاده كنيد. با اين روش بخش موردنظر متمايز شده 

و تعريف متفاوتى با فضاهاى مجاورش پيدا مى كند.
تقسيم بندى با مبلمان

با انواع مبلمان مى توان كاملاً فضاها را از يكديگر مجزا ساخت.
قرار دادن يك كاناپه يا يك مجموعه متشــكل از دو صندلى و يك ميز 

كوچك در بين آنها، مانند مرزى بين دو فضا عمل مى كند. 
پارتيشن هاى كوتاه به خوبى مى توانند بين دو بخش خانه، حريم به وجود 
آورند. پارتيشــن هاى كوتاه با ارتفاع كوتاه، بخش بالايى فضا را تا سقف 

مسدود نمى كنند و اين، به عبور نور و وسعت فضا هم كمك مى كند.
در نظر داشته باشيد برخى از فضاها از قبل در خانه تعريف و معين شده اند 
مثل حمام، دستشويى، آشپزخانه، اتاق خواب ها يا ورودى، اما براى تعيين 
بقيه قسمت ها هم بايد نكات ضرورى و اصولى را تا حد امكان رعايت كرد. 
مثلاً براى نشيمن به دليل تنوع فعاليت هايى كه در آن انجام مى شود، بايد 
ويژگى هاى خاصى را رعايت كنيد. اين فضا، مكانى براى استراحت ساكنان، 
تماشاى تلويزيون، بازى بچه ها و احتمالاً مطالعه است. پس بايد در نقطه 
اى انتخاب شود كه از نور طبيعى و كافى، جريان هواى مناسب و دسترسى 

آسان به آشپزخانه و فضاى باز برخوردار باشد.

سعى كنيد در هر خانه، فاصله مناسب بين تمامى اجزاء تشكيل دهنده در 
خانه رعايت شود. 

به عنوان مثال، فاصله نشستن مقابل تلويزيون، فواصل بين مبل ها و ميز، 
گلدان، آباژور با مبل، فرش ها  و  مبلمان، همگى مى توانند به فضاسازى و 

زيباسازى خانه كمك كنند.
********************

با ايجاد يك محيط شاد و انتخاب رنگ هاى مناسب و شاد مى توانيد محيط 
اطرافتان را خارق العاده كنيد. با استفاده از انتخاب رنگ صحيح و زيورآلات 
ديوارى و انتخاب مبلمان مناســب باعث جادوى تقارن و زيبايى در خانه 

خود شويد.
انتخاب رنگ: انتخاب رنگ از اصول مهم چيدمان دكوراسيون است. 
براى اولين كار مى توانيد فضاى اتاق نشــيمن را در جايگاه مواد اصلى و 
بنيادى در نظر بگيريد و بهترين توصيه من به شــما اين اســت كه براى 
اتاق نشيمن سعى كنيد رنگ هايى انتخاب كنيد كه حتماً مورد علاقه شما 

باشند و براساس سليقه و رنگ هاى دوست داشتنى خودتان چيده شوند. 
زيورآلات ديوارى: استفاده از زيورآلات ديوارى مى تواند يكى از عناصر 
جلوه دهنده دكوراسيون خانه شما باشد، اما براى شما مى گوييم كه منظور از 

زيورآلات ديوارى چيست؟ و بهترين نحوه استفاده چگونه است .
كلاً زيورآلات ديوارى به آثار هنرى از قبيل تابلوهاى نقاشى و قاب هاى 
عكس گفته مى شود. مخصوصاً ديده شدن تابلوها و آثار هنرى، استفاده 
از قابى بزرگتر از ابعاد خود عكس يا  اينكه آثار هنرى ما باشــد كه در 
مركز قاب قرار گيرد.يادتان نرود جاى نصب قاب و تابلوها بايد مناسب 
ترين جا باشد و نصب قاب ها را طورى تعيين كنيد كه در يك فاصله 

مشخص و  درست در مركز فضاى ديوار قرار گيرند.
مبلمان: هنگام خريد مبلمان و عناصر دكوراسيون به كاربردهايى 
كه از آن انتظار داريد، توجه كنيد و از تركيب كاربردهاى چند منظوره 
آن نهراسيد. به طور مثال يك ميز پذيرايى مى تواند علاوه بر كاربرد 
اصلى، كاربردهاى ديگرى هم داشته باشد. به اين منظور مى توانيد از 

به عنوان يك فضاى ذخيره سازى كمك ميز پذيرايى 
بگيريد.

خانه 
كوچك ما 
(آپارتمان)

در هر مكان ايجاد فضاهاى مستقل با اهداف مشخص به 
فضاى موردنظر جان مى بخشد  و من همشه در ديد اوليه 
از يك مكان، شاخصه هاى تعريف شده خانه را براى خودم 
در آن فضا ترسيم مى كنم. به عنوان مثال كدام قسمت 
براى نشستن و تماشاى تلويزيون مناسب است؟ كدام 
بخش به عنوان پذيرايى از مهمان و  كدام بخش را مى 
توان به عنوان غذاخورى استفاده كرد؟ كدام گوشه مناسب 
فضاى گپ است؟ و سوالاتى ديگر از اين گونه كه نيازمند 
تقسيم بندى خانه به شكلى درست و اصولى است،تقسيم 
بندى در يك محيط، تعريف فضاهاى متفاوت و ارتباط 
آنها با يكديگر

 را مى تواند توجيه نمايد، اما اين كار بايد در خانه هاى 
كوچك به ترتيبى انجام شود كه بيشترين فضا را حفظ 
كرده و بهترين استفاده از آنها صورت بگيرد.

¿سری¾ جÆرمÖ �اده
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بد نيست ساير منابع غذايی مفيد و مغذی که به نوعی می تواند جايگزين گوشت شود را شناسايی    خلاصه صفحه: 
کنيد. مصرف گوشــت اغلب به خاطر پروتئين و آهنی که در خود ذخيره دارد، مورد توجه است در حاليكه سبزيجات، 

ميوه جات ، غلات و حبوباتی هستند که چه بسا از اين منظر مغذی تر به حساب می آيند.

اسفناج:  يك كيلوگرم
آرد : 500 گرم

پياز داغ:  دو قاشق غذاخورى
روغن مايع:يك پيمانه

آب : يك پيمانه
نمك : يك قاشــق مرباخورى،بيكينگ پودر : يك 
قاشق چايخورى،روغن براى سرخ كردن  ادويه 

و آبليمو: به ميزان لازم
آرد، را با بيكينگ پودر يا جوش شيرين و نمك با يكديگر 
مخلوط كرده و آب و روغن مايع را به آن اضافه مى كنيم 
و آنقدر ورز مي دهيم تا به دست نچسبد  و آن را حدود دو 
ساعت استراحت مى دهيم. اسفناج را بخارپز (يا آبپز) كرده 
و پس از اينكه كاملا آب آن را گرفتيم ،با  پياز تفت مى 
دهيم و ادويه دلخواه و آبليمو را به آن مى افزاييم.  خمير 
را باز مى كنيم و به شكل دايره برش مى دهيم . كمى 
از مواد روى آن مى گذاريم و خمير را به شــكل قطاب 
مى پيچيم. پيراشكى ها را مى توان در روغن سرخ كرد يا 

در فر به مدت بيست دقيقه قرار داد.

بادمجان بزرگ: 2 عدد
روغن زيتون: 4 قاشق غذا خورى

رب گوجه فرنگى: 4 قاشق غذا خورى
ريحان خرد شــده ،  سير ، نمك  و 

فلفل : به ميزان دلخواه 
پنيــر پيتزا (مخلوط پارمســان و 

موزرلا ) :350 گرم
طرز تهيه :

بادمجــان ها را حلقــه حلقه كــرده و در 
روغن ســرخ مى كنيم تا كمى برشته شود .
 مى توان با كاغذ روغنى، روغن آن را گرفت. 
سپس سير رنده شده را در روغن زيتون تفت 
مى دهيم و رب گوجه را اضافــه مى كنيم. 
ريحان ، نمك و فلفل و ادويــه دلخواه را به 
آن مى افزاييــم و در ظرف را مــى بنديم تا 
با شــعله كم به ســس غليظى تبديل شود. 
ســپس در ظرف فر لايه لايه بادمجان ها را 
چيده از سس روى آن مى ريزيم و لايه آخر 
پنير را اضافه مى كنيــم و ظرف را در فر قرار 

مى دهيم.

زرده تخم مرغ: 6 عدد  .  خامه :150 گرم  .  شكر: 150 گرم
پودر ژلاتين: 3 قاشق غذاخورى  .  شكلات تخته اى ساده يا 

تلخ: 300 گرم  .  شير: 1,5 ليوان
طرز تهيه : خامه را با همزن مى زنيم تا كاملا فرم بگيرد .  در ظرف 
ديگرى زرده هاى تخم مرغ را يكى يكى مى زنيم تا يك دست شوند 
سپس شــكر را اضافه كرده و آنقدر مخلوط مى كنيم تا به شكل كرم 
در بيايد. سپس شــير را اضافه مى كنيم و روى حرارت (ترجيحا غير 
مستقيم) قرار مى دهيم تا غليظ شــود. سپس مى گذاريم سرد شود و 
خامه را اضافه مى كنيم . پودر ژلاتين را با دو قاشــق آب جوش حل 
مى كنيم و به شكلات كه به روش بن مارى (حرارت غير مستقيم) آب 
كرده ايم، مى افزاييم. موس ها را درون ظرف هاى سرو مى ريزيم و 

سه ساعت در يخچال مى گذاريم تا خودش را بگيرد.

موس شكلات

گراتن بادمجان

پيراشكی اسفناج

پيش غذا

غذای اصلی

دسر

* مرداد 

بد نيست ساير منابع غذايی مفيد و مغذی که به نوعی می تواند جايگزين گوشت شود را شناسايی 
کنيد. مصرف گوشــت اغلب به خاطر پروتئين و آهنی که در خود ذخيره دارد، مورد توجه است در حاليكه سبزيجات، 
بد نيست ساير منابع غذايی مفيد و مغذی که به نوعی می تواند جايگزين گوشت شود را شناسايی 
کنيد. مصرف گوشــت اغلب به خاطر پروتئين و آهنی که در خود ذخيره دارد، مورد توجه است در حاليكه سبزيجات، 
بد نيست ساير منابع غذايی مفيد و مغذی که به نوعی می تواند جايگزين گوشت شود را شناسايی 

ميوه جات ، غلات و حبوباتی هستند که چه بسا از اين منظر مغذی تر به حساب می آيند.

آشپزى 
بدون 
گوشت

 يك كيلوگرم

بادمجان بزرگ:
روغن زيتون:

آناهيتا جعفرى
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کاهش فوق العاده اشــتها، بی خوابــی،  پرجنب و جوش شــدن، وســواس به انجام امــور روزانه    خلاصه صفحه: 
وتغييرخلق و خو(عصبی و بهانه گير) را ازعمده ترين علائم مصرف شيشه هستند.

زند³ى �الم
 tÌmرe ½{Â] م�m�{ Ä//] ا� ÖËاÆÀe d//اس Öf«Á |Àq ¹|¿ر�§
Ä ا�Ô ا� اËن   ̄Öe�Â��{ Äf§� Áر§ {Ây ­Ó�{ ماWا{ Á |ه{ Ö»
 Á{ �Á� Ä¿ا^� �{ |Ëا�Á dا� اس|Ì] d«Á رË{ اe ,dها ¿|ا� ©Ôyا
 ºا½ هÂy ��{ Äf^ال |ËM Öم� ¿م�q Ä] [اÂy رf�Ì] dسا� Äس
 |Àq ,|ه{ Ö» ¹اn¿ا�¯ا�ها �ا ا Ö� ] Õ|Ë|� ��|ه Á [ا ÁسÂا
 Õر£Ó Ä] Á� ا� ÄjmÁ ا �|هÆfا� Ö] Ô»ا  ̄Ä  ̄dاس Õا Äf¨ه

... {Á� Ö»
اËن �d^v ه//ا, }�}}µ «ا}�Âmا¿Ö [ا [¤¶ }س//Öf  ا�

 ®Ë \�» Ä] Õا Ä//^uا¹ «�اn¿ا Õرا//] Öf«Á Ä  ̄{Â] 
«e ��zfر­ ا�Ìfا} �§Â] Äf}¹ ¿ا³M{Âyاه ÄmÂe «را 

ر} Ö�Â�Â» Á �//| [راÕ ا�اÄW اËن   ̄\¸m {Ây Ä]
�³ا��.

 |À» Ä«Ô� ½{� ¥ر//u Ä] ¹{ر  ̄�ا�u//ا
 Áا [ا ا� d^vسر� ºfا�{ Ä  ̄Öfر�§�{ ,dاس
 ÄÀÆ  ̄Õها{�{ Á Ä]رneا«ا [ا {Â] ½اÂm, ¹{ر [ا�̄ 

...dا�{ Õ{اË�
 .dا�ها �ا ¿|ا�f§� نËا ¶ËاÁا ,ÄÌا¿�´اه{ �Ìa ¹رfy{ �d¨³
ر}ه,  ÌÌ¤e Äر̄   ̄Ä�Ì» Õا Äf¨ه |Àq ,اه� Ä] س//ر Á {Â] Öما�fmا
 Ö¸Ìy ¹{Ây ½Âq ºfا�~´¿ º  ̄�Ëه [را{Â] º¿اÂe�{ Ä  ̄ÖËاmاe

�Ì|¹ [ا اËن همÄ ¿مq º¿Á{ Öرا...  ̄Öfzس
 ¶Ì»ا«ا §ا Äا�] ¡Á�{ ÄÀ¯ا|y �{ا{ Ä»ا}ا Á |Ì�  ̄Ä¿ا|À»{�{ ÖهM
 Õ¹, [را|Ìرسe ,ه|� �Ëا «رË ÄÀ°Ì» ¥ر�» Õ�Ìq |Ëن �ا´Ì»

همÌن اÂy µÁ}¹ اÁ«|¹ «�ا�Áه ا¿nا¹ [|¹.
 ºه همراه� [ا��Áن «�اÌu {ا�ه }اmا |� º¸¤� ÄmÂf» Öf«Á
 Ä¿Â³ نËا ¶ËÓ{ Ä  ̄Öما�fmا x¸e ªËا¬u ا� Ö� ] dاسÂy Äf^الÁ
e ºÌÀا }�� �^رÖe [راÕ ساËرËن  §رmا¹ ها «Â� Ö} �ا �ÂÀا½̄ 

.{Â�
 Ä¸] .ر´Ë{ ه�Âس ®Ë ن «ا¿|¹ [ا» Á d§� Áما¹ �//|, اe ه�Áا�»
Ä سالÆاسÁ �Ìz//�e ÄÀÌ»��{ d }�«ا½ ا�Ìfا}   ̄Ö¨n¿رf¯{
 Ä] �mن «ا}� �اËه ا|� ÄWا�ا cاvÌ�Âe Ä] ÄmÂe ا] |À  ̄Ö» dÌال §
 d³~ا� Ä�Ì� ¥ا [ر «�ر� ÄÌلÁا �Ìz�e ,ا� Äر�¿| 18سال§
Ä اËن ��Áها [Ä سا}Á {Â� Ö» ÄÌÆe Ö³ ا��ا½ eر ا� ا��ا½   ̄Õا}ه ا»

[Ä §رÖ» �Á �س|.
ÕÁ »^¶ ا� ا�اvÌ�Âe ÄWاf�Ì] cر ا§�ا�Ë ³راÄ] �Ë «�ر¥ 
 Á �Â»M �¿ه »�//ر }ا�ËÁ Ä] ½ا¿اÂm Á ½ا¿اÂmÂ¿ نÌ] �{ Ä//�Ì�
 Õا[�}ه اf� رÌا س] Ä ر}̄   ̄¹Ôا� Õ|m ر�y ²¿� ا�Ân//�¿ا{
 ªÌ§� Ä°ÀËا .|�  ̄Ö» Õ{Â]ا¹ ¿ا  ̄Ä] ا� Õما��Ì] Õا}ه هاÂ¿اy
 Ä  ̄ÖËاm اe {Â� Ö» ºu� Ö] Ö¸eا« Ä] ¶Ë|^e {Á� Ö¸Ìy Õا Ä�Ì�

¿�¸Ö ا� [�ر [ا»Ö ¿´~ا�}.

}¯fر�¸Ö¨n¿ Ö »|س//Â�� Ö }�«ا¿´را½ ا�Ìfا} اس//fا½ [ا 
 �d¨³ Ä�Ì� ½³ا|ÀÀ ا�ا�ه [Ä ¿مÄ¿Â هاÖÀÌ� {| f» Õ «�ر¥̄ 
 dاس Ä^¿اm |Àq Õا Äا}ل » [رz» ن «ا}هËا µما fاس Ä] ¶Ëماe
 c¹ ¿�ا�|� Á ½ساM dyسا ,½{Â] µÂ�Âال ¶Æس Âس ®Ë ا� Ä¯
 Öا�¬f»ا�Ìfyا�{ ÄÌلÁا} اÂ» Öfuا� Ä] Ä [ر§ الdÌ }ا�yÁا¿Ä ها -̄ 
 Õها Ä»ر¿ا] Á اها�§ ½{Â] Ö§ا¯ا¿ Ö§ا� �ر Á - {Â� Ö» را�}ا}ه«
e¨ر�Á ÖvËا}�z] Õ همÌÀrن §�ا�هاÁ� ÖuÁ� Õا¿Ö ¿ا�Ö ا� 
Õا Ä¿اÆ] Äهم Á Äا}ه ها همÂ¿اy Öما�fmا Á Õ{ا�f«ا cÔ°�»

«Â� Ö} [راÕ «�ر¥ اËن «ا}ه سمÀ�¯Á Ö|ه.
 �Âm Á \Àmرa  ,Ö]اÂy Ö] ,اÆf//ال ا}ه ا� ©Â§ اه�¯,ÕÁ
 Ö^���Ây Á ª¸yرÌÌ¤eÁ Ä¿ا�Á� �Â»ا¹ اn¿ا Ä] ��|½, Áس//Âا
Æ] Áا¿Ì³ Ä//ر� �ا ا��م//|ه eرËن �ºWÔ «�ر¥ �ÂÀ� Ä//�Ìا½ 
¯ر} Á ا§�ÁÔ� �{Áه [ر«�//اه|ه eما«Ö اË//ن §ا¯�Âfها }�¯Àا� 
Ä ا�را§Ìا½   ̄dاس ÖËها Ä¿ا//�¿�Ì¿ ÖËاÆÀe Ä] ¶Ëماe,ر´Ë|°Ë
 �Â�Â» Öر�س] {|��{ Á ه|� ­Â°�» ر�¿ {�Â» {ر§ Ä] Öf�Ëا]
اÁ{ Ö� [}«اه ا�   ̄�Â� Ä] Õ�Â»M �¿ا{ µاj» ½اÂÀ� Ä] .|ÀËMر]
Ö¸Ì�ve dÌ �Á ��اÖ�z] dË [ر�Ây}ا� «Â� Ö} ا«ا «n|}ا 

 ®Ë اË ,{{³ر Ö»ر] ¶^« dÌ �Á Ä] Á ه|//� cمرا¿ d§ا� اq{
 µا § Ö¸¤� �Â»ا¹ اn¿ا �{ Õ�ÁM cرÌuر�� Ä] µ�³//ا��]
�Ëها �Ôe Öe|»ا� �a ا«ا {Â//� Ö» رË~aا¿ Ö´f�y Á

 cا}ا� Ö¿اÆ³ر ¿اÌÌ¤e ,µÁا Ä¸هÁ �{ نËا[راÀ] .{Â//� Ö» ¦«Âf» 
 Ä°ÀËا�|.�من ا] Ä�Ì� µما fاس Õرا] Ö¸Ìا¿| }لÂe Ö» Õا�f§�
 Ö» ¶Ì¸veا�q{ �Ì¿ Öم�m Á Õاهر� dÌ �Á c|» Ö¿ÓÂ��{

 .{Â�

�d¨³ ÕÁ هرÄ�Ì� |Àq, }��رu �ÁاcÓ ��اÖ�z] dË �ا 
 ½|] Ö°Ë�Ì§ Õها �À¯اÁ lË�|e Ä] همراه }ا�} ا«ا Ä] {ر§ Õرا]
 µماfuا Äمnمm Á Õ�¤» ½Âyا��§ �Ëر ا§�اiا�{ Á Äf§اËرÌÌ¤e
[ر�Á س°Äf هاe Õ|m Ö´¨y Á Ö^¸« Á Õ�¤» Õر «Ë {Â� Öا }� اiر 
Âeهماc ¿ا�Ö ا� «�ر¥, �§fا�هاÌ£ Õر�ا}Õ �ا ا¿nاÖ» ¹ }ه| 

 .{Â� Ö» ±ر» Ä] رnÀ» Ä¯
اËن «e �//�zfر­ ا�Ìf//ا} اËن ¿°Äf �ا هy ºا�ر¿�//ا½ 
 |Ëا^¿ Ân//�¿ا{ Á ¶�v»ه }� »�//ر�ËÁ Ä] ها ÕرÌ´Ìa Ä ¯ر}̄ 
 ºWÔ� نËا Ä//¯راq |//ا�] �Ì´¿ال//� [راqÁ ه|À¿� \Ì//سM
 Öfu Á Ö¿اÁ� ÖuÁ� Õها Õما�Ì] رËا� سا Ö¯اu |¿اÂe Ö»
�mمÖ [ا�|, [Àا[راËن [fÆرËن ³ا¹ }�«رÄ¸u اµÁ ا¿nا¹ 

 .dه اس�Áا�»
 Ä] اÆÀe Ä//�Ì� ¥ا}� «�ر{ Ä»ا}ا Ö¨n¿ رf¯{
 ½Á|] Á d�Ì¿ Ö»ما//�fا اسË Ö¬Ë��e c�Â�
 ©Â§ Ä°ÀËا Ä] ÄmÂe ا� [اy Ö¸Ëس//اÁ Ä] ا�Ì¿
eÂاه eرËن �«ا½   ̄�{ Á Öfuا� Ä] ه{Â] µÔu ال ا}ه
 Ä¸X�» نËل~ا ا ,dا}ه اس¨fا[¶ اس« �Ì¿ Ö¯ا�Ây c�Â� Ä] م°ن»
ÀÀ|ه  ��اÂm dËا¿\ اÌfuا� �ا }��Àاسا�Ìz�e Á ÖË «�ر¥̄ 

.|À  ̄Ö» ½ا|ÀqÁ{
a �{ ÕÁاËا½ �d^v هاÂy Õ} [ا ا�ا�ه [Ä س�Âه �³ا�� «ا½

 dن }سËا� ا ÖeÔ� » ا�q{ Ä  ̄ÖÀË|الÁ dاس [Ây �|��ÁM{اË
ه�Àf| [ا ³Mاه�Á{ Ä] Á Ö ا� nÀ�eاu cا�ÄÌ اÄ] Õ }¿^اµ �اه qا�ه 
 Ä�Ëا¬» �{ Ä�Ì� ½{ر­ }اe Äqا³ر .|Àا½ §ر�¿|�ا½ [ا�»�{ Á
 Ä¸�Âu Á ا«ا [ا �^ر dا� اسÂ�{ ا�Ì�] Õا�  ̄�|z» {اÂ» رËا سا]
ÁهمراهºÌe ®Ë Ö }�«ا¿n» Öر] �هاÖ//Ë ا� «�ر¥ اËن «ا}ه 

 .dر اسË~a ½ا«°ا Öسم

Ä ا�را§Ìا½   ̄dاس ÖËها Ä¿ا//�¿�Ì¿ ÖËاÆÀe Ä] ¶Ëماe,ر´Ë|°Ë
 �Â�Â» Öر�س] {|��{ Á ه|� ­Â°�» ر�¿ {�Â» {ر§ Ä] Öf�Ëا]
اÁ{ Ö� [}«اه ا�   ̄�Â� Ä] Õ�Â»M �¿ا{ µاj» ½اÂÀ� Ä] .|ÀËMر]
Ö¸Ì�ve dÌ �Á ��اÖ�z] dË [ر�Ây}ا� «Â� Ö} ا«ا «n|}ا 

 cا}ا� Ö¿اÆ³ر ¿اÌÌ¤e ,µÁا Ä¸هÁ �{ نËا[راÀ] .{Â//� Ö» ¦«Âf» 
 Ä°ÀËا�|.�من ا] Ä�Ì� µما fاس Õرا] Ö¸Ìا¿| }لÂe Ö» Õا�f§�
 Ö» ¶Ì¸veا�q{ �Ì¿ Öم�m Á Õاهر� dÌ �Á c|» Ö¿ÓÂ��{

 .dر اسË~a ½ا«°ا Öسم

ª//ر§ي
 �ي�ه اى ,

قات//¸ى بى رuم

نسلى كه
 بـه دســـت 

شيــــــــشه 
نابود مـــــــى شود
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برای درمان کم خونی چند روش وجود دارد که بهترين و کم خطرترين راه، استفاده از مكمل های    خلاصه صفحه: 
خوراکی است؛ البته زير نظر پزشك.

 µاu �{ Õها �Â�  ̄�{ Õا ÄË~¤e cÓÔfyن اËرe �Ëا� �ا Ö°Ë ,هنMر¬§
Â}¯ا½ Á �¿ا½ , }� سÌÀن   ̄�{ Õا ÄË~¤e Ö¿Ây º  ̄�Â¿ نËرfمÆ» Á Ä سÂe
اه� «�Ìا½   ̄Á ®//qÂ Ä [ا اnËا} µÂ^¸³ هاÕ »ر«�̄   ̄d//اس Õ�Áا�]
 º  ̄Öما�fmا Á Õ{ا�f«ا Õا«|هاÌa Äq ا³ر . {Â� Ö» �z�» نÌ]Â¸³Âهم
 Äf°¿ نËا Ä] d¹ اس�Ó ÖلÁ ,ه|�¿ Ä^اسv» Ö م6  ̄c�Â� Ä] هنMر¬§ Ö¿Ây
,Öfا�|Æ] Õها d^«را» Á �]اÀ» ¥Ôeس^\ ا Õما�Ì] نËا Ä  ̄{Â� ÄmÂe
 �{ Õما�Ì] Ä] Ôf]ر, اÌ» Á ±ا½ «ر�Ì» �Ëرا§�اiا �{ Õ�Á رهÆ] اه�  ̄
 �z] �{ Ö¿اÁ� Á Öم�m dÌ§اه� �ر Â}¯ا½ Á [اyÓره̄   ̄Á ½ا}�ا»

.{Â� Ö» Ä »اm ا� Ö³��]
e,½M�{ Ä |ا} Ëا ا¿|ا�ه µÂ^¸³ هاÕ »ر«� Ëا   ̄d//اس ÖfÌ �Á ,Ö¿Ây º¯
 |Ì� �Õ{ Á ½�Ì ا̄ اه� Ëا§e,Äf^ا}µ ا̄  ̄½Ây�{ {ÂmÂ» نÌ]Â¸³Âا�هم|¬»

 . {Â� Ö» µÔfyا� اq{ ها µÂ¸س Á ½Ây نÌ] ر[ن¯
میزان نیاز به آهن

«�Ìا½ ¿Ìا� [M Äهن [ر اسا� س//ن,ÂË�Ì§ dÌ �Á Á �ÀmلÖ°Ë�Â ا§را} 
«f¨اcÁ اسÔj» -d �¿ا½ [ا�}ا� [d¸� Ä ا§�اÌÀm |�� ,½Ây ºnu �Ëن 
Á  d¨m Á ساËر [ا§d ها [M Äهن [f�ÌرÌ¿ Õا� }ا�¿|-[Ä همÌن }ل�Ì] ¶Ì ا� 
 c�Â� �{ - ½ا�اÂy رÌ� �{ .|¿را� }ا�« Ö¿Ây º ساËرËن }� « ر� �yر̄ 
 µÁ4 «اه ا -� Õر «ا}� [راÌ//� �{ {ÂmÂ» هنM ½ا�Ì»  -�{ا» d»Ô//س
 ,|¿Â� Ö» |لÂf» º  ̄½�Á ا] Ä  ̄Ö¿ا}ا�Â¿ {�Â» �{ ÖلÁ  d//�Ì§ا  ̄Ö³|¿�
Â] º}ه, [اË| [ //| ا� 3 «اه´M Öهن ا�ا§c�Â� Ä] Ö »�ره  {yاËرMهن̄ 
 ¶Ìل{ Ä] �Ì¿ ¥ا¿ |À] �«Â» ا� �Ìa نf�] نÌÀrهم-{Â� ا¿|ه�Ây Ö �Âyا̄
�y |Àر §¬ر Mهن �ا   ̄Ö» ¹Áرv» �¿Ây ¶  ̄¹Âس ®Ë ا} �ا ا��Â¿ Ä°ÀËا

ا§�اÖ» �Ë }ه| .
 Ä»ا }� [ر¿ا� Õ~¤» {اÂ» نËا ,|ËÂ�¿ هنM ا� §¬رq{ Ä°¿M Õرا] Ö¸  ̄�Â� Ä] 

�|Ì¿اnÀ´] {Ây ÖËا~£
موادغذایی غنی از ویتامین �:

 |Àfه� C نÌ»اfËÁ [Ây �^À» ,cر¯^ا» Á ¶¨¸§ ,Ö¸¯Áر] �|À¿ا» ÖeاnË�^س
ÀÀ|. [ر�س//Ö هاf» Õ |} ¿�ا½ }ا}ه   ̄Ö» ®م fÆ] [~m Ä]  Áر Mهن̄ 
 kاÀ¨اس |À¿ها «ا cاfÌ§ ا� ÖÀ£ ÖËا} £~اÂ» همراه [ا C نÌ»اfËÁ Öf«Á-dاس

.{Á� Ö» Óهن [اM [~m ½ا�Ì» |¿Â� Ö» ¥ر�»
� B�� ¾اميfيÁ ى ازÀ£ موا}£~ايى

fËÁا«Ìن ËÁ Ä] B12//�ه }� «Âا}£~اÂÌu ÖËا¿Ö «ا¿d//�Â³ �|À »ر«�, 
 {ÂmÁ رÌÀa Á ¡ر//» ºze �{ رfم  ̄|��{ Á Ö//ËاË�{ Õه هاÂÌ» ,Öاه»

 -|¿Â//� Ö» Ö¿Ây º }ا�¿|. Ì³اهÂzا�ا½ «�¸//ª « مq{ ÓÂا�̄ 
 .|ÀÀ  ̄Öا}ه ¿م¨f//اس B12 نÌ»اfËÁ �]اÀ» ا� ½Âq

Ä] |ÌÀ اË//ن �q{ ºËÔا�   ̄Ö//» ا³ر §°ر
 Õرا] ®��a d//م°ن اس» |Ìfه�
 {ÂmÁ�|À  ̄�ËÂne B12 ¶ما «°م�
 Á �»ر« d//�Â³ �{ Ä//  ̄ºهن هM

 Õ�Áر� ½|//] Õا�} [را{ {Â//mÁ ر//´m
 ºهن هM �//]اÀ» ¥ر�» �{ |Ëا] Äf^ال -d//اس

¸�//fرÂy µÁ½ �ا   ̄|À¿ا[� «اÀ» Öyر] Ä ر}̄   ̄ÄmÂe

�//م� هM [Ây �^À» ºهن هº اس//d, ا«ا Mهن   ̄.|Àه{ Ö» �Ëا§�ا
ºÌÀ  ̄Ö» ÄÌ�Âe نËا[راÀ] -{Â//� Ö» [~m ½|] �//سÂe Öfzس Ä] ½M
 C نÌ»اfËÁ ÖÀ£ �]اÀ» ا همراه [اË ºهن هM Ö¿اÂÌu �]اÀ» ا همراه [ا� ½M
 .|Àfهن ه�M ا� ÖÀ£ ºه cا]Â^u .{Â� ½|] [~m رfÆ] اe |ÌÀ «�ر¥̄ 
 ºه Á م��  ̄ºا�} ,ه{ {ÂmÁ �|� ºه ½M �{ Ä  ̄Â¸a �|� |À¿ا» ÖËا~£
Ây º½ ها £~اÌ�] ÖËا�   ̄Õرا] {Â� ¥ر�» ÂمÌ¸]M همراه Ä] ا³ر d�Â³
Ä [اÄmÂe ½M Ä] |Ë }ا�Äf [ا�Ì| اÄ°ÀË �¿ا½ �Ëر 50   ̄Õا Äf°¿ .dاس\ اسÀ»
 Ö¸Ì» 8 Ä] ¢ر}ا½ [ال» Á µ51 سا ÕÓ³ر¹, �¿ا½ [ا Ö¸Ì» 18 Ä] Ä¿ا�Á� µسا

Ö¸Ì» 3 ³رM ¹هن }ا�}- � ,Á³ا d�Â³ ¹ا� }ا�¿|. 90 ³رÌ¿ �Á� �{ هنM ¹³ر
 ,{ÂmÁ نËهن }ا�}. [ا اM ¹³ر Ö¸Ì» 10 ¶»ا  ̄cا]Â^u |uاÁ ®Ë Ä  ̄Öالu �{

.{Â� Ö» ½|] [~m ÖاهÌ³ هنM ر ا�e duا� Ö¿اÂÌu هنM
موادغذایی غنی از فولات یا ویتامین  �:

 {Â^Æ] ها �ا d§ا] Ä] Ö¿سا� ½�Ì� ر}ه , ا̄ م®̄  [Ìj°e Äر µÂ^¸³ هاÕ »ر«�̄ 
 [~m ÖËا}£~اÂ» ªËا ا� �ر� B نÌ»اfËÁ |À¿اÂe Öا§را} ¿م Öyر] .|�z] Ö»
 Äfن }سËا Á�m ا«ا ا³ر ,|ÀÀ ¯¹�Ó Á |ÀÀ اسd «°م¶ اسÂ§|ÌلÌ® «�ر¥̄ 
 |Ëا�|¿ kاÌfuا cÔ£ ÕÓا½ [ا�Ì» Ä] ½{Â] ا�}ا�] ¶Ìل{ Ä] اË |Ìf�Ì¿ {ا§را
«Âe Öا¿Ì| [ا «�ر¥ ��Áا¿Ä س^�nËاc [ر± س^�, M] aرe¬اË µا ³ر}Ì¿ Áا� 

.|ÌÀ ��Áا¿Ây Ä} �ا eا«Ìن̄ 
 |Ìاس ÕÁاu ÖËا~£ ºË�� dر اسfÆ] Öا��Â³ ºf�Ìهن }� سM [~m dÆm
 Á \Ìس ,�À» Ä^� اËن «Âا} سËÂا, M¿ا¿ا سfÌرÁ ®Ë اسÌ| «الÌ® [ا�//|̄ 

.dاس ÂمÌا� لÂ¿ا
 }Óي¶  مfz¸¨ى براى §قر آه¾ mÁ//و} }ار} كه از آن mم¸ه 

مى توان به �¸¶ زير ا�ارÃ كر}� 
 ½M �{ Ä  ̄Õا}ه ا¨fاس {�Â» ÖËا~£ ºË�� ¶Ìل{ Ä] هنM Ö§ا -  }�Ëا§d ¿ا̄ 

. Õا�ÂzاهÌ³ Õها ºË�� ا� Ö� ] |À¿ا�}- «ا{ {ÂmÁ Öم Mهن̄ 
 , Õ{ا�Â¿ ½ا�Á{ �{ ½Â//y ºnu �Ëا§�ا Õهن [//راM Ä] ا�Ì¿ �Ëا§�ا  -

.Öر }هÌ� Á Õا�}ا�] ,Ö¿اÂmÂ¿
 cÔ°�» ,ه| » |Ìاس tر�e اه�¯,µاÆر اسiهن }� اM Ö§ا¯ا¿ [~m-
¸�Ìf|ا«Ìن, ساËمË|Ìfن,   ̄�¶j» ÖËهاÁا�{ � ÖËÁا�{ cÔyا|e اË Öا��Â³

aا¿°راÌeن, �ا¿Ë|ÌfÌن fe ÁراساÌ¸°Ëن�

  -Ë� Õ�Ë� ½Âyا} }� }�Áا½ �ا}c «اها¿Ä , }� اiر mراuاÁ c ¿ا�//Ö ا� 
همÌ] , |ÌWÁ�Âما�Õ هاË ºÌy|] Õا ا¿´¶ ها.

. dاس ½Ây ½{ا{ dر ا� }سi0 }� اÓÂم » µهن }� «ر}ا½ [���³اM {Â^م¯-
�لايم كم خونى نا�ى از §قر آه¾

,º�q ®¸a Á \ل ¶yا� }اz» Á ½ا]� Ö³|Ëرa ²¿� ,{�{سر Á ÄnÌ³سر 
 ½�Âس ½�Âس Á نf§� [اÂy,�ÂÆe dالu ,ÖeÁا¨e Ö] ,�� {Á� Ö´f�y

Ö¿Ây º هاÕÁ� ½|� {Â³ |Ë|� Õ ¿اyن �|½ }سd ها a Áاها, }�̄ 
درمان کم خونی ناشی از فقر آهن

 ½M نËرeر�y º  ̄Á نËرfÆ] Ä ÂmÁ �Á� |Àq Ö¿Ây º} }ا�}̄  [راÕ }�«ا½̄ 
 Õا}ه ا� «°م¶ ها¨fن �اه, اسËرeر�y º  ̄Á نËرfÆ] - {Â� Ö» ا}ه¨fها اس
 ½Âq-هنM سا}ه Õا½ [ا ¿م® ها»�{ .®��a ر ¿�رË� Äf^ال -dاس Ö �Âyا̄
 �Ëا «اË µÂ�b ا«iÂ» 0Ôر [Â}ه Ä] Á �°¶ »ر�,̄   ̄, Ö سÂل¨اc §ر�Ây Áا̄
Ä «�ر¥ Æ¿Mا [اe |Ëا Àq| «اه ا}ا«Ë Äا[| .Àqا¿Är اËن »ر� ها [ا   ̄dاس
 ÖلÁ  {رÌ³ Ö» c�Â� رf�Ì] Á رfÆ] اÆ¿M [~m , |¿Â� ¥ر�» Öالy ه| »
}� اËن uالd س^\ veرË® « |ه Á [رÂ³ cÔ°�» �Áا��Ây Öاه| �|. 
 ��Âس , ÄrÌa µ{ , �ÂÆe ر�Ì�¿ هنM ¥ا� «�ر Öا�¿ ,Öا��Â³ ا��Â�
M Äهن �ا   ̄Öر�� Ä] - |¿ا»¶ �سا|u Ä] ½اÂe Ö» ا� dسÂ^Ë اË µاÆاس , \¸«
ر}ه lË�|e Ä] Á [ر  «�Ìا½ M½ ا§�e {Áا [Ì¿ {�Â» |u Äا�  º «�ر¥̄  [�Ì» Äا½̄ 
[|½ [رس|. [fÆر اسd »ر� Mهن, yMر �\ »^¶ ا� Âyا] اسf¨ا}ه �e {Âا 

اه� Ëا[|.  ̄,½M ا� Öا�� ¿ا�Â�
 0ÓÂم » ¶Ìن }ل//Ìهم Ä]- |ه{ Ö» �Ëه//ن �ا ا§�اM [~mC نÌ»اfËÁ
«�ر¥ fËÁا«ÌنÄ] C همراه Mهن ÆÀ//�Ìaا} «Â//� Ö}- ال^ÁÔ� Äfه [ر 
ر}.  ̄ÄmÂe �Ì¿ ا~//£ �{ [~m ¶]هن »اM ½ا�//Ì» Ä] |Ëا] ÖËÁا½ }ا�»�{

 ½M �{ {Â//mÂ» هنM ¶°//� رÌiPe d//ve \¸£ه//ن £//~ا , اM [~m
 d//�Â³�|À¿ا» Ö¿اÂÌu Õن ه//ا//ÌXeÁرa �{ {Â//mÂ» ه//نM .d//اس
- {Â//� Ö» [~m رf//�Ì] �º// ³اÁ, «اه//a Á Öر¿//|³ا½ � Mه//ن ه5
}� uالM [~m Ä°Ìهن aرÌXeÁن هاÌ³ ÕاهÖ «ا¿À| س//^�Õ ها ÂÌ» Áه ها

fËÁ Äا«Ìن M [~m Cهن   ̄dا�{ ÄmÂe |Ëا].dر اسfم  ̄�ºر هÌ£ هنM �
À|. «�ر¥ qاÕ همراه   ̄Ö» رf�Ì] ا� �ºرهÌ£ هنM ه ها�ÂÌ» Á ها Õ�^س
اه� }ه|. Ëا [Ô§ا�¸Ä [ | ا�£~ا ¿Âe Ö» �Ìا¿| m~] Mهن �ا eا 50 }��|̄ 

تصحیح برنامه غذایی
راهكاری برای

 پیشگیری و درمان کم 
خونی  ناشی از فقر آهن

مÀاب� £~ايى �ر�ار ازآه¾    
مÀاب� £~ايى  �ر�ار ازآه¾ �بارتÀد از� m´ر, ق¸وÃ , ³و�ت قرم�, ماهى, زر}Ã تzم مر¡ , �ب�ى هاى }اراى بر± �ب� تيرÃ مانÀد� 
m ¨رى , ا�¨Àاu Á kبوباc - مj¶ �د� Á لوبيا, همÀrي¾ ميوÃ هاى خ�® ( بر³ه ها) به خ�و� بر³ه زر} آلو Á }انه هاى رÀ£Áى�

�وام¶ ا§�اي� }هÀدm Ã~] آه¾ Á مÀاب� £~ايى آن ها
ا�يد �يfري® Á ا�//يد ا�//°وربي® Áيfامي¾C كه }رآلو, خرب�Ã, ريوا�, انبه, ³لابى, طالبى, ³¶ ك¸م, 
�ب�ى ها , آ] پرتقاµ, ليمو �يري¾ , ليمو تر�, �//ي\ Á آنانا� mÁو} }ارند, مى توانÀد �وام¶ 
,lا�//يد تارتاري® كه }ر هوي Á ®د� ا�يد ماليÀآه¾ }ر بدن با� [~m ÃدÀا§�اي� }ه
 �//ي\ زميÀى, چ¤Àدر, كدÁ تÀب¶ , ³وmه §رن´ى, ك¸م پيÁ p �¸¤م موmو} ا�ت,

 �ب\ ا§�اي� m~] آه¾ مى �و}� م�vوcÓ تzميرى مj¶ �� �ويا 
ني� }ر اي¾ }�fه از �وام¶ nÀ³اندÃ مى �وند�

 -|¿Â//� Ö» Ö¿Ây º }ا�¿|. Ì³اهÂzا�ا½ «�¸//ª « مq{ ÓÂا�̄ 
 .|ÀÀ  ̄Öا}ه ¿م¨f//اس 

Ä] |ÌÀ اË//ن �q{ ºËÔا�   ̄Ö//» ا³ر §°ر

 Õ�Áر� ½|//] Õا�} [را{ {Â//mÁ ر//´m
 ºهن هM �//]اÀ» ¥ر�» �{ |Ëا] Äf^ال -d//اس

¸�//fرÂy µÁ½ �ا   ̄|À¿ا[� «اÀ» Öyر] Ä ر}̄   ̄ÄmÂe

m ¨رى , ا�¨Àاu Á kبوباc - مj¶ �د� Á لوبيا, همÀrي¾ ميوÃ هاى خ�® ( بر³ه ها) به خ�و� بر³ه زر} آلو Á }انه هاى رÀ£Áى�
�وام¶ ا§�اي� }هÀدm Ã~] آه¾ Á مÀاب� £~ايى آن ها

C¾اميfيÁ ®ا�//يد ا�//°وربي Á ®ريfا�يد �ي
�ب�ى ها , آ] پرتقاµ, ليمو �يري¾ , ليمو تر�, �//ي\ Á آنانا� mÁو} }ارند, مى توانÀد �وام¶ 
,lا�//يد تارتاري® كه }ر هوي Á ®د� ا�يد ماليÀآه¾ }ر بدن با� [~m ÃدÀا§�اي� }ه
 �//ي\ زميÀى, چ¤Àدر, كدÁ تÀب¶ , ³وmه §رن´ى, ك¸م پيÁ p �¸¤م موmو} ا�ت,

 �ب\ ا§�اي� m~] آه¾ مى �و}� م�vوcÓ تzميرى مj¶ �� �ويا 
ني� }ر اي¾ }�fه از �وام¶ nÀ³اندÃ مى �وند�

/ دوره جدید/ شماره بیست و ششم *

�¿دÖ³ �ا·م
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* مرداد 1392/ دوره جدید/ شماره بیست و ششم *

   خلاصه صفحه: 

راهنمای خرید 

 چگونه یــک میــز و صندلــی اســتاندارد بــرای مطالعه 
فرزندم بخرم؟ 

میز استاندارد برای کودکان
 ÕهاÂ¿ا� Ä 1 -  ا�e¨ا� «ve �ÌرËر [اÕ�Â� |Ë [ا�|̄ 
¯Â}­ ا� س//�Ë� tرËن «�Ì §ا�¸Ä }ا�//Á Äf ا«°ا½ 
 Á ½ن �اÌ] Ä¸ا�§ Ä] ÄmÂe ا] Ä¿ا}ا�M d¯رu Á ÖËاn]اm

س�Ë� tرËن «ÂmÁ �Ì} }ا�Äf [ا�|.
2 - ا�e¨ا� «�Ì [اÄ¿Â³ Ä] |Ë اÕ [ا�//|  ¯Ä [ا�Áها }� 
 ÖلÂ� �Âv» ا] �Âv» ºه �Ì» t�//ر س] {Âم� dÌ �Á
 ÖËÁ� tه س�{Á|v» �{ ا^Ëر¬e ها l¿�M Á {رÌ³ را�« ½|]

«�Ì [ا�|.
3 - }� هÀ´ا¹ «�ال Ä ¿^اË| سر Á ³ر}½ [f�Ìر ا� 20 

.{Â� ºy نÌËاa ¥ر� Ä] Äm�{
Ây Äا¿À|ه   ̄{Â� [اzf¿ا Õ�Â� |Ëا] Ä ال�» �Ì» - 4
Á{ Ä }س//Ây d} �ا ��Ì» ÕÁ »را� «Ö }ه|,   ̄Ö»ا´Àه
مfر ا� 40 سا¿f» Öfر   ̄Áما½ ا�q Á [اf  ̄Ä¸ا»¶ §ا�|u

¿^ا�|.
 �{ Ö¿ÓÂ� c|» Ä] |Ëا^¿ �Ì» d//�a �{ ­{Â  ̄- 5
 ºÌاهÂz] Áا� ا d//ر اسfÆ] Á |¿ما] d//]اi dÌ �Á ®Ë
 dÌال § Á {Â� |À¸] {Ây Õاm ا� ا�^°Ë dس//ا� ®Ë هر

}ا�Äf [ا�|.

vitavitrin�com  ب�Àم
 \�uوان برfتا ب Ã{دلى قاب¶ ت¤يير بوÀ� ارت¨ا� Á الت اي¾ ا�ت كه زيرپايىu ¾ريfÆاندار} با�د� بfا� Á ا�\ با قد }ان� آموزانÀfدلى  بايد مÀ� Á ارت¨ا� مي�

قد كو}ك آن را ت�Àيم كر}�  

صندلی استاندارد برای کودکان
1 -   ا�e¨ا� «À� Á �Ì|لÖ  [اÀf» |Ëاس//\ [ا »| }ا¿� �Â»Mا½ Á اسfا¿|ا�} [ا�|. 
Ë� ÄرaاÁ ÖË ا�e¨ا� �À|لÖ »ا[¶ ÌÌ¤eر [Â}ه eا [Âfا½   ̄d//ن اسËا dالu نËرfÆ]

ر}.  ̄ºÌ�Àe ا� ½M ­{Â  ̄|« \�uر]
¦ aا �ÕÁ س�Ì»� tن »را�  Ì³ر}   ̄Ä 2 -   ا�e¨ا� �À|لÖ [اÄ¿Â³ Ä] |Ë اÕ [ا�|̄ 
Â}­ هÀ´ا¹   ̄Õاهاa Á |ا�]  Äfا�|¿ {ÂmÁ ا½ ها� Á اa ©س//ا d�a نÌ] Ö ¿ا» Á

eما� [ا �«Ìن, �ÁاÌ°�e Äm�{ 90  ÄË¶ }ه|.
 Ä] 0Ô»ا Ä �«ا½ «�ال d�a Ä ا¿�ا½̄  À� - 3|لÖ [اÄ¿Â³ Ä] |Ë اÕ [ا�//|̄ 

.|À  ̄�¨u Ô»ا مرË� Á Õر Ä¤Ìe هاÕ �ا¿Ä �ا̄   ̄ÄÌuا¿ Á |ه [ا�|Ì^�q Öل|À�
 ½Âfس Ä] Õ{اË� ا��§ d//ر­ اسvf» ½³اه�ا ÄÌ°e Ä¯ ÖËها Öل|À� - 4

.{Â� Öم¿ ÄÌ�Âe اÆ¿M ا}ه ا�¨fاس Á |ÀÀ¯ Ö» {ا�Á cرا¬§
e |ÌÀا هÀ´ا¹  À� |ÌÀ|لÖ هاÕ }سÄf }ا� �ا [راÕ «�ال Ä ا¿zfا]̄   ̄Ö 5 - س
«�ال Âf] Äا¿Ì| }سd هاfËا½ �ا �M ÕÁ½ »را� }هÖ´f�y Á |Ì }سd هاfËا½ �§� 

.{Â�
 �¯Á� ½Á|] Õ�¸§ اË Ö]Âq Öل|À�� ا[ر �//�Âa ½Á|] Õها Öل|À� 6 - ا�
 �Â}­ ا�uا  ̄½|] Õا� ا��ا ®Ë pÌه Ä ا¹ «�ال´Àا }� هe |ÌÀ°¿ ا}ه¨f//اس �

.|À°¿ Öfuا�ا¿
 Ä¸را[ر [ا §ا�] ½M µM ه|Ëا Á dاس ºÆ» �Ì¿ Öل|À� اه´ÀمÌ�¿ µÂ� Á ª7 - �م

.dاس ­{Â ل´ن eا �ا¿Âهاºy Õ �|ه̄ 
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* مرداد 1392/ دوره جدید/ شماره بیست و ششم *

اعتماد به نفس مفهومی انتزاعی نيست و مهم اســت که بدانيد اکثر خانم های موفق اعتماد به    خلاصه صفحه: 
نفس بالايی داشته اند و از اين طريق توانسته اند استعدادهايشان را شكوفا سازند.
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نفس بالايی داشته اند و از اين طريق توانسته اند استعدادهايشان را شكوفا سازند.

گـام به گـام 
eا ر�ید½ 

Ö «وا �¨¿ Äماد بfا� Äب

«بانوان موفق، معمــولا خود باورى بالايى 
دارنــد و از اين طريق در مســير موفقيت گام 
برداشته اند».اين جملات را بارها و بارها شنيده 
ايم، اما به راســتى آيا راه حلى براى افزايش 
اعتماد به نفس و در نتيجه حركت در مســير 
موفقيت وجــود دارد؟در اين زمينــه با راحله 
رادمنش، دانشــجوى دكتراى روانشناسى و 
مدرس دانشگاه گفت وگويى ترتيب داديم كه 

در زير مى خوانيد.
از روش هاى ساده تا روش هاى پيچيده

براى اعتماد به نفس، تعاريف زياد و متفاوتى 
ارائه شده اســت. بر اساس يك تعريف ساده و 
مناسب، اعتماد به نفس،عبارت است از احساس 
اطمينان نسبت به خود. به عبارت ديگر، اعتماد 
به نفس يك فرد به نحوه احساس او درباره «من 
» خويش بستگى دارد.اعتماد به نفس مفهومى 
انتزاعى نيست و مهم است كه بدانيد اكثر خانم 
هاى موفق اعتماد به نفس بالايى داشته اند و از 
اين طريق توانسته اند استعدادهايشان را شكوفا 
سازند.براى افزايش اعتماد به نفس، راه هاى 
فراوانى وجود دارد كه بعضى از آنها بسيار جزئى 
و ساده اند و هر كس مى تواند به راحتى از اين 
روش ها استفاده كند و بعضى از اين روش ها به 
مراتب دشوارترند و به تمركز و تمرين نياز دارند، 
ولى در هر صورت همه اين روش ها اثربخش 

و امكان پذيرند.
لطفا به اين روش هاى ساده توجه كنيد:

وســایل شــخصی از جمله کیف 
پولتان را مرتب و تمیز کنید 

مرتب كردن و نظم بخشــيدن به چيزهاى 
كوچك باعث مى شود احساس كنيد كنترل 
بيشــترى بر زندگى خويش داريد و اين امر، 
اعتماد به نفستان را بالا مى برد.بر اين اساس، 
هر هفته زمانى را صرف تميز كردن وســايل 
ضرورى كوچك از جمله كيف پول خود كنيد. 
رسيدها، كارت ويزيت ها و تكه كاغذها را دور 

 بيندازيد.
تماس چشمی برقرار کنید 

افرادى كه اعتماد به نفــس بالايى دارند، 
عادت كرده اند موقع حرف زدن به چشــمان 
طرف مقابلشان نگاه كنند. وقتى با كسى حرف 
مى زنيد، در چشم او نگاه كنيد؛ اين كار عادت 
افرادى با اعتماد به نفس بســيار بالاست. اگر 
طرفتان متوجه عدم اعتماد به نفس در شــما 

نشود، شما هم متوجه آن نخواهيد شد.

آراسته باشید 
 خانم ها به صورت ذاتى عاشق آراستگى هســتند و از آن لذت مى برند. 
اليزابت لمباردو، روانشناس و نويسنده مى گويد:«وقتى خانم ها به خودشان 
مى رسند و خود را آراســته مى كنند، اعتماد به نفس بيشــترى مى يابند».
بنابراين از همين امروز تصميم بگيريد حتى در منزل و اوقات تنهايى آراسته 

باشيد.
 از مدیتیشن استفاده کنید

امروزه به صورت علمى ثابت شده مديتيشن راهى عالى براى از بين بردن 
افكار منفى و دست يافتن به افكار مثبت است.

 ورزش کنید
اين مورد اثرى عميق بر اعتماد به نفس دارد. ورزش منظم و هميشــگى
ســطح انرژى شــما را بــالا مى برد و مــواد شــيميايى مختلفــى توليد 
مى كند(تستوسترون و اندروفين)كه حالت مثبت ترى به شما مى دهد. به نظر 
مى رسد ورزش اعتماد به  نفس را بالا مى برد و رويكرد شما را نسبت به زندگى 
تغيير مى دهد. علاوه بر آن، فرم و شكل بهترى به اندام مى دهد كه راهى عالى 

براى بالا بردن اعتماد به  نفس است.
روش هايى كه به ظاهر پيچيده تر هستند و تمركز بيشترى نياز دارند، شامل 

موارد زير مى شوند:
از خودتان بپرسید: بدترین چیزی که ممكن است اتفاق 

بیفتد چیست؟
بسيارى از افراد از چيزى مى ترسند كه هرگز به وقوع نمى پيوندد؛بنابراين 
وقتى واقعاً از خودتان بپرسيد بدترين چيزى كه ممكن است رخ دهد چيست؟ 
تصويرى روشن از موقعيت پيدا مى كنيد؛كمى از ترستان مى ريزد و مى فهميد 
كه نتايج احتمالى آن به آن اندازه كه اول تصور مى كرديد ترسناك نيست.بر اين 

اساس با كاهش ترس تان اعتماد به نفس شما هم افزايش مى يابد.
 با  ترس روبرو شوید

اين مورد اصلاً آسان نيست، اما پاداش خيلى خوبى به همراه دارد. اگر با يك 

ترس روبرو شويد، اعتماد به  نفستان 10 قدم بالاتر مى رود و هربار كه با يك 
ترس روبرو مى شويد، آرام  آرام متوجه مى شويد كه ضرب  المثل قديمى«از 

هيچ چيز به اندازه ترس نبايد ترسيد» فقط يك كليشه توخالى است.
 چیزی نو خلق کنید

همه ما خلاقيــت را از زمان كودكى به يادگار داريم.انســان ها ذاتا خلاق 
هستند، اما پس از كودكى و نوجوانى اين مسئله گاهى فراموش مى شود. كشف 
دوباره خلاقيت هايتان راهى عالى براى بالا بردن اعتماد به  نفستان است. خلق 
يك چيز جديد هرچند كوچك،راهى عالى است ،اما هميشه هم آسان نيست. 

خلاق بودن راهى عالى براى شناخت خودتان و توانايى هاى پنهانتان است.
وانمود کنید اعتماد به نفس دارید

اگر احساس اعتماد نمى كنيد،حداقل تظاهر نموده، طورى رفتار كنيد كه 
انگار به خودتان و توانايى هايتان كاملاً مطمئن  هستيد و بنابر آن رفتار كنيد. 
خيلى زود مى بينيد كه احساس اعتماد به  نفس مى كنيد؛ اعتماد به  نفس واقعى.

 ذهنتان را از خاطرات مثبت پُر کنید
اگر از آن دسته افرادى هستيد كه قبل از اينكه بخواهيد كار مهمى انجام 
دهيد، شكست هاى قبلى و تجربيات بد سابق همه ذهنتان را پر مى كنند، لطفا 
اين عادت را از بين ببريد و سعى كنيد براى يك تا دو دقيقه هم كه شده هميشه 

ذهنتان را از خاطرات مثبت، دستاوردهاى مهم و تجربيات خوبتان پر كنيد.
و مهم تر از همه اینكه خودتان را با خودتان مقایسه 

کنید؛نه با دیگران
سعى كنيد فقط روى خودتان تمركز كنيد؛نه آدم هاى دور و برتان و مهم 
نباشد كه ديگران تا چه اندازه موفق هستند. خودتان را با خودتان مقايسه كنيد. 
پيشرفت كنيد و رشد خودتان را بررســى كنيد؛آنگاه خواهيد ديد كه شادتر، 
موفق تر و بااعتماد به نفس تر زندگى خواهيد كرد؛البتــه رقابت با ديگران و 
الگو بردارى از نقاط قوت ديگران به هيچ وجه ويژگى ناپســندى نيست، اما 
تا جايى كه آرامشــتان را بر هم نزند و در زندگيتان تنش و تشــويش ايجاد 

نكند.

چگونه به نفس 
خویش متكی 

باشیم؟

�¿دÖ³ �ا·م
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   خلاصه صفحه: 

دکتر الهام 
فردین پور

                                                            نظام پزشكی54515
     

متخصص وجراح 
زنان،زایمان ونازایی

 
عضو انجمن متخصصان 
زنان وزایمان ونازایی 

ایران

انجام زایمان طبیعی 
وسزارین 

جراحی های زنان وزیبایی
مشاوره قبل و بعد از  

ازدواج
و بارداری

مشاوره در امور جنسی و 
اختلالات جنسی
 ودرمان نازایی

    IUI انجام 

لیزر لیپولیز
از بین بردن چربی های 

اضافی بدن در نواحی
شکم/پهلو/ران/غبغب/

سینه و ...
(توسط تیم جراحی)

آدرس مطب: خیابان شمس آبادی، چهارراه قصر،  ساختمان قصر نور،    

طبقه سوم ، واحد   301                       9512149

09398415856
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   خلاصه صفحه: 

             تلفن  رزرو نوبت : 9524040             09122496778 

درمــان بیــرون زدگــی 
دیسک ستون فقرات کمر 

و گردن در یک جلسه  
علائم

 cÁا¨f» ºWÔ� ,®�Ë{ Ö³ا�a اË Ö³{� ½ÁرÌ] ¶v» Ä] Äf//�]
 Õمر  ̄Õره هاÆ» �{ Äن �ا��Ëا ¶v» نËرe �Ëا� .{Â] |اهÂy

ر}.  اسÁ d }� اËن �Ë� ºWÔ� c�Âر [رÂy �Áاه|̄ 
//Ä س//مd �ا½ Ë//ا ه//ر }Á س//ا©  ¯م//ر}�}, }�} [اس//ن̄ 
//Ä }� �م//ن § الe|] d//Ìر   ̄Õ{�{ ,|//�  ̄Ö//» ر//Ìe اa
 ,Ä��� ,Ä§ا س//ر] Ä  ̄Õ{�{ Á {Â//� Ö» رfÆ] duراf//ا اس] Á
//ر}½ Ëا [//e|] ,½|//� º//y Â¸m Äر   ̄Ö//³|À¿ن, �اf//��¿

 .{Â� Ö»
عمل پلاسما PDCT چیست؟

 Ö³{� ½ÁرÌ] ½ا»�{ Õسما [راÔa �Â¿ ا� ½M �{ Ä  ̄dاس Ö°ÌÀ°e
 .{Â� Ö» ا}ه¨fاس ®�Ë{

 d//ن اسËا ÖلÂم » ��//Ìل �Â¿ Ä//] d^//�¿ �Â¿ نËا Õر//eر]
 |À  ̄Öم¿ d¯رu ºÌ¬f//�» رÌ//�» ®Ë �{ ½M ¥Ôy ر] Ä¯
 Ä] Á ه{Â//م¿ Õر//Ì³ ¥|ر �ا ه//�¿ {�Â//» Ä�¬¿ ا//¬Ì«{ Á
 ®ÌÀ°e ن//Ëس//ا¿|. ا� Öم¿ Ö^Ì//سM ¥ا�را Õه//ا d§ا]
ا� ا«e Á d//ÌÀاÌiر³//~ا�Ì//�] Õا� [اÖ//ËÓ [ر�Â//y}ا�

 .dاس 
از دیگر مزیت های این عمل 

eÂاه eر }�«ا½ [Ìما�  �«ا½̄ 
 ½M ½|� ¹اn¿ا ÖËاaسر

�|f�] ¹رÌ] ½|� Õما� e Áر�Ìy سرÌ] �Ëما� 
 d¨//س ¶Ìل{ Ä] ®//�Ë{ {|n» Ö³{� ½ÁرÌ] ا� ÕرÌ³Â¸m
�|½ »�//مy dا�Ì] ®//�Ë{ Ömن «Æره ا�a Õ ا� �م¶ 

Ôaسما. 
Ö �Â» Ö�u Ö] Á Ö�ÂÆÌ] Ä] ا�Ì¿ ¹|�

درچه صورت می توانم عمل پلاسمای دیسک را 
انجام دهم؟

اË|m ÕM �M ¹| �//ما هم//راه [ا ¿fاlË « اÄÀË �//ما Âeس//� 
 �Ëن �راfا�{ c�Â� �{ Á {Â//� Ö» Ö//ر¯� [ر�س» ®��a
¹�Ó, اËن �م¶ Âeس//� m ®��aراs س//Âf½ §¬راc ا¿nا¹

 Âyاه| �|. 
مراحل و نحــوه انجام عمل پلاســما به صورت 

خلاصه:
 µÂ//� Ä//] Ä//¬Ì«{ 30 {Á|//u Ä// }� اË//ن �م//¶̄ 
ا¿//ÓÂ }� «ر¯� ه�//Ì] ®//�Ë{  Äfن  ̄®//Ë |»اn¿ا Ö//»

 �Â^� ½M س//ما ا�Ôa Õ�Â¿ر^Ì§ Ä  ̄{Â//� Ö» {ا�Á Õر ه اÆ» 
 d§ا] Ä]  \ÌسM ½Á|] ا� Õره ا¨u س//ماÔa ÕÂ« �Â¿ .|À  ̄Ö» 
اه� §�ا� }�Ì] ®�Ë{ ½Áن   ̄hا�] Á |À  ̄Ö» {اnËا�را¥ ا
 {Á|u اe dر �م¶ «م°ن اسÌiاe .{Â� Ö» [ا��ا Á Õره اÆ»
Àq| «اه [ | ا� �م¶ ¿ماËا¿´ر �Ä] ¹�Ó .{Â {¯ر اسd اËن �م¶ 

.{Â� ¹اn¿ا �Æn» Õا½ هاfما�سÌ] �{ |Ëما0[اfu

اين دستگاه داراى مجوز از وزارت بهداشت ،بزرگترين سازمان تاييد دارو و تجهيزات پزشكى آمريكا ،

استاندارد اروپا،استاندارد كره جنوبى ISO13485 . ISO9001 و... مى باشد



ا«//ر�Áه [//ا �Ìa//ر§º¸� d, ه//ر��Áه �//اه|ÌÌ¤eر 
 Ö¿ا»�{Á Ö�Ìz//�e Õها �Á� �{ ¥ر´//� µÂveÁ 
 �Ëرا§�اÌ�» �{,رÌÌ¤eÁ d§ر�Ìa نËا .ºÌfها ه� Õما�Ì]
}»�Á� {Â^Æ] Á �Ìz//�eÁ d هاÕ }�«ا½ Á¯اه� 
 �//Âا�� M½ اس//d.}�اËن «�¸//\ ,Ö//°Ë ا�اË//ن 
 Öuراm �{ _Â°//سÁر°Ì»ا}ه ا�¨f//اس Ä// ��Á ه//ا̄ 
 ÄWا�ا ,d//اس Ö¸//اسÀe Õا}�ا� ºf//�Ìس Õها Õما�Ì]
 cا�^� Ömس//رÁر°Ì»�ÖmسرÁر°Ì» �Á�.{{³//ر Ö»
 Ö//ËماÀ³��]اË  _Â°//سÁر°Ì» ا}ه ا�¨f//ا� اس d//اس 

.Öuراm نÌu |Ë{
 d«{ �Ëا§�ا hا�] Öuراm نÌu|Ë{ dÆm ÖËماÀ³��]
 Ä] \ÌسM ¹|� Á Öuراm {�Â» d§ا] �Ìz//�e �{ sراm

[ا§d سالÖ» ½M �¨uÁ º ³ر}}.
 �Á� Ä//] هÁن ³ر//Ëا�{ Ä  ̄Õم//ا�Ì] نËرe �Ëا//�
«Ì°رÁسرÖm »ا[¶ mراÖu اس//Ì] ,dما�Á Õا�Â°Ëس¶ 
 Õها|Ë�Á ½|� Ö�Ëا�Áا� dاس cا�^� Õما�Ì] نËا.dاس
 Ä] Ä�Ì] ©Á¹ �//ر�Âe c�Â� Ä//] Ä [Ä�Ì }� «ر}ا½̄ 
�Â�y }� سمq d` »ا[¶ «�اه|ه اسÁ.dا�Â°Ëس¶ 
 ¶Ìن }لËرe �Ëا� Á {ا�{ {ÂmÁ ¢20-10}��| «ر}ا½ [ال �{

.dر}ا½ اس» Õ�Áا[ا�¿
 Ö» ه|Ì»ا¿ Ö»Âf°¸سÂ°Ëا�Á Ä }� mراÁ Öuا�Â°Ëس¶̄ 
�Á Ä],{ÂسÄ¸Ì �م¶ mراË�Á Öu|هاÁ|�» Ä�Ì] Õ} �|ه 
 �Á� �{.{{³ر Ö» kا�//y ½|] Ö¿Ây �{ا� ³ر  Ôم�Á
Ä [ا }�q |ËمÖ ا¿nاÌ]  ,{Â� Ö» ¹ن   ̄Öuراm نËا ÖfÀس

�y |��{30-5اm ÕراÂmÁ s} }ا�}  nÀ» ÄnÌf¿ �{ Áر 
Ä ا� ¿�ر   ̄{Â//� Ö» Öuراm ا��Â� اË Õما�Ì] {Â� Ä]

Ö°��a }��| [اÂ�v» ÖËÓ] «Ö ³ر}}.
}� �Ì» �Á°رÁسرmرÕ [ا[��À³ما�Ì] ÖË ا� 4[را[ر}� 
 �Ìz�e �{ sراm d«Á �{ا� [ا��Ì�] �Ëا§�ا hا�] ,|Ë{
Ë�Á|ها ا� �//رËا½ Á لÀ¨اÄnÌf¿ �{,{Â//� Ö» ®Ìe [ااËن 
مfر ا� ¿ºÌ }��|¯اه�   ̄Ä] Õما�Ì] {Â�  µماfuا ,�Á�
 Ä¯{Â] |اهÂyرe�{ا� ¿اÌ//�] Öfu ا��Â� رËس//اÁ Äf§اË
 |��{95  ÕÓا] Ä//] |��{70 sراm dÌ¬§Â» �Ëا§�ا 
 ÕرmسرÁر°Ì» �Á� ا] Ä  ̄Õر´Ë{ Õما�Ì].{Â] |اهÂy
 Ö» اه|ه//�» ½M Öuراm �{ dÌ¬§Â» �{ Õا��] �Ëا§�ا
 d�³ر] Á ½{ر ³ر}}, ا¿�//|ا} لÂلÁ Äا�}§را½ اسd �[ا�̄ 

.�Ö»Âf¯ا�Á ¶م�
 Ä�Ì  ̄Ä] Ä�Ì]ر¹ �ا ا�bاس Ä  ̄dاس Õا ÄلÂا�}§را½, لÁ
 Ö»Âf¯ا�Á ¶ن �مÌu ÄلÂن ل//ÌهمÁ |ه{ Ö» µا¬f¿ا ÖÀ»
Ô^« Ä �م¶ Áا�¯Ö»Âf ا¿nا¹   ̄Õ{³ر}}.}�  §ر Ö» {Á|�»
 Ä¸ÌسÁ Ä] ,|ه [ا�|� {Á|�» ÄلÂن لËا Õما�Ì] رiا }�اË ا}ه{
 sÔا�Á ا}ه{  |¿ÂÌa ا{|n» ا� ÄلÂن لËا½ اÂe Ö» ,Öuراm
 �{ ÕرmسرÁر°Ì» �Á� Á _Â°سÁر°Ì» ا}ه ا�¨fاس .{Âم¿
 ÕرÌ´م�q c�Â� Ä] ا� dÌ¬§Â» �¿ا//� ,Öuراm نËا
 Á{ رe ª§Â»Á ر//e ªÌ«{|¿ÂÌa hا�] Á|//ه{ Ö» �Ëا§�ا
 س//ر لÂلÁ Äا�}§را½ Á �//ا¿� [اeÓر [//ا�Õ�Á }�  §ر}

 «Ö ³ر}}.
 �Ëا§�ا Õرmس//رÁر°Ì» �Áا�] Ä  ̄Õر´Ë{ Õما�Ì]

 Õما�Ì] {ا�{ {Â//mÁ ½M Ö//uراm d//Ì¬§Â»�{ Õا��]
.dاس  �Ëا�Ë{اbسÂbÌه

 �{ Õ{ا}��ا//» Õا�nÀاه¿ ®//Ë �Ëا�Ë{اb//سÂbÌه
 ½{Â] اهeÂ  ̄¶Ìل{ Ä] Ä  ̄d//را½ اس//�a Õا}�ا� Õراn»
�n» µÂرا ¿�//^M µÂ� Ä] dلd [ا�ÌÌ¤e hر }� �//°¶ 
 dلM رË� �{ را//n» wا�Â//ا� �//|½ س]Á d//لM Ö Ì^� 

. {Â� Ö»
.|¿|Ì»ا¿ Ö//» �Ì¿ Õ{ا}ا|y Ä//Àfy Ô^« ا� dالu نËا

 Ö°Ë Ä  ̄d//اس  Öuراmا] ,Õا�//nÀن ¿اه//Ëا º//Ì»رe
Á d//اس Äf//�� نËا �{ Öuراm ن//Ëرe Äر �ا��//a ا� 

 Ö//ا��Â� ا//Ë d//Ì¬§Â» ¹|//� ÕÓا//] |//��{
 همË Ö//´Àe ½Â//r//ا §n» µÂf//�Ì//را اnË//ا}

 dاس� �Á Á ­{Âال|Ëن اÌ//�]Áا� اسfر  ̄�{ Ä¯|À  ̄Ö» 
 Ö» ºÌ»رe dÆm {| f» Öuراm µا�ما Ä] رnÀ» Ö³اه Ä¯
 d«{ �{ Ö�Ëا ا§�ا] Õرmس//رÁر°Ì» �Á� �{ ÖلÁ {Â�
 ºس//ال hا�] Öuراm ¶v» d§ا] Á ©Áر� �¨u �{ sراm
«ا¿|½ «nراÕ اnËا} �|ه [ا mراÁ Öu¯اه� [ا�� �Âا�� 

mراÖ» Öu ³ر}}.
ب//ه ط//ور خلا�//ه ا�//f¨ا}Ã از ب�رÀ³مايى 
 Ãد//� hبا�(رىmر//�Áمي°ر) ى//uراm ¾يu
ام//رÁزÃ �وار� mراu//ى  يا �//د¹ مو§قيت }ر 
 �Áو} ³رچه اي¾ ر//� Ãر}يدfى ب�يار كمuراm
 ب�//يار Áاب�//fه به تnربه ÁمÆارm c//راs ني�

 مى با�د

روش های نوین 
جراحی دربیماری های 

 کلیه ومجاری 
ادراری تناسلی

آ}ر��خيابان �م� آبا}ى  مقاب¶ بيمار�fان �ي�ى ب¾ مريم �اخfمان �7                    
ت¸¨¾����5��7      §���5�73��°                         

www.drhaghighat.ir 

}كfرمnيدuقيقت 
 ��zfمÁ sراm 

ك¸يه Áمnارى ا}رارى تÀا�¸ى



فرارسيد عيد سعيد فطر بر عموم مسلمين جهان مبارك باد

روابط عمومى مجله زندگى سالم و روزنامه نسل فردا 
و سايت خبرى خورشيد آنلاين
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   خلاصه صفحه: 

دکتر علی فرخانی
مرکز جامع توانبخشی و طب فیزیکی

 درمان غیر جراحی دیسک های ستون فقرات
تنگی کانال نخاع/آرتروز/پوکی استخوان/آسیب های ورزشی

خار پاشنه/توان بخشی بیماران سکته مغزی وضربه مغزی و...

با پیشرفته ترین دستگاه های لیزر پر توان/مگنت تراپی  
evaW kcohS/SMTوفیزیوتراپی

شمس آبادی،چهارراه قصر،روبروی بانک ملت
تلفن:2330382                    2367465  
www.drfarkhani.com 

دکتر علی فرخانی
مرکز جامع توانبخشی و طب فیزیکی

 درمان غیر جراحی دیسک های ستون فقرات
تنگی کانال نخاع/آرتروز/پوکی استخوان/آسیب های ورزشی

خار پاشنه/توان بخشی بیماران سکته مغزی وضربه مغزی و...

با پیشرفته ترین دستگاه های لیزر پر توان/مگنت تراپی  
Shock Wave/TMS وفیزیوتراپی

شمس آبادی،چهارراه قصر،روبروی بانک ملت
تلفن:2330382                    2367465  
www.drfarkhani.com 






