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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.

ی ربی  مر
ا ش ا روا ارش

 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.

ی  یت  ا و ما م
یست در  ش 

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 

ی  یت  ا و ما م
یست در  ش 

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: 

ر  اه   ا ا ا  ا اس ر  
س   ر    ا ا   ا اس   ا ا
س  ن  ا سا   ا سا ا ا ر اس ا 
ه  ا   ر  ا    ن  ا ا  ا . س اس

. ا ر   ا    

 مختصات مدارس
ه ا  ا  ر  ر ا  رس اها  س س   هر  
ا  س را   ره  ن   ر ر  ا ا ا   س ا  .
ن  ا  ر ر  ا  س  ا هم ا سا   ه ا

. ه اس ا  سا  ن   اسم ا   ر

انتخاب روستاهای فریدونشهر
ا  ا سا ر   ه   ا  ا ا ا   
ن  ا ا ا  س   ن   ا  ا ا  س

را س   ه   ا  ن اس ا ا   
ن  ر ا اس اس   ا  ه  ا ا ا ن     ا
را  ر    اها  س ا  ا   م ا  
ن  ر ا ا  . ا ا  ر    ا  س ا 
ا  ا ا ا   ا  ن  ا  ا ا   ر   م 
س  ا   س ر  هر  .ا راه  ا  ا  ا اس
ا  ا را ا را ا   ا س  ا  ا  
ر   ا  ا ها س رس ا  ر   اها  س   
ا  ر  ر  . ا ا   ر ا  ا  ا
ا   ر ه ها ر     ا ا اس   اها ا ه  س

. ه اس ر ر  ا ا   ا  ا  ر   

اهمیت مدرسه سازی
ا  ا ا   ه  ر ا   ر ا س م  
ن  ر ا . ال  رس ا  ر    اه ر   سم 

راه  ا    اس  ا ا  اسا ا
اه  ا  . ا ا   ا  ا ا     ا  س 
ا   ا    ر  س  ها    
ه ا  ر ا  ا   م   ا  ها  ن  هم ا
ا  ا ا سرل  اهر  ا  ر ا ر      

. ه ا ا را 

سخنی با مردم
ا   ن      ا ا   هر   
ا   م       ا   هم
ا  س  س     ن  ا م  س  .
ا   ا    ا   ن ه   ا
ا  ا ا   ا   ا ا ا   ا م  ا
ن ا  ا  ا   ر ا ا ا ا  اس    

. ا ا  ا  

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.

ا ا ا  ا   ا  ا  ه    ا س  
ا ا   ا  ا     ا س    ه 
ا    ا ا  ا  ه  . ا م 
ا  ها  ر  لر  اس    را   لر ا
ا   ه   ر   ا ل ا ا ا  ال

ا ا   ا   ا لر  ا  ر  ا ا ا ا
ا  ا  ن لرس ا ه ا ه  س ر اس   ا ه    
ا  ا   س ر  ا  ها  ر ه ا

ر اس ر ا   ا ر  س  س  
ا  ا ا    ا ر  هر  ا   
ر  را س   ا   ا  ها  ر  ها  ا   
ه ر ا ا  ا  ن هم  ا  ا ا ا ن  ه ا  ا ر  

ا  ا  اه   ا اس  هر ا  س ل  ا     
ن  هر  ا اس ا هم اه س      

. ا   ا  ها  ر ا  

 . س   ر    ا  س

. ر ل    اس  

 . ا  ا س   

 . ه  س  ر    

 . ه   ن ها  ه   

ا   ها     
ا  ره    ر  س ها  ا 
ا     ا ا  ر ا  ا ا
ر  ا   ا ا  اس

ه    ر  ا ا    
ا   ا  ا  اس    ا       

 . ا  ه م 
ه  ا  ما   ا ا اه       ا ا  
ا   ما  س ا ا       ا ل   ا

ا  ل را   ا  ا    ا  ال   اس  
ت   ب زير پاى اي پ كر ا ى  م قبركى خوا م
س   ر    ر سم س  70  ر    

. اه  ا ر  ا     
ه  ا ما ا س ها   ها       
ه  ا  ر ر ها   ا  ا  . ر ا   ا   ه
ا ه   ر ها ا ا   ا  ا ا  ا ا  ا

ر  ا  ر ا     ا       ه ر     

ر    سال   هاس  

ا  ه
ر اس   ا   

مر  ا  ا  ا ما ا   ا    ر 
ا  ال اس   ر ا س ره    ها  ه ها   ا س

 . س ا م  م ا  هر  ا  
ا   ا  ا اس   اس ل هر   
ر ها  ما  ا    ا  ر   ا      
ه ا  ا     ر م  ا   ا  ر   م
ا  ا م  ما اس ا ر م  ا ها   ا ا   ن  ا
ا  ا ر ا ر   ا ا 1500  ا   ا     

ا       ه . ا ا ه  ا  ا  ه
ا  ا   ر ها   ما  ا  ا ها   ا 
ر   ا ا  ا . هر  ه ا    ا ا  ر ا ا  ا 
ا  ا  ا هر  5 ه ر  ا     ر اه 
ه  س ا  ا  م   هر 23 ه ا  ا  ا ا م 
ا  ا   ا ر   ا  ا ه  ن  م   اس

ا ا    ا  ا  ن  ا  ا ا ا اس
ا ا  ن اس    ر 9 سال ا  ا م  ا
ر    ا   ا   ا  ا ما ن  ا اه  ل  
ا   ا  ا ا  ر .   ا  ا ر ه س 

ا ل م  ر    اه   ا   ل ه  
ر  ا  ا ا    ا    ا  ر    ا
ن هم سا   .  ا ها  ا     ا اس همراه
 . ره  ا ا      ن        ا

 

يك روز زندگی با ايل ا   ها     ا   ها     

يك روز زندگی با ايل

ر  ا  ر ا     ا       ه ر  ر     ا  ر ا     ا       ه ر     

ا ا  ر  ا 
ا  ه  ا 
ر  اه   ا   ل  

ا ل م    
ا    ا  ر    ا
ر  ا  ا ا   
ا    ا اس همراه
ن هم  .  ا ها   
سا       
ا     ن   ا

ره  ا  

دا    ی
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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 

ايى  اي  و  د  ا ار مى كار د مريم خدار م

ا     ا  ا  ا   ا  اه   
  . ه ا ا ا سا ر     ا  
ن ا     ر    ا هم
ا   ر ا ر  ا ا ال ا ا  ر 
ا   ا    اس اس  ر  ا  اه  ا 

. ا ر ال  ر
. ا ا ا ا  ا  ر ا  ما  ر 
ر  ا  اس ا   ر   ل  ا
ر  ا   ر ا ل ا ا  
ا  ا  ا ا ا س ها  ا ا ا    
ر   ا  ر   . ه ا   ا ا
ا    ا  اه   ا   ر ل
ه  ا ا اس ا سا    ا ا ا س ا 
ا   ر  ر   ا   س  ا ا  ر 
. ر ا    اها  ا   ر 
ه  ن ا  ل ا  را ا ا ا     
ا  ا  ا     ما  ر ا   
ا  ر   ه س ا ا   ا ن  . ا ه  ا
ه ها  ه    ا     ا 

. ر ما ا  ا  ر 

ا  ا   ر  ا ها هم  ا ا  ا  
اه  ا  ر     ا     همراه 
ا ه .  ر  ا ا  ا ا   ما ا  

ه ها ر ر ا  ا  ن  ر م ا  ا  ال   را س
ا  ا اهم  ا  اه     . ا اس ا 
ا  س ها  اه ل ر  ر   ا  ا   ا 

. ر ا  ر ا   م ا  
چگونگي روزه گرفتن در ماه رمضان 

ا     ا  ا  اه  ن   ر ه 
ا   ا  من ا ا  ا  ما  همراه   ا
ر  ا   ن  را ا ر  را  ه       
ه  ر     اس  ا  س ا ا ا ه ا 

ه ا ا ها     . اه اس ن  ا  ا   
ر  ر  ا    س   ا  ه  ا   
ا را   ا     . ه اه    ن    ا
. ا   ا اس ا  اه  ر   ال  س  
ر  ا  ا  ا   ر  اه ا ا  ن  ه  ا  

 . ا  اس ا   ا  ا
سحر: 

 . ر  ا س  ر  س
افطار: 

س   ا   ا ا ا    ه
ر        ا

ا ه   س ه ر س   را ه
ا  ا   ه ل ه  ا    ر . ا اس   ا
ا ا    ه  س س ا   ر ر  ا  ا ا ه

 . ا     ا ا       
شام: 

 ... اه  سال  ا  س  ر  ت  و ر   
ا ها  ه ر ه   ا  ر ن  لا ا ر نان   
رها  ا    ن  ر ر  ه ا ن  ر  

 . ا ه
ر   ل   ... ر  اس  ر  يا   ر لب  
ا    ن   ه  را   ر ا  

 . ر  ا ل  ها   ر م
ا  رها  ا    ا س ي ب ر   
ر  ن A  سا ا

ا  ن  . ا ا ه ا اه   ا ا  م ا 
ا ا  ر   ما ها   ا  ر ا سر  

 . ر  اس ما ها 
ا  م  ن  ر ا  ا   ه  ا  ر ميو ه  
ل  ا س ا  ر   ا  م  ا ا  ا 
ر  ا  ا ا  ر  ه ا  ا  ه 
راه  ا    C ن ا ر  ا  ه ه  . 
ا  ا  ره ا   ا  ه ه  .  
ا  ا  ا   ا  ه ا   ا  ه ه  . ه
ن  را  ا ا ا ا  . ر ر  ا  ا  ا  ا 
ه ر  ا  ا   ا    اه  ل

ن اس    م را     ا      ا
ن  را ا ا  ا  ا ا ر  ا  ا  ا ا اه  ر 
ا اس  ر  ر  را   ن  ا  ا ا
ا س  ر ها   ا    ا  ر   
ر  ن ا ا  را ا ا    ر  ا ا  ا  ر 
ر  ا  ه    ر ر  سر  اها  ا 
ا   اه  ما      ر  ر   
را   ن ا را     هم ن  ا ر ه  اس 
ا   اه   ا  ر   ر  ا ه  ا 
ا ا  ا   اه  ه   ا  ه  اه ا  ا ا 
ر ه   ا    ه   ا اه  
ا   ا     اس ا ه  ه   ر   . ا
ا     ن  م الر  ا    ا ا  
ا  ه  ر  ل ا ن  س  هم     س  
الر   اه  ا ا  ه ا   ا  ه  ا  
ه  ا ا  ا   ا  HDL ا ر     
ن   ر ا    LDL ا ر   اه   
ا  ا  ا  ر   . ا ا   ر   ا

ر   ا س ا  ه ا  ا ا  ا ا  ر ه
ا  ا   ا    ر ه  ه 
ا  ا  ا   ا ه ه ا  ا راس اس  
ا   ا  ن  ا ر ا ر     ا 

ر   ا س ا    ه   ا
ر    اس  ا    ه ا ر  ن ا را ا
ا  ا هر  ه  ر   . اه  ا  ر ا ه س را 
ا  ا  ن   هم ا   ا  ه 
اه اس  ر  س  ا  ه ر   
ر   س   ه ا  ه 
ر   ا 
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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. 

ا   ال  ه  سال   ا 
ا    .  

ا  ا  ر 
ا  ه ه  
ر  ا  س ا  ا
ا  را    

م  ا 
ه  اس    

ر   ا   ا 
ر   ر    

.  س 
ن اس    م

اها  ا   ا  ر 
ا  ا ما ا ا  ه

ا  ا  ا ا     
 . س  

توصیه بــرای مقــدار مصــرف هر 
گروه غذایی : 

ا 11  ا    ا ه ا   ر  ر  -
ا 3  ا ها 2  ا    ه    ر ر   -  س
ر   ا 3 س ا 2  ر  ل ه  ر ر   -  س
ه ها ه  ر ر   -  ا 5 س ا 3  ه س ر  - 

ن ها ر   ر -  ر   -    ا 2 س  4
ا  ا  ا4  ا 7 ر ا

توصیه های مصرف در هر وعده افطار :
ا   ر  ا   180  ه  ه  ا ا  س  -  ر -

ا ل
ر م   ر  - س س ا  را   -

ا   ه  ل ا   ا
توصیه های مصرف در هر وعده شام: 

ن  ا  ا  ا 2  ا  ا ا س س  ل
ا  ر  ل ر  ر 0  ا س ا   2  

ا  2 ر ا   ر   ا  120 
ر    اس    ا  3 ل 4 ا ر   ل

ر   ها ا  ا 30  ا ل ر
ا  ا ر اس ه ها  ر ا ا هم  ا  . ه  م ا

. ر  ا  
ر  ا س ال ا ا    ا  ا ا ه ه ن
ا   س ها  ه  ا را س ها  ن  . ا ا
 . ه اس ا ها سا ه ر ا  ن  ر  اس  
ه  ا ها سا ر ه اس  ا  ا  ه  ه  ا ا   ر
ا  س   ن    ا ا س  ه   

 . رسا

توصیه های مصرف در هر وعده سحري 
ه     ن  ا  ا ا  ر  س  ر 
ا سا  ر  14 ل ا  ا   ل   2 ر ا  
ا سر  س  ا  ن   2  ا  س ا 2 

ه.  ا  ا  ر ا  ا  ا  س  2  ا 
ن  م را  ر  ه   م   ه  س
ر  ن ا ا  ا ا ر  ر   م اه  اس ا ا    
ه  ا    ا  ا ا   ما  ر  ا  ا   
ن اس  م ن   ه ر س ر  ن ا ر   ا ا  ا
. هم  ر  ر  ر  ر   ه   ا ر اس 
ا   ر   ا ا س ه  ا ا    ا  اه  را   ا
ر  ا  ا ا ه ا  ا   ا ا ر     ا ا 

 . ا ا ا   ر  ما   ر  ا س ه

ر  س ه 
ا     
س  اها  ا  ل  م ا 
ا سر    را   ا ا  ا ا 
ا    ا     ا  ا  ه ا  ا   
ا اها    ه ا  ا  ا   ا  ر  ا 
ر      ر    اها  ر   ا ا 
اه    ره  ا  ر  ه س ا   ا ر   ر 
ا     ه   ا ر اس ه س ر  سا  
ا ا   ا   ا ا ا ه   . ا   ر ا م
ر   ا  ر ا  ه    سر     ا
ا ا  ا    ر     ا  ا  ا   ا ا  
ا  ن  ر  س ر  ا ه  ا ا   ه اس ر  س  
. ر ر  ا   ا  ا   ر   ا     

ترش کردن و تلخی دهان در هنگام صبح 
ه    ا ر اس ه س اها س   را ا ا  ن ا ا
ا  اه ر   ر را  20    ا  س
ا   ه   ر ا   ا ا ا ر اس     . ا
ا  ا    ن ا ر ه  ر اس ا  ا   
ره  ر  اها  ر  را ا  س     هم ا  

 .
رى  ر ان   ر ما رم يم  ا زير برا ر ايت ن ر

ت  ا
ه  ر  ه ها   ما   ا  ا      - 
ا  ا  ا م  ا    م  ه     ر م 

 . ر  ا س ا ه م   
ها   ا  ا   ره    -  ا  ر سر س

 . ه   ا ا  ا ا     
ا  ل ر   ن   ر ا  ر   - ا 
ا  را   ها  ما  ه  ره  

. ا
ا ا    ا   اه  ا س    ن    -
ه  ا  ا ا  ا اه  س ا  ر ا   ا    

 . ه را  ها  
اس  ن س  رس    ه   -
ا ا  ر  ا . س   س ما   ن    ر
. را  ر  ا  ر  ن  ر ا  اها  
ه  ا ا  ما س ه  ه  هر  اس   ن س  

. ر  ا س   ا    
ا   اس ا  ا  8 ل ا  ن     - را 
. ا   ر  ه  ه    ا ه ها  ر  ا س ا  ا

ر  ن  ا ن  اه    ا  ه   ا 
ما  ا    ا   ا ا   ها  ا

 .  

توصیه های تغذیه ای مناسب در ماه رمضان 
. ا  را  اها  ر  ا 

ر  ا ا    ا   ا   ن ا ا   ا 
ه  ا ا اس ه ها  ا   ا  .  ا  س ها  

 . را  ا  ه  ه  ا هر  ا . هم  
ر  ا   ر  ه،  ا ها س ا ا  ا  ا 

 . ا  ا       ا ل ا    ا
ا   ر ا ا   ا  ن  اس  ا
ه  ا   ن  ا ر  ها  .  ا 
ه  ا ا 5   ا    ا 3  ا  ا 
ا  ن  ها  ن  ا ا ا    اه   
ها  ر ن س ا ا  اه ا را   
ا  ر ا ر  ا      ا س
مر  ا  ر  ر اس     .  

 . ا
ا  ا  ا  ا  ا ها  را   ا  ا  

ر  .    ا س
اس  ر  ا  ا   را  ا ا را ا اه   

 . ا اس ا  ا س  را ا 
ا   را  ا    ا  ها   را    ا
ن  را   ه ا  ا  اا س  را ا 
ه ا   ا اس ا اس ا  ا  ا  ر   
ا   ر   ا ا ا   ا  ر ا  ا  ر

 . ا   ا ر اس 
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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 
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 

ا   ال  ه  سال   ا  ا  ال  ه  سال   ا 
ا    .  

ا  ا  ر 
ا  ه ه  
ر  ا  س ا  ا
ا  را    

م  ا 
ه  اس    

ر   ا   ا 
ر   ر    

.  س 
ن اس    م

اها  ا   ا  ر 
ا  ا ما ا ا  ه

ا  ا  ا ا     
 . س  

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

ا 11 ا    ا ه ا   ر  ر ا  -  ا ه ا   ر  ر  -
ا 3 ا 3   3 ا ها 2 ا    ه    ر ر   -  ا ها 2س ا    ه    ر ر   -  2س

ر   ا 3 س ا 3   3 ا 2 ر  ل ه  ر ر   -  ا 2س ر  ل ه  ر ر   -  2س
ه ها ه  ر ر   -  ا 5 س ا 5   5 ا 3 ه س ر ا 3 -  ه س ر  - 3

ن ها ر   ر -  ر   -     س
ا  ا  ا4  ا7 ا7 ا  ا 7ر ا 7ر ا

توصیه های مصرف در هر وعده افطار :
ا   ر  ا   180  ه  ه  ا ا  س  -  ر -

ا ل
ر م   ر  - س س ا  را   -

ا   ه  ل ا   ا

ر  س ه 
ا     
س  اها  ا  ل  م ا 
ا سر    را   ا ا  ا ا 
ا    ا     ا  ا  ه ا  ا   
ا اها    ه ا  ا  ا   ا  ر  ا 
ر      ر    اها  ر   ا ا 
اه    ره  ا  ر  ه س ا   ا ر   ر 
ا     ه   ا ر اس ه س ر  سا  
ا ا   ا   ا ا ا ه   . ا   ر ا م
ر   ا  ر ا  ه    سر     ا
ا ا  ا    ر     ا  ا  ا   ا ا  
ا  ن  ر  س ر  ا ه  ا ا   ه اس ر  س  
. ر ر  ا   ا  ا   ر   ا     
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   خلاصه صفحه: 

نگاهی به سریال های ماه مبارک رمضان 
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   خلاصه صفحه: 

ا  ا  اه  ا ها   ا 
ا ها  ر ا   س ا را 
ا  ا    اه اس   ن   ا
ه  ا ا  اس ل  اس  ه   
اها  ا  ا   را سر ا ا
ا   ا  ا  را  ال 
س  ما   ا  س ا     . ا
ا را  ا ها   سا ها  سر
ه  س   را  ا   اه  ن  ا
ا  ا ما  ر  ا  هر   ا  ر
ا  ا  سر ا  ر  اه  را 

ا 92 . ها 
دودکش و بچه های نســبتا بد در 

شبكه یک
ا  ا سر ا ا ما را    س
ا  ن ل  م ا  ر ا   
اه سا  من  ا   ن سر . ا ه اس ا 
ا   ا 85  ا      
ا  . سر ه اس س ا  ا   ا ر ر
ا  ه ا  ه اس   سا ا ا ه   ا
ا هر ا  ه   ا ا ا ا ال     
ا  ا   ا ا ا را  راها   ا
ن  .ه ه ا    ا  ن سر ا ا اس
ما  م س س ن  ر ر ا ا  ر  
ا   ا   ا ال ا  ا  را

ا   ا  ر ا  م
م  ر ر  م  ا 
ا  ا ا     س 
ن  . ا ا ه ر ن س را ا ا
م ها  ه  ر م  
 2 ما      س

. ل   م 
را      

ا  ا سر ا  اه    
ر  ا س ر ا ا     ها 

ا   ر ا س  21  ن سر  اس . ا

ه ا  ا  ن  ر  ل ال  ا ا 
ه  ا   .  ا ا س  
ه  ا ا  اس اس اس   ما  ا  ن سر ا
ا  ا اس  ا  ا  ا 
ا  ر   ا  سر   ا    
ا  ا   ا  ا س  ن   ه ا
ا  ر  را اه س    هم  
ا ا ا  ه اس ا راه  ا    ها 
راس  را اس   ن س ها   ن ا س 
ا  ر اه ن  ها     ه ا ر ا  ا
م  . را   ا  ر  س   
م   س  ا    ا
ر ه   ر  ا ا را    

. ا ا   ا   ها ا سر
خروس در شبكه دو 

را     ا  ر ا ا  ر س
ا  م      ا   14 
را   ا    ا ا  ا
ا  ا  ر  ا  ا هم   ا ا ر س

ر    

م  ا 12  ا ا ا ا ا س  ر ا
ن  . ا ن ر ا   ا  اه  ا  
ا  را    ن  ر ها  ن  ا ا ر س
ا  ه   ا  ه  ر    س
اه   ا  ه  ا      
ر  ا  ا ها  ما سر ا ا  ن  ا
ال ا    ا  ر   . اس
 . ره ا   ر ا   اس  
ا   ا  ا ا   ه  ا ا ن   ا
ا   س ر  ه ا هم ا ا ر 
ن   را  ا ه ا  ا ا    
ر   .    ها   ا
ا  ا  م ل   . ر اس
ر  ا  ر  ر ا م ا س 
ه  ا ر  ا  ما  ر س ا س ا
 . ا ه ن سر را ا ا ا ر  ا    
م 30  ا    2 ر  
م  راه ا ا  ر   
ه  ا  م س ر  ا ا   ل

. اس

مادرانه در شبكه 3
ا  ا   ا  س  سا  
ا  ا  ا  ن سر ر ه  ر ا   
ا  ا  ر ا ا   ا  ا ا سا  ا
م  ا  ا  م ا     ا
ا  ا   ا ل .  س ه اس ا
ال   ا  ا  ا  ر راها 
را  م ا ر ا  ا  ه  
ا  اس    . ا ه ن سر ا ا
ا ا  م  ه اس ا  ا  ن سر ا
ر ا  ها  ا 20 سا   ا  س
م  ا   راها  ا  ر  سا 
ن  ا ا  . ا   ا  ا  ا 
ا  ا   ا
ه    س
ا   ها 
اه   
ا  ر ا ا  ا

.  

قاب نقره ای در رمضان 92

شبكه یک
ا  ا سر ا ا ما را    س
ا  ن ل  م ا  ر ا   
اه سا  من  ا   ن سر . ا ه اس ا 
ا   ا 85  ا  ا   ا 85         85
ا  . سر ه اس س ا  ا   ا ر ر
ا  ه ا  ه اس   سا ا ا ه   ا
ا هر ا  ه   ا ا ا ا ال     
ا  ا   ا ا ا را  راها   ا
ن  .ه ه ا    ا  ن سر ا ا اس
ما  م س س ن  ر ر ا ا  ر  
ا   ا   ا ال ا  ا  را

ا   ا  ر ا  م
م  ر ر  م  ا 
ا  ا ا     س 
ن  . ا ا ه ر ن س را ا ا
م ها  ه  ر م  
2 ما   2   س ما   2   س

    را 
ا  ا سر ا  اه    

ر  ا س ر ا ا     ها 
ا   ر ا س  21  ن سر ا س  21 اس . ا ن سر 21 اس . ا

. ا ا   ا   ها ا سر
خروس در شبكه دو 

را     ا  ر ا ا  ر س
ا  م  14    ا   14    ا   14 
را   ا    ا ا  ا
ا  ا  ر  ا  ا هم   ا ا ر س

ر    

ر  ا  ر  ر ا م ا س 
ه  ا ر  ا  ما  ر س ا س ا
 . ا ه ن سر را ا ا ا ر  ا    
م 30  ا   م 30   30 2 2ر   2ر  
م  راه ا ا  ر   
ه  ا  م س ر  ا ا   ل

. اس

ا  ا   ا
ه    س
ا   ها 
اه   
ا  ر ا ا  ا

.  

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

ايى نيا زهرا 

الم پيرامون  ى  امه زند مار از ماه راي 
ي مى  ا مرتب با آن تو و بيمارى ايدز  مو
ت  ارمي  ر ايدز چ ا ا  ر  ويد ى مى  هد 
ار مور  د  ه زانه  ت ر نيا ا ر  مير  مر  
ا  ي  ان ت ط  ر  بت  ديد HIV م
ا  ر  ورهاى  د آن مربو به ك ر و كه 5  مى 
هدكه نيمى  ان مى  قيقا ن ت ت ه ا ه يا تو
ي  اراى  وان  را  ر ا ونت  ديد  ازتما موار 
و  ا ن رمان ان ه  ان ت كه چ ا ا  - بي 
ر  د  ر 5 د  ا  ر 5  ر  د  ر 3 د 
ند    مت ايدز مى ر ى به  د از آلو ا ب ر  
ا اي بيمارى  ق اى ان و را ه رخ ى 
ا  ر تما ماي ا  ر HIV تقريب ي ويد مى 
ى  تما  ه م از  ار و  ي  بدن  يولو ي
ا از  ا ا پيوند ا ر هاى خونى رآ خون   
ا  نيا ه ر  را ر رزند ر به  اي تي  برند ما
ت  ى ا قا ايدزاز طري تما هاى  د ان ر
قا زن  ر از ان الم بي قا از مر آلو به زن  ان
راي ميان زخم  ت (3-  )برابر الم ا آلو به مر 
ى  بيمارى هاى  ا ت  خا ت ي ي ى م  ا ت
 HIV ى قا  وزاك ان ن زخم م  ى بد ا ت

د  را تقويت مى ك
قا ايدز از طري خون ني بايد  و ان رخ اما 
ما  د خون آلو ا ا ري ي  ور ت ر  ت
و خونى  (م د خواهد بو ر  - ى  آلو
ما   پلا ولى خونى  اى  ا خون كام ام

ى ) قا ورهاى ان اك
ت پيوندى ر  قا از طري با ت بدانيم ان بدني
ي  هم د ا نمى ا ر پيوند قرنيه ات لى  هد  مى 
ت  ر دن به  ر خون پ از خ   HIV ير
به  د) ر ت تا  ا د  ر مد چ ازبي مى ر (
يطى آن  قا م واهدى از ان ونه  لي هي  همي 

و ندار 
يت  برند كه قاب ارهاى تي  ى همه اب تما هاى 
ه  ر زمي ارند  اطى را  م ى  طو پو ر  و  ن

قا  ان
ر  ي

از  يار خطر HIV ب
يير  ر ت و خط د(م ه

ى از  ي نا د از آ رمى ب
وزن آلو به خون  ر  ر
د  ر ا 3  بت تقريب HIV م
اطى  ا م از طري  ت ا
الم ناچي  ت  پو د  ر

ت) ا
ارى هاى  اي م بيم
ه  ه اي ن ار ب ت  ونى 
د كه هي  ار مى ك ني ا
ير  برت ى  مب واهدى 
را  ر   HIV ير

قا  ان ا  ه ي راتى ك از طري 
ا  ي ز  و ني  مو د ى م ون م خ

قا از  ت ان مم ا هد امه مى  ى ا د نمى با
هى  ير ارى زايمان  ر زمان بار رزند  ر به  ما
ر تما  ر ا قا  ري خطر ان ير كه بي ور 
قا  ت (خطر ان ي زايمان ا ر  ر  ي با خون ما
ر زنانى كه  لى  ت  د ا ر هى 5  ير از طري 
وند به  ير HIV آلو مى  د از زايمان به  ب
د   رايطى مان ت ى ا د) د هم مى ر ر  
 A امي ي ر زايمان كمبو  ر تاخير  زايمان ز
نى  ى طو پار خانيا  ما  ر ا ى ما  با

و قا مى  ما ان اي ا ه آ مو ا مد كي
قا طى  ما آخر  وار ان د تما م ر (بي از 

د ) ا مى ا ارى ات بار
ت  ى از طري  ر ا آى  ار ك ى ا
ا از قا  يدن يا ا نو ن  خور ن ا
ا  الم با ماي ت  تما پو وران ر ر ا  چ

و مد رار ا ر ازخون(خ ي ا بدن  تر
ا از  ا ر ) ير ما د  ويا م م ا ب ا
تما  مومى اير اماك  ا ر ا ما توالت

با  ي  ن
ه  موا بيماران

تما  ر هوا د  با قطرا پ 
ق  م ى آلو يط طو م يا يا  با ا

و  نمى 
ى ندار  رمان قط اك   ر چه ايدز  ت ا ى 
لا به آن  يرى از اب ت كه پي را مى توان  امابه 

انى با آموز هاى هم ت  يد ني ى پي و مو
ت ير ا ان پ يو اي بيمارى ام كاه 

ى  يرى از را  - پي
و اخلاق  د به ا پايب ار  -  خوي 

بار   د ا از ب ب -  ا
ى  ري  ر يا  ارى به هم ا   -

ى ونت هاى  رمان    -
وانان  ا  ت از يلا  ن ت راهم نمو   -

ام  لي  اي  ا ا  ا -  كاه  از
ا از كاند  -  ا

ر هاى خونى رآ يرى از را خون  - پي
ر ها خون اهداي  رآ ر خون   -  ك

ر  ا خرا  رك از لوازم كه اي ا م د ا   -
ه  خ امت وب اي خال د  د مان ت م ك پو

واك  مان  م تي 
ر  بار م وزن ي رن  ا از  -  ا

ري  ندان ا اي پ   ا از  -  ا
ريقى  يا ت يرى از را ا 3-پي

در يا اقدا به تر ك آن ر موا م - پرهي از م
ر  رن هاى ي بار م ا از  -  ا

وزن  ه خريد  اى مربو ب ت ه ي د - م
رن وزن  برنامه تبا  رن

اي  ن  ونى كر د  ت براى  ر ا  - ا
ريقى ت

ري  اى ت ن به  ا ى م -برنامه تامي موق

June & July 2013/ Vol.25

جلوگیری ازابتلا به 

ایـــدز موضوع 

پیچیده ای نیست

ايى نيا زهرا 

الم پيرامون  ى  امه زند مار از ماه راي 
ي مى  ا مرتب با آن تو و بيمارى ايدز  مو
ت  ارمي  ر ايدز چ ا ا  ر  ويد ى مى  هد 

د  زانه  ت ر نيا ا ر  مير  مر  
ا  ي  ان ت ط  ر  بت  HIVديد HIVديد HIV م
ا  ر  ورهاى  د آن مربو به ك ر و كه 5  و كه 5مى  5مى 
هدكه نيمى  ان مى  قيقا ن ت ت ه ا ه يا تو
ي  اراى  وان  را  ر ا ونت  ديد  ازتما موار 
و  ا ن رمان ان ه  ان ت كه چ ا ا و   ا ن رمان ان ه  ان ت كه چ ا ا  - بي بي 
ر  د  ر 5 د  ا  د   ا   5 د  ا   5 ر 5 ر  د  ر 5ر ر  د  5ر 3 3د  3د 
ند    مت ايدز مى ر ى به  د از آلو ا ب ند     مت ايدز مى ر ى به  د از آلو ا ب ر ر  
ا اي بيمارى  ق اى ان و را ه رخ ا اي بيمارى ى  ق اى ان و را ه رخ ى 
ا  ر تما ماي ا  ا  تقريب ر تما ماي ا  ر HIV تقريب ي ويد ر HIVمى  ي ويد HIVمى 
ى  تما  ه م از  ار و  ي  بدن  يولو ى ي تما  ه م از  ار و  ي  بدن  يولو ي
ا از  ا ا پيوند ا ر هاى خونى رآ ا از خون    ا ا پيوند ا ر هاى خونى رآ خون   
ا  نيا ه ر  را ر رزند ر به  ا اي تي  برند ما نيا ه ر  را ر رزند ر به  اي تي  برند ما
ت  ى ا قا ايدزاز طري تما هاى  د ان ت ر ى ا قا ايدزاز طري تما هاى  د ان ر

ارى هاى  اي م بيم
ه  ه اي ن ار ب ت  ه ونى  ه اي ن ار ب ت  ونى 
د كه هي  ار مى ك د كه هي ني ا ار مى ك ني ا
ير  برت ى  مب واهدى 
را  ر   HIV يرHIV يرHIV

قا  ان ا  ه ي راتى ك از طري 

ق  م ى آلو يط طو م يا يا  با ا
و  نمى 

ى ندار  رمان قط اك   ر چه ايدز  ت ا ى 
لا به آن  يرى از اب ت كه پي را مى توان  امابه 

انى با آموز هاى هم ت  يد ني ى پي و مو
ت ير ا ان پ يو اي بيمارى ام كاه 

ى  يرى از را  - پي
و اخلاق  د به ا پايب ار  و اخلاق -  خوي  د به ا پايب ار  -  خوي 

بار   د ا از ب ب بار  -  ا د ا از ب ب -  ا
ى  ري  ر يا  ارى به هم ا   -
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   خلاصه صفحه: 

پیچیده ای نیست

قا  ان ا  ه ي راتى ك از طري 
ا  ي ز  و ني  مو د ى م ون م خ

قا از  ت ان مم ا هد امه مى  ى ا د نمى با

با  ي  ن
ه  موا بيماران

تما  ر هوا د  با قطرا پ 
ق  م ى آلو يط طو م يا يا  با ا

June & July 2013/ Vol.25

ایـــدز

پیچیده ای نیست

ايى نيا زهرا 

الم پيرامون  ى  امه زند مار از ماه راي 
ي مى  ا مرتب با آن تو و بيمارى ايدز  مو
ت  ارمي  ر ايدز چ ا ا  ر  ويد ى مى  هد 
ار مور  د  ه زانه  ت ر نيا ا ر  مير  د مر   زانه  ت ر نيا ا ر  مير  مر  
ا  ي  ان ت ط  ر  بت   م
ا  ر  ورهاى  د آن مربو به ك ر  
هدكه نيمى  ان مى  قيقا ن ت ت ه ا ه يا هدكه نيمى تو ان مى  قيقا ن ت ت ه ا ه يا تو
ي  اراى  وان  را  ر ا ونت  ديد  ي ازتما موار  اراى  وان  را  ر ا ونت  ديد  ازتما موار 
و  ا ن رمان ان ه  ان ت كه چ ا ا  
ر  د  ر 5
ند    مت ايدز مى ر ى به  د از آلو ا ب  
ا اي بيمارى  ق اى ان و را ه رخ ى 
ا  ر تما ماي ا   تقريب

قا  ان
ر  ي

از  يار خطر HIV ب
يير  ر ت و خط د(م ه

ى از  ي نا د از آ رمى ب
وزن آلو به خون  ر  ر
د  ر ا 3  بت تقريب ا 3 م بت تقريب 3 م HIV

اطى ا م از طري  ت ا
الم ناچي  ت  پو د  ر

ت) ت)ا ا
ارى هاى  ارى هاى اي م بيم اي م بيم
ه  ه اي ن ار ب ت  ه ونى  ه اي ن ار ب ت  ونى 
د كه هي  ار مى ك ني ا
ير  برت ى  مب واهدى 

HIV يرHIV يرHIV
قا  ان ا  ه ي راتى ك از طري 

تما  ر هوا د  با قطرا پ 
ق  م ى آلو يط طو م يا يا  با ا

و  نمى 
ى ندار  رمان قط اك   ر چه ايدز  ت ا ى 

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

رزند ر به  رايت ما يرى از  -پي
ا   ه    ا ا ا   -

ا  ا  ا   HIV   ا ا   ما ا ا   -
ا  ما   ا ا  ن ا ا   ر  ا  ر    -

ل  اه  ا  ا   ا  ر   ا  ا   ا
ر   ه ا  ا اس ر  ه   ا ل ه  ر    -

اس  ر اس ر  ا را    -  ها 
ما ا ل  ر ا ا  

ر    ا    ا  ا ا  ما ل -  س 
ا    ا   ه   ا   ا ا  ا اس

ر   ر اس ر   ا  ها 
ر  م ا  ا 1- ا 121   15 -20   

ر را 
را   2-  170     سا 

ا   20 -30  ا ا ا  ر  س اه ها   س ن  ر ا 3-  ا
. ه  ا    

ر  ن  ن ر ا س ا  ن  ر ر را       -4
ا ا ا  را  ا    ا  ا ل   اس 

ه   ا  ها   اس
ر س  -   ه

ا ل %2   -
% 2 ن 5 ا    -

70% ال  -ال ا 70  %30  
ال %4  ر   -

ر ر ا  ه ه ن   ر م  ه      ن
ا  ر س   ا ه ه  HIV ا ر ها   

 . ل اس
ى لايم بالي اما

 HIV ونت ى   مرا طي بالي
ل   1-  ا

    -2
ا     -3

ر   ما ها  ر همراه ا  م   4-  ا
را  ا ا  ر ا ا  ل  ر  ما ا  ر  -  س

 . را 5 سا اس م
مر    ا  ا  ا  ا       -

 . ه   ن  م اه  ن 18-12  م 
ر ايدز ان راي ن

ه 12  ا  ا     ا   ا  ر -    ا
ر   ن ا اس ا ر اه  

ها   ا  ا  ها سر -  ر  
سم  HIV  م  -  س  

ا ا  سا  س  
HIV ليه ونت ا

م  ا  س  س ه  ا ما  را    - ا
ا   س  ر ر س  ا     سر

  
لر   ا ل ا ا  لايم     اي تري   
اه   ا 5  ر  ر  ا  ل

را اس ا  اس سر رال ال ر 
ه  1-3 ه       ن  -  ا

 .  
لامت ن  ونت HIV بد

اه  س ها  ر  ا  ر  ر  ن  -   ا
 . ر م    ا

 . ا ا   ر 8-10 سا ا ر  ن  ا ا    -
ا  اه ها  ا   را ا  سر  سر  ما   -

ا  ا   ل  ا ها  ا  ا  س
. ا اس ا  اه  اس اه ا  ر   ها  

ار لامت  HIVونت انه هاى  ن
ا   ا  ر ا ا  -    ل

اه  ها س     
ا   ا ا ا  ا   ل ن  ا      -

 . ر ا  ا ه  را   اه   ا 3-  
ا  س ا ر   ره   ير  ر اى  م ه

ر ا  لر 
ا 2   0 ن 5 ه  ا ا ا ر  ر ر ى  ي ي ه  اي م

 . ا اس ر اس  سا   

ير تبدي به ايدز ر  از ن
   HIV  ه ل ا  ر ا    م ما    -

. ر   سا  ا  
ا  اه ا اس  ن اس   م ر  ا  -   ا  
م  ه   ا ه  ا  ل ما  ه  ه  ا ر 

. ا ا
20- 25    سا   -

-   0 5   10 سا 
ا  7 سا ر -  را 
-  را هم ها 10 سا

ن  10 سا  ا -  را 
ا ه  ا 8-12 سا  ر -  را 
HIV يون هاى آزماي ا اندي

 HIV  ر ا ا  ر ها  ا ا  ا را   1- ا
. ه ا ر ا  ن سا ها 1985-1978    را     2-ا

اه  ا  ا  ا ه م ر  را      3- ا
 

ن ا  س ا   -4 
 HIV  ه ا ل ا ه ا  ل  ا   – 5  

ر   ر ما ها  را   -ا   
اه    HIV  را ال همراه ا  ا را    7- ا
ر  ا   س  ا ا  ا   اس ر 

ن . ر 
HIV  لا به ر مب ا  تما با  اقداماتى كه بايد  ه

ير ه قرار  بت  مور تو م
.  -  ا ا

ا   ا   ما  ه    ل ا  ا   - 
.  

 . ا  ها ا     -
 0 ا  ا  ا    ر  ما ا م ه -ا 

. ر  اه   3 ه
ر  ا ر   ما هر  ر ا  ا  ا   -
ر هر  ل   ا ر    2- 4 سا  ا ما 

. ا اس ا 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
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* 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

ا   ن ا . ا ا اس ا ها     ا ا  ا ا
ه  ا ا  ا  ل     ها      ها 
ا  ا  ه  ا ا    ر   ا   ا ا  . ا اس
ر  .  اس  ا را ا م م ا اس ا ها ا ا س
را  هر  ا  ه   ا ا ا   ا  ا   ا  ر ا  ا
ل  ا  ا  را ا ا    ا   ن    ا ا ا

. ر ما ه  ا  ها 
ا    ا اه  ها  ا ا  ا   هر
ا  ر   ا  ا هم ا  ا ر  ا ا  ا  ل ها 
م  را  ر ا ه ها    ا ا ا   ر  م  ر 
ا   ا ا را  ا راه    ا  . ا ما ا ا
ا  ا ا ا   . ا اس ر  ر   ها ا ا   ا  ا
را  ا هم ما ر ا ا   ا  ا ا ر  ا 
ا  ا ها را  ر  راه  ر  ر  ا ا 
ا   ه ها  ها   ا  ا   ا  
ا  ن  ا  ها  ا  ...   ا  ا ا ا  
ا   ر ن  ا ا را  ه   ها  ا اه  ر    
ا ا   ا راه م ا ا . اس    ر ما
ن   ر ا ر   ل     ا  هر   ا
ر   م  ن ا ا ال ا  ا اه  اه  ه ه  ر ه  ا ا
ا   را   ه ا   ا   ا ا  ا  ا ا
ر   ه  ن ا ن اس س    ا م ن   ر ا  
ر  ما  ا     ر   ا  ا  ا
. ها   ر اه ر ا   ا ا    
ر  ا  ر  ل ا   ن   ا ا  ل    
ن    ا  ا   ر  ن ا ها      
ا      ن ا ا  ر  اه هر  را 
ا  ن  ا ن ا  ا اس ر   ر  ر  ل  

. ما
ر رزندآ يلا   ت

ر  ا   ر  ا اس   ر ا  ا   ر  ر  س ا
ر  س ا 3 472  151  13 ا  م ا  . ا ا ا
ا  ا   . ا اس ما  ا ر هر   
- ا   30 1 س  -   ا ا ال  . ا س  ا  ا 
ا ا  ا  ر ا  ا ا    ا  72 ا 1 ال  ا
ا   2  210 . ا   ا ا  ا  ا  

ا  ا  ر  ا ا  ه   ا ا ه  ا ن هم ا    ا  ا

سا  .  ال ا   ا  ا  ره   سا ا هم 
ا  س  ه   ا   ا   13881  201  12 
ا  ا ن  ا  ا    ا ه ها  ا ا ا  ر
ا  ا  ا    ر   ن ا . ا ر اس م ن   ا
ن   م  ا  ا ا   ر  ن ا .  ا   ا ا ا
ا ها  ر  را  هم اس    من ا 
ا   ر ا  ها  ا  ا اس ا  ا ا ا   
ا  ا     م  ها  اه ا  ا  
ا س  س     . ا ا اس ا ا ها  ا 
ه     ما   ا  ا ل را ا  ل  را   ا
ا  ا ا   ا  ر را  ها    ا  
ر  ه   ا ا  ا ا ا  ر   ا  س  ا ا

 . ا ها   ا ا   ن  ا اه  ر س  ن ا . ا ا ا
ن   ا  را ا  را ا ا     هر  م
را  اه   ا ا س  اه  ر  ه   ا ا   
ا  ا ا   ر هم ه   ا ا ر    ما 
ا س  ا س  س ن اس  ا ا .   ا ا
ا ا س ا  اس  ا ا  ا  ا ا   ر  ا
ن  ن  س ر ا     ن ا . ا ر     
ر   ا   ا ها ا ن ا اس  ا  ا  ا  اس  ا 
ا ا  ا  ر م ا  ا ا   . را ا  
ا ا   ر  ر  م  ر ا    ا    
ا  ن  اس  هر  ر  ا ن ا . ا 2 ا ا ا  ا 1  
. ا    ا ا ه  ر   2 ا ا   ا 1 ا  
ا  اس را ا اس   ن  ن 35-18 سال س ا س
ن  ا س سا  ا  ا  اس  ا ا  سن   ا
ا   ا   ر ا  ا  ا  اه  ا  ا  ا ا  ا ها  ا

. ر  را  2 ا 1  ا    ا 
ر  رزند آ ر   د ن آي

ه ها  ا ا را  ر   ما  ا ها ا ا ه ا ا ا ا  
ا ر  ا ا ا  ر .  اس  ا   ر ه  را 
ه  ه ها را  ا ا را  ر س ا ره  ر ر ها  ا
ا  ا   اه  ا  ا   ن  ال ه  ا  ر
ره ها  ها  ا س ا ا  اس ن    .  ا  سا
را  سا ها  ا   رس  س ا  ا  م ر   
را  ا   ا اه ها ر س ا هم  ه  هم اس   
ا  ا ره   ه ها    . ر  ا     
ه    ا  ا  ر  ره  ا  ره   ره ا ا 
ر س  ا  ا ا ا ا   ا  ا  را   
اه  ن س ها  ا ا ا ا   ا ا   ا ا   

 .

اشتغال  بانوان
  و فـرزنــدآوري 

ر رزندآ ا   اي اق م
ا   ا س . ا ه را  م  اه   ا   ه   ا ا ا ا    ر اس  

25 م  ا ال ا   ا ا
س ا  ا ا   ا  ر  ن هم ا ما  ر  ر    ا   س ا

35  155  7 ا  ا ا  . ر  اس ا   ا را س
ا ا  ره  ا ر ا    ا  ا را  ا ا ه  ا  ا ره  ا
ا   ...  سم ا ن  ر        ه  ا ا ا را   ا ها  
اه  اس را  ر  ر  ا  ال ن  ن اسا ا ا . را ه ه س   ا ا  
ا    . ر راه   ر   ا   اس ا ه س  ا  ا  ا س سن ا

. ا ها 24 سا اس را  ا 27 سا  ا ا را  س سن ا ر  ا
ر   ا ر  ا   ا  ا 35 سا را  ر 18 س ا  ا   ا ا
ا  ا  را  هم م اس ا ها  ا ا   را ا     ا 
اه  ر 12سا اس  ا  ا ا  ر   ا   اس را ا ه  ن  ا

. ا اه  ا  ه ا ن  ا ا س سن ا

ا  ا  ر  ا ا  ه   ا ا ه  ا ن هم ا    ا  ا

ر رزندآ ا   اي اق م
ا   ا س . ا ه را  م  اه   ا   ه   ا ا ا ا    ر اس  

م  ا ال ا   ا ا
س ا  ا ا   ا  ر  ن هم ا ما  ر  ر    ا   س ا

ا  ا ا  . ر  اس ا   ا را س
ا ا  ره  ا ر ا    ا  ا را  ا ا ه  ا  ا ره  ا
ا   ...  سم ا ن  ر        ه  ا ا ا را   ا ها  
اه  اس را  ر  ر  ا  ال ن  ن اسا ا ا . را ه ه س   ا ا  
ا    . ر راه   ر   ا   اس ا ه س  ا  ا  ا س سن ا

ا  ا ا را  س سن ا ر  ا
ر  ا  ا   ا ا

ا  ا  را  هم م اس ا ها  ا ا   را ا     ا 
ر  ا ا  ر   ا   اس را ا ه  ن  ا

. ا اه  ا  ه ا ن  ا ا س سن ا

ت امی د اربا ب ر
م  ا دما بارور  ا  ا ارش  

ا ا ا داشت ا مر ب
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   خلاصه صفحه: 

 هاس  
ا   ها  ه  ا      
ا     ر ا  ها س ر  ه   ر
ر   ا  ر  ال  ا ا  ا  
. ا  اس ا  ا   ا  ر   
ا ها       ا  سر
ا ها ر  ا سر ا ه   ا  ها  ه ا 
ن  ل ا ا ا  ا  . ه ا ا ه  ا  ه 
ا   ن     هم ما ا 
ا  ا ا  اس ن   ا ا را ر  
ا  ا اس ن  ا ا  ا را  ا  ا ا
ا  ه ا  ا  ل ا  ا    
ا     ن  ال ا  
. ا ه ا ر  ا   ا  ا  هم 
ا  ا  ا    س  ماه  
ا ا   ن  ا ر  ا ا ا 
ا ا ا  ا  ر س  هر    ا 
ا  ا ن ا ن  ر ن  ا  ر   ال  ا
ه  ن اس را     م اس  
ه  ن    ر ا ما ا ا  هر  ا
ا  ر ه ا  ا  ا  سر ما  س

ا همراه ا   س ا    ها 
ا     ا     
ا  ر    هر  ر ا س ا  ا    
ا  ن   ل ا    ا ا    

. ر اس سا سر ما   ها س ر ا
دنیاي شلوغ و پربرخورد

ا  ا   سا ا ا  ر اس ل  ا  ا
ه  ر ها ال ا  ن  ن  ا ا را س

ه  ه ها   ال 

ا  ه
ن   ا ا ا

ا   ا  ا ا     .  اس
ا ا   ا ا ه  ا   ا  
ن  ا   ا ا    م  ن   ا ا ا
ا   ا   م اس ا  س ا  ره اس  
ا      ا  اس    
ا ا  ن  . ا ا ا ر  ر    
ر   هر  ا ه  هر  هر 
ر   ا ا   ا   ر    
ا   ه   ر  ا ا   
ا   ها  ا  ر رهم اس  ها 
ن  ر  ا  ا  ا    ا  ه ر   
ا   ر  ل ا ه   ا ا      
ه  ر ها ا  ن  ا   س  ا ر
ر  اه هر    ر  سر  ا ا ا    . ا
ا  ا  ا ا ه  را  ل      م
س  ا ا ه  ا ا   ا  
ا  ره ا  ا   ا  هر   ه ا  ر
ن هر   ر  ا را  ا هر    ا 
ا ا  ا    ا  اس ر   ا   
ن  ها    ر   ا      ا
ا  ا   ا ه    ا  ا ا 
ا  اها ا اس   ا  س   ا   ها 
ا اس ا   ا      سا ر
ه   ه  ا ر اس  ا ا ا هر  ن   هم
ن   ا  ا   ا ا  ه 
ر  ا ر س  ر ا     . ا  ا
ه  ه  ها س ا ا ر  ا 
اس  ا  ن  ا ر ا   ه ا 

رس ا   

ا 
س  ا را   
ن    ن    ر ر ن  ر ر  

اس  ... ن  ر ا
 آگاهي وهمراهي رسانه با مردم

سا ها  ر  ها   ن  ا  ا ما ا
ن     ا س اس ا  ا 
اسا ا   ا ما ا   ا   س  ا ر
ن     ا  ا ر ه    . ا   ر
ه    ا ا ما  ا ا   س ا
ا  اه  همراه  ا ا   ا  ن    ا
ن  . ا ا ا ا   ها ر  ا ا   
ما  سا  س ا  ر ه  ه ا    
ا  را  ر م  ا  ر ا  ا    ا   
ا  ا  همراه ا  ن   ن  ا ا ر
ر  م ه  ر ه  ا  ا ر   ه  
ا  ه  ها     ا اه  اس   
ر  ا  ا  ا   اس ا ا  رس  س
ر   را   سا ها   ر  ا    
ها  اس  ا ها ا ر س سا ها  
ا  ا   ا     ا 
ن  ن    اه ا اه ا ر ا   ها  هم
ا  س  ا  ا      ا  ر   
ما  سا  س .    اس   ر  ر  
ه اس  ا ا  ا    
ر    ه   ا  ا ا  
ر ا  ا ا  ها  ا  ا ه ا  اس 
ا  ه ال  ر  ما  ه ا س ا  
ا   ا ه   ر ا ا ا ا  ها  اس
را  ا ا اس  ر  اس  ن  ا ا   

ر  ر  هما  ه ه  ا اه   ها 
ا  اه   

ا 
ل  ن ها  ا . ا  
ا   ر ا   ا ه  ا   ها  ها 
ر  ر   ه     ه ا 
ا   .  هر ه  ا ل ره  ا  را  
هن  ا   ا ا   ها  ا  
ا  ر ا هر ل  اس   ا  ا
ه  ه  ا ا م   ا  ر ا  ر   ا
ر  ه   ا ا ا ها  س    ها ا  
ن   سا ها   ر ا      
ا  ن  ر ا ا ا ا ه   
ه  ر  ر   ره  ا  ر  ا   
ا  ا اس س ا  ر اس   ا  ه ن  ا

. ه ا ا ا  س ا ا  ا  ره    
  دیدن، شنیدن و پذیرفتن

ا   ا ما  ر ه    
ن  ر  ا ا  ا      ا  
ا ن    . ا ا    اس ا ن  ا
ا  ه      ا   هاس   
ا    ا    ر   ر   ا 
ا ا  م    ر ا ه   ا  
ن   ا ا ر   ر        
ا اس   ر  ا ا  ر هما  ا ا
ن   ما ا ه  ال  ا را  ا  ا   
ا  اس ه   ا   ا    را 
ن ا  ا   ن  ا  سا ا ما ا اه 
ن  ا ا  ا   ا  ا ها    ر  
ر  ن  سا  ا ا   ا   ا    ر   
س  س  اه   ه   ا  س ا ا   ل  
ن   ا . ا  اس ر ا ا  ا   
ر  ا  ا  ر ا  ها  ن  ا 

. اه 

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.

مد ب م م

ا  ن   ل ا    ا ا    
. ر اس سا سر ما   ها س ر ا

دنیاي شلوغ و پربرخورد
ا  ا   سا ا ا  ر اس ل  ا  ا
ه  ر ها ال ا  ن  ن  ا ا را س

ه  ه ها   ال 

ر  ا ر س  ر ا     . ا  ا
ه  ه  ها س ا ا ر  ا 
اس  ا  ن  ا ر ا   ه ا 

رس ا   

را  ا ا اس  ر  اس  ن  ا ا   
ر  ر  هما  ه ه  ا اه   ها 

ا  اه   

ر  ا  ا  ر ا  ها  ن  ا 
. اه 
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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.

ه ا  ر . ا ا اس ا ا ر اها س ه ا  ا ا  اس ا ا
ا   ا    ر    ا  ر  ر هم  س  
ا  اس ل ا  ا   ا  ا  ا  ا  ن  ر ر  ا   . ا
م   ه همراه ا   ر .ا راه  ا  را ا را   ا
ه  ر    ما ها س ا ه ها   ا ا را  ر   اس
ره ا      ا ا س   ا ا  ا  
م ا  اها س  ه ا  ا ا اس ا  ا ا   ها    ا
ا   م  ا ا  م ها  اه  ما  ا .     
ا  ا  ما   ا    . ر اس ا   ا  را    ا
ن  اس ر ر  ا  اس  اس .   ا  ا   ا هما  س 
ا  اس  ا  ا  اس  ما   ا اه   ا  ا  
ا   ا   ا س ما ها    ا  اس   
اها  ا  ر  را   ا     ا ر   ه  ا ا اس ا 
اها   ه ا  ما  ماها    ن     هم
ا  ا   ر ها  م    ا اس م ا     ر
ا  س اس ا  ر  ها  ا ا ر اس . ا  راه  ر  ا
ا ا .  ا   ر  ا  اس   ن  ر ا . ا ر  ه  ا
م ه   ا  ا   ا  ا    ا   ن   ا
ا   ا  ا   ن  را ا ا  ا .   ا   ا  

م ا  اها س  ه ا  ا ا اس ا  ا ا   ها    ا
ا   م  ا ا  م ها  اه  ما  ا .     
ا  ا  ما   ا    . ر اس ا   ا  را    ا
ن  اس ر ر  ا  اس  اس .   ا  ا   ا هما  س 
ا  اس  ا  ا  اس  ما   ا اه   ا  ا  
ا   ا   ا س ما ها    ا  اس   
اها  ا  ر  را   ا     ا ر   ه  ا ا اس ا 
اها   ه ا  ما  ماها    ن     هم
ا  ا   ر ها  م    ا اس م ا     ر
ا  س اس ا  ر  ها  ا ا ر اس . ا  راه  ر  ا ا س اس ا  ر  ها  ا ا ر اس . ا  راه  ر  ا
ا ا .  ا   ر  ا  اس   ن  ر ا . ا ر  ه  ا
م ه   ا  ا   ا  ا    ا   ن   ا
ا   ا  ا   ن  را ا ا  ا .   ا   ا  

اده  ا  ایده 
برا داش 
ا ی ی   ی ا

ا   اه  ه ا هر     ا اس  س ا . ا را اس
ا    ا    ا ا  اه  ه ا   ا  اس
ما   ا اس ا  اه ا .  اس    ا  
ا  ها  ن  ر ا م  را  ل ا  ا ا سر ها 
اس    ر ا . ا       را  ما  سا
ا   ا   . ا  ا   ن  ا   . ا ن  را ا
ا  ل  اس م  اه  ر  ا    ا  هر 
 . ا سا  ن   ا ال ن اس   . ا ا  ا ا ا ن  ا
ا  ر   م ا   ا   ا  ا  اس   س 
ا     اس ا       . ا ا
ماس .  ر  ر ه ال   اه  ا  ن  ا    ا
ا   ا   ا   ا  ر  ه ا ا  ا   
ا  ا     ا  اس  ا ن  ا  ه ها  ا
م ها  ر  اس    ا سا ا .س   سا 

ا . ه    ا ا ا ا   اس ا 
پاســیو را با اســتفاده از صدای آب،آرامش بخش 

کنید  
ا  ن  ما ا ا اس   ا    ا   
.  ما   ه ا  ما ا ا ا    ا    . ه  ا اس
ا    ا   ا ا  م  ه  ر ا ا  ر ها 
ا  م   . ا   م  ا  ا  ن  ا ا

. ر ا   ا  ا ل   ر  س ها 
يد ي رخت ب ايه    زير 

 . ه  ا ا  اس ا ا س      
ن   ا ا ا  ا ا    ا   ر س ا  اس  
ره  ها ا  ا ا  ا   ا ا اه ا  س را  اس
ه  ا ر ها  ر ا ا را سا  ن   .هم ر
ه  اها   ر ا  ا  ا را  ا  م  ن  ا  ا
ا  ر   ا  ها  ا ا  ر   اس  . ه  ا اس
ا  ا  ا  ها  ا   ا    ا   

. ر ر ل   
از میز ، صندلی و فرش استفاده کنید 

ما ها  را ا  ا ا را  اس   ل  ا   
اها  ا  ها   ا ا  ا اس  را  .ا ه  ا اس

ا  ا ا ا    ا  م ها  ر  اه    ا سا ل
ا  سن ها ا  ها  ر   ا  هماه   . ا ا
ر  ا  م  ن  ر ا ا  ر  . را  ا  را ا اس 
ه  ا ر اس ا     ر ها ا   . ا 
ا  اه  ل ه   ها    ا . ا      ا
ه   را  ا  ا   ها  ن  . را ا ا  ا
ن  اه   ه ا  ها س      ا ا  اس ه  

 . ه ا  ن  ا ا ال   ا  
 پرندگان را دریابید

ر  ا  ا ها  ر   س    ن   ا 
اس     ا   سا   ا   ر ه  ا ه 

. ر ا   ل  ا  ا ا   ا ر ا 
 از نور مناسب استفاده کنید 

ر ا   ر  ر    ر اس را 
. ه  ا ر اس ا  ها    

 گلدان از همه مهم تر  
سا ه    ا ها   ا    
ا  ا  س را  ن  ر ا   اس  ا   م  
ا  ا ا  ر      . اها    ه
ر اس  ا  .  ا     را  ا

. ه  ا اس
 از انرژی  باد بهره ببرید

ها    ه ا  ا  ا اس
ا     ا   ا 
ا   م ا 
ا  اس  ا   س
ا  ه    

ا ل  ا  ا 
. ر

ر ا ه د ش
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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.

ا رو

الفبای شكل گیری حقوق بشر اسلامی
ر   ا   13 ا  س سا 9  5 اه  ا  ر 15
ر  ن   ا    ل  ه ا س  ا اهره   
ن 2008   ا  ا    ا ا را ا اس  
ر اس  ه   ا اس   ا هم ن س سا ر م
ا ا  ن     ا ا ا  . ا  س   
ا  ا  س  اه ا   ر  ا  ها اس 

. ا   ر
مر ر 1411  ر  14  ن ا اس  

. ر اس ر  م    13 9 ا ر ا ا 15   
ا  ا   ا  ر  ا   ن  ا  ا  ا ا ا ال ا ا

ال ا  ر  ا ا ا ا ل
ما  ا ا را اس  ا  ا ا  س ل ه "
م ها  ه  ا   ا ا  ر ا   ا ا  ر  ال 
ه   ا ه   ا   ر ن   ر ا   ا  ا  ا
ا  ا  ا ا   ا  ر ن  ا      
ر ا  ا ر  ال ال  ا  ه  ا ا ر  ه  ا ر  ن 
ر  ا   ن اس هم  ما ها   ه    س ا
ا  ا  ا ا م   ال  س ه  ا   ا را   
ا   ا م را  ا  ه    ا رس ن  اس ن  ا    ه
را  ا ها   ه ا را  ا   ر را ر ا
ه  ر ر ا  ا هم  ا  ر  ر  را ا ه اس  ا ر
ه    ا  را     ل را  ر   ه ا
ا  ر   ر ر  ا  ا ا  راه  ا  ا ا ه
ا  ا م  اهره  . ه اس ر ا  ا ا   ا 
ا  ر    ا ا ا      
ر اس  ال   اهم    ا  س

ها  ا س ا  من  ن     ا
ها اس      س 

ا  ا  ا   ها 
ه  س  ا     

ا  را ا  را  من ا
ا     ا

ا    ا

را  ر   ر  ا  ا  ن رس  ا ا ر   ا ا  ر 
ر  م ا   ر ن   ا ها اس  ا  ا  
ا  ا  م  ره  ا  را   ها  ا ا سا  
ر  ا ها  ا    ه  ه ا  ر هم  هم ا
ها  ر  هم  ال ا ا ا   ا  ا ها  ا
ا   س    ها  ا ها   ا اس   ه
ن   ر    ا ا  ا     ا  ا ها  ا
ا  اه    ا  ا اه  ها اس  ا ا  
اه   هر سر ا  ا  ا  ر ا  ها ا 
ن  ا  اه  ا  همراه  ر را  را ا ا  ن  ا
ا اس   ا   ا ه     س

. ر اه 
تمایز حقوق بشر اسلامی و غربی

ا  ل ر ا  ه ر اس    
ا   . ا اس ما  ر  ر  ر  ا  

ا    اس   ا ا  ا  ر
ر  اس  ه    ا ا  ا ا ا     ا
ا  ر اس  ر   ن ا ر  اس  ا  ر 
ا   ر  . اس   ه اس ر ما  ر  ر  ا  
ا  ن  ا ا  را  ا  ا ا  ا   را ا
ا   . ر اس ا  ا ر س ن  ه  ا ا ر  ن   
ه  ا    ر  ا   ه ا ر ل  ا ا  ا  
ا   را ا ه ر  ا . اس هم ا ا اساس اس ه
ر  ا  ا ه  ا   ا  ا ها  ن ا ن  ن  ا  ا
ا ا هر  ا  ا  ما ن  اس  . ا ا ال اس ا 
ا  ا  ا ها  ه  ما ا ر ها   ا ا ها   ا  ها  ا 
ر   " ا را ا ر ن    ا " . ا   م
را   ا ا  ر ر اس   ا   ما  ر اس
ا  ا اس  ا ا ا 
ا  اس  
ن  ر ا   
ا 

 . ا ا  سال  ه  ا را 
ر   ر  ه  ا ر  ن  ا هم  

ما   ر  ا ا  ا  ا ا س  ا  ر ا    را 
ر     . ا م   ما ا     را 
ر  ن الم   ر  ا   را  ر  ا ه   ا  ا 
را  ها   ا  ا   ا  هماه   هم
ال  ا  ر  اه ها  ا   ا  ا س اس   
ا ا  ما  ن    هم ر  ه   ها اس  
ه  اها  اس     ا ا اس    ر 
ر اس  س  "   ا اس    اه  ا 
ر را ا اس  ا     ا   " ا ا را ا
ا  ر  اس  ا       ا  ما ر   راه 
ر  ال ها   ه     ر ر  ا  ا   

ن  ر ه   ا  ا  . ا ر ر  ا  ر   ا ا
اس  راس   ال  اه هرس ها    ا  را   ا
ر  ا  ا ما    ن  ر ا ا ا    ها 
ر ا  ا   ا      ا ا ا  را ا
ر   ا  س ا ر  ما   ا   را   

 . ه ا  ا   ا ا هم ر ها 

زمه كرامت  ر را  قو ب لا  ا

ى  ي ه  ر اندي اند زيرا  ان مى  ان

ر زمي  ند  ي خدا ان ان  ان

ار  ا ر  د  از اي م ى  ر م

اق  به  ت ريم ا ت

ز اركان  ولى كه امر ت ا مى توان 

د از  ه ي مى  ر را ت قو ب

لا  د ا لا ه ى ا ا و ا ا

ه  ا كيد  ان ت هموار بر كرامت ان

ان ها را آزا  ي مبي ان چون اي 

ال  ا م رمت آن اند  با ه  مى 
ت  ا

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

ر   ا   ها  ن  را ا ا  ا د  ا  ا ما 
ن   ا ر  ا   سا 1372  ا 2 2 م   ه   ا ا ا  

. ه ل   ا  ا ا ا  ر ا  ا  ن  ال ر را  ا  راسا 
ما ها  ا سر ا  ا ا    ا هر  س ل   ره1 
ما  ا  ا اس ا ا ا ها س م   ر  م  
ا  ن ر ا ا ها    ا  ا  ا  اس ها   ا س  
ا  ا ا ا  ا را ا ا اس   ر ا      سال ا ا
ه    ا ه  ا ل ا ره2   . ا  ا ا ر ا  ا   ها راس
ر  ا  ا  ه  ر  ه  هم ا  اه ا ا    ا  ا ما  ا ر 
اه  ا    ر  ا  سن  ا ا   ن  .ا ا  ا  ر ا
ه  ا ما اس ا ر  ا ا  اه  ا سن   ا  ا   ا   ر   ه  رس
ره        ه    ا ه  ا م ر  ا   .
ا اس      ا  س       اه  ا  ر  

. س ا  ا     1392 3 ا 29
ا ا اس      

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

س  ا   ا  سراسر  ا     س  ا  ا  سا رى آنلاي هم
ر   ا ا  ا س  . ر را   ا   م  ا  ا   ا سا  را   هم
ن  م اسا  ا ر   را  ا   ا  ا  س سا ن   ا    20 
س   ا     را  س هم ا      ا   سراسر  ه  ا   40  
ا  ر  سا ا  ر  ا . ر   ا  ن  اس   ر ا  ر  س هم ر    
ا   ا  ا ا  ا    ه     ن ا ا ا  ا ا   ا 
ه    ا ا س  ه  ا   م  ا   ا  ا  سا . ر اس هم 
ا ا    ن سا ر ا  . ر   ن ا اس  ر را  م  ا      
ا  ا  ا ه  ا ا  ا ا ر   ها  هم ا م      ا ر  ا  ا
ا   ا  ا  ا  ا  ا ا س ا  . ا   اس ه  ر ال ها   
ا ر اسا  م ا  ن  . ا ا ه را  س هم ا    ا  ا   ا    30
ا   ا  ا سا ر اسا  . ه اس ا  ا 2010 ا ا سا ها 1983  س ها اس    ر
ا   . ه م  مر ر  ا  ا   ها           00
ن  اس    37   ر ر  ا ا   ا  س ا ا  ر ا   ا  
 . ر   ا  ا  را  س هم ا    م  ا   ا   ا    

ا 25  ا  س مال 23     ا ا  ر ن   30    ا  ر ا   ن  ا
.  اس

ا ها  ا ا  سن  ا   ا رس  ا ا سر ه  س  ا ا ا     ر س اك   تاب
ا  ا  س ا  ا  م  م  ال س ا    ا  ر . ا اس ا  ا  م  ل ها  ن ا ا ها 
اه ا  س را     م      ا اس  ه  ا ا ا   ر ا  ه  ا ا    
ا را سا 92    ا ل  ا ا ا ا    ا  ا   م ا ا   م سا
ا  م  ه را  ر  ل ها  ا ا ا  . ا ه  ا ا  ا  ا  ا  م  را   را را ا ل ها ا ا
ا  م  ا ها ا  ا  ا   ن س  . ا ا هاس ا ا  سن  ا  ا رس  ا سر ا  ا 
ن اس  م ه  را  م ا  ا    ا   ر  ا  ا 200 ه ا  ا   ا ه  ر  ر ا  ا 
ا  ا ا  ر  ن  ا  ا ا  ا  ا . ر را   ر ه    ا را   ر   ا ا  ا ها 
ر   س    ا   ا ر ا ا  ر   را   ا  ا  ا  م   ر    ا  سا 92  200 ه

. ر را   ا  ن  م ا ا   ا  ا 20    س   ه  19  ا ها   ر

ا ها  ا   ا اه  ا  ايرنا 
ا  ا  ا ا  ه ا  ا ا  ر س
ا  ن س ه ا ا ا ا   م  ن  ل ا ا  
ن  ا  ا ا  ر  ا ا   
ن رس  ا  . اه  م    
ا  ا  م    325 ه ا ا 
ا  ا   ا  ر ا  ا    132 ه
ا  ا  .  ا ه ا    ر  ا
ر  ر  ا  ن س ن  ها ا ر م ا ا 
ا  ر ا  ا ا  ا ما ا   ا
ره  ا  م  اس  ه  ا ا  
ال ا  ا  ه  ا ا ا   ما  ا
ا   ا  ا   ره سا
ا ها    ا ن   
ن  ا  هم ا    ر 
ر ا   ا ها    ا  سا
ن  ه  ا ا  ا ا م ا ا   ر ا
ا  ا  ر  ا م    
م  ن  ا ا ا  رس ا ن   . ا  ر
س  ر   ا  اس  ه ر س
ا    ا  ا  ه  ا ها  ر
ا    ال ه ن  رس 
ا   ا ا س  ا    س
ا   . ر اه  ا  ا ا را  
ا  ر ا را  ا   ا   ر 130 ه

 . ر ا را  ا    

ا  س ا ا ا ر رى آنلاي  هم
ه ه سال  ه    ا سال ه ا  ر س 
ا   ا  ه ه  ر ا  ا ا    ر  
ه   ا  ر    ر  ها  ا ا
 . ا را سال  ر   ا ر    BMI ا
ر   ر ا  ا  ا ا ا ا  ن  ا ا  
ن ل  م .س ر اس ر  ما ها    ا  ا 
ا  ر اه را  ا ر  را  سا  ا ا ا اسا 
ا   ال   ن  ا ا ا ا  ن     ا
ر   ما ها    ر ا ر  ر  
ر  ا  .ا ا ا  ر ا ر را  ا  ا
ا اس    ن  ها  ر ا 
ن  ما   ا م ا ا  ه  ا ا ر   ا
ره   ال  ل      هر  
ا     م ا ا  ر  .ا  
ا س   ا  ا    ا اس  ا ا

. ره ر   ال 
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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.

ر ها  را   ا    ر ا  ا ا   
ر ا  ال  ا  هر  را  ا  ن  ا م ا   ا
ا  ه ا ا ا  ا  ا  هر  ا   ر  ا   
ا ر اسا  ه    ا ا ا      . ا  
ا  ها  ه اس   ر ر ر  ا  س  ا
ا ر   ا م   هماه     ا
ه  ا ا ا  ا  اه  ا   ر سر  ر  ه ا ا ا ا 
ا  ا  اه  ا    ا  ا ا ا  ا ا اس   . ا
سا  ا   ا  س   ا  ر  ر  
. س  ا  ا  ا   ه ا  هم ا ا ا ر  ا  ا  
ا  ر  ا   ه ا اس   ال ن  ر    ا ا 
. ا ن اس   م سا  ر    اساس   
ا  ره    ر ا اس    س   ه
ر  ا ال  ن  ل ا   ه ا ا ا ر 
ما   ها  ر  ا ها  ا ا   ا    ر

ا س  ا   ر ه      ا  ا
ن   ر   ا ر     هم 

ن  ر ا ا     . ه ا    ا  ا
ر  س    ال 
ا   اه  ا     
ه ر  م   ا  ها  ا
 ا ا س    

ا  ا  ماس ا

ن  ن  ر   ا ه    ا ا ر   ا ا هر   . ا ر
ر  ه       ا ا ن ا  ا    
ه  ال  ا  ا   ن  ا   ه    ا ا ا   ر
م اس  ن  ن  ا  ا   ا ر ر  ه   سا
ا ها   ا ا سا را  ا  ا ا ا  ا  را ا  ا
ن  ا   هم ه   ا ا ا ا  ر  ا  ا   اس 
ا  ا   ا  ا  ا  ا ا    ر ر  ا  ا
ا  ا     اه ا   ا  ا ا ه  ا ا  
اه  ر  ا سا را  ه ا ا    ه  ه ا  ا
ه ا  ا  ا  ر ه ها ا  ا  ا ا ر  ا ا  ا
ا  ا ا  ا   ا ه ا  ا ا  ها  ا
س   اس   ه  ا  ن    ر ر   
ر   ه ا  ا ن    ا  ا ا   ا    

. ا ا   
ا     اس    س  ر ا اس ه
ا  ر  ا  ره   ر    س  
اس   ا س اه  ا ه   ا  م ا  ا ا  
ا  ا ره      ر ا  اه ها  س ر 
ن  ا هم     ر  ا ا  ر ا
ه    ا اس   س  من   را    
ا  ا  سم ا  . ا ر اه ها    
ا  ا    ر     ا  ا 
ا  ر  ر   ا سا ر  ا ا   
ا   ا  ر ا  ما  ا   ه  ا ا ا  ا  ا  . ا
ا ا ا   ل  ا    ما  ر   اس  ا ا
ر  ا  ه ا  ما   ا ا ا  
ا  ا  ا  ا  ا  ه ها   

. ا ما ا   
ا   ه   ا ا ا  ا
ا  ا  ر  ه   ا  ا س
ل   ا اس   ا ه س ا ا  . اس
ا  راه  س ا  ا  ها   ا  

ن  ا  ا   ا   ن     ه  ا ا ا اساس 
ا   اه  ا  . ا   ا ا ر  اساس  ه   ا سا
ا     ا  ا ا    س ر  ا  ه  م ر  هم
ا  ر  ن    ر   ه   ا ا ا سا ا 
ا  س ا را      ا   ا را   ا ر ر
ه  ا ا ا  ه ا ا   ا . ا  ا  ر ا ه   ا ا
ا ها   ا  ر ا  س ا ا      م

ا ا   ا  ر  ل     ها  
 . ا ا  ه  ا  ا ا    اس ا     
رس  س  . راس ها  ا  ا   ا ا  ا  ا
ر  ن  ا  سا اس ا ا ا  ا  س  ا س  ا   
ن  ر ا  ال  ر   س ه   ا ا ه ا س ا ا
ا  ا  ر ا  ه  ا ا . ا ا ا  ا ها   ها  ا
ا        ا   ا  ر   ا ا 
ا   ن  م ا ر ه م ا ا  ا  ر 
ا را  ن  ... اس   ا را   ا ه  ا ا ا  ا
ا   ا   ا  اساس  ر ا ا ا  ه  ا ا ا  ا
ن  ر ا ا ا را  ا ا ر  را  ا    ا هر  اه  ا
ن  ا   ما ا ا ا  ه  ا ن اس ر ا  س  ا 
ا  ها   ه . ال ه اس ا ا ا  ا  ا  ا
. اس ه   ر  ا   ا  س ر  س     
ما  ها ال   هرا هما     ر 
ا  ه ا ا ر  سا ا   ن   ر ن    اس  ا
ا  هرا   ر  م  ره  .  س ا   ه ا ا ا
ا اس    ا ا ر ا  ا اس   ا  ا ر 
ا  ا   ه ا  ا ا  اس ن      ر ر 
ا  ر  ن ا  ر م  ا   ا  ر م  . ا   ر
ر  ا ا  ن  ر ه  ...  ا ا ا  ا ها  را  
ن  ا  را ا ا ا    ا   ا ا ا را ا
ا  ا    ر ر  ا هم ه  ا ا ا  ر ا    اس
ا  ا هم را  ه ر  ا  ا     ا 

. ر

ر  ا ال  ن  ل ا   ه ا ا ا ر 
ما   ها  ر  ا ها  ا ا   ا    ر

ا س  ا   ر ه      ا  ا
ن   ر   ا ر     هم 

ن  ر ا ا     . ه ا    ا  ا
ر  س    ال 
ا   اه  ا     
ه ر  م   ا  ها  ا
 ا ا س    

ا  ا  ماس ا

ا     اس    س  ر ا اس ه
ا  ر  ا  ره   ر    س  
اس   ا س اه  ا ه   ا  م ا  ا ا  
ا  ا ره      ر ا  اه ها  س ر 
ن  ا هم     ر  ا ا  ر ا
ه    ا اس   س  من   را    
ا  ا  سم ا  . ا ر اه ها    
ا  ا    ر     ا  ا 
ا  ر  ر   ا سا ر  ا ا   
ا   ا  ر ا  ما  ا   ه  ا ا ا  ا  ا  . ا
ا ا ا   ل  ا    ما  ر   اس  ا ا
ر  ا  ه ا  ما   ا ا ا  
ا  ا  ا  ا  ا  ه ها   

. ا ما ا   
ا   ه   ا ا ا  ا
ا  ا  ر  ه   ا  ا س
ل   ا اس   ا ه س ا ا  . اس
ا  راه  س ا  ا  ها   ا  

ا   ن  م ا ر ه م ا ا  ا  ر 
ا را  ن  ... اس   ا را   ا ه  ا ا ا  ا
ا   ا   ا  اساس  ر ا ا ا  ه  ا ا ا  ا
ن  ر ا ا ا را  ا ا ر  را  ا    ا هر  اه  ا
ن  ا   ما ا ا ا  ه  ا ن اس ر ا  س  ا 
ا  ها   ه . ال ه اس ا ا ا  ا  ا  ا
. اس ه   ر  ا   ا  س ر  س     

ما  ها ال   هرا هما     ر 
ا  ه ا ا ر  سا ا   ن   ر ن    اس  ا
ا  هرا   ر  م  ره  .  س ا   ه ا ا ا
ا اس    ا ا ر ا  ا اس   ا  ا ر 
ا  ا   ه ا  ا ا  اس ن      ر ر 
ا  ر  ن ا  ر م  ا   ا  ر م  . ا   ر
ر  ا ا  ن  ر ه  ...  ا ا ا  ا ها  را  
ن  ا  را ا ا ا    ا   ا ا ا را ا
ا  ا    ر ر  ا هم ه  ا ا ا  ر ا    اس
ا  ا هم را  ه ر  ا  ا     ا 

. 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

اد  ا ارشد ا ارش ریمیا  سی  م
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* مرداد 1392/ دوره جدید/ شماره بیست و ششم *

   خلاصه صفحه: 

مد شریشا تـــــ  م

ان  پرند
و  ر 

هياهوى 
ى  زند

رى را 
ار  به ن

ه اند ن

ت به زي ى پ ت   ى زي به پ ه مى زند ير ى كه  ت  اما نه براى ك م آن ا مت كم  خانه ق اى ر ام تري 

ر ر ندارى از خدا ب ايى با ر ت ت  تى ا ت چه ل الى ما ر ران ب ى  كى آرز ران كو ى  ا

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.

مد شریشا تـــــشا تـــــ شا تـــــ م
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* مرداد 1392/ دوره جدید/ شماره بیست و ششم *

   خلاصه صفحه: 
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ر  ا
مى خواهيد 

انداز تمدن  
ى  ت م ر پي

را بدانيد به 
ت  زنان آن م

ريد ب

ن ي  ر ت آ ى به  ن ي ا بو خو
ران  ي يم آن با  ى  تق زند

هي كار 
ر  ى  ر ب
ن  نيا بد

يا  ا
ور 
ير نمى 

م را  ما هيبت 
ا  يم  اي ت مى 

ت  د ان ر ي ب ا
ت ما

د   ى خو را پيدا ك هرك بايد را زند
 از آن را بر

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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   خلاصه صفحه: 

ل ا  اه   ر  
هن  ا اس   م   ا 
ا    ا  را  ا ا ا
ا   ه  ر  ه.ا ر ر 
م   ا  ها      
اس همراه  ا  ه ا   ا ا اس
ه    ر   ا ا  ا ا
ا    ا ه  ا ا س 
ه ا   ا ا  سر   اس
ه   رس   ا   ا
ا  ل  ا ا  م 
ه   را   ا  ه  س  
. ل   ن   ا  ا ها  ا
ا  اه  ها  ن  ا ا اس ن   هم
. ر ه     ها 
ه  ا    ن  ه ا ا  
ا  ا   ا  ر      
ن  ا  ل   ال   اس 
ال ها   ه     ا ا 
ن  ها  ا  ا ر  ا ر   

. ر ه 
ا  ن      س ا

ر ه ا ا  ر  ا 
ا   ا ا -  اس  

. ا ر   ا    ر   
رى ى ك هاى  ي

ر  ا ا  ر    ها 
ا ا    ا    ها 

.   ها   اس
ر ا  س 

ا  ن  اه  ه    
. ا س  ر   ل
ل   ر  
ا ا    

ا  ن  ا   ر ها 
ا  ر    

 تاثیر مستقیمی بر کاهش وزن ندارند
کفش های لاغری

. ل  ها  ا   ها     ا  ر 
ر اس   اه  ا  ر   ا  م  ا  ر  ا  
اه  ا  ن ا سر ا  ال  ا  ن  .ا ا ا 8  ا 
ا   ا    ا    ر ال ا   ن  ن  
را     س    ا   س 
ا  ر ا    . ا  ر اس ال  ا ها   اسن  
ر  ل  ر س ا  ا   ر       سر 
ا   ر    ه   را  .    ا   
   . ه اس ا ا ا ا  ه  ا ا       ا
ا   ا  ر  ا  ا   ر  را  اس   ن  ا
.ا   ه   ا ر س الر  اه  ا    ا
 . ا ا  ر اس      ا ن   ها  ها ا
ن  اها س ا  ا ن    اه  ن     
ا  ر  مر ا  ا   ها      اه   
ن  ها  ر ا ما ا  ر ه  ا ا ن  هاس ا  ا
ا  ا     ه ا   ا  ر اس  اه  اس 
ا ا     ل  ا ا  ا ا   ه ا  ا اس

. ا ا  ا  س  
آیا تاثیر کفش های لاغری بر کاهش وزن به طور علمی 

ثابت شده است؟
ر    ا ا ا  م   ال  ر.ه   
ا     ن ا . ا ا اه    ر ر  ها 

. ر اساسا    اه   ا ا  اه
یعنی به طور کلی استفاده از این کفش ها نفی می 

شوند؟
ا  س ها  ر ر.

ن  ه  ا ا  
ا  ر ا   ها 
ها   ا ا ا اس
ر  ر   سا ر

ا    ها 
ه   ا را 

. ر اس 

و این استانداردها کدامند؟
ا ا    ر  ا  ا    ا   

. ر اس اس  ه   ا را 
این شكل خاص ظاهری می تواند در کاهش وزن موثر 

باشد؟
ا  اه   س ر ر  ا ا    ر  ا 
ال ها  ا     ا ا ا   ر ها ا
ا  ...  ا ر  ه   ا ن اه  م   ا 
ا   م        ا   س  س
ر  ا   ن ا ر ا ا . ر ا اه  
ر   ا    ا  ر  ال   ر 

. اه   ا ا   
به طور کلی انتخاب کفش مناسب تابع چه معیارهایی 

است؟
اس  ها   ا ا -  اس ر اسا ا 
ا  اه ر ر  سن  ن ا ا اس  ا ر  ر  ر   ا 
ا     را  . ا   ... ا   ها 
ا ها  ر  ها   ا  سا ا
ه ا سا     ها  ا ا ا  ر اسا اس ه ا 
اس را   ر   ن  ا اس   هم ر  ا 
ا  ن م  را ا . ا اس اس  سالم   ا  

. ا  ا  ا را   ا را هم ا  
پس مــی توانیــم نتیجه بگیریــم هیچ شــرکت تولید 
کننده کفشی نمی تواند ادعای تولید کفش مناسب 

برای همه افراد را داشته باشد؟
ا    ن  ا ا ا ا  . ا هم اس  .

ر  اس . ر  ا    

ا ا    ا    ها 
.   ها   اس

ر ا  س 
ا  ن  اه  ه    
. ا س  ر   ل
ل   ر  
ا ا    

ا  ن  ا   ر ها 

ر  ر   سا ر
ا    ها 

ه   ا را 
. ر اس  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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   خلاصه صفحه: 

طب سوزني چیست؟
س   م ا ا  ها اس   ه  ر   ا  س 
ه ا س  ا ا اس ا  ر ا  ها  ا   ا  ا ا  را 
ا   ر س ها  ر  ه ا  ا ه ا اس ر .  س ا ر  
. ا   ر ا ا ال ر ا   س  س  س  ر    ا 

ن  ا     س   ا سا      س    ه
 . ه اس

ا  ن   ر  ن اس    ا ر ا   س ا
ا    ا  ا ا س  ن  ا  ا   ا  ر  ا هم

ر ا  ا  ما  ا ها    ا ر هم ا م ا  ا  ا    
ل  ن  اهر   هم ما  ا  ه  ن  ا  ا     
. ا ر  ن  س ا ن ا ا  را  ا  ر  ه ا س ها س  ا ا ا اس

ا  2000    12   ر اس س  ا   
ال    ن   ا ا ا  س   ر  ا ر ا
ا  س  ر  ا  ه ا   س ن   ا  ا م ا ه  ر ا
ر   ا  ا ا   ر  ا ا     م ا     
ره ا    ر  اه    ا   م م ها   ال

 .   
ا  ا ا ا  ا را  ه ا  ا  س   ا ا  ا 

ا  لر ن    ا  هم مر ر سر
ر   ...  ا  ا  - ا ا ا 

 . ر ه  ا اس
ن  ا   ا  ا  ا  

ا  ا  س    ا
  . ه اس ا  ر ا ا 

ا   ا  ها      . ما ا   اس ا 
ا  ا  ا ا ر   م   ر ل  ا ا ن ا س
ا   ر  ا  ا  ا    ا  ه  . ا   م  ا

 . ا   ا س ا  ه ا ا   ا  ا 
ر اس  ر   هر  ه   اس ا س ها    س اس
ر  ا  ا  ن س ها  من ا ا   ل   ر  ر  ن    ا

. ا  ه
ما  ه  را   س  ا  ر  س  ر  ا   ا  ا 
ا  ا   ل م ا ا  ا   را    ن  ا   ا ا

ا ر ا س   ها  س     س ا ا  ر  ن  
  

ا ا  ا   ه   س   ل ا  ر  ا  ه ا ا   1-اس
س  ر  س   ن   ر    ا  ه ا  ا ه اس س  
ا  ر    ا ر ا ر ا  من  ر اس    

  .   
ر       ن   ر  ر  ا را ر ه ا  ا 2-اس
ا ه    ر   ر  ه  ر ه ا   ر ا  3-اس
ا سا   IPL  ا ه ا ل   ا   4-اس

ر  ر  ر  ر ر ا ه ا  ا    5-اس
ر     ل  

ها  ه ا  ل   ا -اس   
ا    

د  ا م آرا  ر نارانى  م ى همبر بر ر ايى ي ب داى  اب ر اررا ق ى چ م آبا خيابان 
ر  د از  ت كار  ال  ب ا

   33 37- 353 - 353   

ي پور ا خ ر ب ك   
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* مرداد 1392/ دوره جدید/ شماره بیست و ششم *

   خلاصه صفحه: 

سالن آرايش و زيبايى

(گارنيش سابق)ساى تا

شا ار در با بيش از  سا سابق 
ز رسمى و دارا م

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)

شا ار در با بيش از  سا سابق 

09377389542
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   خلاصه صفحه: 

ا    . ا     ه   ا
ر . ها  ا س ن   ا   ا   

ر م   ر    ه  س      
ه    م     ا ل   . م  
ر  ا ا    . ا ا  ا ل  ا ر 
را   ر    را ا  م   ل   ه  ا

ه. م 
ر   ه    ا  ا  را  
ا ها   ر  ا  ا        
 . ر ال   اها   م ا   ا
 . ه ا ر ر  ن هم  ا ه م    ا

ه     ا ه     
ر  ا  ا    . ه  س     .   

. ا   
د ان ك دتان كوچ اريد لب ن

ا  ر  ر  ر ا  ر  ا  ه  ر ا
ا   .

ر   ا
ا 

ا   ا ها سال  ا  اه   ه  س
. ا     

ر  ا  ا  ا ا ا همر 
ا  ا   . ه اس ر راه  ا  ا ها 
ال  ر ا س ر ا  اس   ا ا 
ن  .ا ر  ا ا ا     ا ه 
ا ها  ر  ا  ا  ا ا ها   
ا      ا       ا ا ا
ا    ا ا  . ه ا ر ا  ر  م ل 
ه ا    ره  ا ها  ن  ر  ا ا  ا 
ا  اها  ما  ا  ر ا  ا ا ا ا 
ا  ما ا ا  راه       ا  ا 

. ه   ا ه اس ا ل 

زیبایی لبخند ( روش ها )
از  يرى  بر رم  (

ا    ه ل  ا  ا   
ا   ا  ا  ا ا ا  س ر   ا ها ا ا 
ه  م ر  ر ا ا  ا      س

. ن    ا

يميايى ن  يدكر (
  (BLEACHING)

ر  ا ا   اه   
ا هاس     
ا  م ا  ا ا   
ر  ر ا  ا   

. ر

يت  مي دان ( ن  3) ترميم رن 
وزيت)    كام

ر  را ر ا   ا  
ا   ا  ها   ر ل ها    
 . ا   ا     ا  
ا ها   ا ا  ن  ا  ا
ن  مر ا ا     . ا  ا     

. ا ا   ا      

( ت پر ي مي ى( م چي ) ترمي  
 PORCELAIN  LAMINATE

 . ا   ا   ا ا    
ر  م ر     ا ا  ن  ا ا
ا  ر ا  ه ا  ن  ا ر ن   .ا س ا
ا ها  ا ا      را ا اس 

. ا ا  ر    ر  ن س  هم
ن    ا 

ن ا ل 
ا س  

ن  هم ل ا  
. ن    ا

يميايى ن  يدكر (
  (BLEACHING)

ر  ا ا   اه   
ا هاس     
ا  م ا  ا ا   
ر  ر ا  ا   

. ر

ا س  
ن  هم ل ا  

ای ی ش  دا  د
ر  م ر یابا ب در 
ریم  د ا روب رو مس
شت  او  ما ب ا
2 ما شماره 
www drfarzam.com  ایت در 

ا ر مید  ر  د

می ترسم لبخند بزنم
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   خلاصه صفحه: 

c  l  i  n  i  c

ا    ا ها    ر  ل ا ن  س
 ... را  ا  ر ها ا ا  سال   ا اس
ا  س  اس  ا  ر اس      . اس
ها  ا ا اس ا ا ا ا  ا   ا    
 ... ا   ر ا   ر  ن   را ا     
ا   ا  ا    ا اس ر  ا   ما ا  
ر  ها   ا ل ا ا س   . ن ا م ا 
ر  40-50   ا ا  ر  ها  ا ا 

. ا   ا  ا ا  
ا  ا ر      ن      
ا   . ر ر  ا ا   ا   س  
ا ها  سن  ا    س ما ا  
ا  م   ا ا  س      
ا   ا س ر  ها  ا   ل 

ن    ر ا  ا   .  ا   
ا  ل  ه  ر ا   ها   ر
ر  ر    ن   ا      

. ر ا س 
م     ا ر م   ا ها  ل
م  ا ها  .  ا ل ا   ر   ن  
ا  ها  Erbium  CO2  ه  ل
ا   را ها  ا   ا ل  2-1 ه  ا ا
ن  . ا ا  ... ما  ا ا ا ا  ره ا  

ر  ا  ا  ا ا  ن  ا   ر ا ر ها  ل
 . ه   ا ا اس ر ا  م ه  ر ه  ا

ا  ا  ا  ن  ر م م  ا ر ها  ل
را  ا   ه   ر  م ا   ر  ا ا ا
ا  ا   -4 ا ا  ا  ا 
ر ا  سا    ا   ا  اه 
ها  م ل . ا  س  ر  ر 
ا   ا ا ر  ا  ا   ا  را

ا  ا   ر    س ها 
ا  ه     ر ه  ا م م س 

ر  س  ر  ا ر  م ا  را    اس

 R.F ا  ا  ل ا ن ا  . هم ا ا
ا     ه     ا ا اس
ا  ا  ا ر   س  ا س   
 RF ا را ه  ها  ر . ا  سا  
ر  ر س ها  ا ا  ا  ر  اس  ا س  

. ا    س  م   

کاربرد  لیزرها در درمان بیماری های پوست
مراد  بی ا شا ر        د

م  ش ده  ش ادیاردا ا
را ر ا   م و ی بیمار 

ار  باد یابا شم  در 
دو  مر ا ما  ا ر  راه 

د 213  دو وا
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
ارند  ت  ارند  ى  ايى كه موهاى م آن
ايى كه موهايى  د  آن وند ك ان را ب موهاي
ارندكه با  ارند  تماي  به رن ر تر 
ان را تير  ا از رن مو موهاي ا
د  ربه ك ا را ت ر اى م كر  چ
و  ار    يد با ه ر را ب ا 
لا آن رن به  يد  ا ان را رن ك موهاي

يد الى پيدا مى ك ما نيايد چه 
د چار  ت مى توان اى موق  رن  موه

تى  ا د رن موها انوا م ما با كار 
ى از  ت ي وى موق ه رن م ارند ك

ق به انداز ي بار  ت اي رن ها  ا آن
انى با  رند  به آ ا مى آ ن موها  و ز ام

وند ط موها پاك مى  ى  ما از ر ي بار ا
ابراي براى  د ب ان اقه مو را مى پو ق  اي رن ها 

ما  ر  رتان به چ ديد مور ن يد كه آيا رن  ان ك ه ام اي
ورتى كه  ر  يد   ا ك مى آيد مى توانيد از اي رن موها ا

يد  مى تر همان رن مو بر ا را انوا  يد به  ى بو ه كار را ي از ن
ى موها  ن ر و ز ام ار تا  بار  د كه به انداز چ امارن هايى ه

ان  ر موهاي د ا ى ه م يا نيمه موق ا ا رن موهاى نيمه  رند اي ا مى آ
ى خوبى  د ان يم چون پو ا مى ك ما پي ت اي رن مو را به  د ا يد 

ارند يد  ى موهاى  ر
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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.

د رو جا 
رد  م  برا 

ا  رو 
ر ها   ا  ا ا ا ا   ها 
س    ا    ر س ا  ا  
ا   ا  ر    م  .    
ال  ما    ا  ر   ها   ا   ا ا
ن ا   ا        سم ا  
ن  ر  ا ه . را ا   م   اهر ا ما 

ا . ا ا     ن   ر ا ا ا  ر ها 

اه ها  ها  ر  اه سالم  سا
ر  ا ن  ا  ن ه . ر ا  ر سر  
ن  اه هم س  اس .  ن   ا ه  را  سا
ا    . ا س اس ر ا ال ا اس ها    
ا    س  ر  ها  ن ا   اس ر ا

ه  ا   س    
ا  ا ا   ا   

    
ر  اه 
م  ا  ه

 ما .

ه  ا   س    
ا  ا ا   ا   

    
ر  اه 
م  ا  ه

س  ها  س ا ا س ها  ن اس ا
ر  ا     ا  ن  ر   ا ا  ه  ر
اه   ا  را   ا ها س   
ن اس   م ن اس ر ا ن  ها   ه . هم
ن  م ن اس  ه ا ا ا م  . اس ل   ا  ا
ن  را ا ر   ا  ا  ا    ما  س  اس 

ا  . ا   ا  ه ا   هر   ا ا اس ه

س  ر ها   ر     
ن  ر . هر  ر ها   ا  ا  ا ا ا ا  
ر   . را  م ا  ا ها   ا   ر  
ه   ا ه اس ر  ا  ا ها   ا 
ه  ا  ر ها  ا  راس ا  ها  ن   ر ا  

ر . ره   

ر  ه ا   ا ا  س ها  ر ر
ا  ا ا ل   ا  ن    ا ا  ها 

س ها ا ا ا ها ر  ا  را س  ه  
ره   اه ل ها  ا ما     UVB  UVA

م  .    ا ا   س  ر 
ه  . ا  ا ن  اس ا ا    س 

ن اس  م – اس اس 
ن ر  اه  ا  را 

ن   ر ا  ر ه
ن  ا . ا

ا     ما  س  اهر  ن اس  م ا  س
ه   ا   ا  ال ا  .   ا  
م  ا  ا   ه   ا س اس ر   ا ا س
س ها  ر  ا  را ا   ر   ا 
ا  م  . س ا  ا  ا    س ا ا 
س     ا  س  ن ا  سا هم

.  

ا  .  ا ا ر  ه  ه اه    
ا  ن  ا ا ا  ا ا   ا  م ا
ا   ا ا    ا
ن  ا ن   ا ا ها ا
س ها  ر  س  را ا 
ا  ا ا 
ا   
ا    ر   
ا  ه س 
ا   س 

.  

ا  س   اه  ا   ا ر  ا
ر ا  ا  ا  س ا  

ا  . ا  ل  ا
ا  ه  ها  ن ا ن اس ا م
ا   ا   ا  ه ا ا
ا  ا    ا ا ه  ا 
ر  ا  را ما  ا ها     ل

ا  ا    س ا 
ه  ر   

 .

م  .    ا ا   س  ر 
ه  . ا  ا ن  اس ا ا    س 

ن اس  م  اس اس 
ن ر  اه  ا  را 

ن   ر ا  ر ه
ن  ا . ا

ا  ن  ا ا ا  ا ا   ا  م ا
ا   ا ا    ا
ن  ا ن   ا ا ها ا
س ها  ر  س  را ا 
ا  ا ا 
ا   
ا    ر   
ا  ه س 
ا   س 

.  

ر     ال ا  ه  ا ا   ا ا
ا ا  ن  م   ا ا  ال   ا را  ر  
ا    ا  اه ها     ا  
ر  ها    ا ن  ا ا س    سرا ن  ر
ا ا   ا ا  .   ا    .  ها 
را  ا   ا  ه   ا   ا ال اس
ر را  ها  را س ا ا ا  ا    

ر  ا ا  ا    ا   س ها ا ا 
. ا  ما   

ا  ا ا ل   ا  ن    ا ا  ها 
س ها ا ا ا ها ر  ا  را س  ه  

UVA

م  .    ا ا   س  ر 
ه  . ا  ا ن  اس ا ا    س 

ن اس  م – اس اس 
ن ر  اه  ا  را 

ن   ر ا  ر ه
ن  ا . ا

ا  س   اه  ا   ا ر  ا
ر ا  ا  ا  س ا  

ا  . ا  ل  ا
ا  ه  ها  ن ا ن اس ا م
ا   ا   ا  ه ا ا
ا  ا    ا ا ه  ا 
ر  ا  را ما  ا ها     ل

ا  ا    س ا 
ه  ر   

 .

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

02

06

0809بیش از اندازه صورت خود را نشویید  مصرف آلفا هیدروکسی اسید ها  کاکائو را جایگزین قهوه کنید 07

اره ی  رجم ب م
webmd.com م
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   خلاصه صفحه: 

ا   اس ا  ا ا ا ل  ا ا
ا   ا  ه ا  اه  ا  ها   
ا  . ا ا ر ا   ا  ل  
ر اس   ر   ا    ل سر 
ها  . ه  ها ل  را  ا  
س  ا ا  ه    ا  س  ه  ل 

. ه  
ا  ا  ها  ا     
ا ل  ر اس    ا ا ه ا 
ها  ا ن  ه   ا ا ه اس ها   ا ا 
ن   ا هم ا  ا ا ا  ه  ا  
ها  ر ها   ا ل  ا ا 

. ه   ا ا اس
آیا می تــوان از لیزر بــرای رفع موهای 
بدن در برخی نواحی به جز صورت و گردن 

استفاده کرد؟
ا  ها  ر ل ر   ا ا ا هما 
ها   ر  ا ا   را  سا   

. ر ه  ا ر  اس ا ها    ا

ا  ا ل  
ها  را  

م ها ا  ا   ا
ا  ر  ر  سا  – 
. ه م ا ا  اس ر   

ا   ا   ه ا ل
ر     ا  ا  

را  م  ا     ما   
ا  . ا ه م ا ر ا اس را    
ا   ها     ا  ها  ل
را   ا ا ا   ا  ه
ها  ا   .ل ا ا ا ر    
ه  ن    ن  ا ا ا   ا  
ا  ها   ا ل ر    ن  ا ا ها   
ر        ا ا   

. ها   
نقش لیزر در جوان سازی پوست چیست؟
س   س   ر  ا ها ا ا ر ا ل
ا   س  ا  ا    ا م    
ر  ن  ن  ا  ن  ا ا ا 
ر  . ال ا   س  ها 
م   ا  ر ه ن    
را  ال اس م    ا
ا  س  ر  
ا  ا   

ن  ل ا 
ا   ر ه ن   ا  م   
ا  س ا ا  ر  ا  ر   ه

. ا ا ا ل      
را ل  ر  ا ا   ن  هم
ر ها 100    ن   ر  
ا   را   س ا ا       

. اس

اقدامات قبل و  
بعد   از  انجام
 لیزر چیست؟

اه ش شیار دا دا
ی     جرا 

ر رو ی ی ر  ی ای  و  ی
ی ا  م جرا  ا

ا وایرا مری  
ا دو  ر  م  ار با با م دا  اب

1 د   وا
2 2

سی ابدا ر          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.

اده رم  سری ج
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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.

الم ى  زند
م  ر  ا   ا  ر   اس 
ن  ر    ا ا ا ما    ا ه    
ا    ا   ا اس  ر   ا  ا  ا ها 
ا ه  م م  ال   ا   ر  س سا 
ه   ا   ا ا ها  ا ا   ا س ه  ا 
ر  ه  ا    ا  ا  ا ه ا اس  

...  
س  ا ا ا   ا ا   ن  ه ا

ا ا     ا  را ا     
را  اه   ا   ا ر ا  

ن  ا ا ر    را ا    
. ا

ر     ر   ا  ا
ا ا ا  ا سر  ر   اس 
ها   ر   ا ا ا  ا ر  ا 

... ا ا 
 . ا ا  ها  ا ن  ا ا اه ا ا ر    
ه  ر ر  اه  ه ا    ر   ما   س ا
ا     ه را   ا  ا   ا

را... ن هم م   س  ا ا
ا  ا  ا  ا ا ا  ا  ا   ا ه 
ه رس را  ر  ا  ر   ا   ن 

. ا  ه ا ا ن ا  ا  هم
ه همراه ا  ا ن  ا  ه  ا     ا
ن   ما   ا ا  ا اس  ا  ال 
ن  ر ر را سا ا   ا   ا  ا ها    ر

.
ر.   ه  ا ا  س ن  ه ما  ا    ا
ا  ا ا اس     ر  سال
ا   ا  ن  ه ا ا  ا ا ال   ا   
ا  ر   ا ر  ل  ر 18سال ا  ا
ا  ا ر ا ا ها  سا     ا ن  ه ا  ا ا

. س ر    
ر  را   ا  ر ا ا  ا    ا ا
ا    ر  ه  ا   ا ا   ا ن    
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. ا   ا ا   ا   ما  ه ها  ا ا
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. ا ر ا   ا 

ا ا  ا اس را ا ا س   ر  
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ا ا ا  ها   ا ن  ا  هم ر 

ا ا ه ها هم  هم  ا ا ما  ا  ا  ا
ه. ه سم  ا ن  ر ا   را 

ر    ا   ا   ه ا ا اه  ال
ر    ا  ا ا  ا  ا س  
ا  ر   ن   ه ر م ا ا ر  ا   
ا  ها  ا ن  ما ا ه  اه ه ر ر  ا 
ا  را ا ها اس  ا ا  ما   ر
س   ه   ر ر   ر   ا  
اه ا  ا   ا     ا  ا    . ر
ا  ا  ا   ا ا  ر   

ا   ر  ه     ر  ا ا مرا 
ا  ا ا   ر   ا ر ا  

ا  ا  ها ر   ا   ا
ا  ا ا  ر ا ه ا  ن   را ا  .    
من ا  . ما  ا ل را اس ا  ا  
ا   م   اهر      

 .

ا  ا   ا  ر    هر  
ا ها    ا    ا ا ر  همراه  را 
ما  م ا م ا    ا  ر ا ا ا   ر
ر  ا  ا ر س ها       ر   
ه  ا   ا ا ا  ر ها  ا ر  هما ا ا 

 . ر   ر    
ا  ر ا ا ه  ن   ا ا ر ا ن   ا
ا  ا  ر   ه   ر ها   ر  
ن   را ا ال را ا  ه  س 
ا    ما ها   ر  ا ا سا ا   
ا  ر ا ا ا  ن  ر ن  را ا م ا 

 . ه اس ا
ا   ر   ا  ا  ر  ا
ما     ا اس   
ا   ا   ا  ا  س ا  
ا  ن  اه ر ا    ه   ه   ا ال
ن   ا ا ه اس ل ا ا اس ا   ن    م
ه  ر  اسا    ا  ا  ا ا ا 

. ا  
ا ا  ه  ه  س ا ا  ها  ا ا ا   

س  ن  ا  ا ا ال   ا  اس 
ه  ا اه  ا  ا ا   ا  اه    ا  ه ا 
ا  ا    ر  ر  . ا ا ا ر ا   
ر    ا ا  ا اس ا ا  ا  ا   ر  ا سا
ه  ا ن  ر ا ها ا  ر  ا  همراه   

 . ر اس ا  سم ا

ا  را ا ها اس  ا ا  ما   ر
س   ه   ر ر   ر   ا  
اه ا  ا   ا     ا  ا    . ر
ا  ا  ا   ا ا  ر   

ا  ا ا  ر ا ه ا  ن   را ا  .    
من ا  . ما  ا ل را اس ا  ا  
ا   م   اهر      

 . ر اس ا  سم ا

ي ر
ه اى  ي  

م ى بى ر قات

نسلى كه
 بـه دســـت 

شيــــــــشه 
نابود مـــــــى شود



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

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

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.

ا  ن ا  ا   ها   ا ر هن  ا  ر
ن  ا   س ا   ن     ا   ر م س  
ا  اه  ر    ا  ها  ا اس  ا ا
ما   ا  ا ها ا ا ر   ن    . ا هم
ن   ل  اس  ا ه  اس  م  هن    ر  

ا را ها  ا   ما س ا  ن     ا
ما   ر ا   ر   ا  ا  را ره   ا اه   
ا    م   ر  اه  ره  ا  ا ا   ا

. ا    ا 
ا  ر  ه  ها  ا ا ا ا     اس  
ا ا   ا  اه ا ن    هم ا

ا ا   .  ن   س ها  ن  ر
میزان نیاز به آهن

را  ل ا ن    ا  هن ر اسا س ا 
ن  ا     ا   ا ا ا ا اس  
ل  ا  ن  ا هم ا  ر  ر ا ها  هن      سا
ا -    ا ر    . ا را  ر    ر  ن   ر سا
اه ا   4 - ا را  ر  ا هن      - ا س 
ل    ا  ا    ا ل    ا    
ره  ا    اه هن ا ه ا  ا 3  هن   ر ا
ل  ن  ا   ا    ن  هم ه  ا ا 
ا  ر هن  ر  ر    ا ا  س    ا  ا 

ه . ا   ا
ا  ا  ر ا   ن  ر هن  ا ا      را  

ا ا  
موادغذایی غنی از ویتامین �:

ن C ه  ا ا    ر ا ر    ا  س
ه  ا ا  س ها   . ر م   ر هن      
ا  ا اس ا ها  ا  ا  ا  ن C همراه ا  ا اس 

. ا  هن ا   ر   
 B امي  ي ى از  ايى  موا

ر  ا   ا  ا  ا ه     B12 ن ا
ر   ر   ر    م ا    ه ها  اه 

ا      م  ا   ا اه  . ا
 . ه م  ا ن B12 اس ا ا   ا 

ا  ن   ر    ا ر  ا
ن اس  را  م ه 
   B12 م ما 
ر   هن ه    

ر  ا را   ر  
ا هن ه  ر  اس ال ا  

ا  ر   ا  ا  ر  ر   

ا هن  م ه   هن ه اس ا  . ه ا   ا
ن    را ا س        س 

 C ن ا ا   ا همراه ا  ا هن ه  ا  ا همراه ا   
 . ا ه  ا هن ه  . ر    ا  ر  
م  ه  ا ه  ا      ه    ا 
ا  ا  ر  را   ها  م  ر  همراه   ا
ر 50  ا  ا ا ا  .  ا  ا     اس اس
ا ال  8   ر ا ا 51 سا   ر  ا  18   سا 
ا  ر هن    3 ا  ر    90 . ا ا  ر هن   
ن   . ا ا ا ر هن  ا 10   ا  ا  ال     

. اه     ا ر ا هن  ا  هن 
موادغذایی غنی از فولات یا ویتامین  �:

ا   ه  ا سا  ا ها  ر م  ر  ر  ها   
ا   ا ر  ا ا   B ن ا ا  را م  . ر ا  
س  ن  ر  ا ا ا ر  ا ل  م اس    اس 
ا  ا  ا ا  ا ا    ل ا ا   را   ا
ا  ر  ا  ا  ا ر س  ر ا س ر  ا ا   

. ن  ا ا ا  
ا اس  ا  ر اس   ا    هن  س 
ا س   ا ا  ا س ن  ال ا   ا ر  اس  س

. م اس ا ل ا
ه  م ار كه از آن  و  قر آه  ى براى  ي  م  

ار كر  مى توان به  زير ا
ه ا     ا ا  اس ل   ا هن   ا ا    -

ا . اه ا  ا  ها  ا  م   هن 
ا   ا  ا     را ا ا  هن  ا  -  ا

. ه ر  ا   ا ا
ه   اه ر اس  ا ر اس ا هن  ا - ا
ن  م ن سا ا ها   ا ا   ا  ا  ا 

ن راسا ن   ا ن  را ا

ا  ا ا  را ر  اها   ا ا  ا  ا     -  
ما ها  ا ا ها. هم  

ا  اس . س  ر ا  م  ا ا  ا  ر م هن   -
قر آه ى از  لايم كم خونى نا

ا ل    ا  ا    سر  سر  ر 
ن  س س  ا  ال  ا      

ن س ها  اها    ها     ا  
درمان کم خونی ناشی از فقر آهن

ن   ر ر ن    ر ا   ا       را 
م ها  ه ا  ا اه اس ن  ر ر ن    ر ه     ا ها اس
ه هن  ا ا م ها سا  . ر  ر  ا اس ال 
ا  ا  ر   ه     ر  ا  ا   ر  ا  ل س
ر ها ا  ن  ا ا ا . ا  اه ا ا   ا ا  ر  اس  
ل  ر   ر    ر   ا  ر     ال  ه 
 . اه  ا  ه  ر   ر  ال س  ن   ا
ر      س  ر هن  ا ا ا  ا 
ا  ر  هن  سا    ا  ا   ا   س  ا  ا    اس
ا  ا  ا ا     ه    ر   ر ر  ا    
ه  ا  ا ا اس ر   ا  ر هن  ر اس   .  رس

. ا اه  ا ا ا  
م  ل  ن  ه  هم ا   ا ا ن  ن C ه ا
ه ر  ا   ال  نC  همراه هن  ا ر 
. ر ا    ا    ا هن  ا ا   ا 

ر  هن     ا  ا   ن   ه
ا  ا  ا  ن ه ن   ر . ه اس
ر     ن ه  ا  ه اه  ر ا 
ه ها ا س ها   اه  ن ها  ال  هن ر  

ن C  هن  ا ا   ا   . ر اس م ر ه   هن 
ا همراه  ر   . ر   ا  ره  ه ها هن  س ها  
. ه اه  ا ا 50   ا  هن  ا    ا  ا ا 

تصحیح برنامه غذایی
راهكاری برای

 پیشگیری و درمان کم 
خونی  ناشی از فقر آهن

ار ازآه     ر ايى  اب  م
د  ب تير مان اراى بر  ى هاى  ب م مر   ت قرم ماهى زر ت و و   ر ق د از  بارت ار ازآه  ر ايى   اب  م
ى انه هاى ر ه زر آلو   و بر ه ها) به خ ي ميو هاى خ ( بر د  لوبيا هم بوبا  م  ا   رى  ا

ايى آن ها اب  د  آه  م ه اي  وام ا
م  لابى طالبى  ك رآلو خرب ريوا انبه  C كه  امي ي وربي  يد ا ري  ا ي يد  ا
وام  د  ارند مى توان و  ي  آنانا  يري  ليمو تر  ى ها  آ پرتقا ليمو  ب

ر هوي يد تارتاري كه  يد مالي  ا د ا ر بدن با د  آه  ه اي  ا
ت و ا م مو م پي   ى ك رن ه  و ب   در كد ت ى چ ي زمي  

ويا  ميرى م   و ت و م اي  آه مى  ب ا  
وند اند مى  وام  ه از  ر اي  ني 

ا      م  ا   ا اه  . ا
 . ه م  ا  اس

ا  ن   ر    ا ر  ا

ر  ا را   ر  
ا هن ه  ر  اس ال ا  

ا  ر   ا  ا  ر  ر   

ى انه هاى ر ه زر آلو   و بر ه ها) به خ ي ميو هاى خ ( بر د  لوبيا هم بوبا  م  ا   رى  ا
ايى آن ها اب  د  آه  م ه اي  وام ا

C امي ي وربي  يد ا ري  ا ي يد  ا
وام  د  ارند مى توان و  ي  آنانا  يري  ليمو تر  ى ها  آ پرتقا ليمو  ب

ر هوي يد تارتاري كه  يد مالي  ا د ا ر بدن با د  آه  ه اي  ا
ت و ا م مو م پي   ى ك رن ه  و ب   در كد ت ى چ ي زمي  

ويا  ميرى م   و ت و م اي  آه مى  ب ا  
وند اند مى  وام  ه از  ر اي  ني 

/ دوره جدید/ شماره بیست و ششم *

م ا د 
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   خلاصه صفحه: 

راهنمای خرید 

 چگونه یــک میــز و صندلــی اســتاندارد بــرای مطالعه 
فرزندم بخرم؟ 

میز استاندارد برای کودکان
ها  ا ا   ا   ر  ر ا   1 -  ا
ا  ا  ا ا  ن   ر  ا س 
ا   ن  ا  ا    ا  ا ر  ا   ا

. ا ا ن    ر س 
ها   ا   ا ا   ا  ا   2 - ا
ل  م ر س  ه  ا    
ه س   ا   ر ر   ها  را   

.  ا
ر ا 20  ر  ا سر   ال  ا  3 -  ه

. ن   ا ر    
ه  ا ا    ال ا  ا   - 4
ه  را   ا    س   ا    ه
ر  ر ا 40 سا  م ما ا  ا   ا  ا 

. ا
ا           - 5
اه  ر اس ا ا  ا ما     
ال  ا      ا ا  ا  هر  س

. ا ا

vitavitrin com  ب م
وان بر  يير بو تا ب دلى قاب ت ا  ت كه زيرپايى  ارت الت اي ا ري  د ب اندار با ان آموزان  ا ا با قد  دلى  بايد م ا مي   ارت

يم كر   ك آن را ت قد كو

صندلی استاندارد برای کودکان
 . ا ا ا ا  اس ا  اس ا   ل  ا  ا    1 -   ا
ا  ا  ه  ر  ا  ل  ا  ا  ا ر ن اس   ال ا ن  ر

. ر ا   ر    
ر  را   ن  ا  س  ل ا   ا ا    ا  2 -   ا
ا  اها  ه ا  ا   ا ها   ا   ا  ن  س ا   

. ه ا  90    ن  ما ا 
ا   ا  ال  ا ا  ل ا   ا ا    - 3

. ا   ا  ا  ر  ها  مر   ه ا  ا  ل 
ا  س  ا  ر اس  ا  اه ل ها    - 4

. ا  م  ه ا  ا ا    اس را 
ا  ا ه ا   ال ا ا را  ا  س  ل ها  5 - س  
ا   س ها ه    را  ا    ا  س ها ا  ال 

.
ا     ل   ر  ل ها   ا 6 - ا 
ا  ا   ا ال ه  ا ا ا  ا  ه ه   ا  اس

. ا  ا
ا  ر ا  ه   را ل   اس  ا اه  م م     - 7

. ه  اس ها   ا ا  ن  ل
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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 
ید  ا ر

ماد ب  وا ب ا

«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؟

م ا د 
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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

ا  ا    ا  ر      
مر  ره ها  ا   ن  ن  ا ر ا   . اه 

 . ر اه  ر ر  ن    اس   ا
ا  ر  س ا ه ا  م  ن  س ر  اس م
ر  ال  ن  م ر       ا 
ر   ر      ا س را   ا اس
ر  ا      ر  ا  ن 

 .  
عمل پلاسما PDCT چیست؟

ر   ا  سما را   اس    ا  
 . ه   ا  اس

ن اس  ل ا م ن     ل  ر ا ر
ر م   ر    ر     
ه    ر م ا ه  ر  ا     
ن   . ا ا س س م  را  ا ا ا ه

ا ا ا ر ا  ر ا ا ا  
 .  اس

از دیگر مزیت های این عمل 
ما  ا  اه ر  ا 

ا    ا ا سر
ما  ما  ر سر  ر    

ل س  ر      ر ا 
م  ره ا  ا  ن  ا   م   

سما. 
ا        

درچه صورت می توانم عمل پلاسمای دیسک را 
انجام دهم؟

س  ما  ا  ا  راه ا  ما هم ا    
را  ن  ا س       ر ر  

ا را ا را س  س   م  ن   ا
 . اه   

مراحل و نحــوه انجام عمل پلاســما به صورت 
خلاصه:

م   30     ن   ا
ن ر ه    ا   ا    ا

ما ا    س ر  ا     ر ه ا   
س   ا  ا   ره ا  ما  س    .   
ن  ا    اه  ا    ا  را ا ا
ا   ن اس  م م  ر  ا  . ا   ره ا  ا
م  ن  ر اس ا    . ر  ا م ما اه  ا   

. ا  ا ها  ا س ما ا   ما

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



ر  اه ه  ر ر  ه ا  ه  ر ا
ا  ر   ها     
ا  را ر  ر  ن  . ا ما ها ه
اه  ا       ها 
ن  ا ن   ا ا .  ا  اس
را  س   ر ه ا ا ا  اس  ه
ا  اس اس ا ا  ما ها س ا
ا  ر  س ر سر ر  . ر  
ما  ا س   ر ه ا  ا  اس ا اس

. را ن   
ا   را ا ا ن  ما  
س   را    را   ا  

. ر ا سال    
ه    ر ن  ا ا   م ن  ر ا 
س  ا ما  را اس  ا  سر  ر
ها  ا   ا اس ا ما  ن  .ا اس
ر    ا      ر   
س  ا . ه اس اه ا    سم  
ل  ن  ا ر ا   ا ال   ر  10-20 

. ا اس ر ا  ا
ه   س ا ا س   ا را   
ه  ها    را  م  س   
  . ر ا   ر    م  ا 
ن  ا     م ا را  ا   ن  س ا

ر  ا      را   ا   30-5
ر  را    ا  ا  ا  ما    

. ر   ا   
ر  را ما  ا 4 ر ا سر ر   
را    ا ا   ا   ا ا
ن  ا    اا ا  ل ر ها ا 
اه  ر ا   م ما   ما     ا
اه   ر ا ا ا   ر  ا س ا 
ا  95  را 70   ا    ا
ر  سر ر ا   ر   ما  . اه 
ه   اه را   ا ا     ا
ر  ر  ا  را اس  ا ل  ا ل ر ا

. ا م 
ا ا    ر  ل ا اس  اس را ل ا
ا  م  ن  ل  ن ل هم ه  ا    ا
ا  ا ا م  ر      . ر   
س  ه ا   ل   ن ل ما ا ر  ا ا  ه  ا
ا  ه  ا ا    ا  ل  ن ل ا ا را  
ر   سر ر س    ر ه ا  ا . اس م
ر  م ا    ا   را  ن  ا
ر   ر   ه ا   ا   ا

ر ا    ر  ا ا را   ا ل  ر ل  س
. ر   

ا  ر ا ر س ر ر  ا  ما 

ما  ا  را    ا  
. ا  اس ا س ه

ا   ا ا  ا  اه ا س ه
اه   ل  را اس    ا  را ا
ر    ل ا  را      
ل  ر  را   ا  ا  س ل    

.  
. ا ا    ا ا    ال  ن  ا

را  اس    ا ا ن اه ر ا
ن  اس  را  ا ن  ر ا  ر   ا 

ا  ا  ا     
ا را ا ا    هم  

اس  ر  ا اس ن ا ال       
ر   را    ما  ر  ا اه   
ا    ر ا ا ر س ر ل     
ال  را ا س ر  ا   را   
ا  اه ا  را  ه ا  ا  را ا ا 

. ر را  
مايى  ر ا از ب ه ا ور خلا ه ط ب
د  رى)با  ر ر ى (مي را ي 
ر  قيت  د مو ى  يا  را وار  ز  ر ام
رچه اي ر  و  يد  ر يار كم ى ب را

را ني ار  م ربه  ه به ت اب يار   ب
د  مى با

روش های نوین 
جراحی دربیماری های 

 کلیه ومجاری 
ادراری تناسلی

                    7 مان  اخ ى ب مريم  ي ان  ى  مقاب بيمار م آبا خيابان  ر آ
                         5 73       5 7 ت

www.drhaghighat.ir 

قيقت  يد رم ك
م   را 

ى ا رارى ت ارى ا م يه  ك



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 






