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با محصولات آرايشى و رنگ موى دوبينا 
تفاوت را احساس كنيد
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سخن   سردبير
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سخن خود را با ياد و خاطره دل انگيز شهداى انقلاب اسلامى و جنگ تحميلى آغاز 
مى كنم كه امروز مادران ، همســران و فرزندان آنها در ميان ما هستند و با انگيزه 
فراوان به زندگى پرافتخار خود ادامه مى دهند. عزيزانى كه دوست داشتنى ترين 
ثمره زندگى خود را فداى اســلام عزيز كردند و هر چند در طول ساليان متمادى 
مورد بى مهرى هاى فراوان قرار گرفتند و آن طور كه بايد از آنها قدردانى نشد 
و نمى شود ولى اين خانواده هاى شهداى عزيز بودند كه با تمامى ناملايمات 
ســاختند و خم به ابرو نياوردند. امروز وظيفه ماست كه قدردان اين عزيزان 
باشيم كه الگو و اسوه ما هســتند و مجله زندگى سالم قصد دارد هر شماره، 
پاى صحبت هاى يكى از اين خانواده هاى عزيز بنشــيند و از محضر آنها 
كسب فيض كند. در اين شــماره بايد به مناسبت هاى مهمى اشاره كنيم 
ولى دو رويداد مهم دراين ماه، يكى فرا رسيدن عيد سعيد غديرخم است 
كه عيد ولايت و عيد على ابن ابيطالب(ع) و به رسميت پذيرفتن ولايت 
آن بزرگ مرد تاريخ اسلام و در واقع عيد حقيقى تمامى شيعيان است. 
در عظمت اين عيد ، همين بس كه آياتــى از قرآن كريم در وصف آن 
نازل شده و خوشبختانه در ارتباط با وقايع آن، كتب فراوان و سخنان 
بسيارى وجود دارد كه توصيه ما به شــما عزيزان مطالعه آنهاست. 
دومين مناسبت، فرا رسيدن ايام سوگوارى سالار شهيدان و ايام 
تاسوعا و عاشوراى حسينى  است كه آن هم فرزند رشيد و شهيد 
امام على بن ابيطالب(ع) است. فرا رسيدن محرم و صفر فرصت 
مناسب ديگرى است كه بار ديگر در رثاى آن شهيد هميشه زنده 
صحبت، مطالعه و عزادارى شود و ما فرا رسيدن اين ايام را به 
شما عزيزان تسليت عرض مى كنيم و اميدواريم بتوانيم بهره 
كافى از اين ايام ببريم. از اينكــه بار ديگر مى توانيم مهمان 
دل هاى شما باشيم، خدا را شــاكر و از انتخاب شما تشكر 

مى كنيم.
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نجمه نيلى پور
قصه ليلى هاى ســرزمين من كه مجنون وار به مجنون هاى ليلى 
نشانشان عشــق ورزيدند و پا به پاى آنان، لحظه به لحظه عاشقانه و 
صادقانه همه سختى ها را به جان شيرينشان پذيرفتند، پايانى ندارد؛

قصه هايى كه هيچ گاه با هيچ كلمه اى نمى توان احســاس و عشق 
واقعى آنان را بيان كرد؛ مگر آنكه تو خود نيز عاشــقى باشى از همين 
جنس؛ قصه امروز ما قصه اى واقعى از زندگى زهرا وارثى، همسر جانباز 
شهيد حميد كلانى است؛ بانويى كه شانزده سال بيشتر نداشت كه در 
لباس سفيد عاشقى با بزرگمرد بيست و دو ساله قصه ما پيمان زناشويى 
بست. حميد كلانى پانزده ساله بود كه به جنگ رفت و تنها در دو عمليات 
كربلاى 4 و 5 شركت كرد و دچار جراحات شديد شيميايى شد. آنچه

 مى خوانيد حاصل گفت وگوى ما با همسر شهيد است.
 |ËZ� Y|Æ� ½Y��¼Å �ËZ//� ه] d^�¿ Z¼� kYÁ{�Y
 dخZÀ//� Z] Z¼//� ه  ̄Y�q-|//�Z] cÁZ//فf» Ö¼¯
 �Zq{ ,هf//�³�] ²//Àm �Y ه//  ̄Ö//�  ̄�Y ¶//»Z¯
 Á�]Á� d�Y ÖËZÌ¼Ì� ه¸¼m �Y cÁZفf» ÕZÅ \Ì�M
ه   ̄Ö¸WZ�» Á c¹ «�°لاZ¼e dخZÀ� Z] Á |Ë{Â]
 |Ìf�Å Á�]Á� ZÅ ½M Z] Ö³|¿� �{ |Ìf�¿Y{ Ö»
 [Zzf¿Y ¶Ì·{ -|//Ë{Y{ d^j» [YÂm ½Z//�ËY ه]

 .{Â] هq Z¼�
ازدواج من با حميد عاشــقانه بود؛ من عاشق حميد 
بودم؛ عاشــق اخلاق و رفتارش؛ به علاوه اينكه 
حميد در اوايل مجروحيتش بسيار حال وخيمى 
داشت، ولى بعد از گذشت يك سرى دوره هاى 
درمانى نمى گويم عادى بــود، ولى واقعا آينده 
شيميايى اش مشــخص نبود؛ حتى خود بنياد 
هم اطلاعات زيادى دراين  مورد نداشت . شايد 
باورش براى خيلى ها ســخت باشد، ولى من تا 
آخرين لحظات عمر حميد حتــى يك بار هم به 
شهادتش فكر نمى كردم؛ چون حميد بارها در بدترين 
شرايط قرار گرفته و دوباره برگشته بود؛ تا جايى كه دكترش 
در آلمان مى گفت: «حميد روحيه جنگندگى خوبى دارد» و همين امر 
به اضافه قدرت عشقى كه به حميد داشتم باعث شده بود كه هيچ گاه 
حتى براى لحظه اى به فكرشهادت او نباشم و زندگى با او را شروع كنم.
 ½ZfËY�] |Ì¼u Z«M c{ZÆ� ه  ̄|ÌËÂ´] |ÌÅYÂخ Ö» ÖÀ Ë

.{Â] �Â�e ¶]Z« �Ì£
دقيقا همين طور است؛ من هيچ وقت فكرش را نمى كردم؛ براى همين 
با شهادت حميد شوك خيلى بزرگى به من وارد شد؛ چون خودم را براى 
اين شرايط آماده نكرده بودم؛با وجود اينكه همسران جانباز ديگر هم 
بودند، كه با شهادت همسرانشان كنار آمده بودند؛ چون اين موضوع 
را براى خودشان حل كرده بودند و مى گفتند هر لحظه منتظر چنين 
موضوعى بوديم،اما من حتى شب آخرى كه حميد به شهادت رسيد تا 
وقتى كه بالاى سرش رسيدم، باورم نمى شد و تا آخرين لحظه پذيرش 
چنين موضوعى برايم امكان پذير نبود و الان كه يازده سال ازشهادتش 
مى گذرد، اگر توانسته ام غم فراقش را تحمل كنم به خاطر همان عشقى 

بود كه به حميد داشتم؛ چون من از شانزده سالگى به مدت ده سال و نيم 
دركنار غم و شادى حميد بودم؛ من عاشق او بودم و رفتنش برايم غير 

قابل درك و تصور بود.
 ºÅ ح�ه· ®Ë Öfu ه  ̄Ö�  ̄Z] Ö³|¿� ºÌ¿ Á µZ� Ã{
 Ö¼  ̄½Z»� , |//�Z] هf�Y{ ف�¿ �{Âخ �Y |¿YÂe Ö¼¿
¿e Y� �ËY�� ¾ËY c|» ¾ËY �{ |Ìf�¿YÂe �Â�q- d�Ìح¼¶ 

.|ÌÀ¯
باز هم مى گويم من در زندگى عاشق حميد بودم و كسى كه عاشق باشد 
هيچ سختى را نمى فهمد. بسيارى از كسانى كه اطرافم بودند از غريبه و 
خودى رو در روى حميد به من مى گفتند تو چطور مى توانى اين شرايط را 
تحمل كنى و من چون عاشق بودم تمام سختى ها را به جان مى خريدم 
و خود حميد هم مى دانست و مطمئن بود كه هر شرايط جديدى برايش 
پيش بيايد حتى اگر نزديك ترين كسانش نتوانند تحمل كنند و  با شرايط 

او كنار بيايند من هميشه در كنارش هستم. 
 Y� Z¼� {Â] هf�¿YÂe ه  ̄{Â] هq |Ì¼u Z«M ��Z] dÌ�z�

.|À°] �{Âخ ª�Z� ,d�Y{ ه  ̄Öeه «�°لا¼Å Z]
بيشتر محبت و مهربانى حميد بود كه من را عاشق خودش كرده بود؛ البته 
كسانى كه شيفته اخلاق حميد بودند خيلى زياد بودند؛ چون او با همه 
راحت بود و به همه محبت مى كرد.حميد در دو سال آخر زندگى اش

خيلى سختى كشيد، ولى باز هم در سخت ترين شرايط لبخند از روى 
لبهايش برداشته نمى شــد و يك بار نديدم كه ناشكرى كند؛ چون 
همانطور كه مى دانيد يك فرد شيميايى دردش درونى است و هيچ كس 
نمى تواند دردش را احساس كند. او حتى يك لحظه هم نمى توانست 

بدون اكسيژن زندگى كند. 
 :|ËZ»�§ Ö//» ه  ̄½M�//« ه¯�Z^» ه//ËM ¾ËY ه [//هmÂe Z]
 |¿Y Ã|¿� ½Z¿M ه°¸]-|¿Y Ã{�» ½Y|ÌÆ//� ه  ̄|Ë�Y|Àb»�
 �Y | ] Y� |//Ì¼u Z«M ÕÂ//À » �Â�u µZu ه//] Ze ZËM����Á

 .|ËY Ã{�  ̄�Z�uY {Âخ �ZÀ  ̄�{ c{ZÆ�
شايد باورتان نشود  ولى از همان روزى كه حميد شهيد شد من يك لحظه 
هم جاى خالى او را احساس نكردم؛ چرا كه هميشه حضور معنوى اورا در 
كنار خودم احساس مى كردم. در اين چند سال حميد هيچ وقت من را 
تنها نگذاشت؛ واقعيت اين است كه اگر ما بخواهيم، شهدا در زندگى مان 
لحظه لحظه جارى هستند و اين خود ما هستيم كه تعيين مى كنيم آنها 

سهمى در زندگى مان داشته باشند يا  نه؟ 

شهادتش فكر نمى كردم؛ چون حميد بارها در بدترين 
شرايط قرار گرفته و دوباره برگشته بود؛ تا جايى كه دكترش 

 مى خوانيد حاصل گفت وگوى ما با همسر شهيد است.
 |ËZ� Y|Æ� ½Y��¼Å �ËZ//� ه] d^�¿ Z¼� kYÁ{�Y
 dخZÀ//� Z] Z¼//� ه  ̄Y�q-|//�Z] cÁZ//فf» Ö¼¯
 �Zq{ ,هf//�³�] ²//Àm �Y ه//  ̄Ö//�  ̄�Y ¶//»Z¯
 Á�]Á� d�Y ÖËZÌ¼Ì� ه¸¼m �Y cÁZفf» ÕZÅ \Ì�M
ه   ̄Ö¸WZ�» Á c¹ «�°لاZ¼e dخZÀ� Z] Á |Ë{Â]
 |Ìf�Å Á�]Á� ZÅ ½M Z] Ö³|¿� �{ |Ìf�¿Y{ Ö»
 [Zzf¿Y ¶Ì·{ -|//Ë{Y{ d^j» [YÂm ½Z//�ËY ه]

 .{Â] هq Z¼� .{Â] هq Z¼�
ازدواج من با حميد عاشــقانه بود؛ من عاشق حميد 

آخرين لحظات عمر حميد حتــى يك بار هم به 
شهادتش فكر نمى كردم؛ چون حميد بارها در بدترين 

 مى خوانيد حاصل گفت وگوى ما با همسر شهيد است.
 |ËZ� Y|Æ� ½Y��¼Å �ËZ//� ه] d^�¿ Z¼� kYÁ{�Y
 dخZÀ//� Z] Z¼//� ه  ̄Y�q-|//�Z] cÁZ//فf» Ö¼¯
 �Zq{ ,هf//�³�] ²//Àm �Y ه//  ̄Ö//�  ̄�Y ¶//»Z¯
 Á�]Á� d�Y ÖËZÌ¼Ì� ه¸¼m �Y cÁZفf» ÕZÅ \Ì�M
ه   ̄Ö¸WZ�» Á c¹ «�°لاZ¼e dخZÀ� Z] Á |Ë{Â]
 |Ìf�Å Á�]Á� ZÅ ½M Z] Ö³|¿� �{ |Ìf�¿Y{ Ö»
 [Zzf¿Y ¶Ì·{ -|//Ë{Y{ d^j» [YÂm ½Z//�ËY ه]

 .{Â] هq Z¼�
ازدواج من با حميد عاشــقانه بود؛ من عاشق حميد 

شهادتش فكر نمى كردم؛ چون حميد بارها در بدترين 

حميد كلانى ؛جانباز شهيد با همسر گفت و گو 

ازدواج من با حميد عاشقانه بود 

�{Ây�¾ËY�Á�|Àf�Å�Õ�Zm�Ä�v·�Ä�v·�½Z»�Ö³|¿���{�Y|Æ��,ºÌÅYÂz]�Z»��³Y�Ä �̄d�Y�¾ËY�dÌ «YÁ
�.Ä¿�ZË�|À�Z]�Äf�Y{�½Z»�Ö³|¿���{�Ö¼Æ��ZÆ¿M�ºÌÀ �̄Ö»�¾ÌÌ e�Ä �̄ºÌf�Å�Z»
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   خلاصه صفحه: 

           نويسنده: دكتر حسين عليان عطاآبادى
بنيانگذار " سيستم مديريت استعدادها در ايران"

در عنوان بحث گفته ايم "زندگى شــاد و موفق" و نگفتيم" زندگى 
موفق و شاد". حتما مى پرسيد مگر فرقى هم دارد؟ اتفاقا بايد بگويم 
همه چيز از همين جا شروع مى شــود چرا كه شادى مقدمه و دليل 
موفق شدن است نه برعكس. خيلى ها مى خواهند به موفقيت هاى 
زيادى نايل شوند تا بتوانند شاد باشند، در حالى كه بايد شاد باشيم تا به 

موفقيت ها دست يابيم.
حالا احتمالا سوال دوم مطرح مى شود :مگر مى توان در اين شرايط 
تورم و مشكلات فراوان شــاد بود؟ آرى مى شود. شادى به نگرش 
ما به دنيا بســتگى دارد و اتفاقا به كمك شادى است كه مى توانيم 
از مشكلات عبور موفقى داشته باشــيم وگرنه مشكلات، ما را از پا 

در خواهند آورد.
آنچه با مشكلات كمرنگ مى شــود، خوشحالى است و نه شادى. 
معمولا ما ايــن دو كلمه متفاوت را اشــتباها به جــاى هم به كار 
مى بريم.خوشحالى دو بعد دارد :بعد پيشرو و بعد پسرو. بعد پيشرو 
زمانى حاصل مى شود كه انسان چيزى به دســت آورده است، اما 
بعد پسرو كه خيلى بد است موقعى ايجاد مى شــود كه ديگران را 
ناراحت ببينيم و  از ناراحتى آنها خوشحال شويم ولى شادى بر خلاف 

خوشحالى هميشه مثبت است و بالارونده.
شادى، زمانى حاصل مى شود كه اصل زندگى هدفمند باشد و انسان 
به دور از پراكنده كارى ها و سردرگمى ها باشد به همين سادگى ،اما 
اين اصل ساده به سادگى به دست نمى آيد .  لازمه هدفمند زيستن 
و شاد بودن، داشتن برنامه كلان براى زندگى است، برنامه اى كه بر 
اساس توانمندى ها و استعدادهاى ذاتى انسان تدوين شده باشد و كليه 
نيازها و ترجيحات او را لحاظ كرده باشد.چنين برنامه اى  انرژى زاست 
و  ما اسم اين انرژى را مى گذاريم شادى.پس شادى چيزى نيست جز 

شادى حاصل از حركت هدفمند،هوشمند و روشمند.
اگر براى زندگيتان  برنامه دقيقى داريد و به طور منظم به آن عمل 
مى كنيد به شــما تبريك مــى گوييم ولى اگر تاكنــون موفق به 
برنامه ريزى براى زندگيتان نشــده ايد، از همين الان دست به كار 
شويد و به مدد علم و تجربه تان يا  به كمك مشاوران و متخصصان 
برنامه ريزى چشم انداز،اهداف و برنامه هاى بلند مدت،ميان مدت 
و كوتاه مدت خود را  به رشته تحرير درآوريد. اينكه  تاكيد مى كنيم 
به نگارش برنامه، بى دليل نيست. نگارش برنامه تاثيرگذارى آن را 

صدچندان مى كند. باور نداريد، امتحان كنيد.
يادمان باشد يك برنامه ريزى  خوب برنامه اى است كه موارد  زير در 

آن لحاظ شده باشد:

1.  پتانســيل هــاى فــردى  2.  محدوديــت هــاى خانوادگى  
3.  محدوديت هاى اجتماعى  4.  واقــع نگرى   5. هوش محيطى 

 6.  آينده نگرى  7.  درس از گذشته.
خالى از لطف نيست كه نكات كليدى يك زندگى موفق را از زبان يكى 
از صاحبنظران اين عرصه بشنويم و او كسى نيست جز كرايگ هايپر.

كرايگ هايپر؛ نويسنده، محقق، مقاله نويس، مجرى راديو و تلويزيون 
و يك سخنران حرفه اى است. در 25 سال گذشته، او با كارهايش به 
عنوان يك كارشناس حرفه اى موفقيت در حوزه هاى شخصى و 
اجتماعى، معرفى شده. هاپير يك سايت هم درباره سخنرانى موثر 

دارد كه در آن نوشته:
«من خواسته ام بخش هاى مهم كتاب هاى كمكى كه تا به حال 
خوانده ام و تجربه هايى كــه در زندگى ام داشــته ام را به صورت

 نكته هاى كليدى فشرده كنم و در اختيار ديگران بگذارم تا در هر زمان 
بتوانند آن را بخوانند. مطمئنا كتاب هايى كه در سطح جهانى فروخته 
مى شوند و درباره خوديارى هستند، ممكن است براى بعضى ها قابل 
استفاده باشند ولى من مايلم چيزى بنويسم كه براى همه مفيد واقع 
شود. » حالا اين شما و اين هم توصيه هاى كرايگ هايپر. بخوانيد 

و قضاوت كنيد. 
افراد موفق:

1) فرصت هايى را مى بيننــد و  پيدا مى كنند كــه ديگران آنها را 
نمى بينند.

2) از مشكلات درس مى گيرند، در حالى كه ديگران فقط مشكلات 
را مى بينند.

3) روى راه حل ها تمركز مى كنند.
4) هوشيارانه و روشمندانه موفقيت شان را مى سازند، در زمانى كه 

ديگران آرزو مى كنند موفقيت به سراغ شان آيد.
5) مثل بقيه ترس هايى دارند ولى اجازه نمى دهند ترس آنها را كنترل 

و محدود كند.
6) سوالات درستى از خود مى پرسند. سوال هايى كه آنها را در مسير 

مثبت ذهنى و روحى قرار مى دهد.
7) به ندرت از چيزى شكايت مى كنند و انرژى شان را به خاطر آن از 
دست نمى دهند. همه چيزى كه شكايت كردن باعث آن است فقط 

قرار دادن فرد در مسير منفى بافى و بى ثمر بودن است.
8) سرزنش نمى كنند (واقعا فايده اش چيســت؟) آنها مسئوليت 

كارهايشان و نتايج كارهايشان را تماما به عهده مى گيرند.
9) وقتى ناچارند از ظرفيتى بيش از حد ظرفيت شان استفاده كنند، 
هميشه راهى براى بالا بردن ظرفيتشــان پيدا مى كنند و بيشتر از 
ظرفيتشان از خود توقع دارند. آنها از آنچه دارند به نحو كارآمدترى 

استفاده مى كنند.
10) هميشه مشغول، فعال و سازنده هستند. هنگامى كه اغلب افراد 
در حال استراحت هستند آنها برنامه ريزى مى كنند و فكر مى كنند 

تا وقتى كه كارشان را انجام مى دهند استرس كمترى داشته باشند.
11) خودشان را با افرادى كه با آنها هم فكر هستند، متحد مى كنند. 

آنها اهميت و ارزش قسمتى از يك گروه بودن را مى دانند.
12) بلندپرواز هستند و دوست دارند حيرت انگيز باشند. آنها هوشيارانه 
انتخاب مى كنند تا بهترين نوع زندگى را داشته باشند و نمى گذارند 

زندگى شان اتوماتيك وار سپرى شود.
13) به وضوح و دقيقا مى دانند كه چه چيزى در زندگى مى خواهند و 
چه نمى خواهند. آنها بهترين واقعيت را دقيقا براى خودشان مجسم و 

طراحى مى كنند به جاى اينكه صرفا تماشاگر زندگى باشند.
14) بيشتر از آنكه تقليد كنند، نوآورى مى كنند.

15) در انجام كارهايشان امروز و فردا نمى كنند و زندگى شان را در 
انتظار رسيدن بهترين زمان براى انجام كارى از دست نمى دهند.

16) آنها دانش آموزان مدرسه زندگى هستند و همواره براى يادگيرى 
روى خودشان كار مى كنند. آنها از راه هاى مختلفى مثل تحصيلات 
آموزشگاهى، ديدن و شنيدن، پرسيدن، خواندن و تجربه كردن ياد 

مى گيرند.
17) هميشه نيمه پر ليوان را مى بينند و توانايى پيدا كردن راه درست 

را دارند.
18) دقيقا مى دانند كه چه كارى بايد انجام دهند و زندگى شان را با از 

شاخه اى به شاخه اى ديگر پريدن، از دست نمى دهند.
19) ريسك هاى حساب شده اى انجام مى دهند؛ ريسك هاى مالى، 

احساسى و شغلى.
20) با مشــكلات و چالش هايى كه برايشان پيش مى آيد سريع و 
تاثيرگذار روبه رو مى شوند و هيچ وقت در مقابل مشكلات سرشان 
را زير برف نمى كنند. با چالش ها روبه رو مى شــوند و از آنها براى 

پيشرفت خودشان بهره مى برند.
21) منتظر قسمت و سرنوشت و شانس نمى مانند تا آينده شان را رقم 
بزند. آنها بر اين باورند كه با تعهد و تلاش و فعاليت، بهترين زندگى را 

براى خودشان مى سازند.
22) وقتى بيشتر مردم كارى نمى كنند؛ آنها مشغول فعاليتند. آنها قبل 

از اينكه مجبور به كارى بشوند، عمل مى كنند.
23) بيشتر از افراد معمولى روى احساساتشــان كنترل دارند. آنها 
همان احساساتى را دارند كه ما داريم ولى هيچ گاه برده احساساتشان 

نمى شوند.
24) ارتباط گرهاى خوبى هستند و روى رابطه ها كار مى كنند.

برنامه ريزى 
زندگى شاد

 و موفق

�|//ÀÅYÂy�Ö//»�Z//Å�Ö//¸Ìy���//°��]�Ä//¿�d//�Y�½|//��ª//§Â»�¶//Ì·{�Á�Ä//»|¬»�Õ{Z//��
�Ä//]�Z//e�ºÌ//�Z]�{Z//��|//ËZ]�Ä// �̄Ö//·Zu��{�,|À//�Z]�{Z//��|//À¿YÂf]�Z//e�|¿Â//��¶//ËZ¿�Õ{Z//Ë��ÕZ//Å�d//Ì¬§Â»�Ä//]
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زيبا بروفه بازيگر سينما و تلويزيون در گفت و گوى 

اختصاصى با زندگى سالم :

                                با نقش هايم
     زندگى مى كنم

زيبا بروفه، بازيگر 
سينما،تلويزيون و تئاتر 
كشور ،هنرمندى فروتن و 
خوش خلق است.يكى از 
خصوصيات وى ، دور بودن 
از چهره تجارى شدن در 
دنياى پيچيده و پر زرق 
و برق بازيگريست.وى 
به دنبال نقش هاى بهتر و 
عميق تر بدون سر و صدا، 
در پى تلاشى مضاعف 
براى بيشتر آموختن و 
تجربه كردن در هنر هفتم 
است. بازى هاى روان و 
داشتن شخصيتى بدون 
تكلف از ويژگى هاى 
اوست. زيبا بروفه بسيار 
كم، تن به مصاحبه مى دهد 
و آخرين مصاحبه اى كه از 
او به  چاپ رسيده به چند 
سال قبل باز 
مى گردد.زمانى كه با وى 
براى مصاحبه تماس 
گرفتم بسيار گرم و 
خودمانى از گفت و گو با 
مجله استقبال كرد و با 
مهربانى و صبر به تمامى 
سوال ها پاسخ گفت.براى 
اين هنرمند خوب عرصه 
تصوير، آرزوى سلامتى و 
موفقيت همراه با 
تجربه هاى ناب بازيگرى 
داريم. 

حميد مشكلانى

عكس ها : پيام ايرايى
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.|Ë{�  ̄�Z£M ه¿Â´q Á Zn  ̄�Y Y� Õ�´Ë�Z] � 
 با آنكه در دانشگاه رشته من حقوق بود، ولى به  خاطر عشق به سينما، 
از كلاس هاى آزاد بازيگرى شــروع كردم و به واســطه دوستانم كه 
دانشجوى رشته بازيگرى بودند ســر كلاس هاى عملى  بازيگرى  
در دانشــگاه هنر  نيز حضور پيدا مى كردم. اولين كارم اواخر ســال 
1374سريال تلويزيونى (خانه شلوغ) به كارگردانى على شوقيان بود و 
بعد از آن فيلم و سريال (شب روباه) به كارگردانى همايون اسعديان بود 
كه نه ماه درگير اين كار بودم؛ سپس سريال (مجيد دلبندم) ، فيلم (مانى 

و ندا)، فيلم (پر پرواز) و ... را كار كردم.
.|� Z¼� dÌ§Á� » h�Z] µZË�� ¹Y|  ̄�{ Õ�Z] �

از سال 1376 با سريال (مجيد دلبندم) شناخته شدم  و بعد در سينما هم 
فيلم (پر پرواز) باعث مطرح شدن من دردنياى بازيگرى شد.

 ½Á�Ì] �Y ¹{�» ه  ̄d� Y ÖÀË�Ì//� ÕZËÁ� Á Á��M ½Z¼Å Z¼ÀÌ� � 
.|ÀÀÌ] Ö»

معمولا همه چيزهاى دست نيافتنى از دور جذاب تر هستند. زمانى كه 
مردم فكر مى كنند رسيدن به آرزوها و دل خواسته هايشان سخت است 
برايشان يك جذابيت خاص دارد تا اينكه داخل آن ماجرا و آرزو باشند؛ 
قطعا سينما آن جذابيت و رويايى را كه از بيرون نشان مى دهد، زمانى كه 

در گيرآن هستى و از نزديك آن را لمس مى كنى ندارد.
 Á Ã{�//·{ Ö¼Ë|« ½Y|//À»�ÀÅ �j¯Y ه  ̄d//�Y d//��{ �a � 
 �|¬ÀËY ÖÀ Ë -|Àf�Å ½Y�ËY ÕZ¼ÀÌ//� �Á� Á µZu �Y Ã{�Âخ�//�

.d�Y ه mZ§ ºfفÅ �ÀÅ �Z�ÁY
به نظر من اين گونه نيست؛ اساسا براى من سينما،تلويزيون وتئاتر خيلى 
دوست داشتنى اســت و همه آدم هايى كه در اين زمينه كار مى كنند 
هنرمند  بوده و با احساس شان درگير و انسان هاى لطيفى هستند.من 
زمانى كه سر فيلمبردارى هستم از  كار  و در كنار اين آدم ها بودن لذت 
مى برم و همه آن ها را دوست دارم؛ هيچ دلخورى از همكارانم ندارم و 

در كل براى من تعريف سينما تعريف خوبيست.
 Á ª�� Z] Á |Ìf�Y{ �� �{ ÖËZÅZËÁ� ,�ÀÅ º·Z� ه] {Á�Á �Y ¶^« �

.|Ë|Ì�� ZÅZËÁ� ½M ه] ZËM -|Ë|� ه§�u ¾ËY {�YÁ Á��M
براى من اين گونه نبود؛ من صادقانه مى گويم كه دنبال معروفيت و 
ثروت در بازيگرى نبودم ونيستم و قبل از ورودم به اين حيطه،كاملا 
واقع نگر بودم و فقط بــراى تجربه زندگى ها و نقش ها هنرپيشــه 
شدم. مى دانستم كه در سينما هرگز آن روياها و خيال ها به حقيقت 
نمى پيوندند؛ چون رويا هستند. من مدتى در يك آموزشگاه بازيگرى 
تدريس بازيگرى مى كردم؛ يعنى در واقع فقط قصد داشتم تجربيات 
عملى خودم را در اختيار علاقه مندان بگذارم.در اولين جلسه از هنر جو ها 
مى پرسم:« براى چى مى خواهيد بازيگر شويد؟» و با جواب هاى جالبى 
روبه رو مى شوم؛ به عنوان مثال يكى از جواب ها :«مى خواهم هنرپيشه 
شوم تا پول درآورم و يك سفره خانه سنتى باز كنم!!» من نمى دانم چرا 
مردم،به خصوص جوانان فكر مى كنند افرادى كه در كار سينما حضور 

دارند خيلى ثروتمند هستند؟!
.|ÌÀ  ̄Ö» �Ë�|e Y� Õ�´Ë�Z] \f°» ¹Y|  ̄,ÃZ´��Â»M �{ � 

هم (برتولت برشت)  و هم (استانيسلاوسكى)،در واقع تلفيقى از هر دو 
متد بازيگرى؛چون معتقد هستم هم تكنيك و هم حس بايد هر دو در 

بازيگرى وجود داشته باشد تا بازيگر بتواند يك هنر پيشه واقعى باشد.
.|Ìf�Å Õ�Z  � q µÂ¤�» ½ÂÀ¯Yه̄ 

فيلمى به نام (استخر)  به كارگردانى اسماعيل فلاح پور را تمام كرده ام 
كه در آن نقش كاملا متفاوتى دارم و بسيار از كار با گروه فيلم (استخر) 
راضى هستم؛ به سختى توانستم نقشم را در اين پروژه ايفا كنم؛چون 
كاراكترى را كه بازى مى كردم شخصيتى پيچيده داشت و خودم به 
شخصه نمى توانستم با اين شخصيت كنار بيايم و اجراى اين نقش برايم 
بسيار پر زحمت بود. قبل از اين كار هم براى اولين بار تجربه شيرينى 
در يك نمايشنامه خوانى به كارگردانى شايسته ايرانى در فرهنگسراى 
ارسباران براى خيريه بركت داشتم كه با اينكه فقط يك روز و يك اجرا 
از نمايشنامه خوانى بود اما برايم جدى بود كه به نقش هر چه زودترو 
بهتر نزديك شــوم؛ چون حتى از يك اجراى ساده خوانش هم خيلى 

حرفه اى تركار شده بود.

.|ËÂ� Ö» �¬¿ �Ì³�{ �|¬q Õ�´Ë�Z] �{ �´» � 
من اصولا وقتى نقشى را ايفا مى كنم در گير آن شخصيت مى شوم و 
با نقشم زندگى مى كنم؛ به همين خاطر مى گويم كه از آغاز شهرت و 
پول برايم مهم نبود و اين تجربه كردن زندگى هاى مختلف از همه چيز 
برايم مهم تر بود.شگفتى و شيرينى دنياى بازيگرى هم همين است كه 
انسان بازيگر با يك زندگى واحد، انواع زندگى ها را مى تواند تجربه كند.

.d�Y �Y Ã�Æq ه] ºWZ« Õ�´Ë�Z] �{ �|¬q ه§Á�] Z^Ë� � 
من فكر مى كنم تجربه اين ســال ها به من نشان مى دهد اگر بناى 
بازيگرى را چهره ام قرار مى دادم بايد بسيار پر كارتر مى بودم و بيشتر 
ديده مى شدم. شده اســت كه نقش هايى با دستمزد هاى بالا به من 
پيشنهاد شده كه فقط براى ديده شدن چهره من است و نقش خوب 
و عميقى نيست و باعث مى شده كه در تيپ تجارى سينما بمانم، اما 
آن نقش را قبول نكردم و كلى با نفسم سر اين مسئله به واسطه دست 
مزد بالايى كه پرداخت  مى كردند جنگيده ام.حتى همكارانم به من 
خورده گرفتند كه اشتباه مى كنى.اگر واقع بين باشيم متوجه مى شويم 
كه بخش اعظم سينما، رابطه و ارتباط با افراد است و من چون رابطه 
زيادى با اشخاص از اين نظر ندارم ،كمتر ديده مى شوم؛ البته هر نقشى 
را هم نمى پذيرم و بازيگرانى كه هر نوع ژانرى را به هر شكل ايفا مى 
كنند بيشتر ديده مى شوند و  ظاهرا موفق هستند و آمار كارى شان هم 

بالاست.
 ¹{�» Á Ã|»M ¾ÌËZa ه »Zm t�� ه  ̄|Ìf�Å ª§YÂ» �|¬q � 
 ¹{�» Á ZÅ ½M ���Y ه¿, |Àf�Å Õ�ÀÅ �ZiM d¼Ì« �°§ ه] �f�Ì]

.d�Y Ã{�  ̄d§Y ½Z� ه¬Ì¸� t��
 من معتقد هستم ما مى توانيم ذائقه مردم را عوض كنيم و ارتقا بدهيم؛ 
البته مردم فرق كار خوب را از بد تشخيص مى دهند و برايشان كار هنرى 
ارزشمند است.حتى در برخوردها از من مى پرسند چرا نيستى و آنقدر كم 
بازى مى كنى؟ اگر هم انتخاب اشتباهى داشته باشم و نقشى را بد بازى 
كنم،همين مردم مى گويند: خانم بروفه چرا فلان كار را بازى كردى؟! 
و اين براى من بسيار خوشحال كننده اســت كه مردم  هنر را دنبال 

مى كنند و  مى فهمند.
 ÕZÅ [Zzf¿Y ¾Ì¼Å �Àm �Y�Ö¿Âخ µZ¬e�a� ¶j» ÖفÌ � º¸Ì§ � 

.d�Y ÃZ^f�Y
زمانى كه اين نقش به من پيشنهاد شد بعد از خواندن فيلمنامه  آن  را 
نپذيرفتم و محترمانه گفتم:حضور و عدم حضور اين نقش در روند قصه 
تاثيرى ندارد، ولى در نهايت به واسطه آشنايى و دوستى با تهيه كننده 
اين نقش را پذيرفتم.در طول فيلمبردارى هم هيچ كدام از نظرهاى من 
اعمال نشد كه اگر اين اتفاق مى افتاد آن نقش  تاثير گذارتر و بهتر از كار 
درمى آمد و چون من معرفت و رفاقت را ارج مى گذارم،متاسفانه چوب 

رفاقتم را در اين كار خوردم.
 ½M ه] ZË Ã|//� �Z //� ه§Á�] Z^Ë� ÕY�]�½{Â] Ö//»{�»ه�¸¼m � 

 .d�Y |¬f »
قديمى ها  بى جهت حرفى را نمى زدند كــه: (درخت هرچه پر بار تر 
سرش پايين تر)،زمانى كه وارد عالم سينما شدم از خداوند مى خواستم  
قبل از هر چيزى هميشه ظرفيت آن را به من بدهد. هنرمندانى كه خود 
را بالاتر ازمردم مى دانند،خودشــان اولين ضربه را مى خورند و اساسا 
هنرمند نيستند و زود از يادها مى روند.من جزئى از مردم هستم و اصلا 
تفاوتى بين خودم و آن ها احساس نمى كنم.من بسيار راحت زندگى 
مى كنم؛براى لطف و ابراز علاقه مردم هميشه وقت مى گذارم و از جان 
و دل اين كار را مى كنم و براى مردم نقش بازى نمى كنم ؛حتى استقبال  
هم مى كنم. مردم كاملا مى فهمند كه چه كسى واقعا مردمى است و 

چه كسى برايشان نقش بازى مى كند.
.{Â� Ö» [Âح�» ¶¤� Õ�´Ë�Z] � 

اگر به  شكل شــغل به آن نگاه كنى دچار تجارت سينما مى شوى و 
ديگر به دنبال پول در سينما هستى؛سينما و بازيگرى عشق و علاقه 

است تا شغل.
 Ö» {Âخ Õ�//´Ë�Z] �Z°ÅZ//� Y� ½Ze ÕZÅ �¬¿ �Y ®//Ë ¹Y|  ̄� 

 .|Ì¿Y{
من هيچ كدام از نقش هايم را شاهكار بازيگرى خودم نمى دانم و هنوز 

 � ËY ÕY�] |Ìf//�Å ��ZuفÕZ ¿¬�, خÁ |Ë�ÁZÌ] ¾ÌËZa Y�  ½Ze{Â[ه 
.|ÌÀ°�] Y� {Âخ Õ�f¯Y�Z  ̄ÕY�mY ÕY�] sص�لاY

 اگر فيلمنامه خوب باشد، بله . من در سينما به هيچ عنوان 
برايم زيبا بروفه مطرح نيســت و آن نقش مهم اســت ؛ 
حتى براى سريال (طلسم شدگان)من با گريم متفاوت و 
لباس هاى كثيف و كهنه نقش يك معتاد تزريقى را بازى 
كردم و سال گذشته نقش يك مستخدم را با گريم كاملا 
متفاوت بازى كردم . بازيگرى يعنى آنكه خودت را به هم 
بريزى و ديگرى باشى تا بتوانى آن  شخصيت را باور پذير 

از كار در آورى.
 ,ZÅ �لا  لا� Â³ ¾ËY  .|Ìf�Å �YÁ |Ì»Y Õ�´Ë�Z] ÕZÅ¿ه̄   � [ه̄ 

.|Å{ Ö» Z¼ÀÌ� ¶ËÂحe Õ|À»�ÀÅ ZË �´Ë�Z]
اگر علاقه ، تمرين و مطالعه با هم گرد آورده شوند،چراكه 
نه؟ حتى در دانشگاه هاى ما آنقدر تئورى به دانشجو آموزش 
مى دهند كه در كار عملى ضعيف واقع مى شود ؛ در حقيقت 
كارعملى و تئورى بايد در كنار هم باشــد.من تعدادى از 
هنرجو هارا  كه  با استعداد و علاقه مند بودند سر فيلم بردارى 

بردم تا بيشتر و از نزديك محيط سينما را لمس كنند.
.|ÌÀ  ̄Ö» �a �Â�q Y� ½Ze d£Y�§ cZ«ÁY � 

من عاشق سفر هستم و تا زمان خالى پيدا كنم  به مسافرت 
مى روم.

 � M ¥�uخ�.
من معتقد هستم خداوند سرنوشت انسان ها را از پيش رقم 
زده است و ما با انتخاب هاى اشتباه فقط راه  را  طولانى تر 
مى كنيم. براى همه خوانندگان زندگى سالم آرزوى موفقيت 

و سربلندى دارم.

�Ö»��«YÁ�¦Ì ��Ö¸¼���Z �̄�{�Ä �̄|ÀÅ{�Ö»���Â»M�Ân�¿Y{�Ä]�Õ�ÂXe��|¬¿M�Z»�ÕZÅ�ÃZ´�¿Y{��{�
�|�Z]�ºÅ��ZÀ �̄�{�|ËZ]�Õ�ÂXe�Á�Ö¸¼��Z �̄d¬Ì¬u��{�-�{Â�
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�d¬Ì¬u��{�-d�Y��iÂ»��ZÌ//�]��´Ë�Z]�,�eZXe��{�d�Y��z]�c~·�Á��Ë|]��ZÌ�]�ÕY�Ä]�ne��eZXe   خلاصه صفحه: 
�-|¿�Y{�Ã|Æ���]�Y���iÂ»��¬¿��Y{�]�º¸Ì§�Á�½Y{�³�Z �̄,Z¼ÀÌ���{�Ö·Á�,d�Y��´Ë�Z]�d�{��{��eZXe��ÀÅ�º��Y��z]

�´Ë�Z]��Y��Ì]�Öfu

گفت و گوى زندگى سالم با مريم سعادت 
بازيگر خوش روى سينما و تلويزيون

دوست دارم خاطره مردم از 
من،شادى باشد

مريم سعادت متولد 1337 تهران و دانش آموخته دانشگاه هنرهاى دراماتيك در 
رشته ليسانس تئاتر عروسكى اســت كه از سال 1364 تاكنون مشغول به فعاليت 
هنرى است؛بازى درتئاتر،تئاتر عروسكى ،ســريال هاى تلويزيونى و سينما زمينه 
هاى فعاليت هنرى وى است.مريم ســعادت، كارگردانى تئاتر عروسكى را نيز در 
كارنامه خود دارد.بازى هاى به ياد ماندنى وى درسريال هاى آرايشگاه زيبا،قصه هاى تابه تا،خوش 
ركاب،بدون شرح و فيلم هاى سينمايى چون:ماهى ها عاشق مى شوند،آقا يوسف  و...از يادها نخواهد 
رفت.با خبر شــديم كه خانم سعادت  به دعوت اميد نياز، مدير آموزشــگاه هنرى ارديبهشت براى 
تدريس كلاس بازيگرى تئاتر، به اصفهان مى آيد. در اولين تماس تلفنى  با او، قبل از آمدن  به اصفهان  
درخواست مصاحبه با ما  را با خوشــرويى تمام و فروتنى پذيرفت و به گفت و گو با نشريه پرداخت.

براى اين بانوى هنرمند آرزوى  سلامتى،شادى و موفقيت داريم. وى را در آموزشگاه هنرى  ارديبهشت 
ملاقات كرديم و گپ كوتاهى با وى زديم كه در ادامه آن را مى خوانيد.

�.{Â]�Ö¼¸Ì§�Äq��{�Z¼��Õ�ÀÅ��Â�u�¾Ì·ÁY
درفيلم تلويزيونى به كارگردانى حميد جبلى به نام«تك 
خوان» بود و بعد سريال آرايشــگاه زيبا به كارگردانى 
مرضيه برومند؛البته من ســال ها قبــل در تئاتر بازى 
مى كردم؛ به خصــوص در تئاتر عروســكى و بعد به 

تلويزيون و سينما رفتم.

�ÖËZ¼ÀÌ//��º¸Ì§�Á{�Z¼//��,Õ�Z]�Á��YÂ//fv»���¿��Y
�¾ËY-|Ë{� �̄Õ�Z]�Ö Ì§��Ö¸��Ö¿Y{�³�Z �̄Ä]�cÁZ¨f»

�.d§�³�¶°��Ä¿Â´q�Õ�Z°¼Å�Á�ÖËZÀ�M
من پانزده سال در گروه تئاتر دكتر رفيعى و در نمايشنامه 
هاى«عروسى خون»،«رومئو وژوليت»،«شازده احتجاب» 
و... بودم؛ بــه همين دليل زمانى كه آقــاى رفيعى قصد 
ساخت فيلم داشتند به من پيشنهاد بازى در فيلمشان را 

دادند كه با كمال ميل پذيرفتم.

��{�Õ�Z]��ZË�|Ë�Y{�d�Á{��f�Ì]�Y���eZXe��{�Õ�Z]
.Z¼ÀÌ�

 بازى در تئاتر را بيشتر دوست دارم. اصولا من با تئاتر 
بيشتر جور هستم و تقابل لحظه به لحظه احساس بين 
تماشاگر و بازيگر در تئاتر بسيار دلچسب است.هنگامى 
كه مشغول بازى در تئاتر هستى و درهمان لحظه،جواب 
كار را از تماشاگر دريافت مى كنى،خودش بزرگ ترين 
لذت روى زمين اســت. در واقع از نفس بازيگر متوجه 
مى شوى كه كار تو خوب است يا نه و در كل، اثر مورد قبول 
واقع شده يا نه.در واقع تئاتر تجربه اى بسيار بديع و لذت 
بخش است.در تئاتر، بازيگر بسيار موثر است؛ در حقيقت 
بخش اعظم هنر تئاتر در دســت بازيگر است  ولى در 
سينما، كارگردان و فيلمبردار نقش موثر را بر عهده دارند؛ 
حتى بيش از بازيگر، به همين دليل بازيگرى در تئاتر را 

بسيار دوست دارم.

�Ö¬§Â»�ÕZÅ�Z �̄|À»Á�]�ÄÌ��»�º¿Zy�Z]�ºÅ,Z¼//�
�Á{�¾ËY�-Ö// Ì§��Ö//¸���f¯{�Z//]�ºÅ�Á�|ËY�Äf//�Y{
�ZÆ¿M�Z]�Z¼//��Ä �̄|¿�Y{�ÖeZÌ�Â�y�Ä//q�½Y{�³�Z¯
 �.|ËY�Ã{� �̄Õ�Z]�Ö¿|¿Z»�{ZÌ]�ÕZÅ�µZË���Á�ZÅ�º¸Ì§
در كارگردانى به نوعى آقاى دكتر رفيعى و خانم مرضيه 
برومند مثل هم هســتند؛اين دو كارگردان زمانى كه به 
بازيگرى اعتماد مى كنند و كار او را قبول دارند،بازى آن 
بازيگر مى تواند مقابل دوربين شكوفا شود و به اصطلاح 
دســت بازيگر را در ايفاى نقش باز مى گذارند و در عين 
حال هدايت و راهنمايى هم مى كنند؛ در نتيجه زمينه  براى 
شكوفايى بازى آن بازيگر فراهم مى شود  و  كار به بهترين 
شكل رقم مى خورد،اما بازيگرى كه توانش را نشناسند 
يا هنوز به بازى او اعتماد نداشته باشند، دست او را كامل 
مى بندند و در چهارچوب خواسته هاى خود و فيلمنامه از 
وى بازى مى خواهند؛ اين مسئله در مورد آقاى دكتر رفيعى 

كمى بيشتر از خانم برومند است.

�Ä»Z¿�Z �̄�{���a�¡Ô¯��½Âq�Ö¨Ì ��º¸Ì§��{�Õ�Z]
�.{�Y{�ÖÅZ´ËZm�Äq�c{Z ��ºË�»�º¿Zy�Õ�´Ë�Z]

من از آن دســته بازيگرانى هســتم كه دوست دارم 
همه نوع كارى را تجربه كنم؛سينماى تجارى،سينماى 
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�ÕZÅ�Z   خلاصه صفحه:  �̄¹�Y{�d//�Á{�Á�º¿Y{�Ö»�{Z//���´Ë�Z]�®Ë��¬§�Y��{Ây�Ä°¸]�-º¿Y{�Ö¼¿��ZÀ��Y��¹{Ây�¾»
�¹�Y|¿�d�Á{�Y��¾Ì´¼£�ÕZÅ�º¸Ì§�Á�ZÅ�½Zf�Y{�,�e�¾�Á��½ZÌ]�Ä]�-|ËM�Ö»�¹|]�¾Ì´¼£��Z �̄�Y�Á�ºÅ{�¹Zn¿Y�{Z�

هنرى،حتى فيلم كوتاه براى جوانان دانشجوى رشته كارگردانى بازى كرده ام 
و اصولا اين تجربه ها را دوســت دارم.فيلم «كلاغ پر» هم  تجربه حضور در 

سينماى تجارى و فقط تجربه همين نوع  كار  را به من داد؛نه چيز ديگرى. 

.|Ì¿Y{�Ö»��À���´Ë�Z]�Y��½Ze{Ây
من خودم را طناز نمى دانــم؛ بلكه خود را فقط يك بازيگر شــاد مى دانم 
و دوســت دارم كارهاى شــاد انجام دهم و از كار غمگين بــدم مى آيد؛ به 
بيان روشن تر، داســتان ها و فيلم هاى غمگين را دوســت ندارم.بازى در 
پــروژه اى راهم كه مــى پذيرم حتــى اگر مفهــوم غم وتلخى داشــته 
باشد،دوســت دارم در يك بافت شــيرين و ملموس ايفايش كنم؛ مزيد بر 
آن كه غم هــم، همراه با لبخند باشــد؛ مثل بازى من در فيلم «آقا يوســف» 
كه داســتان، مايه غم و تلخى دارد، ولى ســكانس هاى من، شاد و شيرين 
اســت كه البته در راســتاى محتواى فيلمنامه و خواســت كارگــردان نيز 

مى باشد.

�.|Ìf�Å�Õ{Z��½Z�¿Y�Z¼���a
من خودم شاد هستم و دوســت دارم اين شادى را به مردم نيز منتقل كنم. 
شما ببينيد در تاريخ ســينما چقدر فيلم هاى غمگين و اندوه بار به خصوص 
در ســينماى هاليوود وجود دارد كه بعد از ديدن برخى از اين فيلم ها مجبور 
مى شويد با قرص آرام بخش، آرامش  خود را بازيابيد و حالتان جا بيايد.من 
اساسا اين گونه فيلم ها را دوســت ندارم.به نظر من مردم ما كه در زندگى 
روزمره خود با مشكلات زيادى دســت به گريبان هستند، درست نيست كه 
غم و ناراحتى آنها با بازى هاى غمناك اضافه شــود؛بر همين اساس من در 
بازى هاى خود سعى مى كنم كه شادى را به مردم انتقال دهم و خاطره آنها از 

من شادى باشد.

�.|]�ZË�d�Y�[Ây��½Y�ËY�ÕZ¼ÀÌ��µZu�Z¼����¿�Ä]
اصلا مگر اكنون سينما داريم كه حالش خوب باشد يا بد! من واقعا نديدم و 
نمى دانم! من درگير كارهاى خودم بودم و سينما را دنبال نمى كنم؛چون چيزى 
هم براى دنبال كردن نيست و بررسى نكردم كه فروش فيلم ها چگونه بوده 
يا استقبال مردم به چه شكلى است،تنها فيلمى كه اكنون واقعا دلم مى خواهد 
ببينم فيلم پوران درخشــنده (هيس!... دخترها فرياد نمى زنند) است.سينما 
حالش خوب نيست؛ چند روز پيش با من براى مصاحبه درباره سينماى كودك 
تماس گرفتند و من در جواب گفتم: مگر سينماى بزرگسال داريم كه سينماى 

كودك  داشته باشيم؟!

�¾Ì¼Å�Á�Ã{� �̄[Zzf¿Y�Y��Õ�´Ë�Z]��ºÅ��Z]�|ËÂ//��|·Âf»�Ã�Z]Á{��³Y
.|ÌÀ �̄Ö»�Ö��Y��ÃY�

بله،ولى به صورت شسته رفته تر به اين مقوله مى پردازم و بيشتر روى تئاتر 
عروسكى تمركز مى كنم.

�Y��ZÅ�½M-|ÌÀ �̄Ö//»�ÕY�ÄÌ�Âe�Äq�½Zf¿Y{�³Z//��Ä]��Ë�|e�½Z»���{
.Ä¿�ZË�|¿Y�Äf§�³��Ìa��{�Y��Öf��{�ÃY��Ä �̄|ÌÀ �̄Ö»�\Ì£�e

من اصلا هيچ توصيــه اى نمى كنــم؛ آنهايى كــه ايــن راه را انتخاب 
مى كنند،من با آنها كار مى كنم و تجربه هايم را در اختيارشــان مى گذارم و 
كلا از توصيه و نصيحت پرهيز مى كنم؛ حتى به فرزندان خودم و به خصوص 
به جوانان؛چون هيچ كس جاى ديگرى نيســت و نمى تواند براى او تصميم

 بگيرد. 
 

 Á ºf�Å {Z� ¹{Âخ ¾»
}Y� Õ{Z� ¾ËY ¹�Y{ d�Á [ه 
 Z¼� �ºÀ  ̄¶¬fÀ» �Ì¿ ¹{�»
�|¬q Z¼ÀÌ� xË�Ze �{ |ÌÀÌ^]
 ÃÁ|¿Y Á ¾Ì´¼£ ÕZÅ º¸Ì§

 ÕZ¼ÀÌ� �{ �Âه خ�] �Z]
ه [ |   ̄{�Y{ {ÂmÁ {ÁÂÌ·ZÅ

 ¾ËY �Y Öخ�] ½|Ë{ �Y
 Z] |ËÂ� Ö» �Â^n» ZÅ º¸Ì§

 {Âخ  �»Y�M ,�z] ¹Y�M ��«
 |Ì]ZË�Z] Y�

�|ËZÌ] Zm ½Zf·Zu Á
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//e Z�
هرچند اكنون شهر اصفهان از هياهوى جشنواره 

فيلم كودك و نوجوان خالى شده است ، اما 
همچنان در گوشه و كنار نصف جهان حال و 

هواى خوب جشنواره حس مى شود. به همين 
بهانه شات اين ماه را به عكس هاى كودكان 

اختصاص داده ايم.

�Ä«Ô���d�Y�Ã{Â¼¿�{Ây�½Z³|À¿YÂy�ÕY�]�{Y�M��Â�Â»�Z]�Ö�Z°��Ä¬]Z�»�Õ�Y�³�]�Ä]�¹Y|«Y�º·Z��Ö³|¿��Ä¸n»
�¶Ì¼ËY���{M�Ä]jpg�d»�§��{�dpi3���Á��f¼Ìf¿Z������{����Ã�Y|¿Y��{��Y��{Ây�ÕZ^Ë��ÕZÅ��°��|À¿YÂe�Ö»�Ö�Z°��Ä]�½Y|À»
�|Ì���|ÅYÂy�_Zq�Ä]�º·Z��Ö³|¿��Ä¸n»�cZ��Äv¨���{�½Y�Ë���Z¼���e�]�ÕZÅ��°����|ÀËZ¼¿�µZ��Y�info@zendegisalem�com

�°�� «vمد ش�ی¦
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گفت وگوى اختصاصى زندگى سالم  با ديويد كاپرفيلد ايران

شعبده ،سحر و 
جادو نيست!

 شعبده بازى كه خودش را نصف كرد
       زهرا وفايى نيا 

وقتى نصف شد، اين چهره متحير 
و چشــمان از حدقــه درآمده 
تماشاچى ها بود كه ديدنى 
تر از خود اجرا به نظر مى 
رسيد و شنيدن زمزمه 
عبارت چگونه اينگونه 
شد كه درفضاى سالن 
پيچيده بود وصدالبته 
بهانه اى براى تهيه 

گزارشى ديگر.
محمــود حيدرى 
با نــام هنــرى (اميد 
مجيك ) با اجراى اين 
برنامه، بيــش از پيش 
باعث تعجب و شگفتى 
بينندگانش شد وشايد 
يكى از دلايــل گرفتن 
عنوان ديويد كاپرفيلد هم 
علاوه بر تشــابه ظاهرى ،انجام 
شــعبده هايى اســت كــه بعد از 
كاپرفيلد واقعى توانســته براى اولين 
بار درايران به نمايش درآورد. قبل از حضور در محل مصاحبه چند 
نفر از رفقا به مزاح گوشزد كردند كه اين يك مصاحبه معمولى نيست و 
مراقب باش براى گرفتن جواب سوالات، زياد سماجت به خرج ندهى كه 
باعث عصبانيت وى شود آن وقت كارى كند كه براى هميشه از حرف 

زدن محروم شوى .
البته توصيه ها،از آن جهت كه شعبده بازها تمايلى به صحبت پيرامون 
نحوه انجام تردستى هايشان ندارند، آن چنان هم بى ربط  نبود، اما بايد 
گفت وگويى انجام مى گرفت كه براى خوانندگان جذابيت داشته باشد و 
بدون شك علاقه وافرمردم نيز به دانستن چگونگى هاست ،موضوعى 
كه به ويژه در حرفه شعبده بازى اساس كارقرار دارد و صد البته غيرقابل 
بيان، زيرا لطف اين حرفه به ندانستن رموزش است .بالاخره روز مصاحبه 
فرارسيد: اينجا جز از چند ابزار كار تردستى و يك ميز و دوصندلى چوبى 
از وســايل عجيب غريب ديگرى خبرى نيست .حال و هواى اطاق هم 
كاملا عادى و بدون انرژى هاى ماورايى است. شايد اين احساس اوليه 
به خاطر زمينه هاى فكرى بود كه قبل از ورود به محل داشــتم ،چهره 
اش كم سن وسال تر از آنچه برروى اســتيج ديده مى شود، به نظر مى 
رســد كه البته به گفته خودش علاوه برگريم شايد فشار تمركز و تبادل 
انرژى باعث مى شود كمى خشك و خشن جلوه نمايد .پس از تعارفات 
متداول بارويى گشاده پاسخگوى پرسش هايمان شد طبق روال ساير 
مصاحبه هاى هنرى، رشته كلام با ارائه بيوگرافى شروع  و با طرح سوالات 
مورد علاقه شما ادامه ودرانتها با اجراى چند شــعبده كوتاه پرهيجان 
پايان يافت آن هم براى اينكه به خوبى متوجه شويم كه درانجام شعبده 

،ازمابهترون همكارى ندارند .
 ازخودتان بگوييد:

ازكودكى به انجام كارهاى خارق العاده علاقه داشتم. درنوجوانى انجام 
شعبده بازى را به صورت كلوز آپ و خيابانى و محافل دوستان شروع كردم. 
در22 سالگى به صورت حرفه اى اين هنر را دنبال و به منظور پيشرفت 
درحوزه تردستى، راهى كشــورهاى متعددى شدم و درحال حاضرعضو 
انجمن بين المللى شــعبده بازان جهان وعضو كانون هنرهاى نمايشى 

ايران هستم .
 نظرخانواده دررابطه با شغلتان چيست؟

 به هرحــال اگرحمايت و تشــويق والدينــم نبود، شــايد ديرتر به 
موفقيت هاى امروز مى رسيدم و به نوعى از ادامه راه باز مى ماندم .

 نظرتان درخصوص رابطه شعبده با جادو و كمك نيروهاى 
ماورايى چيست؟

اتفاقا سوال به جايى اســت ،متاســفانه از آنجا كه اكثر افراد، تفاوت 
بين ســحر و جادو و تردستى را نمى دانند، ارائه شــعبده هاى پيچيده و 
پرهيجان تر را به حضور نيروهاى مافوق بشرى تعميم مى دهند درحالى 
كه اصلا چنين نيســت ،شعبده بازى تلفيقى اســت از فيزيك ،شيمى، 
روانشناسى، رياضى و البته در بيشتر موارد سرعت عمل وشعبده باز كسى 
است كه همواره سعى مى كند با عطف توجه تماشاگر به اعمال انحرافى و 
كارهاى فرعى به نوعى حقايق را وارونه و غير قابل باور نشان دهد و ادعا 
كند كه مى تواند قانون طبيعت را تغيير دهد كه درواقع او علل حوادث را 

پوشيده نگه مى دارد .
 شعبده بازى حرفه سختى است؟ 

البته تردستى نيز پيچيدگى هاى خاص خودش را دارد و بدون پشتكار 
و تمرين هاى شبانه روزى براى دست يابى به هنرهاى برتر، نمى توان 
اجرايى حيرت آور و قابل قبول داشت ،كما اينكه داشتن علاقه به آنچه 
انجام مى دهيم، سختى اين حرفه را هم مانند بسيارى از هنرهاى ديگر 
ناملموس مى كند به ويژه اينكه با ارائه هرنمايش، شــادمانى را حداقل 
براى دقايقى مهمان جسم و جان همنوعانمان مى كنيم و اتفاقا استرس 
و خستگى كار همان لحظه با ديدن چهره هاى متعجب كه حاكى از لذت 

بردن است، از بين مى رود .
 هنر شعبده بازى در كشورمان چقدر مورد استقبال واقع 

شده است ؟
بهتر است بگوييم استقبال از اين هنردرايران بستگى به چه سطحى 
از كار دارد. زيرا مردمى بســيار باهــوش داريم كه چنانچــه  كار فوق 
حرفه اى ارائه نشود، خودشان بســيارى از ترفندهاى شعبده را متوجه 
شده و ديگر چنان علاقه اى نشــان نمى دهند ،بنابراين انجام تردستى 
دركشوربسيارمشكل است و بايد شــعبده باز براى برانگيختن هيجان 

بيننده، هميشه كارى نو والبته فوق العاده حرفه اى درآستين داشته باشد.
 وضعيت ساماندهى شعبده بازان دركشور چگونه است و 

چه تعداد دراين عرصه مشغول فعاليتند؟
 درحال حاضر انجمن شــعبده بازان ايران بامديريت پدر شعبده ايران 
،بهروزكريمى (پريســتو)تحت نظارت كانون هنرهاى نمايشى ايران 
وابسته به وزارت فرهنگ و ارشاد اسلامى حدودا با 30ستاره برترشعبده 
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   خلاصه صفحه: 

كشورمشغول فعاليت اســت كه البته دو تن از اعضاى اين انجمن را زن 
تشكيل مى دهند ،هرچند اين روزها، به وفور مى بينيم كه حتى فردى كه 
توانسته مثلا دستمالى راغيب كند مدعى شعبده گرى است، اما همانطور 
كه گفته شد ،فعاليت و ماندگارى دراين عرصه نيز نيازمند تمرين، تفكر و 

دانش خاص خود است كه آن هم يك شبه به دست نمى آيد.
 نظرشما دررابطه با برنامه هاى كريس آنجل چيست ؟

به هر حال تلاش هايى كه براى سرگرمى بيننده انجام مى دهد وتكنيك 
هاى سرعتى وى، قابل تحسين است، اما به جرات مى توان گفت 80 درصد 
برنامه هايى كه اتفاقا از نگاه دوربين بسيار پربيننده است حقه فيلم ودوربين 
هايى اســت كه حركات اورا همراهى كرده و باعث شگفتى صدچندان 
نمايش هايش مى شوند  ومسلما تماشــاى چنين تردستى هايى فقط از 
پشت مانيتورهاى منازل جذاب است .البته ناگفته نماند بدون شك شعبده 
بازان ايرانى هم با داشتن چنين اسپانسرهاى بزرگى ،مى توانند كارهاى 

زيباترى ارائه دهند .
 لطفا بيشترتوضيح دهيد:

ببينيد كار استيج با دوربين متفاوت است ،درواقع شعبده اى هنر محسوب 
مى شود كه به صورت زنده و نزد ديدگان تماشاچى اجرا شود. آن تجمع و 
ازدحام و شور و هيجانى كه در ميان تماشاچى هاى كريس انجل ديده مى 
شود، تماما ساختگى است كه براى حقيقى جلوه دادن نمايش تدوين شده 
است ،اين موضوع را باكمى دقت مى توان متوجه شد. به عنوان مثال حضور 
اكثرتماشاچيان دقيقا باهمان واكنش هيجانى درهمه برنامه هاى اجرا شده 
درشهرهاى متعدد به وضوح قابل تشخيص است يعنى سياه لشكرهايى 
متشكل از خود گروه، زيرا حدود صدها  دستيار اين تردست را براى اجراى 
برنامه هايش همراهى مى كنند ، ضمن اينكه جادارد به اين نكته نيز اشاره 
شود كه وجود اسپانسرهاى بزرگ ســهم عمده اى درشعبده بازى هاى 
انجل دارند. اطلاعات موجود حاكى از آن است كه وى بيش از 10 مرتبه هم 

كارزنده استيج انجام نداده است .
 هرشعبده اى درجاى خود جالب توجه است، اما شاخه هاى 
جديد اين هن راز جذابيت بيشترى برخوردار است دراين 

رابطه نيز صحبت كنيد:
بله،زمانــى درآوردن خرگــوش از كلاه ، ظاهركــردن كبوتــر  و 
تردســتى هايى از اين گروه، كارى حيرت آور به نظر مى رســيد، اما در
سال هاى اخيرتكنيك ها و شعبده هاى مدرن و زيباترى متولد شده اند. 
ايلوژن – منتال(ذهن خوانى) وكات بادى آن هم برروى اســتيج ازجمله 
شاخه هايى است كه بسيار پرطرفداراست و البته نيازمند داشتن تخصص 

و مهارت كافى .
 لطفــا درخصوص شــعبده اخيــر نصف كــردن بدن 

(كات بادى)نيز توضيح دهيد :
درحقيقت اين شعبده برگرفته از  كار بزرگ ومدرن دهه اخيركاپر فيلد است 
كه بنده افتخار آن را داشته ام به لطف خدا پس ازچندين ماه تلاش مداوم 

،بتوانم براى اولين بار درايران به صورت زنده و برروى استيج به اجرا درآورم.
 براى خوانندگان جالب است بدانند نصف شدن بدن شما 
آن هم بدون هيچ ابزار خاص شعبده بازى حتى جعبه، چگونه 

رخ مى دهد :
همانگونه كه درصحنه اجرا مشاهده شد، اين نمايش بدون هيچگونه 
وســيله شــعبده بازى با نصف شــدن بنده آن هم به صورت مجزا ،به
 گونه اى كه نيم تنه بالايى به حالت تفكيك شده نيم تنه پايين را دردست 
دارد پيش روى تماشاچيان به اجرا درآمده وشروع به راه رفتن مى نمايد.
البته اين حق را به خوانندگان ماهنامه وزين زندگى سالم مى دهم كه باور 
اين شعبده برا يشان غيرقابل قبول باشد زيرا تا از نزديك شاهد اجرا نباشيم، 

پذيرفتن چنين شعبده اى برايمان محال خواهد بود.
 ازشعبده بازان معروف جهان كارهاى كداميك بيشتر مورد 

علاقه شماست :
ديويد كاپرفيلد اسطوره چشم بندى هاى بزرگ دنيا .

 به خاطر تشابه چهره ؟
شــايد اين وجه تشابه ظاهرى هم حكمتى داشــته.،اما جدا از شوخى 
و لطفى كه مردم به بنده دارند، بايد بگويم انصافــا كاپرفيلد را مى توان 
درزمره شــعبده بازان حقيقى و بنام دنيا به حســاب آورد، زيرا دركارنامه 
حرفه اى وى، شعبده بازى هاى بزرگى (ايلوژون) به صورت زنده برروى 

استيج وپيش روى بينندگان به اجرا درآمده است.
 ازاينكه كاپرفيلد ايران نام گرفته ايد، خوشحاليد ؟

بازهم مى گويم هموطنانم به من لطف دارند و براى رسيدن به آن ميزان 
هنر، راه طولانى درپيش دارم .

 پرســيدن ســوال هــاى ســخت شــما را ناراحت 
مى كند(پرسش هاى مورد علاقه مردم)؟

منظورتان دانستن چگونه اينگونه مى شود كه نيست ؟
 اتفاقا پرسش هايى درهمين رابطه است.

تاجايى كه باعث رمز گشايى نشود، حتما پاسخگو هستم.
متوجه هستم، اما شايد دانســتن برخى از چگونگى ها 
كه براى خوانندگان جالب است، لطمه اى به كارتان وارد 
نسازد مثلا اينكه آن بادكنك پراز باد چگونه بلعيده مى شود 
و مجددا با همان حالت اوليه خارج مى گردد يا همين نصف 

كردن خودتان ...
قرار شد وارد خط قرمزهاى حرفه اى نشويم ،اما باور داشته باشيد جذابيت 
شعبده به ندانستن چگونگى انجام آن است. درتماشاى شعبده صرفا بايد به 

ظاهر كار توجه شود و نه كنكاش در چگونگى آن .
 دانستن جواب برخى سوالات كليشه ايى همچنان 

براى مردم جالب توجه است ،بپرسيم؟
بفرماييد.

 غذا و تفريح مورد علاقه تان ؟
غذاهاى سنتى مثل قرمه سبزى. 

 يعنى علاقه اى به خوردن فست فود نداريد ؟
ترجيح مى دهم غذاهاى سالم ترمصرف كنم كه براى گرفتن تمركز 

حين انجام تردستى هايم موثرومفيد تر باشد.
وتفريح؟

تفريح من تفكر براى طراحى وساختن ابزارجديد شعبده است .
 از بودن درجمع دوستان و فاميل لذت مى بريد ؟

به هر حال همراهى بــا اين گروه افراد براى همه خوشــايند 
اســت و من هــم اگــر فرصتى پيــش آيــد حتما 

خوشــحال مــى شــوم ،منتهــى گاهى 
كنجــكاوى ها وســوال 

هاى مكرر راجع به 
چگونگى انجام 
فلان تردســتى 

به ويژه درحيطه شــعبده هاى نوين  همچنيــن تقاضاهايى براى انجام 
كارهاى خارق العاده مانند تبديل اسكناس كمتر به بيشتر يا غيب كردن 
افراد و چشــم بندى هايى اين چنينى، باعث سلب آســايش و ناراحتى 
مى شــود.در اين فرصت جادارد به نمايندگى از ســاير همكاران به اين 
نكته اشاره كنم كه همانگونه كه از نام شــعبده مشخص است، اينگونه 
نمايش هاى شگفت انگيز صرفا تردستى و فوت و فن هاى كوزه گرى است 
نه بيشتر.اينكه فكركنيم مى توان با استفاده از شعبده هرفردى را كه موجب 
آزارمان است غيب كنيم يا با تبديل پول ها، بانك مركزى تاسيس كنيم 

تنها براى مزاح جالب است .
به اين ترتيب دليل درون گرايى اكثر شعبده بازان موضوع 

درخواست هاى ناشدنى توسط اطرافيان است؟
هرتردستى شدنى است، اما موضوع اين است كه چقدر به واقعيت نزديك 
باشد .اتفاقا بايد دراين زمينه نيز فرهنگ سازى شود زيرا بعضا عدم اجابت 
درخواست ها وپاسخگويى برخى پرسش ها، منجر به دلخورى مى شود 
،خوب است بدانيم هدف از تماشاى شعبده فقط سرگرمى و تفنن است نه پى 

بردن به علل آن .زيرا درآن صورت اجراى تردستى لطفى ندارد .
درمواقع بروز اختلاف ها اين شما هستيدكه پيروز مى شويد 

چون داراى  قدرت هاى برتر هستيد ؟(مثلا با ذهن خوانى )
خير،البتــه اين برداشــتى عاميانه اســت و اجازه ســوء اســتفاده از 
مهارت هايمان را نداريم. ضمن اينكه با انسانيت هم منافات دارد همچنين 
بايد خاطرنشان كنم كه هيچ فردى درجهان داراى نيروى متافيزيك فوق 

بشرى نيست.
 زندگى شــعبده بازان با افراد عادى متفاوت اســت،

تردست ها افرادى شگفت انگيزند ؟
نــه چنــدان .از آن جهــت كــه يــك شــعبده بــاز موفــق 
بايــد دائمــا درتــلاش و تمريــن هــاى گوناگــون بــراى ارائــه 
كارهــاى جديــد و جــذاب باشــد ،شــايد تردســت بــه واســطه 

شگفت انگيزى هنرش متفاوت به نظر برسد.
 بعد ازكات بادى هيجان انگيز ترين شعبده شما چه خواهد 

بود ؟
پرواز برروى استيج ضمن اينكه درحال حاضر ساخت و طراحى شعبده 
فيزيكى ديگرى را شروع كرده ام كه اميدوارم تا پايان سال 92 به اتمام و 

اجرا برسد .
براى شعبده باز بودن داشتن علاقه كافى است ؟

بدون وجود استعداد متفاوت ،علاقه ،اعتماد 
به نفس، پشتكار، دانش وشهامت انجام 
كارهاى بزرگ البته منطبق با اصول 
و قوانين خاص خودش،  ماندگارى 
درهنر به ويژه شعبده بازى ،امكان 

پذير نيست.

قرار شد وارد خط قرمزهاى حرفه اى نشويم ،اما باور داشته باشيد جذابيت 
شعبده به ندانستن چگونگى انجام آن است. درتماشاى شعبده صرفا بايد به 

ظاهر كار توجه شود و نه كنكاش در چگونگى آن .
 دانستن جواب برخى سوالات كليشه ايى همچنان 

براى مردم جالب توجه است ،بپرسيم؟

غذا و تفريح مورد علاقه تان ؟
غذاهاى سنتى مثل قرمه سبزى. 

يعنى علاقه اى به خوردن فست فود نداريد ؟
ترجيح مى دهم غذاهاى سالم ترمصرف كنم كه براى گرفتن تمركز 

حين انجام تردستى هايم موثرومفيد تر باشد.
وتفريح؟

تفريح من تفكر براى طراحى وساختن ابزارجديد شعبده است .
از بودن درجمع دوستان و فاميل لذت مى بريد ؟

به هر حال همراهى بــا اين گروه افراد براى همه خوشــايند 
اســت و من هــم اگــر فرصتى پيــش آيــد حتما 

خوشــحال مــى شــوم ،منتهــى گاهى 
كنجــكاوى ها وســوال 

هاى مكرر راجع به 
چگونگى انجام 
فلان تردســتى 

براى شعبده باز بودن داشتن علاقه كافى است ؟
،بدون وجود استعداد متفاوت ،علاقه ،بدون وجود استعداد متفاوت ،علاقه ،اعتماد 
به نفس، پشتكار، دانش وشهامت انجام 
كارهاى بزرگ البته منطبق با اصول 
و قوانين خاص خودش،  ماندگارى 
درهنر به ويژه شعبده بازى ،امكان 

پذير نيست.

* آبان 

كار استيج با دوربين متفاوت است ،درواقع شعبده اى هنر محسوب مى شود كه 
به صورت زنده و نزد ديدگان تماشاچى اجرا شود. آن تجمع و ازدحام و شور و هيجانى كه 

در ميان تماشاچى هاى كريس انجل ديده مى شود، تماما ساختگى است
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آنچه از قديم الايام درخصوص 
آداب تغذيه رعايت و  به  نسل 
هاى بعد  نيز سفارش مى شده، حقايقى انكار ناشدنى است كه در دنياى 
امروز، لازمه به كار گيرى اين دستورات از ابعاد مختلف علمى به اثبات 
رسيده و  بسيار مورد تاكيد پزشكان و كارشناسان سلامت قرار گرفته است 
. دراين شماره نيز مهمان شما هستيم با جمله نكات جالب توجه تغذيه 
اى كه از  زبان دكتر مجتبى رفيعى، متخصص طب سنتى آن  را  ارائه 
مى دهيم .توصيه هايى كه به زعم وى چنانچه به درستى مورد توجه قرار 
گيرد، شانس ابتلا به بسيارى از امراض جسمى و روحى را تا 80 درصد 

كاهش مى دهد .
- شروع غذا با نام اعظم خدا و خاتمه با سپاســگزارى از وى ،تاثيراين 

موضوع حتى در كشورهاى نيمه مسلمان هم به اثبات رسيده است.
- تا گرسنه نشده ايم، به هيچ وجه غذا نخوريم و قبل از سير شدن تناول را 

به پايان برسانيم ،اثرات بسيار مثبت جسمى آن ثابت شده است .
- ايده آل ترين نحوه غــذا خوردن ،نوع تك نوبتى يعنى فقط شــام 
اســت، اما درصورت عدم توانايى و تحمــل ،روزى دو وعده غذا يكى 
صبحانه و ديگرى عصرانه ميل شود تا بين دو  وعده  مزبور فرصت كافى 

براى هضم غذا  توسط  كبد پيدا  شود .
- چنانچه به كبد چرب مبتلا هستيد، اين بيمارى شما را به خوردن ساعت 
به ساعت غذا حريص كرده كه متعاقبا كبد خراب و خراب تر خواهد شد .

- در ابتدا و اتمام هر غذا كمى نمك تنــاول كنيد زيرا اين اقدام اخلاط 
موجود در گلو را ضد عفونى و بى ضرر مى نمايد و از طرفى ترشــحات 
هورمونى دستگاه گوارش را تحريك كرده و غذاى خورده شده، بهتر 

گوارش مى شود .
- هرشب يك فنجان سكنجبين ميل كنيد .(طرز تهيه :يك فنجان آب 
و دو قاشق غذا خورى عرق نعناع و يك قاشق غذا خورى سركه و همين 
مقدار عسل را با هم مخلوط كرده قبل از خواب ميل  كنيد ،اضافه كردن 

دو قاشق رازيانه براى مصرف بانوان مفيد است .
- درحين غــذا خــوردن آب ،نوشــابه و دوغ نخوريد زيــرا معده را
 بزرگ ،دريچه ورودى آن را گشاد و هضم و گوارش غذا را مختل و زمان 

نگهدارى غذا را در معده كوتاه تر مى كند .
- ايستاده غذا نخوريد ، آب خوردن و نوشيدنى ها را در روز به طور ايستاده 

و در شب به طور نشسته بنوشيد .
-چاى خــوردن بلافاصله بعد از غذا ايجاد كــم خونى و بيمارى هاى 
گوارشى مى كند و بهتر است با غذا خوردن فاصله داشته باشد همچنين 

چاى معمولى مضر بوده و از چاى هاى اصيل ايرانى استفاده شود .
-حتى المقدور در ساعاتى از شبانه روز عسل ميل كنيد .

روغن حيوانى اگر با مصلحش خورده شود خواص بى شمارى دارد، اما بعد 
از 40 سالگى خصوصا درشب نبايد مصرف شود مصلح چربى ها :سركه 

، آبغوره يا آب ليمو  است .
دربين غذاهــا غذاهاى شــل مانند آش و ســوپ بهتــر از غذاهاى 
ســفت  هســتند و بهتر اســت حداقل روزى يك بار آش جــو ، آلو 
انار ، زرشــك، ســماق ،گشــينز و...به مقــدار كم مصرف شــود . 
آب گوشــت با گوشت گوسفند يا شــتر، ســالم ترين و كامل ترين و 
معتدل ترين غذاى ايرانى اســت كــه تركيبــات آن، موجب توليد 
خون پاك مى شــود البته منظور از آب گوشــت، غذايى اســت كه 
ميزان حبوبات و ســيب زمينى آن بســيار اندك باشــد . نخود آب پز 
(با كمى ادويه مناســب)و متعاقب آن خوردن كمى عســل، يكى از 
بهتريــن غذاها خصوصا بــراى درمــان دردهاى عصبى دســت و 

پا ،ريزش موى سر و دفع بلغم از مغز سر(40 شب متوالى )است .
خوردن غذاهاى سنتى مانند كوفته ،شوربا ،  قورمه ،فسنجان،نيمرو ، 
املت ،بادمجان ،كدوى آب پز يا تنورى، كباب گوســفندى به شرطى 
كه روغن زيادى نداشته باشد يا سرخ نشــده باشد و همچنين همراه 
با آنها از مصلح سركه اگبين استفاده شده باشــد ،به مراتب ارجح تر از 

فرآورده هاى جديد ساندويچى است .
ماست يا دوغ ،خون را صاف مى كند به شرطى كه همراه آن از مصلح 

زنيان استفاده شود همچنين خوردن توام ماست همراه با غذاهاى 
گوشتى توليد كننده خون فاسد است .

تنقــلات ناســالمى مانند پفــك نمكى باعــث نازايى 
مى شوند با پرهيز از خوردن آنها توسط فرزندان، از عقيم 

ن  نشا جلوگيرى كنيــد همچنين شد
پفك نمكــى مــى تواند 

موجبات پوكى استخوان را 
نيز فراهم آورد .

زيــاده روى در خــوردن 
چيپس منجربه ابتلا سرطان 

مى شود .
ن  د ر خــو

ع  ا نــو ا

كاكائو دركودكان مانع جذب كلسيم و باعث افزايش توليد خلط سودا 
در خون و درنتيجه مانع رشد آنان مى گردد .

انگور ،خربزه و هندوانه را به تنهايى ميل كنيد ،همراه با غذا توليد كننده 
خون فاسد مى شود . چنانچه فرزندتان اشتهاى غذا خوردن دارد ،اما عملا 
نمى تواند بيش از چند قاشق غذا بخورد، سوداى اورا درمان كنيد .هله 
هوله ،فراورده هاى ســاندويچى،بادمجان سرخ كرده ، عدس وكنجد 
فراوان ،گوشت گاو و گوساله ، چاى شيرين  و ماست فراوان از معادن توليد 
سودا هستند . خوردن برنج فراوان و مداوم ،كبد را چرب و شكم رابزرگ تر 
از پيش مى كند بنابراين بهتر است گاهى بچه ها را از خوردن دائمى آن 
محروم سازيد .اگر كبد يا طحال فرزندتان بزرگ است با يك فنجان عرق 
كاسنى و يك استكان عرق شاه طره به مدت 40 شب متوالى اورا درمان 
نموده و يبوست را هم رفع كنيد .انجام تنقيه به صورت يك روز درميان 
با مصرف يك استكان دم كرده يك قاشق بلغور كامل جو نيز بسيار موثر 
است .يبوست شديد فرزند شمارا عصبانى ،  خواب آلوده و غير منطقى 
مى كند. بهترين داروها كــه خوردن طولانى مــدت آن هم برايش 
ضررندارد، خوردن انجير در شب ها و زيتون در وقت صبح است همچنين 
خوردن پودر بذر كتان يا اســفرزه به ميزان يك قاشق مربا خورى به 
صورت روزانه مفيد است ،يبوســت مزاج معمولا از مظاهر وجود خلط 
سودا ست .علاقه به شيرينى در فرزند شما مربوط به طبايع دم يا بلغم است 
و علاقه به ترشى در نزد آنان مربوط به غلبه صفرا و 
بالاخره تمايل به هر دو ســه مورد در آن 
واحد به وجود طبع مختلط مرتبط است 
. علاقه زياد به خوردن نان مربوط به 

كبد چرب است .
 خوردن انواع آجيل فراوان ، كبد 
را به شــدت بيمار

مى سازد .
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آنچه از قديم الايام درخصوص 
آداب تغذيه رعايت و  به  نسل 
هاى بعد  نيز سفارش مى شده، حقايقى انكار ناشدنى است كه در دنياى 
، آبغوره يا آب ليمو  است .امروز، لازمه به كار گيرى اين دستورات از ابعاد مختلف علمى به اثبات 

كاكائو دركودكان مانع جذب كلسيم و باعث افزايش توليد خلط سودا 
در خون و درنتيجه مانع رشد آنان مى گردد .

انگور ،خربزه و هندوانه را به تنهايى ميل كنيد ،همراه با غذا توليد كننده 

گفت و گو با دكتر 
مجتبى رفيعى

عادات وآداب 
غذا خوردن
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دكتر حسين ابدالى
دانشيار دانشگاه،فوق تخصص جراحى 

پلاستيك ، زيبايى فك و صورت ، ليزرو ليپو ليزر
عضو انجمن جراحان پلاستيك آمريكا و ايران

براى برداشــتن و از بين بردن خال صورت مى توان از ليزر استفاده
 كرد؟

خال پوستى يكى از ضايعات شايع پوستى است و تقريبا تمام افراد،  
تعدادى  خال با اندازه هاى مختلف در پوســت خود دارند. اكثر اين 
خال ها خوش خيم بوده و نيازى به خارج كردن ندارند. اگر در مواردى 
مشكوك خالى  بد خيم باشــد، بهترين روش برداشتن كامل خال با 
جراحى اســت.در مواردى خال جهت زيبايى برداشته مى شود 
كه روش هاى مختلفى براى اين كار وجود دارد كه يكى از آنها 

ليزر است. 
انواع ليزرهاى مختلف بــراى اين هدف به كار مى روند. 
مى توان تعداد جلسات لازم براى از بين بردن خال 
ها را مشخص كرد. در بعضى موارد، استفاده 

از روش هاى مختلف به صورت هر ســال و در جلسات مختلف توجيه 
مى شود.

آيا ليزر مى تواند كك و مك را درمان كند؟
كك و مك يكى از ضايعات شايع پوستى به خصوص در پوست صورت 
است كه  در بيشترافراد با پوست ســفيدتر ديده مى شود. همچنين 
در افرادى كه بيشــتر در معرض نور خورشيد هستند، واضح تر ديده 

مى شود. 
از بين بردن كامل كك و مك شــايد امكانپذير نباشد ولى با استفاده 
از ليزر  يا ســاير روش هاى درمانى مى توان شــدت و ميزان آن را 
كاهش داد. بهتر اســت قبل از انجــام ليزر از پمادهــا يا كرم هاى
 سفيد كننده پوست وضد آفتاب استفاده شود.ميزان اثر ليزر براى رفع 

كك و مك حدود 70تا60 درصد است.

مشكوك خالى  بد خيم باشــد، بهترين روش برداشتن كامل خال با 
جراحى اســت.در مواردى خال جهت زيبايى برداشته مى شود 
كه روش هاى مختلفى براى اين كار وجود دارد كه يكى از آنها 

ليزر است. 
انواع ليزرهاى مختلف بــراى اين هدف به كار مى روند. 
مى توان تعداد جلسات لازم براى از بين بردن خال 
ها را مشخص كرد. در بعضى موارد، استفاده 

تاثير ليــزر 
در از بين بردن 
خال و كك و مك
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ناراحت كننده ترين سايت دنيا01
آيا شــما هــم معتقديــد افزايش 

آگاهى در مورد مرگ به انسان ها كمك مى كند تا 
زندگيشان را بهتر بسازند؟ اگر به اين جمله معتقديد 
پس سرى به سايت Seeyourfolks.com بزنيد. 
اين سايت بعد از گرفتن نام كشور،  تعداد روزهايى كه 
پدر و مادر خود را در سال  مى بينيد، سن پدر و مادر 

به صورت حدودى و تعداد روزهايى كه آنها پيش شما 
خواهند بود را پيش بينى مى كند و اين پيش بينى براساس 

اطلاعات سازمان جهانى سلامت در اختيار كاربران قرار 
مى گيرد.گذشته از غيرواقعى بودن و مستند نبون اين اطلاعات، 

شايد بد نباشد بدانيد علت طراحى چنين سايتى چه بوده؟ در اين سايت 
آمده ما معتقديم كه افزايش آگاهى در مورد مقوله مرگ به ما كمك مى كند 
تا زندگى مان را بسازيم. بودن به ياد كسانى كه مديون آنها هستيم مى تواند 

در تمركز برروى پارامترها و تبديل شدن ما به انسان هاى بهتر كمك كننده باشد.

هنگامى كه عمر باترى به انتها رسيد، كاربر متوجه 
مى شود كه ظرفيت باترى به اندازه گذشته نيست. براى مثال 

اگر 3 ماه قبل مى توانست 4 ساعت با  باترى كار كند، اكنون اين 
ميزان به 30 دقيقه كاهش يافته است. اگر كنجكاويد تا بدانيد كه ميزان 

ظرفيت باترى لپ تاپ تان تا چه اندازه كاهش يافتــه، مى توانيد از نرم افزار 
BatteryInfoView استفاده كنيد. با استفاده از اطلاعات به دست آمده از 

طريق اين نرم افزار مى توانيد ميزان كل ظرفيت باترى و ظرفيت فعلى آن را بررسى 
كنيد. پيشنهاد مى كنيم از خريدن باترى هاى غير استاندارد و غير رسمى تنها به دليل 
ارزان بودن، اكيدا خوددارى نماييد. بسيارى از اين باترى هاى ارزان قيمت، به دليل 
استاندارد نبودن، بسيار خطرناكند و حتى امكان منفجر شدن آنها مدتى 
پس از اســتفاده وجود دارد. قبل از خريد 
باترى، حتما نام، مدل و شــماره ســريال 
لپ تاپ خود را همراه داشته باشيد تا باترى 
استاندارد مخصوص دستگاه خود را تهيه 

كنيد.

چه وقت باتري لپ تاپ را عوض كنيم؟

هنگام سرقت موبايل و تبلت چه بايد كرد؟
گوشى هاى تلفن همراه، لپ تاپ  و انواع تبلت از جمله دستگاه هايى هستند كه 

مى توانند اطلاعات مختلف كارى، خانوادگى و خصوصى شما را دربربگيرند 
به همين دليل درصورت مفقودى يا سرقت آنها جدا از بحث هاى مالى، 
ممكن است مشكلات ديگرى هم در انتظار شما باشد. ابتدا به 
نزديك ترين مركز خدمات ارتباطى مراجعه كرده 

و درخواست كنيد كه ابتدا سيم كارت شما 
سوزانده شود تا احتمال سوء استفاده هاى 
احتمالى از بين بــرود.در مرحله بعد با 
مراجعه بــه نزديك ترين پاســگاه يا 

دادسراى نيروى انتظامى مشخصات 
وسيله مسروقه را اعلام كنيد تا پس از 

آن،نامه اى خطاب به تمامى اپراتورهاى تلفن 
همراه ابلاغ شود تا در صورتى كه فرد سارق از 
گوشى يا تبلت شما براى سيم كارت هر يك از 
اپراتورها اقدام كرد، امكان پيگيرى آن وجود 

داشته باشد.

هنگام سرقت موبايل و تبلت چه بايد كرد؟
گوشى هاى تلفن همراه، لپ تاپ  و انواع تبلت از جمله دستگاه هايى هستند كه 

مى توانند اطلاعات مختلف كارى، خانوادگى و خصوصى شما را دربربگيرند 
به همين دليل درصورت مفقودى يا سرقت آنها جدا از بحث هاى مالى، 
ممكن است مشكلات ديگرى هم در انتظار شما باشد. ابتدا به 
نزديك ترين مركز خدمات ارتباطى مراجعه كرده 

و درخواست كنيد كه ابتدا سيم كارت شما 
سوزانده شود تا احتمال سوء استفاده هاى 
احتمالى از بين بــرود.در مرحله بعد با 
مراجعه بــه نزديك ترين پاســگاه يا 

دادسراى نيروى انتظامى مشخصات 
وسيله مسروقه را اعلام كنيد تا پس از وسيله مسروقه را اعلام كنيد تا پس از 

آن،نامه اى خطاب به تمامى اپراتورهاى تلفن 
همراه ابلاغ شود تا در صورتى كه فرد سارق از 
گوشى يا تبلت شما براى سيم كارت هر يك از 
اپراتورها اقدام كرد، امكان پيگيرى آن وجود 

داشته باشد.

وسيله مسروقه را اعلام كنيد تا پس از 
آن،نامه اى خطاب به تمامى اپراتورهاى تلفن 

همراه ابلاغ شود تا در صورتى كه فرد سارق از 

نزديك ترين مركز خدمات ارتباطى مراجعه كرده نزديك ترين مركز خدمات ارتباطى مراجعه كرده 
و درخواست كنيد كه ابتدا سيم كارت شما و درخواست كنيد كه ابتدا سيم كارت شما 

سوزانده شود تا احتمال سوء استفاده هاى 
احتمالى از بين بــرود.در مرحله بعد با 
مراجعه بــه نزديك ترين پاســگاه يا 

دادسراى نيروى انتظامى مشخصات 
وسيله مسروقه را اعلام كنيد تا پس از وسيله مسروقه را اعلام كنيد تا پس از 

آن،نامه اى خطاب به تمامى اپراتورهاى تلفن 
همراه ابلاغ شود تا در صورتى كه فرد سارق از 
گوشى يا تبلت شما براى سيم كارت هر يك از 
اپراتورها اقدام كرد، امكان پيگيرى آن وجود 

04

روش درست گردگيرى لپ تاپ
لپ تاپ را خاموش كــرده، آداپتورش را از برق درآورده، به پشــت 
برگردانده و باترى آن را جدا كرده و برداريد. در انتهاى گوشه هاى درپوش 
زيرين به دنبال دريچه مخصوص دسترسى به قطعات داخلى كه پنجره هاى 
تبادل هوا دارد، بگرديد.پيچ هاى اين پنل را باز كرده و آن را برداريد. حال شما 
بايد فن خنك كننده و برخى قطعات داخلى را ببينيد. البته برخى لپ تاپ ها هم 
هستند كه اين پنل را ندارند و بايد كل درپوش زيرين دستگاه را باز كنيد.انواعى 
از نوت بوك ها هستند كه باز كردن آنها براى افراد غيرحرفه اى ممكن نيست 
و تنها چاره اين است كه به نمايندگى يا تعميرگاه معتبر لپ تاپ مراجعه 
كنيد.حال زمان آن رسيده كه توسط باد گرفتن، گرد و خاك هاى تجمع 
يافته را از بين ببريد. از زواياى مختلف فن خنك كننده را در معرض باد 
فشار قوى قرار داده، اطمينان حاصل كنيد كه جهت باد هميشه از 
سمت داخل رو به خارج دريچه تبادل 
هواى كيس لپ تاپ باشد تا گرد و 

خاك ها از لپ تاپ خارج شوند.
Ctrl+1-8: بين تب ها از شماره 1 تا 8 مى توانيد حركت كنيد.

Ctrl+9: به آخرين تب منتقل مى شود.
Ctrl+Tab: به تب كنارى (حركت به ســمت راســت) منتقل مى شويد. 
Ctrl+Page Up هم همين كار را انجام مى دهد ولى در اينترنت اكسپلورر 

كار نمى كند.
Ctrl+Shift+Tab: به تب كنارى (حركت به سمت چپ) منتقل مى شويد. 

با اين ترفندها يك وبگرد حرفه اى باشيد

همراه ابلاغ شود تا در صورتى كه فرد سارق از 
گوشى يا تبلت شما براى سيم كارت هر يك از 
اپراتورها اقدام كرد، امكان پيگيرى آن وجود 

همراه ابلاغ شود تا در صورتى كه فرد سارق از 

: بين تب ها از شماره 
با اين ترفندها يك وبگرد حرفه اى باشيد 05



��Li feSt yle  M agazine
Oct. & Nov. 2013/ Vol.29

* آبان 1392/ دوره جدید/ شماره بیست و نهم *

   خلاصه صفحه: 

سنگ هاى سيستم ادرارى 
( سنگ كليه ، حالب ، مثانه و مجراى ادرارى)

            دكتر مجيد حقيقت
جراح و متخصص كليه و مجارى ادرارى ، 

تناسلى
آدرس:خيابان شمس آبادى،  مقابل 

بيمارستان عيسى بن مريم، ساختمان 71                    
تلفن:2205497      فكس:2215873                         

www.drhaghighat.ir 

قسمت دوم
 ÖصZخ µZf�Ë�  ̄Á t¸» ®Ë �Y  �¬§ Õ�Y�{Y ºf�Ì� ²À� ZËM
  d�Y ¾°¼» �Ì¿ ZÅ µZf�Ë�  ̄�Y Ö^Ì¯�e ZË {Â� Ö» ¶Ì°�e

.|¿Â� Õ�Z� ²À� h�Z]
گرچه ممكن است سنگ به صورت خالص از تجمع يك ملح و كريستال 
خاصى تشكيل گردد ولى معمولاً سنگ ادرارى از تركيب كريستال هايى 
با شكل مشابه و نزديك به هم تشكيل مى شود. به عنوان مثال كريستال 
اسيد اوريك و اكسالات كلســيم قادرند به صورت تركيب، باعث تجمع 
كريستال ها و  افزايش سايز سنگ به صورت تركيبى گردند  يا تركيب املاح 

آمونيوم و فسفات و كلسيم در سنگ هاى عفونى.
:�cystein� ÖÀÌXf�Ì� ²À�

سيستئين يكى از املاح ادرارى است كه معمولاً غلظت آن در ادرار بسيار كم 
است ولى در نوعى بيمارى نادر مادرزادى، ميزان اين ملح در ادرار بسيار بالا 
مى رود كه منجر به رسوب آن در ادرار و ايجاد سنگ ادرارى از سن كودكى 
مى شودكه مشخصه تشخيصى اين بيمارى، ديدن كريستال سيستئين در 

آزمايش ادرار است.
[q Z//] 0ÓÂ¼ » Õ�Y�{Y ²À//� Z//] �Z¼Ìه �لاmY�» Ö//¼W ه 

.|À¯ Ö»
همانگونه كه گفته شد، ممكن است سنگ در سيستم ادرارى هيچ گونه 
علامتى ايجاد نكند ولى در صورت حركت سنگ و  ايجاد انسداد  يا تحريك 
كليه و مجارى ادرارى منجر به ايجــاد علامت مى گردد. بدين صورت تا 
زمانى كه سنگ در كليه و بدون ايجاد انسداد و تحريك است، به خصوص 

سنگ هاى كوچك، هيچ علامتى ندارد.
اگر سنگ بزرگ باشد و بر روى بافت كليه فشار آورد  يا در اثر حركت سنگ از 
كليه خارج گردد و با ورود به حالب (مسير بين كليه تا مثانه) ايجاد انسداد كند،  
منجر به دردهاى شديد در پهلو، شكم، تهوع و استفراغ و دفع خون از ادرار 
مى شود يا با حركت سنگ و ايجاد انسداد در مجراى ادرارى باعث احتباس 

ادرارى گردد  يا با تحريك مثانه باعث سوزش و تكرار ادرار شود.
 ¾//ËY �{ �Ìz//�e �Á�

.d�Ìq ½Y�Z¼Ì]
اولين نكته تشــخيصى 
در ســنگ هاى ادرارى 
علامت دار، شكل و فرم 
درد است كه درد معمولاً 
ناگهانى شروع مى شود و 
از پهلوى يــك طرف درد 
شروع شده به شكم و حتى 

ناحيه تناسلى ممكن است انتشار يابد و همراه با تهوع و استفراغ و گاهى 
خونى شدن ادرار است. اين علائم ممكن است همراه با تب نيز باشند كه 

وجود تب نشانه عفونى بودن سنگ و اورژانسى بودن شرايط بيمار است.
.|À¯ Ö» �Ìz�e �{ Ö°¼ q Ö°ÌÀÌ¸¯Y�Za cZ»Y|«Yه̄ 

در آزمايــش ســاده ادرار، خــون و گلبــول هــاى قرمــز در ادرار 
مشــاهده مى شــود كه اولين و ســاده ترين روش تشــخيص است.
در سونوگرافى ممكن است در مراحل اوليه و حاد حركت سنگ، هيچ نكته 
كمك كننده اى مشاهده نشود. چون سونوگرافى در ناحيه كليه و مثانه دقت 
بالاترى در تشخيص دارد و سنگى كه از كليه خارج شده و هنوز به مثانه 
نرسيده و در مسير ميانى حالب است، با وجود درد شديد، ممكن است در 
سونوگرافى هيچ نكته كمك كننده اى مشاهده نشود و سونوگرافى كاملاً 
نرمال گزارش شود  يا ممكن است فقط مقدارى هيدرونفروز (گشاد شدن 

كليه در اثر انسداد درحالب به دليل عبور و اثر انسداد سنگ) ايجاد كند.
در اين گونه موارد استفاده از اشــعه x و  راديوگرافى كمك كننده است. در 
90٪ موارد در يك عكس ساده از كليه تا مثانه (KUB) اگر كيفيت گرافى 
خوب باشد، سنگ قابل مشاهده است. در صورتى كه عكس ساده كمك 
نكند، تزريق داروى حاجب و انجام  IVP (به اصطلاح عكس رنگى كليه) 
كمك كننده است. البته بايد در نظر داشت كه اين پزشك است كه تشخيص 
دهنده بيمارى است نه سونوگرافى و عكس. روش هاى پاراكلينيكى شامل 
آزمايش و عكس و سونوگرافى، به پزشك كمك مى كنند ولى تشخيص 
اصلى بايد توسط پزشك داده شود، به طورى كه گاهى سونوگرافى و حتى 
گاهى عكس رنگى و MRI نيز تشخيص دهنده نيستند و در نهايت تفسير و 

تشخيص پزشك است كه تشخيص قطعى و نهايى  است.
 ¶n�» Á Ö �« ,�Ìz�e �Z] ©Â§ cZ»Y|«Y {ÂmÁ Z] �³Y
.{�Y{ {ÂmÁ �Ìz�e ه] ®¼  ̄dÆm Õ�´Ë{ �Á� ZËM ,|�¿
البته گاهى به ندرت سى تى اسكن يا MRI و در نهايت آندوسكوپى سيستم 
ادرارى (سيستويورتروسكوپى) ممكن است جهت تشخيص قطعى لازم 

باشد.
.d�Ìq Õ�Y�{Y ²À� ½Z»�{ dÆm ÖËÁ�Y{ ½Z»�{

اگر سنگ با ايجاد انسداد، موجب درد شده باشد، اولين اقدام، تسكين درد  و 
علائم بيمار است كه اين اقدام با مسكن و داروهاى ضد تهوع انجام مى شود. 
سپس در صورتى كه سنگ، در حال حركت و قابل دفع باشد، با توصيه به 
مصرف مايعات فراوان و حركت (راهپيمايى، دويدن، طناب زدن) همراه با 

داروهايى كه مسير عبور سنگ را باز كنند ، به دفع سنگ  كمك مى كنند.
.{Â] ��fÀ» ²À� �§{ dÆm ½YÂe Ö» ½Z»� هq Ze

تا زمانى كه كليه آسيب نديده و علائم بيمار  از حد تحمل خارج نباشد و سنگ 
در حال حركت باشد ،مى توان صبر كرد. يعنى در صورتى كه با وجود درمان 
دارويى، درد يا تهوع كنترل نشود،  لازم است جهت شكستن  يا خارج كردن 

سنگ، اقدامى انجام گيرد.
¸Ìه  ه �²À� �§{ Ö [ه̄   ̄{Â] ¾X¼�» ½YÂe Ö» ه¿Â´q

.{� YÂe Ö» Á |�� Ö¼¿ \Ì�M½ ص^�̄ 
مهم ترين عاملى كه هنگام دفع سنگ مى تواند موجب تخريب سريع 
كليه شود، عفونت اســت. اگر عفونت همراه با سنگ باشد، موجب 
بروز تب مى گردد، دفع ســنگ به تنهايى تب ايجاد نمى كند پس 
وجود تب نشان دهنده وجود عفونت است و بايد به طور اورژانسى 
اقدامى جهت باز كردن مسير  و خروج سنگ صورت گيرد تا به 

كليه آسيب نرسد.
ه Á \e �فf//�Y|¿ {ÂmÁ d¿Âه   ̄Öe�Âص �{
 �§{ ��fÀ» ½YÂ//e Ö» Ö¿Z»� هq Ze ,|//�Z]

.|� ²À�
در صورتى كه تب وجود نداشــته باشد و  درد نيز 
كنترل شده باشد، بايد مكرراً هر دو هفته يكبار، 
با ســونوگرافى و عكس، وضعيت كليه و محل 

سنگ بررســى شود 
و در صورت گشــاد 
شدن پيشرونده كليه 
(هيدرونفــروز)  يا  
درصورتى كه  سنگ 
در محلى ثابت بماند  
و حركت نكند، لازم 
اســت تصميم به 
شكستن يا جراحى 
جهت خروج سنگ 
گرفته شــود. چون 
است منجر به آسيب برگشت ناپذير در گذشت زمان ممكن 

كليه شود.
 ²À� �ËZ� ZË هÌ¸  ̄\Ì//�M ½Y�Ì» Z] Ö�Z^e�Y {�{ c|� ZËM

.{�Y{
جواب خير است.

شدت درد ارتباطى با وضعيت ســلامت و يا آسيب كليه ندارد و همچنين 
سايز سنگ ارتباط مستقيم با شدت درد ندارد و حتى معمولاً سنگ هاى 
بسيار كوچك چون مسير سيستم ادرارى را سريع تر طى مى كنند، باعث درد 
بيشتر مى گردد و همچنين مراحل پيشرفته آسيب كليه معمولاً بدون درد 
است يا كاهش درد بيمار در حال دفع سنگ ممكن است خود نشانه شروع 
تخريب كليه باشد كه به اشتباه توسط بيمار با تصور سير بهبودى، منجر به 

آسيب بيشتر كليه مى گردد و به صورت بى سروصدا كليه نارسا خواهد شد.
.{�] ¾Ì] �Y Á {�  ̄¶u Y� ²À� Á�Y{ Z] ½YÂe Ö» ZËM

بسته به نوع سنگ،  ممكن است با دارو  بتوان سنگ را حل كرد كه به طور 
بارز  اين حالت ، در سنگ هاى اســيد اوريكى قابل اجراست. در اين نوع
 سنگ ، با قليايى كردن ادرار، مى توان درصد حلاليت اسيد اوريك را در ادرار 

افزايش داده و سنگ را حل كرد.
البته جهت اين روش درمان، لازم است ابتدا جنس سنگ مشخص باشد 
چون قليايى كردن ادرار در سنگ هاى عفونى باعث افزايش سايز سنگ 
مى شود  و نبايد چنين اشتباهى صورت گيرد. همچنين در سنگ هاى عفونى 
مى توان در موارد بسيار محدودى، با شستشوى سنگ با مواد اسيدى به حل 

شدن سنگ كمك كرد.
 Ã|ÀÀ  ̄®//¼  ̄²À//� �§{ d//Æm ÖËÁ�Y{ ½Z//»�{ �//³Y 

.d�Ìq Õ| ] ¹Y|«Y,|�Z^¿
اگر با درمان دارويى ســنگ دفع نشود  يا پزشــك در زمان تشخيص 
سنگ،  بسته به محل  و سايز سنگ تشخيص دهد كه درمان دارويى جهت 
دفع سنگ، كافى نيست،  قدم بعدى اقدام به سنگ شكنى  يا پروسه مداخله 

گرانه ديگرى جهت خارج كردن سنگ از بدن است.
ادامه مطلب در شماره بعدى

 �{ µÁY d¼�«

 Ö¸^« Ã�Z¼�
«n¸ه
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{Â��Ö»�h�Z]�Y���Ã|���ZÅ�Á�q�{Â^Æ]�Ä]��nÀ»�Ä �̄½�Ô �̄�fÆ]�ÄÌÆe�dÆm�d�Âa�Õ~¤»

- مصرف بيش از حد الكل 
براى پوست مضر است. الكل 

نوعى ديوريتك (مدر) محسوب 
مى شود و منجر به دفع آب از 
بدن مى شود از طرفى عروق 

خونى را گشاد مى كند كه منجر 
به قرمزى و برافروختگى صورت 

مى شود و به مرور اين عروق 
به صورت ثابتى آسيب ديده 

مى شوند و پوست وچشم قرمز 
به نظر مى رسد. الكل به ويژه 

شراب قرمز مى تواند منجر به 
تشديد روزاسه شود. 

افراد سيگارى زودتر از سنشان 
دچار پيرپوستى مى شوند

- مصرف سيگار دومين عامل 
بروز پيرى زودرس و خشكى 

پوست پس از نور آفتاب است. 
در حقيقت زير ميكروسكوپ 

چروك هاى پوستى در يك 
فرد 20 ساله سيگارى قابل 

تشخيص است. 
سيگار منجر به كاهش جريان 

خون و كاهش توليد كلاژن 
مى شود. كلاژن اندك، منجر 

به چروك بيشتر و خصوصاً 
چروك هاى اطراف لب ها شده و 
شما نمى توانيد اين آسيب ها را 

جبران كنيد. 
-تميز كردن پوست قبل از 

خواب روند پيرى را به تاخير 
مى اندازد.

 هر روز پوست شما در تماس با 
آلودگى ها، هواى دود آلود يا دود 

سيگار افراد سيگارى است. شما 
بايد پوست خود را تميز كنيد از 
يك صابون ملايم يا اسكراب 

شبانه يا  از  نوعى تونر كه 
سلول هاى مرده را از بين ببرد و 

از كرم رتينوئيد يا مرطوب كننده 
و در  مورد پوست هاى چرب از 
انواع فاقد چربى استفاده كنيد. 

بدون شك رعايت نكات ياد 
شده به ويژه پاكسازى مداوم 
پوست از آلودگى ها ،پيشرفت 
پيرى پوست را كاهش داده و 

منجر به حفظ طراوت 
سلول هاى پوستى مى گردد.
و در پايان يادآورى اين نكته 

لازم است  :
احساسات و هيجان ها ى منفى 
يا مثبت برپوست تاثير مستقيم 

دارند و بدون شك داشتن 
پوستى سالم و  با طراوت باعث 
كاهش سن ظاهرى نسبت به 
سن شناسنامه اى خواهد شد.

احساسات خوب يا  بد  بر پوست تاثير مستقيم دارند

سن ظاهرى را با داشتن پوستى
زهرا وفايى نيا شاداب كاهش دهيم

پوست محافظ بدن شماست ولى تنها اين نيست، پوست آينه و بازتاب شما به روى 
دنياست و وقتى سالم باشد، منبع زيبايى محسوب مى شود. چيزى كه مى خوريد، جايى 

كه مى رويد، احساسى كه داريد،  همگى بر پوست شما مؤثر است.
اين توصيه هاى مقدماتى دكتر محمد على نيلفروش زاده ،متخصص پوست مو و زيبايى 
پيرامون تاثير پذيرى زندگى روزمره برروند پيرى پوست و بالعكس حفظ جوانى آن است 

كه دراين شماره از مجله زندگى سالم با هم مى خوانيم :
براى داشتن پوستى شاداب و  بدون چين و چروك مصرف ويتامين 

سى و اى را فراموش نكنيد 
 اگر مى خواهيد پوست خوبى داشته باشيد، به تغذيه خود توجه كنيد.قطعا نوع غذايى كه 
مصرف مى كنيد، همانگونه كه در بروز يا  جلوگيرى از ساير  امراض موثر است، در تسريع 
يا پيشگيرى از ابتلا به بيمارى هاى پوستى از جمله بروز چين و چروك نيز تاثير گذار 
خواهد بود . مقادير مصرف بيشترى از ويتامين C و مصرف كمتر كربوهيدرات با ايجاد 
ظاهرى بهتر و جلوه گرى سن كمتر همراه است. غذاهاى سرشار از آنتى اكسيدان مثل 
ماهى، ميوه و سبزيجات در حفظ پوست مؤثر است و در صورت استفاده از كربوهيدرات 

از انواع كمپلكس آن مثل ماكارونى و پاستا و  پروتئين مناسب استفاده كنيد. 
- كرم هاى ضد چروك حاوى ويتامين C و E هستند. براى اثربخشى آنتى اكسيدان ،از 
غذاهاى حاوى اين ويتامين ها همچنين سلنيوم تناول كنيد تا از آسيب هاى ناشى از نور 
خورشيد در امان بمانيد. اين ويتامين ها همچنين اثرات مضر پيرى،  مثل چروك ها و 

تغييرات رنگ پوست را بهبود مى بخشد. 
تعريق ناشــى از ورزش و فعاليت براى دفع مواد زائد پوستى مفيد است با استفاده از 

هدبندهاى محكم مانع تعريق پوست نشويم.
- فوايد ورزش بر كليه اعضاى  بدن به ويژه پوست كه بزرگترين ارگان بدن است واضح 
است. ورزش منجر به بهبود خون  رسانى و دفع توكسين ها از پوست مى شود. همچنين 
بهبود خون رسانى اكسيژن و مواد مغذى پوست جهت تهيه بهتر كلاژن كه منجر به 

بهبود چروك ها  شده  را باعث مى شود. 
ورزش به واسطه تعريق ،مانع بسته شدن منافذ پوست مى شود. بلافاصله پس از ورزش 

پوست خود را بشوييد و  از هدبندهاى محكم كه مانع تعريق و تحريك پوست مى شوند 
اجتناب كنيد. 

دردوران باردارى استفاده از مرطوب كننده ها جهت حفظ ظاهر پوست و جلوگيرى از 
خطوط ناشى از كشيدگى پوست بسيار موثر است.

 خواب ناكافى منجر به ايجاد حلقه هاى تيره اطراف چشم، پوست رنگ پريده و چشم 
هاى پف آلود مى شود. 8 – 7 ساعت خواب كافى در طول شب باعث مى شود پوست 
شما در بهترين حالت خود قرار گيرد. براى جلوگيرى از تأثير جاذبه بر پوست  بهتر است 

به پشت بخوابيد و صورت خود را با يك حالت مستمر بر بالش نگذاريد. 
-90٪ خانم هاى باردار دچار خطوط كشش پوستى يا اســتريا مى شوند. استفاده از 
مرطوب كننده مى تواند ظاهر استريا را بهتر كند. همچنين كاربرد كرم ويتامين A يا ليزر 
درمانى نيز كمك كننده است . آكنه نيز از مشكلات شايع پوستى در دوران باردارى است 
كه به واسطه افزايش هورمون در بدن رخ مى دهد. بهتر است روزى 2 بار صورت خود 
را شستشو داده و از مرطوب كننده هاى  فاقد چربى استفاده كنيد و جهت درمان آكنه با 

پزشك خود مشورت نماييد.
-استعمال كرم هاى حاوى ويتامين C مانع عميق شدن چروك هاى ظريف پوست 

مى شود.
 جهت جلوگيرى از بروز ملاسما يا لكه هاى تيره بر پوست در دوران باردارى يا مصرف 
قرص پيشگيرى از باردارى،  از ضد آفتاب و پرهيز از تماس با نور آفتاب كمك بگيريد. 

ملاســما همچنيــن بــا كمــك پيلينــگ شــيميايى، تجويــز موضعــى 
هيدروكينون،رتينوئيدها،آزلائيك اسبد كوجيك اسيد يا هيدروكسى اسيد بهتر مى شود 

ولى پرهيز از تماس با نور آفتاب از ضروريات درمان است. 
- حدود 90٪ آسيب هاى پوستى ناشى از نور آفتاب است وحتى ريسك كانسر (سرطان)

پوستى دارد. با محافظت از پوســت با كمك ضد آفتاب هاى وسيع الطيف كه شامل 
تركيبات زينك اكسيد، تيتانيوم دى اكســايد يا avobenzone باشند، پوست را 
حفظ كنيد و بين ساعات 10 صبح تا 2 بعدازظهر كه اشعه خورشيد شديدتر است، از قرار 

گرفتن درمعرض آفتاب بپرهيزيد.
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سرفه، واكنش دســتگاه تنفس، به تحريك است. راه تشخيص، 
علت و درمان ســرفه، بررســى نوع آن هاســت. هر تحريكى در 
محيط، مى تواند باعث ســرفه خشــك شــود. در افــراد مبتلا 
به آلــرژى؛ دود، گرد و خاك، گــرده گل، انواع بوهــا و فضولات 
حيوانات، ممكن اســت برونش هــا و ريه هــا را تحريك كرده و 
براى دفع آن ها،شــخص را به ســرفه وا داركند. آلرژى تنفسى در 
كودكان را RAD و در ســنين بالاتر آســم مى نامند. اين آلرژى، 
شايعترين علت سرفه هاى ناشناخته است و در شب شديدتر مى شود. 
آسم مى تواند، بدون خس خس سينه و فقط با سرفه شبانه باشد. از 
علل ديگر ايجاد كننده سرفه خشك كه در شير خواران زير يك سال 
و بالاتر شايع است؛ اختلال گوارشى، به نام برگشت معده به مرى 
است و باعث برگشتن كمى شيره اسيدى معده به مرى مى شود و 
ايجاد سرفه مى كند. عفونت هاى باكتريايى و ويروسى نيز، مى توانند
 راه هاى تنفسى را ملتهب كرده، ايجاد ســرفه كنند. بيشتر اوقات

ايــن عفونــت هــا، بــا ســرفه خشــك شــروع شــده و بعد 
از چنــد روز خلــط دار مــى شــوند. علائــم همــراه ماننــد: 
تــب، درد قفســه ســينه، احســاس ناخوشــى و ســرفه 
خلط دار به رنگى غير از ســفيد، به نفع عفونت اســت. سينوزيت 
يا عفونــت سينوســى در اطفال نيز، بــه علت ايجاد ترشــحات 
و خلط غليظ پشــت حلق،معمولا ســرفه هاى خلط دارشــبانه 
ايجاد مى كند و علامت آن، گرفتگى بينى و خلط صبحگاهى است.
سرفه خروسكى، نوعى ســرفه در كودكان 6 ماه تا سه سال است 
كه كودك با علائم سرماخوردگى و گرفتگى بينى به خواب رفته و 
ناگهان با صداى شبيه خروس و سرفه خشك پر صدا، بيدار مى شود. 
خروسك باعث نگرانى والدين مى شود ولى به راحتى قابل درمان 
است. علت آن، التهاب بعد از سرماخوردگى در قسمت حلق حنجره و 
ناى است. آسم و آلرژى و برگشت مرى به معده، يا عفونت مزمن در 
سينوس ها، مى توانند باعث سرفه هاى مزمن بيش از 10 روز بشوند. 

سرفه زياد در آسم و يا سرماخوردگى، باعث تحريك حلق شده، ايجاد 
استفراغ مى كند و بيشتر در شب ايجاد مى شود. درمان سرفه: بخور 
گرم 1/5 تا 2 ساعت در روز و يا بخور سرد، به مدت بيشتر حتى يك 
شب مى تواند، باعث رقيق شدن خلط و خروج آن شده و مجارى را 
نيزمرطوب كند. عسل، از مواددرمان كننده سرفه، مخصوصاسرفه 
خشك است. مصرف يك قاشــق مرباخورى عسل با نصف ليوان 
شير ، چاى و يا ليمو ترش، دوبار در روز بسيار مفيد است. حذف مواد 
حساسيت زا مانند عطر،گرد و خاك و غيره نيز مهم است. مصرف 
آنتى بيوتيك يا داروهاى ديگر، بايد تحت نظر پزشك باشد. در نهايت 
در سرفه هايى كه بيش از 10 رو ز طول كشيده يا سرفه هاى خلط 
دار رنگى، وجود تب و لرز، درد قفسه ســينه ويا عرق شبانه، بايد به 

پزشك مراجعه شود. 
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خال هاى صورت و بدن
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همه روزه تعدادى از مراجعين به مطب متخصصين پوســت را 
كسانى تشكيل مى دهندكه از ايجاد يا افزايش خال ها به خصوص 
روى صورت شــاكى هســتند.خال هاى بدن به دو دسته اصلى 

تقسيم مى شوند:
:Õ{Y��{Z» ÕZÅ µZخ��

حدود يك درصد نوزادان در بدو تولد يك يا چند خال مادرزادى 
دارند.متناسب بارشد بدن در سنين بالاتر، اين خال ها هم بزرگ 
تر و پررنگ تر مى شوند؛ به خصوص اگر قطر آن ها بيش از چند 

سانتى متر باشد،اغلب موهاى ضخيم روى آن ها رشد مى كند.
كم تر از يك درصد اين خال ها ممكن اســت در سنين بالاتر 
تبديل به ملانوم(سرطان پوست)شوند؛لذا چنانچه محل و اندازه 
ضايعه اجازه دهد،بهترين وتنهــا روش رفع خال هايى كه عميق 
هستند،جراحى خواهد بود؛ البته ذكر اين نكته لازم است كه گاهى 
گســتردگى خال هاى مادرزادى به حدى است كه عملا امكان 
جراحى را نيز از بين مى برد(مثل نصف...يا يك اندام و...)،در اين 
موارد دادن آگاهى به بيماران در مورد علايم بدخيمى،پيگيرى هر 
6-12ماه بيمار ونيز عكس گرفتن از ضايعات ومقايسه باابعاد قبلى 

اغلب كفايت مى كند.
:Ö]Z�f¯Y ÕZÅ µZخ��

ابعاد اين خال ها معمولا يك يا چند ميليمتربوده 
و از كودكى ايجاد و به مــرور زمان به خصوص 
در دهه دوم زندگى بيشــتر مى شوند.هر فردى 
به طور طبيعــى 10-20خال در قســمت هاى 
مختلف بدن بخصوص روى صــورت مى تواند 
داشته باشــد واحتمال بدخيمى درآن ها به حدى 

ناچيز است كه برداشتن شــان صرفا براى زيبايى 
خواهد بود. سه عامل مهم در رشد يا تكثير اين خال ها

عبارتند از:1-زمينه ارثى2-سن بلوغ:خال ها تحت اثر 
هورمون ها بخصوص در10-25سالگى ايجاد يا رشد پيدا 

مى كنند.3-نور آفتاب:به دليل نور آفتاب، روى صورت و پشت 
دست ها بيشترين تعداد خال را مشاهده مى كنيم؛ لذا استفاده مرتب 
و پوشــش هايى مثل كلاه ولباس هاى آستين دار در كودكى،در 
پيشــگيرى از ايجاد اين خال ها بخصوص در كسانى كه زمينه 

فاميلى مساعد دارند،بسيار موثر است.
يكى از عقايد نادرســت كه هيچ پايه علمى ندارد، وجود خال 
مادر يا خال زاياست.همانطور كه اشاره شد در بدو تولد تعداد خال 
ها بسيار كم بوده؛ درحالى كه در سنين بلوغ ممكن است در همه 
افراد بيش از ده خال مشاهده شود واين مسئله به اقتضاى سن و 
اثرات هورمون هاى بلوغ و آفتاب اســت.يكى ديگر از اعتقادات 
نادرست،ايجاد بدخيمى به دنبال برداشتن خال است.همانطور كه 
اشاره شد يك درصد خال هاى مادرزادى در سال هاى بعد امكان 

بدخيمى 
ارتباط با دستكارى دارند كــه بدون 

خال هاست وحتى اگربه بدخيمى مشكوك باشيم،بهترين روش 
برخورد با آن، جراحى خواهد بود.تغييراتى كه به نفع بدخيمى در 
خال هاست،عبارتند از: رشد ناگهانى،تغيير رنگ واضح،نامنظمى 
درســطح خال يا كناره ها وخونريزى از خال. البته در مورد خال 
هاى اكتسابى،احتمال بدخيمى بسيار كم است ونگرانى چندانى 

وجود ندارد.  
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اختلالات تنفسى ، خرخر و 
وقفه تنفسى حين خواب

 �Ö��ze {�Â] ÕY�Y{�Õ�Ë|« Õ|Æ» �f¯{
Ã�nÀuÁ ÖÀÌ], ª¸u, �Â³ ��zf»Á sY�m�
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 �y�y و Öس¨Àe cÓÔfyY ی� و در«انz�e �¯�»
Âد¯ان و ب�ر³ساÓن   ̄Äش^ان

آدر�� yیابان u°یم ن�ا«Y ,Öبfدy ÕYیابان 
اشانÖ, جMRI \À, �اfyمان �aدی�,  «�fvم̄ 
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بيشــتر ما به خرخر چندان اهميت نمى دهيم؛مگر اينكه مزاحم خواب 
ديگرى شويم، اما خرخر بلند و مداوم مى تواندنشانه اى از توقف تنفسى 
درخواب باشد كه يك اختلال شايع و كاملاً جدى بوده كه در آن قطع 
نفس هاى پياپى در زمان خواب اتفاق مى افتد. خرخر وقتى اتفاق مى 
افتد كه جريان هوا در مجارى دهانى و بينى به علل مختلف انســداد 
مى يابد؛ اين علل با كاهش تن عضلات زبان و گلو و شل شدن و عقب 
افتادن آن ها تنگى يا انسداد راه هوايى ايجاد مى شود. با مصرف الكل 
و داروهاى خواب آور اين مورد مى تواند تشــديد پيدا كند. پروسه پيرى 
به صورت طبيعى باعث اين امر مى شــود.  گاهى آلرژى  ها يا ابتلا به 
بعضى بيمارى هاى سر و گردن مانند ســينوزيت به علت احتقان مى 
توانند باعث انسداد و در نتيجه خرخر شــوند. انحراف بينى يا پوليپ ها 
نيز باعث انسداد بينى و در نتيجه خرخر مى شــوند. افزايش وزن مى 
تواند به صورت طبيعى باعث افزايش حجم بافت هاى گلو و در نتيجه 
انسداد شوند.  بزرگى آدنوئيد (لوزه سوم) و لوزه ها خصوصا در كودكان 
با افزايش حجم مى تواند باعث انســداد و در نتيجه خرخر شــود. كام 
نرم يا زبان كوچك بلند ( كه به صورت آويزان پشــت حلق قرار دارد) 
مى تواند باعث تنگى مجراى بينى به گلو شود. وقتى كه اين اعضا در هنگام 
خواب لرزش پيدا كرده و به هم برخورد مى كنند باعث خرخر مى شوند.  در 
مردها، افراد سيگارى، خستگى زياد، مصرف غذاهاى سنگين هنگام شب 
يا بعضى داروها اين امر شايع تر است.  خرخر شديد و وقفه تنفسى باعث 
به خطر افتادن سلامتى و منجر به مشكلات عديده اى مانند: بيدار شدن 
هاى پياپى، خواب سبك، ناكافى بودن خواب شب و فشار بر عضلات 

قلب در خواب مى شود. 
 .d�Ìq [YÂخ �{ Öف�Àe فه«Á

وقفه تنفسى در خواب نوعى اختلال است كه در آن تنفس شخص كاملاً 
سطحى شده يا قطع كامل تنفس در خواب اتفاق مى افتد؛ اين زمان حدوداً 
10 تا 20 ثانيه و تا صدها بار در زمان خواب مى تواند اتفاق  بيفتد. توقف 
تنفسى الزاماً شخص را از خواب بيدار نمى كند. بيشتر اوقات شخص از 
خواب عميق بيدار شده و خواب، سطحى مى شود و اين امر مانع خواب 
نرمال و موثر مى گردد. خواب عميق است كه شخص براى هوشيارى 
و تمركز ذهن و انرژى كافى و لازم جهت انجــام فعاليت هاى روزانه 
لازم دارد. اين كمبود خواب موجب خواب آلودگى روزانه، رفلكس هاى 

كند، تمركز ضعيف و افزايش ريسك 
ت  فا د تصا

مى گردد. وقفه تنفســى 
در خواب مى تواند منجر به مشــكلات 

سلامتى مانند افزايش وزن، ديابت، افزايش فشار 
خون، بيمارى هاى قلبى(بزرگى قلب و احتقان قلبى) سكته 

قلبى و مرگ ناگهانى شود.  بيشترين نوع وقفه تنفسى به علل انسدادى 
اتفاق مى افتد كه شل شدن ( افتادگى) بافت هاى نرم در ته گلو و در نتيجه 

انسداد راه هوايى از علل عمده آن مى باشد. 
[YÂخ �{ Öف�Àe فه«Á �Y Ã�Á{ ®Ë tË��e

در پى انسداد (به علل مختلف) شــخص در خواب، تلاش بيهوده براى 
نفس كشيدن دارد كه با صداى بريده بريده شدن نفس به گوش اطرافيان
 مى رسد. متعاقب اين امر با توقف  عبور هوا فشار اكسيژن خون افت پيدا 
كرده و در نتيجه مغز با ايجاد مزاحمت براى خواب، شــخص را وادار به 
شروع نفس كشيدن مى كند، كه معمولاً با يك صداى خفگى همراه مى 
شود. در وقفه تنفسى از نوع انسدادى معمولاً شخص اين بيدار شدن هاى 

پياپى را به ياد نمى آورد. 
 ½Z¯{Â خ� خ� }�̄ 

گرچه وقفه تنفسى در خواب در كودكان امرى شايع است، اما تشخيص 
آن آسان نيست. وقوع آن تقريباً در دختران و پسران برابر است.  كودكان 
علاوه بر خرخر بلند مى توانند طرز خوابيدن هاى بسيار عجيبى داشته 
باشند(كه سعى مى كنند در آن وضعيت به نوعى تنفس بهترى داشته 
باشند) و با علايمى چون شــب ادرارى و تعريق زياد در هنگام خواب و 
كابوس شبانه مى تواند همراه باشــد.  از عوارض آن مى توان به بيش 
فعالى، عدم تمركز حواس، عدم رشد و تكامل كافى، افت سطح تحصيلى، 
رفتارهاى خشونت آميز، مشكلات قلبى و عروقى و مشكلات بالقوه اى كه 
در آينده كودك تاثير گذار خواهد بود اشاره كرد. اين كودكان در روز معمولاً 
به جاى اســتفاده از بينى جهت تنفس از دهان نفس مى كشند.  خرخر 
و وقفه تنفسى در خواب در كودكان عمدتا به علت بزرگى آدنوئيد(لوزه 
سوم) و لوزه ها مى باشد. درمان هاى جراحى براى رفع اين اختلالات در 

كودكان بسيار اثر بخش است. 
[YÂخ �{ Öف�Àe فه«Á �Ìz�e

تشخيص دقيق، مشكل ساز اســت، ولى معمولاً با علايم زير همراه 
مى باشد: خر خر بلند و مداوم توقف طولانى در زمان تنفس كه مى تواند با 
احساس خفگى شديد فرد را بيدار كند.  خواب ناراحت يا نا آرامى در هنگام 
خواب،  بيدارشدن هاى مكرر، تكرر ادرار در هنگام شب ، خستگى زياد 
روزانه، عدم تمركز و خواب آلودگى با وجود گذراندن زمان كافى در هنگام 
شب براى خواب. علايمى چون بيدار شدن با خشكى دهان و گلو، سردرد 

صبحگاهى و افسردگى و بدخلقى در هنگام روز نيز شايع است. 
« cZÀËZ: در مرحله بعدى، معاينه توسط متخصص امرى ضرورى است 
كه پزشك مربوطه با معاينه راه هاى هوايى فوقانى و كام نرم، بررسى 
چاقى(خصوصاً اندام فوقانى) بررسى ســايز گردن به علاوه شرح حال 

مى تواند در صورت لزوم جهت 
انجام تست 

ى  ها
لازم توصيه نمايد.(تست 

پلى سومنوگرافى) 
¹Y�³ÂÀ»Â� Ö¸a ÃZ´f�{ Z] Öف�Àe فه«Á �Ìz�e

در حال حاضر شايع ترين و دقيق ترين روش تشخيص براى وقفه تنفسى 
در خواب، استفاده از اين دستگاه است. با انجام اين تست، درصد اكسيژن 
خون، ضربان قلب، حركات تنفسى قفسه سينه، جريان هوا، حركات چشم 
و عضلات اندازه گيرى و ثبت مى شود و بر اساس آن نوع وقفه تنفسى 
(انسدادى، مركزى و تركيبى)و شدت آن مشخص مى شود.  تا همين 
اواخر جهت انجام تست خواب، شخص لازم بود در يك مركز درمانى به 
مدت يك شب بسترى شود، اما اخيراً با تهيه دستگاه هاى متحرك مى 
توان جهت راحتى افراد اين تست را در منزل انجام داد كه توسط تكنسين 
مربوطه شب هنگام در منزل نصب مى شود و روز بعد نتايج اين تست در 
كلينيك بررسى و آناليز مى شود.  با آناليز اين داده ها و معاينات انجام شده و 

شرح حال، درمان لازم توسط پزشك مربوطه انجام مى شود. 
½Z»�{

درمان هاى غير جراحى مانند: كاهش وزن، ترك سيگار، اجتناب از مصرف 
الكل و آرام بخش قبل از خواب، ايجاد چرخه منظم خواب و بيدارى، پرهيز 
از خوردن غذاى سنگين و استفاده از نوشيدنى هايى مانند آب گرم و عسل 
قبل از خواب، تغيير بعضى عادات شخصى مانند خوابيدن به پهلو ها و به 
جاى خوابيدن به پشت(خوابيدن به پشت به علت تاثير جاذبه مى تواند 
باعث افتادگى زبان و كام نرم به عقب و انسداد راه هوايى شود)، بالا بردن 
سر تخت به اندازه 10 تا 15 سانتى متر (استفاده از بالش گردن مخصوص 
نيز مى تواند كمك كننده باشد) ، استفاده از بعضى درمان هاى دارويى 
مانند اسپرى هاى مخصوص جهت درمان آلرژى هاى فصلى و ...  استفاده 
از مرطوب كننده هاى هوا در محل خــواب، درمان هاى جراحى مانند: 
جراحى زبان كوچك، كام، حلق و بينى ، برداشتن لوزه ها يا آدنوئيد (لوزه 

CPAP ،سوم)، استفاده از ليزر، استفاده از راديو فركوئنسى
در حال حاضر شايع ترين وسيله درمانى جهت درمان توقف تنفسى متوسط 
تا شديد مى باشد.  با استفاده از اين دستگاه مى توان به صورت كاملاً سريع 
از بسيارى از مشكلات خرخر و وقفه تنفسى رهايى يافته و مشكلات 
جسمى و روحى را التيام بخشيد.  CAPA دستگاه ماسك مانندى است 
كه با ايجاد يك فشار مثبت مداوم هوا در راه هاى هوايى فوقانى از باريك 
شدگى و انسداد راه هوايى جلوگيرى مى كند.  دستگاه هاى جديدى كه 
اخيراً به بازار آمده كاملاً سبك ، بى صدا و كوچك بوده و استفاده از آن ها 
آسان است. انواع هوشمند آن شدت لازم جهت بازماندن راه هوايى را به 

صورت خودكار تنظيم مى كند. 
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پيرشدن يك مسئله ژنتيكى اســت و ژن ها در اين كار دخالت دارند. 
ارگان هاى مختلف در سلول ها، عمر معينى داشته و بعد از آن، دچار 
تغيير مى شوند كه ديگر قابل برگشت نيســت در نتيجه سالمندى 
شامل تغييرات پيشرونده فيزيولوژيك همراه با كاهش سلول و تحليل

 ارگان هاست.
طبقه بندى دوره سالمندى 

74-65 ســاله : ســالمند جــوان ، 85 – 74 ســاله : ســالمند                
  بالاى 85 سال :  سالمند پير 

تغيير در وضعيت سلامتى :
بيمارى هاى مزمن :  اين بيمارى ها از راه تداخل با اشتها ، هضم، جذب 
و متابوليسم مواد مغذى و همچنين كاهش توانايى خريد و تهيه غذا بر 

روى وضعيت تغذيه اى اثر مى گذارد.
ديابــت :  معمولا  ديابت غيروابسته به انسولين ايجاد مى شود. ٪75 
بيماران ديابتى چاق يا دچار اضافه وزن هستند كه بيشتر اين بيماران 

مى توانند با رژيم غذايى مناسب بيمارى  و  وزن خود  را كنترل كنند.
چاقى و فعاليت فيزيكى :  چاقى تحــرك را كم و خطر ابتلا به 
بيمارى هاى قلبى را افزايش مى دهد. البته بعد از 70 ســالگى توده 
عضلانى كم مى شود. چاقى وضعيتى است كه ريسك ديگر بيمارى ها 
مثل قلب و عروق ، ديابت، فشار خون ، افزايش چربى خون و سرطان را 
افزايش مى دهد. به منظور حفظ وزن مناسب با كم كردن 10٪ وزن در 
يك دوره شش ماهه با كاهش مصرف انرژى 1000 – 500 كيلوكالرى 

در روز و استفاده از رژيم 1800 -1200 كه بتواند نيازهاى بيمار را تامين 
كند، مى توان اســتفاده كرد. كاهش اعمال فيزيكى با افزايش سن 
ديده شده كه تغييرات فيزيولوژيكى معمولا  از زندگى غير فعال ناشى 
مى شود كه در نتيجه فعاليت مداوم و ورزش مى تواند از اين كاستى ها 
بكاهد و جرم عضله را افزايش و چربى بدن را كاهش دهد و ظرفيت 
قلبى را بهبود بخشد. 34 – 28 ٪ افراد 74 – 65 ساله و 44 – 35 ٪ افراد 

بالاى 74 سال عدم فعاليت بدنى دارند. 
سوءتغذيه :  سوءتغذيه عارضه متداولى است كه بر وضعيت سلامتى 
و اميد به زندگى در سالمندان اثرگذارست. 60 -40 ٪ افراد بسترى، در 
معرض خطر سوءتغذيه هســتند و 85- 40 ٪ ساكن خانه سوءتغذيه 
دارند كه علت اصلى آن، مصرف كالرى كمتر از 1000  است. بعضى 
از علل آن شامل داروها ، افسردگى ، كاهش حس چشايى ، نامناسب 
بودن بهداشت دهان ، بيمارى هاى مزمن و مواردى ديگر كه بر خوردن 

اثر دارد ،مى شود. 
PEU در كسانى كه مشكل جويدن گوشت ،كشيدن سيگار و دريافت 

كم موادغذايى و همچنين فعاليت كمى دارند، ايجاد مى شــود كه 
بايد كالرى را افزايــش و از رژيم هاى نرم اســتفاده كرد تا جويدن 
راحت ترشــود. كمبود تغذيه اى پروتئين –انرژى ممكن اســت به 
بروز زخم بســتر ،اختلال در عملكرد ايمنى ،عفونت ها ، شكستگى 
لگن ، كم خونى ،ضعف عضلانى،خســتگى ،ادم، تغييرات ذهنى و 

مرگ و مير كمك كند.
فشار خون: فشار خون معمولا با افزايش سن ايجاد مى شود. دو ماده 
غذايى كه در فشار خون بالا موثر است ،چربى و نمك  است كه نقش 
مهمى را بازى مى كنند. البته چاقى و كمبود كلسيم نيز مى تواند در اين 

رابطه موثر باشد.
آترواسكلروز (تصلب شرايين): يكى از مشكلات دوران پيرى 

است كه از دلايل مرگ و مير بيمارى كرونر قلبى است و 
رژيم غذايى يكى از عوامل موثر در پيشرفت پلاكت ها 

در رگ هاى كوچك مى باشد.
استئوپروز :

استئوپروز كه در سنين پيرى با پوكى استخوان ها و كاهش تدريجى 
جرم استخوان همراه است، يكى از مشكلات اساسى در اين دوران 
محسوب مى شود. استخوان ها چنان ضعيف مى شوند كه يك ضربه 
كوچك هم باعث شكستگى آنها مى شود. افراد بالاى 60 سال خصوصا 
زنان بعد از يائسگى، به دليل كاهش استروژن بيشتر در معرض خطر 
قرار دارند. با رژيم غذايى و ورزش مداوم ، محدود كردن مصرف قهوه 
و الكل  و افزايش مصرف كلسيم مى توان تا حدودى از عوارض آن 

جلوگيرى كرد.
Diverteculosis :  ين عارضه به علت ضعيف شدن ماهيچه هاى 
جدار روده كوچك ايجاد مى شود كه يك قسمت از روده فرورفتگى پيدا 
مى كند. رژيم هاى كم فيبر طولانى مدت مى توانند باعث ضعيف شدن 

ماهيچه هاى روده و ايجاد اين عارضه شود.
يبوست : يبوســت با كاهش حركات روده بزرگ ايجاد مى شود كه 
مصرف مقدار كافى فيبر و مايعات و انجام ورزش هاى متداول مى تواند 
اين مشكل را برطرف كند. همچنين از مصرف روغن هاى معدنى به 
عنوان ملين بايد خوددارى كرد، زيرا باعث كاهش جذب ويتامين هاى 

كلسيم مى شوند.محلــول در چربى و 

  

سالمندى
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¹Â� Ä¬^�

جراحى سرطان سينه

علم سرطان شناسى، از علوم بسيار دستخوش تغيير است 
و در دهه هاى گذشته، پيشرفت هاى زيادى در اين زمينه، 

حاصل شده است، بطوريكه امروزه بسيارى از سرطان ها، به 
گروه بيمارى هاى مزمن و صعب العلاج تقسيم بندى مى شوند، 

تا بيمارى لاعلاج.
بيمارى ســرطان سينه، گروهى از ســرطان هاست كه به شرط 
تشخيص به موقع، امكان درمان كامل داشته و روش هاى درمان 

اين بيمارى، نسبت به چند دهه قبل، كاملاً متفاوت شده است.
شاخه جراحى سينه، يكى از شاخه هاى اصلى درمانى، در سرطان 
سينه است كه محور اصلى درمان اين بيمارى، پس از تشخيص 
است و شاخه هاى سيستمى درمانى، راديو تراپى، هورمون تراپى 
و درمان هاى تسكينى، معمولاً پس از جراحى به منظور افزايش 
امكان بقا و به حداقل رســاندن عدد و ارتقاء كيفيت زندگى، به 

كمك بيمار مى آيند. 
به اين دليل امروزه جراحى سرطان ســينه، به عنوان يك رشته 
مستقل از ساير روش هاى جراحى عمومى عمل مى كند و جراح 
ســينه، علاوه بر اطلاع از اصول و مبانــى جراحى عمومى، بايد 
دوره هاى خاصى را در زمينه تشخيص و روش هاى جديد جراحى 

سينه طى كند. 

روش هاى نمونه بــردارى توده هاى 
مشكوك سينه، به نمونه بردارى در 
مطب وكلينيك محدود شــده و نياز 
به بســترى و برش جراحــى ندارد و 
تشــخيص بلاقى، با نمونه بردارى به 
وسيله ســوزن هاى مخصوص نمونه 
بردارى ســينه، به صورت سرپايى انجام 
مى شود. سپس جراح روش هاى مختلف 
جراحى سينه، اعم از حفظ سينه، برداشتن 
كامل ســينه را براى بيمار تشــريح كرده و 
امكان انجام هريك را براى بيمار شــرح مى دهد و با كمك خود 

بيمار، روش جراحى انتخاب مى شود. 
جراح ســينه، امروزه به بهره ورى از روش هاى جراحى زيبايى 
سينه، به جراحى انكو پلاستيك ســينه، اقدام مى  كند كه طى 
اين عمل كه با شيوه ها و تكنيك هاى مختلفى انجام مى شود؛ 
زيبايى ظاهرى سينه هم حفظ مى شــود و حتى نتيجه عمل، از 
وضعيت ظاهرى پيش از عمل بهتر اســت. بعــلاوه در مورادى 
كه نياز به برداشتن كامل سينه باشد،جراح ســينه، با استفاده از 
تكنيك هاى بازسازى مى تواند، در همان مرحله اول يا به صورت 
تاخيرى، بازسازى سينه را انجام دهد. روش هاى بازسازى سينه 
هم در دو دهه اخير، تفاوت هاى زيادى با روش هاى قديمى تر 
داشته و مسئله حفظ زيبايى سينه، بيشــتر مورد توجه جراح قرار 

مى گيرد. 
ÂeصÌه Z¼� ÖËZÆ¿ ÕZÅ [ه �ÀÌ� ½Z��� sY�m ½YÂÀه [ه 

.d�Ìq ½YÂ¿Z]

-انجام غربالگرى سرطان ســينه، از طريق معاينه ساليانه كه در 
مراكز بهداشــتى كل استان انجام مى شــود؛ از سن 30 سالگى  

شروع ومادران از سن 40 سالگى و نه زودتر
-در صورت توصيه جراح ســينه، مبنى بر انجام نمونه بردارى؛ 
انجام سريع و به موقع نمونه بردارى، به منظور تشخيص بموقع و 

اجتناب از عوارض ناشى از تاخير تشخيص
-پرسش از جراح سينه، در مورد بهترين متد جراحى حفظ سينه يا 

بدون جراحى زيبايى همزمان.
-استفاده از روش هاى نمونه بردارى محدود زير بغل، در صورت 

امكان 
-عدم مراجعه مكرر به متخصصين متعدد؛ چون اين كار معمولا 
منجر به تاخير در تشــخيص شده و نتيجه مناســبى براى بيمار 

نخواهد داشت.
در حال حاضر كليه مراكز بهداشتى استان، امكانات معاينه فيزيكى 
و پركردن فرم هاى مربوط به ارزيابى خطر سرطان سينه را دارند 
و در صورت شــك به بدخيمى، فرد را به جــراح مربوطه ارجاع 
مى دهند. اين سرويس ها اكثراً با هزينه بسيار كم، قابل دسترس 

هستند.
امروزه با روش هاى جديد نمونه بردارى از غدد لنفاوى زير بغل، 
نياز به تخليه كامل غدد لنفاوى زير بغل، به شــرط تشخيص به 
موقع سرطان مرتفع شده و استفاده از اين روش، منجر به كاهش 

عوارض كدرم دست، در مراحل پس از درمان مى شود.

جراحى سرطان سينه

علم سرطان شناسى، از علوم بسيار دستخوش تغيير است 
و در دهه هاى گذشته، پيشرفت هاى زيادى در اين زمينه، 

حاصل شده است، بطوريكه امروزه بسيارى از سرطان ها، به 
گروه بيمارى هاى مزمن و صعب العلاج تقسيم بندى مى شوند، 

تا بيمارى لاعلاج.
بيمارى ســرطان سينه، گروهى از ســرطان هاست كه به شرط 
تشخيص به موقع، امكان درمان كامل داشته و روش هاى درمان 

اين بيمارى، نسبت به چند دهه قبل، كاملاً متفاوت شده است.
شاخه جراحى سينه، يكى از شاخه هاى اصلى درمانى، در سرطان 
سينه است كه محور اصلى درمان اين بيمارى، پس از تشخيص 
است و شاخه هاى سيستمى درمانى، راديو تراپى، هورمون تراپى 

روش هاى نمونه بــردارى توده هاى 
مشكوك سينه، به نمونه بردارى در 
مطب وكلينيك محدود شــده و نياز 
به بســترى و برش جراحــى ندارد و 
تشــخيص بلاقى، با نمونه بردارى به 
وسيله ســوزن هاى مخصوص نمونه 
بردارى ســينه، به صورت سرپايى انجام 
مى شود. سپس جراح روش هاى مختلف 
جراحى سينه، اعم از حفظ سينه، برداشتن 
كامل ســينه را براى بيمار تشــريح كرده و 
امكان انجام هريك را براى بيمار شــرح مى دهد و با كمك خود 

بيمار، روش جراحى انتخاب مى شود. 
جراح ســينه، امروزه به بهره ورى از روش هاى جراحى زيبايى 
سينه، به جراحى انكو پلاستيك ســينه، اقدام مى  كند كه طى 
اين عمل كه با شيوه ها و تكنيك هاى مختلفى انجام مى شود؛ 
زيبايى ظاهرى سينه هم حفظ مى شــود و حتى نتيجه عمل، از 
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½Y�fخ{ ¡Â¸] ÕZ¼ÀÅY� -لا� kZe
½Z»Âe ���� : d¼Ì« �Æ� : cY�Z�f¿Y  ÕÂ�Â» sÂ· cY{Z� هÌ¼� : Ã|À�ËÂ¿ 

سميه سادات لوح موسوى در كتاب «تاج طلا؛ راهنماى بلوغ دختران» مى كوشد ضمن بيان ويژگى هاى احساسى مرحله 
گذر از كودكى و رسيدن به بزرگسالى در دختران، سوال هاى متداول اين حوزه را پاسخ گويد. كتاب «تاج طلا؛ راهنماى بلوغ 
دختران» به موضوعاتى مانند: نقش جنسى، هويت جنسى، صفت هاى اوليه و ثانويه جنسى، رشد جهشى عزت نفس و 
هويت اختلال هاى عاطفى پرداخته و نتيجه تحقيق  ، تدريس، مشاوره و دستاوردهاى همايش هاى مختلف براى دختران 
نوجوان است؛ در واقع نويسنده با نگارش اين اثر در پى شناخت صحيح و واقع بينانه دختران از تحولات اين دوران و شناخت 

خود بوده است.

/ دوره جدید/ شماره بیست و نهم */ دوره جدید/ شماره بیست و نهم *

½Zf�¸³ �{ �eM
�Æ» Ã�Â� : cY�Z�f¿Y ½ZË�Y{Â¸m Y�Z� : Ã|À�ËÂ¿ 

مجموعه شعر «آتش در گلستان» ازسروده هاى سارا جلوداريان 
است كه اين اثر از مجموعه شعر«حلقه اتفاق» توسط انتشارات سوره 
مهر منتشر شده است. مجموعه «آتش در گلستان» از 35 غزل 
تشكيل شده كه شعرها عموما با تم مذهبى و آيينى سروده شده اند.

Â] �Ì§ ½Y{Zf »
½Z»Âe ���� : d¼Ì« Z��{ : cY�Z�f¿Y Ö¿Z»� |¼ح» Ö¸� : Ã|À�ËÂ¿

به نظر مى رســد اين كتاب به عنوان يك راهنماى فورى بتواند كاربران مبتــدى تا حرفه اى را 
ازچالش هاى بالقوه اى كه در فضاى ديجيتالى شبكه فيس بوك با آن مواجه مى شوند، آگاه كند. در 
واقع نويسنده اين كتاب موضوع روان شناسى و تهديدهاى سايبرى را با نثرى ساده در موضوع پرتال 
فيس بوك به خوانندگان ايرانى معرفى كرده و مى كوشد كاربران ايرانى اين شبكه را با موضوعات 

نوآورانه مختلف آشنا كند.

½Z¿� �{ [YÂخ cÓلاfخY ÕZ¼ÀÅY�
 Y�//Å� ,Ö//¼ÌÅY�]Y ºz§Y Ã�//Ë�� : Ã|À//�ËÂ¿

Õ{Yف�¿Y Ã|»Zu Ã|Ì� Á �§ Õ�ÅZ�
½Y�Æe Ö°��a ¹Â¸� ÃZ´�¿Y{ : cY�Z�f¿Y

½Z»Âe ����� : d¼Ì«
اين كتاب چهار فصلى به موضوعات شــايع دخيل در 
اختلالات خواب شــبانه در زنان پرداخته است.«يك 
شــب خواب خوب؛چه چيزى طبيعى است؟ چه چيزى 
غير طبيعى است؟» عنوان بخش اول اين كتاب است. 
خواب چيست و چگونه ســيكل هاى قاعدگى بر روى 
خواب اثر مى گذارد؟ موضوعات اين بخش را تشــكيل 
مى دهد.به نظر نويسندگان كتاب «راهنماى اختلالات 
خواب در زنان» از شروع دوران بلوغ، تغييرات هورمونى 
و ساير تغييرات زيست شناختى عظيمى در زنان اتفاق 
مى افتد كه مى تواند اثرات چشمگيرى در خواب آن ها 

داشته باشد.

ÖفÀ» �°فe �Y |¿��§ cZn¿
Ö°�Àq �Z»Ze : Ã|À�ËÂ¿

{Á�§ �Z¿�§ : ºm�f»
¾Ë�]Zص : cY�Z�f¿Y

½Z»Âe ����� : d¼Ì«
«نجات فرزند از تفكر منفى» عنوان كتابى از تامار چنسكى با ترجمه فرناز 
فرود است كه راهبردهايى را براى كمك به مادران، پدران و فرزندان به 
منظور مديريت افكار منفى و تثبيت انعطاف پذيرى عاطفى ارائه مى كند. 
تامار چنسكى در كتاب «نجات فرزند از تفكر منفى» ضمن بررسى دلايل 
زيربنايى نگرش هاى منفى كودكان، راهبردهايى را براى كمك به مادران، 
پدران و فرزندان به منظور مديريت افكار منفى، ايجاد خوش بينى و تثبيت 

انعطاف پذيرى عاطفى ارائه مى كند.
¹Z¼eZ¿ ه¼Ì¿

 ½Â»M : cY�Z//�f¿Y Ö¿Z]�« ¾Ë��¿ : Ã|À�ËÂ¿
½Z»Âe ����� : d¼Ì« 

چهارمين رمان نسرين قربانى با عنوان «نيمه   ناتمام» 
حول شخصيتى به نام مهناز روايت مى شود. وى در 
طبقه متوسط جامعه زمان زندگى خود قرار مى گيرد و 
پدر وى نيز با وجود كاسب بودن از نظر طرز تفكر بالاتر 
از هم نسلان زمان خودش قرار گرفته كه اين موضوع 
در ادامه منجر به ايجاد فاصله ميان وى و همسر و 
خانواده اش نيز مى شــود.اين رمان در طول داستان 
خود به روايت هايى مختلف از سرنوشت اعضاى اين 
خانواده مى پردازد و پيروزى انقلاب اسلامى به عنوان 
نقطه عطف اين اثر، منجر به ايجاد تحولات زيادى 
در شخصيت هاى داستان مى شود؛  پس از اين رويداد 
است كه برخى از آن ها از پوستين روايى صرف راوى 
داستان بيرون آمده و جبهه بندى  هايى تازه را پيش 

روى خود و مخاطبشان خلق مى كنند.

معرفى
 كتاب

�ÕZÅ�d¨��,Ö�Àm�dËÂÅ�,Ö�Àm��¬¿��|À¿Z»�ÖeZ�Â�Â»�Ä]��½Y�fy{�¡Â¸]�ÕZ¼ÀÅY��-Ô��kZe��[Zf¯
�,��ªÌ¬ve�ÄnÌf¿�Á�ÄfyY{�a�Ö¨�Z��ÕZÅ�µÔfyY�dËÂÅ�Á��¨¿�c���Ö�Æm�|���,Ö�Àm�ÄËÂ¿Zi�Á�ÄÌ·ÁY

�d�Y�½YÂmÂ¿�½Y�fy{�ÕY�]�¦¸fz»�ÕZÅ��ËZ¼Å�ÕZÅ{�ÁZf�{�Á�Ã�ÁZ�»�,�Ë�|e

سحر مهندسى
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ارديبهشــت 1350در تهران 
متولد شــدم ولــى  اصفهانى 
هســتم و به اصفهانى بودنم هم 
افتخار مــى كنــم. از نوجوانى، 
عاشــق دندانپزشــكى بودم و 
عاقبــت هم ســال 1369 وارد 
دانشــكده دندانپزشكى شدم، 

هنوز هم عاشــق اين حرفه هستم 
و دليل موفقيتم را هم در همين عشق خلاصه 
مى كنم. به موسيقى علاقه خاصى دارم ، در 
مطبم هميشه نواى موسيقى طنين انداز است 
و  گمانم  در آرامش بيمارانم هم تاثير بسزايى 
داشته است.ساز شــخصى ام گيتار است 
و ســبك مورد علاقه ام كلاسيك،گهگاهى 

اگر زندگــى مجالى 
شعرى  دهد 

هــم بــر روى 
كاغذ  مى آورم.

 بر روى مدرك دندانپزشكى نوشته شده 
است.

((ART AND SCIENCE))
     كه معنــى علم و هنر مى دهــد. به اين 
معنى كه دندانپزشــك موفق كسى است 
كه علم و هنرش با هم تلفيق شــده باشد، 
به خصوص در اين زمــان كه زيبايى در 
درمان هاى دندانپزشكى  حرف اول 
را مى زند. تكنولــوژى مواد در 

دندانپزشــكى 
بسيار پيشرفته شده است 

و يك دندانپزشــك بايد بتواند از اين 
تكنولوژى جهــت برقرارى اســتحكام و 
زيبايى دندان ها استفاده كند، با رنگ و شكل 
و زاويه بازى كند، طراحى كند و لبخند بيمار 
را معمارى نمايد.بايد ســليقه داشته باشد . 
زمان خنده هاى كج و معوج و دندان هاى زرد 
و زشت گذشــت. زمان زيبايى است. زمان 
لذت بردن اســت. زمان بى دغدغه لبخند 

زدن، رسيده است.

آدر�� yیابان ب�ر³مه� 
روبÄ روÕ «سnد Y·°�یم 
 µوY Ä¬^� مان به�تfyا�
2��������شماره eما
www�drfarzam.com � ایت� �آدر

در تهران 
متولد شــدم ولــى  اصفهانى 
هســتم و به اصفهانى بودنم هم 
افتخار مــى كنــم. از نوجوانى، 
عاشــق دندانپزشــكى بودم و 
 وارد 
دانشــكده دندانپزشكى شدم، 

هنوز هم عاشــق اين حرفه هستم 
و دليل موفقيتم را هم در همين عشق خلاصه 
و يك دندانپزشــك بايد بتواند از اين  بر روى مدرك دندانپزشكى نوشته شده مى كنم. به موسيقى علاقه خاصى دارم ، در مى كنم. به موسيقى علاقه خاصى دارم ، در 

در تهران 
متولد شــدم ولــى  اصفهانى 
هســتم و به اصفهانى بودنم هم 
افتخار مــى كنــم. از نوجوانى، 
عاشــق دندانپزشــكى بودم و 
 وارد 
دانشــكده دندانپزشكى شدم، 

هنوز هم عاشــق اين حرفه هستم 
و دليل موفقيتم را هم در همين عشق خلاصه 
مى كنم. به موسيقى علاقه خاصى دارم ، در 

هــم بــر روى 
كاغذ  مى آورم.

 بر روى مدرك دندانپزشكى نوشته شده 

دندانپزشــكى 
بسيار پيشرفته شده است 

و يك دندانپزشــك بايد بتواند از اين 

از مطب من بدون لبخند 
خارج نشويد!

         دكتر حميد فرزام
دندان پزشك نمونه سال 

1392
عضــو آكادمــى دندان 

پزشكان زيبايى آمريكا
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 ÕYب� ÖایÅ Äی�Âe
¨� «Àا�\ كفش هاى شما سلامت پا،زانو و كمر شما را تحت تاثير قرار مى دهند؛ از اين جهت براى خريد �yید̄ 

كفش هايى كه روزانه و به صورت مداوم مى پوشيد ، بايد نكاتى را مد نظر قرار دهيد.

كفش هايى كه مچ پا را پوشش نمى دهند مناسب ترند؛
زيرا اســتفاده از نيم چكمه ها و كفش هاى بسكتبال در 
طولانى مدت و به صــورت روزانه باعــث ضعف مچ پا 

مى شود.

كفش هايى كه در قسمت ميانى 
خارجى باريك مى شــوند مناسب 
نيستند. به عبارت ديگر، رد كفش 
بر روى زمين نبايد شبيه رد پا باشد.

قســمت جلويى و عقبى كفش را با دو دست خود بگيريد و 
در دو جهت مخالف مقدارى بچرخانيد. در صورتى كه كفش 

جنس مناسبى داشته باشد حالت اوليه خود را حفظ مى كند.

محــل قرارگيــرى 
پاشنه پا را با دست خود 
لمس كنيد. اين قسمت 
بايد از استحكام زيادى 

برخوردار باشد.

در زمان امتحان كردن كفش در صورتى كه پاى شما در 
كفش ســر مى خورد يا به راحتى از آن خارج مى شود، سايز 
آن را تغيير دهيد. برخى از كفش ها مانند كفش هاى چرمى 
پس از مدتى مقدارى كش مى آيد، امــا اين موضوع دليل 
خوبى براى خريدن كفش هايى كه براى پاى شــما تنگ 

است، نخواهد بود.

زمان امتحان كردن كفش به مقدار صداى توليد شده در زمان راه 
رفتن توجه كنيد.كفش مناسب نبايد در زمان راه رفتن سر و صداى 
زيادى ايجاد كند؛ همچنين اين نكته را نيز مد نظر داشته باشيد كه 

جنس كف كفش نبايد ليز باشد.

جنس 
كفش بايد به گونه اى 

باشد كه به پا اجازه نفس كشيدن 
بدهد؛ زيرا رطوبت ايجاد شده بر اثر 
عرق كردن پا زمينه مساعدى را براى 

رشد انواع ميكروب ها فراهم مى كند.
در برخى از كفش ها به همين منظور 

سوراخ هايى قرار داده شده است.

قسمت قدامى كفش را خم كنيد. بهتر است 
يك سوم قدامى كفش به راحتى خم شود، اما 

دو سوم خلفى آن سفت و محكم باشد.

كفى كفش را خارج كرده و سايز آن را با سايز پاى خود مقايسه 
كنيد.كفى كفش بايد از پاى شــما بلندترباشد.اگر سايز يكى از 
پاهاى شما بزرگتر است اين كار را براى پاى بزرگتر انجام دهيد.

بهترين زمان براى خريد كفش، بعد از ظهرهاست؛ چون در 
اين زمان پا به بزرگ ترين سايز خود مى رسد.

��|Ì¿Zy�r]�Õ�Y|¬»�¦·Zz»�dÆm�Á{��{�Á�|Ë�Ì´]�{Ây�d�{�Á{�Z]�Y���¨ �̄Ö^¬��Á�ÖËÂ¸m�d¼�«
�|À �̄Ö»��¨u�Y��{Ây�ÄÌ·ÁY�d·Zu�|�Z]�Äf�Y{�Ö^�ZÀ»��Àm��¨ �̄Ä �̄Öe�Â���{

مريم حسينى، باشگاه خوانندگان 
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امروزه يكى از شــايع ترين و پرطرفدارترين 
اعمال جراحى پلاســتيك و زيبايــى در جهان 
عمل رينوپلاستى (جراحى زيبايى بينى)  است 
. ايــن عمل در زمــره دشــوارترين و پيچيده 

ترين اعمال جراحى مى باشــد لــذا اين عمل 
مى بايســت توســط فردى انجام گيرد كه در 
بالاترين ســطوح علمى و از پشــتوانه تجربى 
كافى برخوردار باشــد . از نظر دكتــر لقمانى 
لازمه انجــام روش هاى پيشــرفته در عمل 
رينوپلاستى وجود تلفيقى از علم و مهارت و هنر 
مى باشد.انجام هزاران مورد جراحى زيبايى بينى 
موفقيت آميز كه همواره بــا رضايت بيماران از 
وضعيت ظاهرى و تنفســى بينــى همراه بوده 
اســت ، مويد اين ديدگاه مى باشد . روش ها 
و تكنيك هــاى ابتدايى عمــل زيبايى بينى كه 
با بريدن و برداشتن بخشــى از استخوان ها و 
غضروف هاى بينى براى فــرم دهى و كوچك 
كردن آن همراه بود، گاهى بــدون توجه كافى 
به اصول علمى و ســلامت تنفسى فرد صورت 
مى گرفت و همراه با نتايج نامطلوب و غير قابل 
پيش بينى بود. هدف از انجام روش هاى جديد 
در رينو پلاســتى شــكل گيرى طبيعى بينى و 
رفع مشكلات تنفســى، عدم تضعيف ساختار 
و اســتحكام بينــى و رضايت كامــل بيماران 
اســت . در اكثر روش هاى جديد كــه به آنها 
اصطلاحا روش هاى غير مخرب مى گويند، سعى 
بر آن است كه كمترين آسيب به بينى وارد شود 
و از اين رو جراح در برداشــتن استخوان ها و 
غضروف ها بســيار محتــاط عمل مــى كند 
.در ايــن روش بــا تكنيــك هــاى خــاص 
بخيــه زدن در نقــاط كليــدى غضــروف ها
 تغييــر شــكل مطلــوب در بينــى ايجــاد

 مى شود بدين ترتيب ســاختار داخلى بينى و 
اســتحكام آن و شيوه تنفســى فرد با مشكل 
مواجه نمى شــود و از نظر ســلامتى براى فرد 
هيچگونه آســيبى در پى نخواهد داشــت . در 
رينــو پلاســتى مدرن بــراى دسترســى به 
بافت ها و ســاختار داخلى بينى به جاى برش 
مخاط داخلــى با بلنــد كردن و جداســازى 
پوشش پوستى از روى اســكلت بينى تمامى 
مراحــل انجام عمل بــا ديد مســتقيم انجام 
گرفتــه و عوارض ناشــى از اشــتباه ارزيابى 
در حين عمــل كاهش مى يابد. عــلاوه بر اين 
چــون مخــاط بينــى در حين عمل آســيب

 نمى بيند چســبندگى در داخل بينى بروز نمى 
كند. در اين روش دســت جراح بــراى انجام 
مانورهــاى تكنيكى در حين عمل باز اســت و 
جراحى بينى با نهايت دقت و اطمينان به صورت 
موفقيت آميــزى انجام مى گيرد. زيبا ســازى 
شكل ظاهرى بينى در كنار حفظ عملكرد تنفسى 
آن، اهداف اصلى در اين شــيوه نوين جراحى 

است.

دكتر شــهريار لقمانى، داراى 
مدرك بــورد فــوق تخصصى 
جراحــى پلاســتيك و زيبايى و 
فارغ التحصيل دانشــگاه شهيد 
بهشــتى تهران با رتبــه ممتاز 
مى باشد . ايشان با سابقه 19 سال 
عضويت در هيئت علمى دانشگاه، 
اكنون بخشى از زمان خود را صرف 
آموزش دستياران فوق تخصصى 
مى كنند. ايشان با تاليف و ترجمه 
كتب علمــى و انتشــار مقالات 
متعدد در مجــلات معتبر داخلى 
و خارجى ، ســنخرانى و حضور 
در كنفرانس هاى بيــن المللى ، 
اندوخته هــا و تجارب علمى خود 
را به همكاران و دســتياران فوق 

تخصصى منتقل مى كنند .

�Ö�z��dËZ����{M�Ä]�|Ì¿YÂe�Ö»�ÖËZ^Ë��ÖuY�m�µZ¼�Y��ËZ��Á�Öf�ÔaÂÀË��¶¼��Ä]��mY���f�Ì]�cZ�Ô�Y�\�¯�dÆm
|ÌWZ»�§�Ä mY�»�Ö¿Z¼¬·��ZË�Æ���f¯{�ÕZ«M�[ZÀm

www�drloghmani�ir���dËZ����{M

���MRI��\Àm��ZÀ·Y�½Z¼fyZ���Ö¬Ì«{���Ö¿Z�Z¯�º�fv»�½Z]ZÌy�ÕY|f]Y���Ö»Z�¿�ºÌ°u�½Z]ZÌy���½ZÆ¨�Y��Ö¿Z�¿
�3��������������¾¨¸e



3� Li feSt yle  Magazine
Oct. & Nov. 2013/ Vol.29

* آبان 1392/ دوره جدید/ شماره بیست و نهم *

   خلاصه صفحه: 

طلاق، از ديدگاه زنان

��Â�y�Ä]�ZÅ�º¿Zy�{�Â»��{��Â�Â»�¾ËY�Ä¯{Â��Ö»�{ZË���¼ �̄�Á{�Ã�Y|¿Y�ÓÂ¼ »�,¾���ËY�§Y�Z]
�{Â��Ö»�d¨Ì��º°��d¼��Ä]�ZÅ�Ö]�q�Ä �̄Ö¿Z»��ÖÀ Ë�-|f§Y�Ö»�©Z¨eY�Ö´�WZË��Y�| ]

دكتر صديقه آذرى- متخصص زنان و زايمان
حتما شما متوجه شده ايد كه با افزايش سن،حفظ وزن مناسب 
برايتان مشكل تر شده است؛در واقع بسيارى از خانم ها در سنين 
نزديك يائســگى دچار اضافه وزن مى شــوند؛ البته اين موضوع 

اجتناب ناپذير نمى باشد.

:Ö·Z�¿ZÌ» �{ ½�Á �ËY�§Y ¶¸�
تغييرات هورمونى حوالى يائســگى ممكن است باعث تجمع 
چربى بيشتر در ناحيه شــكم و ســپس در لگن و رانها شود.علل 
مهم ديگر شامل: افزايش سن،سبك زندگى و فاكتورهاى ژنتيك 
هســتند؛براى مثال توده عضلانى بطور مشخص  با افزايش سن 
كاهش مى يابد؛در حاليكه چربى افزايــش مى يابد.كاهش توده 
عضلانى ميزان مصرف كالرى را كاهش داده و تنظيم و حفظ وزن 
مناسب را مشكل تر مى كند.اگر شما مانند هميشه غذا بخوريد و 
فعاليت فيزيكى خود را افزايش ندهيد ،دچار چاقى خواهيد شــد؛ 
همچنين فاكتورهــاى ژنتيك در افزايش وزن دوران يائســگى 
نقش دارد.اگر والدين يا بســتگان نزديك ديگر شما در محدوده 
شكمى چاقى داشته باشند،شــما هم احتمالا دچار همين مشكل 
خواهيد شد.گاهى اوقات فاكتورهايى مانند: استرس ترك فرزندان، 
طلاق،مرگ همسر يا تغييرات و اتفاقات مهم زندگى ممكن است 
تغييراتى در برنامه غذايى يا ورزشى شما ايجاد كند و منجر به چاقى 

در دوران يائسگى شود.

:Ö´�WZË �Y | ] ½�Á �ËY�§Y cYخ��
اين خطرات شــامل: افزايش خطرات بيمــارى قلبى،تيپ دو 
ديابت و انواع مختلف سرطان مانند: سرطان روده بزرگ و ركتوم 
و سرطان پستان اســت؛ همچنين چاقى شكمى با افزايش مرگ 
زودرس و... همراه اســت. اندازه دور كمر درباره ســلامتى شما 
چه مى گويد؟چرا چربى ناحيه شــكم در زمان يائســگى افزايش 
مى يابد؟خطرات ناشــى از آن چيســت و شــما در مورد آن چه 

مى توانيد بكنيد؟
با افزايش ســن، معمولا اندازه دور كمر زياد مى شــودكه اين 
موضوع در مورد خانم ها به خصوص بعد از يائسگى اتفاق مى افتد؛ 
يعنى زمانى كه چربى ها به سمت شكم شيفت مى شود.تحقيقات 
نشان داده است كه چربى ناحيه شكمى خطرات سلامتى را افزايش 

مى دهد؛ البته با حذف اين چربى ها،اين خطرات كاهش مى يابد.
خطرات مربــوط به چربى ناحيه شــكم فقط محــدود به لايه 
زيرجلدى نيست؛ همچنين شــامل چربى احشايى در داخل شكم 

اســت و اطراف ارگان هاى داخلى را مى گيــرد.دور كمر بيش از 
89 سانتى متر در خانم ها هشــدارى براى چاقى شكمى است كه 
با عوارض مذكور در ارتباط است؛ مانند بيمارى قلبى و فشارخون 
بالا و  ديابت تيپ 2. براى مردان دور كمر بيش از 102 سانتى متر 

هشداردهنده است.
:Ö¼°� Ö«Zq �ÅZ  ̄�Á�

براى كاهش چربى هاى زيرجلدى ،بهترين روش ،ورزش هاى 
محدود به ناحيه شكم يا روش ماساژ موضعى است.همانگونه كه 
در مباحث قبلى ذكر شد، دستگاه Nemesis با استفاده از گرماى 
ناشــى از امواج راديوفركانس مولكول هاى چربــى ناحيه را ليز 
مى كند و واكيوم موجود اين چربى هاى ليز شده را به داخل عروق 
لنفاوى هدايت مى كند تا بدين ترتيب دفع شود؛ البته معمولا نياز به 

رعايت رژيم غذايى خاص نيست؛ فقط نبايد پرخورى كرد.
اما در افراد با اندكس توده بدنى بالاى 35،چاقى احشــايى هم 
وجود دارد كه حتما به ورزش همراه پيــاده روى با دور تند حداقل 
150دقيقه در هفته و هر بار حدود بيســت دقيقه نياز است؛ بعلاوه 
رعايت رژيم شامل: سبزيجات و ميوه جات و غلات كامل، مصرف 
پروتئين بدون چربى و لبنيات كم چرب ســفارش مى شود. اين 
افراد بايد مصرف چربى هاى اشباع شده مانند: پنير پرچرب و كره 
را محدود كنند؛همچنين چربى هاى غيراشــباع و كم اشباع مانند 
چربى هاى موجود در ماهى،روغن گياهى، مغزها و آجيل را در حد 
متوسط استفاده كنند.در هر صورت بايد ميزان كاهش وزن به يك 

كيلوگرم در هفته محدود باشد.
:¾� �ËY�§Y Z] Öf�Âa cY�ÌÌ¤e

تغييرات پوستى جزو مشخص ترين علايم ناشى از افزايش سن 
است كه شامل چين و چروك و شلى و افتادگى پوست  مى باشد.

تغييرات پوســتى مربوط به فاكتورهاى محيطى،ساخت ژنتيكى، 
تغذيه و فاكتورهاى ديگر اســت كه مهمترين فاكتور تماس با نور 

خورشيد است.
:¾� �ËY�§Y �Y Ö�Z¿ Öf�Âa cY�ÌÌ¤e

با افزايش سن، لايه خارجى پوست بدون تغيير باقى مى ماند؛لايه 
سلول هاى حاوى رنگدانه كاهش مى يابد و فقط سايزش زياد مى 
شود؛ بنابراين پوســت به نظر نازك تر، رنگ پريده تر و شفاف تر 
مى شود؛ در ضمن نقاط رنگدانه اى در نواحى تماس با نور خورشيد 

بزرگ تر مى شود.
تغييرات در بافت همبندى و كلاژن باعث كاهش قدرت و كشش 
پوستى شده و پوست به نظر چرمى مى شود؛ همچنين عروق خونى 

ناحيه درم شــكننده تر و منجر به خونريزى زير پوستى و آنژيوم 
آلبالويى مى شود.غدد سباسه در خانم هاى يائسه روغن كمترى

مى سازد كه باعث رطوبت كمتر پوست و خشكى و خارش پوست 
مى شود؛ چربى زيرجلد نازك شده و باعث افزايش استعداد پوست 
به جراحات و كاهش توانايى تنظيم درجه حرارت پوست مى شود؛ 
همچنين غدد عرق ،عرق كمترى مى ســازدكه اين مسئله حفظ 

سرما را سخت و خانم ها را دچار افزايش توليد حرارت مى كند.
پيشگيرى:

   - از تماس مستقيم با نور خورشيد جلوگيرى شود؛ در اين زمينه 
استفاده از كرم ضد آفتاب توصيه مى شود.
 -  تغذيه خوب و مصرف مايعات كافى

- مرطوب كردن پوست با لوســيون و مرطوب كننده مناسب  
    - صابون با عطرزياد استفاده نشود.

اما قسمت مهمى از چين و چروك پوستى را كه به علت كاهش 
بافت همبند از جمله كلاژن  اســت، مى توان با تحريك كلاژن 

سازى به راحتى بر آن فائق شد.
يكى از امن ترين و موثرترين روش ها، اســتفاده از دســتگاه 
Nemesis است كه همانگونه كه قبلا ذكر شد راديوفركانسى 
آن با تحريك فيبروبلاست ها باعث توليد كلاژن و منجر به درمان 
عالى چين و چروك ها به صورت طولانى مى شــود و در درمان 
جوانسازى پوست و ليفتينگ مورد اســتفاده قرار مى گيرد؛ حتى 
قبل و بعد از تزريــق بوتوكس باعث تاثير ســريع تر و ماندگارى 

بيشتر آن  مى شود.
در كشورهاى جنوب شرقى آسيا، خانم ها از سنين جوانى(حدود 
30 سال) براى پيشــگيرى از چين و چروك پوســتى به استفاده 
از اين وســيله رو مى آورند، اما كاربرد اين وســيله از اوايل سنين 
40 سال كه چين و چروك هاى پوســتى صورت شروع مى شود 
درمان پذيرى بسيار سريع و كامل دارد؛ البته در غير اين صورت نيز

 مى توان براى درمــان چين و چروك كامل در زمان يائســگى 
مراجعه كرد.

افزايش وزن 
در ميانسـالى

اســت و اطراف ارگان هاى داخلى را مى گيــرد.دور كمر بيش از 
 سانتى متر در خانم ها هشــدارى براى چاقى شكمى است كه 
با عوارض مذكور در ارتباط است؛ مانند بيمارى قلبى و فشارخون 
 سانتى متر 

براى كاهش چربى هاى زيرجلدى ،بهترين روش ،ورزش هاى 
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   خلاصه صفحه: 

        نگاراحمدى- كارشناس ارشد جامعه شناسى
در اين شماره ماهنامه مجله زندگى سالم، قصد داريم به معضل طلاق از ديدگاه زنان بپردازيم. معضلى كه از يك 
سو عوامل اجتماعى متعدد سبب ايجاد آن مى شود و از سوى ديگر زنان  را با مشكلات اجتماعى فراوانى رو به رو 
مى سازد. اين بررسى  نه از چشم انداز كارشناسان امور خانواده، روانشناسان  يا جامعه شناسان، بلكه از ديدگاه و 
چشم انداز زنان معمولى مطرح شده است، زنانى كه گهگاه طعم اين معضل را با تمام وجود چشيده اند و آن را زيسته 
اند؛ يا صداى زنانى را در اطراف خود شنيده اند كه از مشكلاتشان پس از طلاق با صدايى نه چندان بلند، براى آنان 
گفته اند. در اين بخش، چند ديدگاه از ديدگاه هاى زنان اصفهانى در رابطه با مسئله "طلاق " و پيامدهاى آن مطرح 

شده كه هر كدام در جاى خود قابل تأمل است.
� Ã|Ì� �� �Z·ه: من طلاق را به عنوان يك راه حل اجتماعى قانونى و شرعى براى زندگى هاى كاملا از 
هم گسيخته و پرآشوب پيشنهاد مى كنم. به نظر من طلاق گرفتن خيلى بهتر از تحمل ناسازگارى است. وقتى 
در خانه دائما مشاجره وجود داشته باشد كسانى كه بيشترين آسيب متوجه آنان خواهد بود، فرزندان هستند و حتى 

امكان بدآموزى براى آنان به دليل اعتياد يا خشونت هاى خانگى حتما وجود دارد. 
 �Y�Å��� �Z·ه : من زن و مرد مطلقه را افرادى شكست خورده مى بينم. حالا به هر دليل كه به خاطر آن 

از هم جدا شده باشند.
 §�Z¼ه ��� �Z·ه : معمولا زنان بعد از طلاق بيشتر از مردان متضرر خواهند شد به خاطر ديدگاه خاصى كه 

جامعه و اطرافيان نسبت به زن مطلقه دارند. بنابراين خانواده بايد به حمايت بيشترى از آنان بپردازد. 
 «ح^Â[ه� �� �Z·ه : من فكر مى كنم ديدگاه هاى منفى نسبت به زن مطلقه ديگر وجود ندارد. دليلش 
هم اين اســت كه موضوع طلاق آنقدر افزايش پيدا كرده  و آنقدر اين موضوع از رسانه ها پخش شده و در بين 

اطرافيانمان ديده شده كه قبح آن از بين رفته است. 
 [|� Õ��� �Z·ه : گاهى خانواده هايى هستند كه بيشترين آسيب مادى و معنوى را از شكست فرزندانشان در 

ازدواج متحمل مى شوند. خصوصا اگر خانواده از نوع سنتى باشد. 
 Ã|Ì¼u� �� �Z·ه : ما نبايد شكست خوردن در ازدواج را با مجرم بودن يكى بگيريم. طلاق يك اتفاق است 
كه ممكن است ناخواسته يا به دليل عدم شناخت براى هر كسى اتفاق بيفتد؛ مثل تصادف اتومبيل. مطمئن باشيد 

هيچ دختر و پسرى  به خاطر طلاق، ازدواج نمى كنند و مبناى هر ازدواجى اميد به سعادت و خوشبختى است. 
 ��ZÀÆ��� �Z·ه : به نظر من زنان پس از طلاق بيشتر زجر مى كشند. هم از لحاظ اقتصادى و هم به لحاظ 
عاطفى و... مردها به سبب موقعيت شغلى خود و اينكه در جامعه مشغول هستند و آزادى اجتماعى بيشترى دارند 

خيلى زودتر با اين مشكل كنار مى آيند.
 «^ZÀÌ� �� �Z·ه : من مى خواهم به جوان ها بگويم زندگى زناشويى صحبت يك روز يا دو روز نيست. به 

تن نيست كه اگر دوستش نداشــتى خيلى راحت آن را دور بيندازى. قول قديمى هــا ازدواج، لباس 
نوع آشــنايى در موفق بودن يا نبودن در ازدواج بســيار مهم 
است. دوســتى هاى خيابانى كه منجر به ازدواج مى شوند 

و شناخت به خاطــر عدم 
آگاهى درســت 
افراد از يكديگر 
ا  كثر ا

ناموفق اند. 
 ¿´�Z� �� �Z·ه : وجود اشتراك و تفاهم در زمينه هاى اقتصادى، اجتماعى و فرهنگى بين خانواده ها بسيار 
مهم است. وقتى زن و مرد در فضاهاى متفاوتى تربيت شده اند، انديشه هاى متفاوتى دارند و حرف هاى متفاوتى 

بين آنها رد و بدل مى شود پس احساسات متفاوتى هم خواهند داشت كه ممكن است بين آنها جدايى بيندازد. 
 �»Ìه� �� �Z·ه : در جامعه ما حرف و حديث در مورد زن مطلقه بسيار زياد است. شايد اگر اين حرف و حديث 

ها و سنگينى بار آن نبود، من تا به حال طلاق گرفته بودم.
 ¿|Y� �� �Z//·ه : تصويرى كه از زن، در خانواده هاى ايرانى وجود دارد ،تصويرى محكوم به سازش و كنار 
آمدن با تمام مشكلات است. گويا زن خوب، زنى است كه بايد از تمام علايق و خواسته هايش بگذرد و تحت هر 
شرايطى به خاطر فرزندانش سازش كند. بنابراين در اين فضا، زن مطلقه، زنى محكوم به خودسرى و خودخواهى 
تصور مى شود و به خاطر بازخورد اين تصوير، مدام احساس نقص و خلاء مى كند؛ حتى اگر مشكلات اقتصادى 

و مادى هم نداشته باشد. 
 �Y�Å� �� �Z·ه : شكست خوردن، هميشه دردناك بوده و هست. حتى اگر اين شكست مربوط به تجديد شدن 
در يك درس باشد. چه برسد به شكست عاطفى در زندگى زناشويى. شكست در زندگى مشترك هدر رفتن بخش 
مهمى از جوانى و عمر است. جوانى اى كه هرگز باز نخواهد گشت و اين دردناك بودن قضيه را شديدتر مى كند. 

 ·Ìلا��� �//Z·ه : باورهاى غلط اجتماعى، درگيرى ها و ناراحتى هاى زيادى را براى زن مطلقه ايجاد مى 
كند  ولى همه چيز بستگى به خودباورى زنى دارد كه در زندگى مشترك خود شكست خورده و اينكه تا چه حد 

مى خواهد از اين وضعيت خارج شود و دوباره سر پا بايستد. 
 §ÌÆ¼ه��� �Z·ه : خيلى از خانواده ها پس از طلاق با احساس ترحم به فرزند خود نگاه مى كنند و اين همان 

ضربه روحى ديگرى است كه از جانب خانواده ها بر فرد شكست خورده در ازدواج وارد مى آيد.
 ¿´�Z� �� �Z·ه : همه مى گويند بايد با ديد باز و شناخت كامل ازدواج كرد ولى مشكل اينجاست كه نمى شود 
لايه هاى درونى و نهفته شخصيت افراد را به طور صد در صد شناخت و شناخت كامل، زمان زيادى را مى طلبد كه 
گاهى اين نوع شناخت هزينه هاى زيادى مى برد؛ چرا كه افراد به هنگام آشنايى سعى در نشان دادن بهترين ويژگى 
هاى خود را دارند و حتى در اين راستا نقش هم بازى مى كنند. در ضمن اين را هم بايد در نظر داشت كه انسان ها و 

شخصيت آنان تحت تأثير محيط، مدام در حال تغيير است و همين، شناخت را دشوار مى سازد.
«��Ìه� �� �Z·ه : به نظر من زندگى اى كه دائما در آن ناسازگارى و مشاجره وجود داشته باشد، مانند جهنم 
در بسته اى است كه تمام اعضاى آن در حال سوختن هستند و طلاق راه حل قانونى و دينى بسيار خوبى براى 

خارج شدن از اين جهنم است. ادامه دادن اين نوع زندگى اتلاف عمر و جوانى است. 
�Y�Z� �� �Z·ه : زنى كه طلاق مى گيرد همانقدر حق حيات و زندگى دارد كه ديگران. 

 §�Z¼ه� �� �Z·ه : طلاق براى مردان هم سخت است. گاهى براى كنار آمدن با بحران جدايى، مردان هم 
آسيب جدى اى به خود وارد مى آورند مانند اعتياد و ...

 �§ d� �� �Z·ه : جدايى راه حل خوبى نيست. راه حل در پيدا كردن مشكلات و رفع درست آنهاست. جدايى 
و طلاق اگر چه راه حل قانونى و شرعى است ولى افراد را با پيامدهاى جدى زيادى مواجه مى سازد. راه حل را بايد 

قبل از طلاق پيدا كرد. 
 §�Z^Ë� �� �Z·ه : طلاق گرفتن، امضاء كردن يك طلاق نامه است؛ كارى كه تنها چند ثانيه طول مى كشد. 
بايد قبل از طلاق گرفتن به پيامدهاى اين امضاء خوب فكر كرد. به دردسرهاى زيادى كه يكى پس از ديگرى 

خود را نشان خواهند داد.

 «^ZÀÌ� �� �Z·ه : من مى خواهم به جوان ها بگويم زندگى زناشويى صحبت يك روز يا دو روز نيست. به 
تن نيست كه اگر دوستش نداشــتى خيلى راحت آن را دور بيندازى. قول قديمى هــا ازدواج، لباس 

نوع آشــنايى در موفق بودن يا نبودن در ازدواج بســيار مهم 
است. دوســتى هاى خيابانى كه منجر به ازدواج مى شوند 

و شناخت به خاطــر عدم 
آگاهى درســت 
افراد از يكديگر 
ا  كثر ا

و طلاق اگر چه راه حل قانونى و شرعى است ولى افراد را با پيامدهاى جدى زيادى مواجه مى سازد. راه حل را بايد 
قبل از طلاق پيدا كرد. 

طلاق گرفتن، امضاء كردن يك طلاق نامه است؛ كارى كه تنها چند ثانيه طول مى كشد.  �Z·ه : طلاق گرفتن، امضاء كردن يك طلاق نامه است؛ كارى كه تنها چند ثانيه طول مى كشد. طلاق گرفتن، امضاء كردن يك طلاق نامه است؛ كارى كه تنها چند ثانيه طول مى كشد.  �Z·ه : طلاق گرفتن، امضاء كردن يك طلاق نامه است؛ كارى كه تنها چند ثانيه طول مى كشد.  �Z·ه : طلاق گرفتن، امضاء كردن يك طلاق نامه است؛ كارى كه تنها چند ثانيه طول مى كشد. طلاق گرفتن، امضاء كردن يك طلاق نامه است؛ كارى كه تنها چند ثانيه طول مى كشد.  �� �Z^Ë�§
بايد قبل از طلاق گرفتن به پيامدهاى اين امضاء خوب فكر كرد. به دردسرهاى زيادى كه يكى پس از ديگرى 

خود را نشان خواهند داد.

طلاق، از ديدگاه زنان

�Á�Ä »Zm�Ä �̄Ö�Zy�ÃZ³|Ë{���Zy�Ä]�|��|ÀÅYÂy����f»�½Y{�»��Y��f�Ì]�©Ô���Y�| ]�½Z¿��ÓÂ¼ »
{�Y{�b]�½Z¿M��Y�Õ�f�Ì]�dËZ¼u�Ä]�|ËZ]�Ã{YÂ¿Zy�¾ËY�]ZÀ]��|¿�Y{�Ä¬¸�»�½��Ä]�d^�¿�½ZÌ§Y��Y
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   خلاصه صفحه: 

مقدمه
 علم، روز به روز در حال پيشرفت اســت و زندگى انسان را دستخوش تغييرات 
فراوان مى كند. بكارگيرى دانش و فنون در عمل، علاوه بر آگاهى متخصصين 
هر رشته، نياز به اطلاع رســانى عمومى و بالا بردن دانش عموم دارد. شايد براى 
بسيارى از ما، حتّى تصور عارضه اى به نام بى دندانى، سخت باشد و متأسفانه به 
دلايل زيادى اين احتمال وجود دارد كه يك يا چند دندان خود را از دست بدهيم. 
اگر دندان شما از دست برود، بايد جايگزين شــود، در غير اين صورت مشكلات 
فراوانى به وجود مى آيد، از جمله: اختلال در صحبت كردن، غذا خوردن و ايجاد
 سوء هاضمه، خنديدن، كاهش اعتماد به نفس و آرامش، احساس پيرى زودرس و... 
بايد در حفظ و نگهدارى دندان هاى طبيعى خود تا حد امكان، كوشش كنيم و بدانيم  
كه هيچ چيزى نمى تواند به طور كامل، جايگزين دندان هاى طبيعى گردد و لذا 
پيشگيرى مقدم بر درمان است. هر عضوى از بدن كه از دست مى رود( به هر علتى)، 
بايد حتى الامكان، با استفاده از مواد مصنوعى (طى شرايط و موارد خاص)، جايگزين 
گردد كه به اين عمل پروتز گذارى مى گويند، از جملــه پروتز دندانى. از قرن ها 
پيش، بشــر در فكر جايگزينى دندان هاى از دست رفته اش بوده و براى حل اين 
معضل، روش هاى گوناگونى را امتحان كرده است. حاصل و نتيجه اين تلاش ها را 
سرانجام، پزشكى سوئدى به نام برانى مارك، در نيمه دوم قرن بيستم ميلادى به 
ثمر رساند. او موفق به ساخت ايمپلنتى از جنس تيتانيوم گرديد كه  مى توان از آن 

به عنوان، پايه جايگزين ريشه دندان، استفاده كرد.

ايمپلنت دندانى، يك پروتز  دندانى مدرن اســت كه پيشــرفت 
علم و تكنولــوژى، به دنيــاى دندانپزشــكى امــروز، هديه داده 
اســت و خوشــبختانه، ايمپلنــت دندانــى، مــى توانــد مفهوم 
بى دندانى را بى معنى كنــد. وقتى كه يك دندان و يــا تعدادى از 
دندان ها و حتّى زمانــى كه تمام دندان هاى خــود را به هر علتى، 
از دســت داده ايــم، ايمپلنــت، بهترين روش جهــت جايگزينى 
دندان هاست. قرار دادن ايمپلنت در فك، ساده است و ناراحتى خاصى 

در برندارد و تا پايان عمر مى تواند نقش دندان واقعى را ايفاكند.

* از آنجايى كه صحبت كــردن در مورد ايمپلنت هاى دندانى، 
بسيار زياد است، لذا سعى مى شود، حداقل به چندين سوال متداول 

و رايج در اين موضوع پاسخى مختصر ارائه گردد.
 آيا ايمپلنت دندانى با بدن سازگار است؟

- ايمپلنت دندانى، همانند هر عضو مصنوعى (پروتز) كه در بدن 
مورد استفاده قرار مى گيرد؛ سه مرحله علمى، عملى خود را طى 

كرده است:
الف- بررســى آزمايشــگاهى، از ديدگاه هاى مختلف : مانند 
سازگارى با بدن، نداشتن ســميت، عدم ايجاد عفونت، مقاومت 

كافى، عدم ايجاد بيمارى هاى بدخيم و ....
ب- بررسى حيوانى: بر روى حيوانات مختلف در كوتاه مدت و 

همچنين دراز مدت، تست گرديده است.

ج- گرفتن مجوز توليد و استفاده در انسان 

ايمپلنت دندانى از چه جنسى است؟
-ايمپلنت دندانى، پيچ هاى مخصــوص از جنس فلز تيتانيوم 
هســتند كه براى جايگزينى دندان از دســت رفته در استخوان 
فك، كاشته مى شــود. امروزه تقريبا اكثر ايمپلنت هاى دندانى، 
به شكل ريشه دندان ساخته مى شوند. پايه ايمپلنت (فيكسچر) 
كه از جنس فلز تيتانيوم اســت، به عنوان ساز گارترين فلز با بدن 
شناخته شــده و لذا پس از مدتى به صورت كاملا موفقيت آميز، 
ايمپلنت با اســتخوان، پيونــد برقرار مى كنــد( فك جوش مى 
شــود) و درجاى خود محكم مى گــردد و آن ايمپلنت به صورت 
يك ريشه فلزى در فك شــخص، ايفاى نقش مى كند. پس از 
اتصال ايمپلنت و استخوان، قسمت پروتزى كه شبيه تاج طبيعى 
دندان است، به آن اضافه مى شــود و لذا ايمپلنت دندانى از دو جز 
اصلى ساخته شده است: 1) فيكســچر (معادل ريشه دندان) و 2) 
اباتمنت (معادل محور تاج دندان) كه بر روى اباتمنت، روكش تاج 

ساخته شده و قرار مى گيرد.

آشنايى با ايمپلنت 
دندانى (كاشت دندان)

دكتر محمد شاه ابويى
جراح  و متخصص بيمارى هاى لثه- ايمپلنت 

(كاشت دندان)
عضو هيئت علمى دانشگاه 

Email:Shahabooei@dnt.mui.ac.ir
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 آيا ايمپلنت گذارى (كاشت دندان) در هر فردى، امكان .....   خلاصه صفحه: 
پذير است؟

- حداقل از دو جنبه مى بايستى به اين موضوع توجه گردد:
الف- به وسيله دندانپزشــك مجرب و دوره ديده و يا متخصصين 
مربوطه (به عنوان عمل كننده) مى بايستى وضعيت سلامت جسمى و 

روانى فرد، قبل از درمان مورد ارزيابى قرار گيرد.
همچنين، بالينى با اســتفاده از وســايل و ابزار لازم، لثه، دندان ها، 
استخوان فكين، بهداشــت فرد و ... بررســى گردد و هم با استفاده از 
راديوگرافى هــاى مختلف (عكس دندان ها)، تا حــد امكان كميت و 
كيفيت اســتخوان فكين، پهنا و ارتفاع اســتخوان تا محدوديت هاى 
آناتوميكى، محل قرار گرفتن كف سينوس در فك بالا، محل عبور تنه 
عصب و محل خروج عصب چانه اى در فــك پايين و ... مورد ارزيابى 

قرار گيرد.
ب- تاريخچه پزشكى فرد، بايد بررسى گردد، به عنوان مثال كسانى 
كه بيمارى هاى كنترل نشــده اى نظير ديابت، پوكى استخوان، فشار 
خون و ... داشته باشند، تا قبل از يك درمان پايدار، كانديد مناسبى براى 
ايمپلنت نيستند. در عين حال، انجام ايمپلنت دندانى، در افراد سيگارى 
شديد، داراى پروتز در بدن، (مثلاً دريچه مصنوعى قلب)، بيمارى كليه 
پيشرفته، الكليسم مزمن يا شديد، فردى كه در حال انجام راديوتراپى 
(پرتو درمانى) است، معتادين به مواد مخدر، افراد پيوند اعضا (مثلاً پيوند 

كليه) و .... با ريسك بالايى همراه است.
ميزان موفقيت ايمپلنت دندانى چقدر است؟

-مطالعــات بلند مدت و تحقيقــات علمى فراوان نشــان داده اند، 
در صورتى كه انســاج حمايت كننده دندان و( يا ايمپلنت دندانى) كه 
شــاخص ترين آن كيفيت و كميت اســتخوان فكين و مخصوصا لثه 
اطراف آن اســت، كافى و مناســب بوده و يا در صورت عدم كفايت، 
بازســازى و ترميم گردد. همچنين جراحى و پروتز توسط دندانپزشك 
مجرب و دوره ديده و يا متخصصين مربوطه با تيم مجرب و آزموده، به 
درستى انجام شود و مهمترين اصل اينكه، فردى كه ايمپلنت دندانى 
گذاشته است، دستورات بهداشت دهان و دندان و مراقبت هاى دوره اى 
را رعايت كند و بيمارى هاى سيستميك او كنترل گردد، دوام ايمپلنت 

را تا آخر عمر، مى توان براى آن ها در نظر گرفت .
آيا امكان كشيدن دندان و يا ريشه باقيمانده غير قابل 

استفاده و گذاشتن همزمان ايمپلنت وجود دارد؟
- بله، روش هاى جديــد، در زمينــه ايمپلنت،  انجام ايــن كار را 

ميسر كرده است.
در  مــواردى كــه در محل كشــيدن دنــدان يا ريشــه، عفونت 
وجود نداشــته باشــد و همچنين شــرايط حمايتى نســوج ســخت 
و نرم مناســب باشــد و يا فراهم گردد، گذاشــتن همزمان ايمپلنت، 

امكان پذير است.

 در چه سنى و تا چه سنى ايمپلنت گذارى دندانى، امكان 
پذير است؟

- سن كاشت ايمپلنت در خانم ها بعد از 15 سالگى و در آقايان پس 
از 18 سالگى است، ولى سقف سنى براى ايمپلنت گذارى دندانى وجود 
ندارد، مشــروط بر اينكه شرايط ســلامت روحى، جسمى و همچنين 
وضعيت آناتوميكى فكى و تاريخچه پزشــكى فرد، اجــازه ارائه اين 

خدمات را به ما بدهد.
 آيا در هنــگام قرار دادن ايمپلنــت دندانى،  درد وجود 

خواهد داشت؟
- جراحى ايمپلنت دندانى، به طور معمول در مطب و با بى حســى 
موضعى انجام مى شود و مانند ســاير عمل هاى دندانپزشكى، پس از 

بى حس شدن هيچ درد غير متعارفى ندارد.
 چه افرادى مى توانند عمل ايمپلنت گذارى (كاشــت 

دندان) را انجام دهند؟
- در برخى از موارد كار ايمپلنت، به صورت تيمى انجام مى شود. بدين 
معنى كه جراحى ايمپلنت توسط جراح لثه و يا جراح فك و صورت و يا 
حتى به صورت مشــترك و هميارى يكديگر و مراحل پروتزى توسط 

دندانپزشك مجرب و يا متخصصين پروتزهاى دندانى انجام مى گردد. 
در مواردى نيز دندانپزشكى كه دوره جراحى و پروتز ايمپلنت، هر دو را 
گذارنده به تنهايى به قرار دادن ايمپلنت ها و پروتز آن ها  اقدام مى كند. 
در هر حال، براى انتخاب  دندانپزشك معالج، به ميزان تجربه هاى قبلى 

وى با ايمپلنت ها، دقت كافى مبذول نماييد.

 آيا پس از عمل جراحى ايمپلنت دندانى، درد و يا مشكلى 
وجود خواهد داشت؟

- مشابه هر عمل جراحى دهان، پس از عمل، ممكن است درجاتى 
از ناخوشى، درد و وجود خونابه وجود داشته باشد. با استفاده از داروهاى 
تجويزى و رعايت دقيق توصيه هاى دستورالعمل بعد از جراحى (كه يا 
شفاهى توضيح داده شده و يا مكتوب در اختيار شما قرار گرفته) مشكل 

خاصى وجود نخواهد داشت.
 تعدادى از مزاياى ايمپلنت هاى دندانى را نام ببريد.

همان طور كــه قبلا هم گفته شــد، هيچ چيز، جبــران عدم وجود 
دندان هاى طبيعى را به طور كامل  نمى كند، ولى در حال حاضر، كاشت 
دندان (ايمپلنت گذارى) بهترين انتخاب براى جايگزينى دندان هاى از 

دست رفته است كه داراى مزايايى نسبى است، از جمله:
    ايمپلنت هــاى دندانى بر خلاف دنــدان مصنوعى، هيچگونه 

حركتى نداشته و دچار پوسيدگى هم نمى شود.
    پايه ايمپلنت، همانند ريشه دندان طبيعى، داخل استخوان قرار 
مى گيرد و بنابراين تحليل استخوان در طولانى مدت، ديده نمى شود.

    حفظ استخوان باقيمانده فكين چون پس از كشيدن دندان ها، 
استخوان نگهدارنده آن ها به تدريج از بين مى رود.

ايمپلنت ها، با وارد كردن نيرو به استخوان مانع از تحليل استخوان  
مى شوند. در بسيارى از بيماران بى دندان، كاشت دندان، عمرى دوباره 

به آن ها داده و از پيرى زودرس در صورت، جلوگيرى مى كند.
    هيچگونه فشار اضافى به لثه وارد نمى كند.

    حفظ دندان هاى باقيمانده: با به كارگيرى ايمپلنت دندانى، نياز 
به تراش دندان هاى باقيمانده نيست و اين دندان ها عمر طولانى ترى 

خواهند داشت. 
    در صورت رعايت كامل بهداشت و شرايط سيستميك مناسب، 

ايمپلنت دندانى، دندان هاى دائمى خواهند بود.
    ايمپلنت در مقايســه با پروتزهاى متداول، علاوه بر مطالبى كه 
گفته شد، داراى سنگينى كمتر، حذف فشار گيره ها به دندان هاى پايه، 
جلوگيرى از لق شــدن دندان هاى مجاور، جلوگيرى از مستعد شدن 
دندان ها جهت پوسيدگى و ..... را شامل مى شود كه مى توان به عنوان 

تعدادى از مزاياى ايمپلنت هاى دندانى، ياد كرد.
    باز گرداندن توانايى جويدن طبيعــى، صحبت كردن مطلوب، 
زيبايى فوق العاده، مقاومت بالا، راحتى و آرامش، لبخندى زيبا، افزايش 
اعتماد به نفس و .... تعدادى ديگر از مزاياى ايمپلنت هاى دندانى است.

 لطفا اشاره اى به مراحل كاشت دندان (ايمپلنت گذارى) 
و همچنين نكاتــى در مورد نگهــدارى از ايمپلنت هاى 

دندانى، داشته باشيد.
هــر دو پرســش مطــرح شــده، شــامل مقــدار بســيار زيادى 
مطالــب، نــكات و توصيــه هايــى اســت كــه در ايــن مقولــه 

نمى گنجد، ولى با اين وجود،  اشاره مختصرى  خواهيم داشت.
الف- مراحل كاشــت دندان (ايمپلنت گذارى)، حداقل داراى چهار 

مرحله است كه فهرست وار عبارتند از:
1. مرحله معاينه، تشخيص و طرح درمان
2. مرحله جراحى و كاشت پايه ايمپلنت 

3. مرحله قرار دادن اباتمنت (محور تاج دندان) و مراحل پروتز بر روى 

ايمپلنت (اصطلاحا بارگذارى) . 
4. رعايت بهداشــت دقيــق و مراجعــات بعــدى و ادوارى فرد به 

دندانپزشك معالج و اجراى دقيق توصيه هاى داده شده.
(به طور معمول، فاصله معاينات دوره اى 3 تا 6 ماهه است و هر سال 

يكبار، انجام راديوگرافى از ايمپلنت ها، لازم است).
رعايت بهداشت دهان و دندان و مراقبت صحيح در حفظ و نگهدارى 
دندان هايى كه با ايمپلنت بازسازى شده اند، كمتر از حفظ و نگهدارى 

دندان هاى طبيعى نيست.
براى مراقبت از ايمپلنت هاى دندانى، سه مرحله زير، بايد انجام گردد:

1. فراگيرى روش هاى صحيح بهداشت دهان و دندان.
2. مراجعه منظم و با برنامه به دندانپزشك جهت برداشتن جرم ها و 

كنترل ايمپلنت هاى دندانى.
3. برقرارى بهداشت دهانى عالى بين جلسات معاينه 

علت گرانى ايمپلنت هاى دندانى در مقايســه با ساير 
درمان هاى دندانپزشكى چيست؟

- در نهايت به هزينه تمام شده ايمپلنت بايد توجه كرد كه بخش عمده 
آن مربوط به قطعات ايمپلنت و مواد مصرفى است. البته به عواملى ديگر 

هم بايد توجه خاص مبذول گردد، ازجمله:
- عمل جراحى ايمپلنت، عملى بسيار حرفه اى و با مسئوليت بالاست.

- مراحل پروتزى ايمپلنت نيز، بسيار تخصصى و وقت گير است.
- مراحل لابراتوارى ايمپلنت، چندين برابركارهاى معمولى هزينه 

بر مى دارد.
- دندانپزشــكى كه در زمينــه ايمپلنت فعاليت دارد، بــراى به روز 
نگهداشتن اطلاعاتش نياز به شــركت در دوره هاى مختلف داخلى و 

خارجى داردكه هزينه زيادى را مى طلبد و ...
لذا با وجود تمام اين مســائل، اين گرانى مختص ايران نيست بلكه 
جهانى است. با اين وجود به دلايل مختلف ازجمله، پايين بودن دستمزد 
ارائه خدمات دندانپزشكى در ايران، نسبت به كشورهاى ديگر، قيمت 
تمام شده ايمپلنت در ايران، كمتر از خارج كشوراست، در حدى كه نه 
تنها ايرانيان مقيم خارج از كشــور، بلكه تعدادى از دوستان و آشنايان 
ايشان كه اصالتا ايرانى نيستند، ترجيح مى دهند، خدمات دندانپزشكى 
خود را به دليل كيفيت خوب و قيمت نسبتا مناسب، در ايران انجام دهند.
در پايان لازم مــى دانم كه اين مــژده را اعلام كنــم كه اكثريت 
شركت هاى عظيم و معتبر جهانى كه در امر توليد و ارائه ايمپلنت دندانى 
دخيل هستند، طى يك رقابت سازنده در جهت حفظ كيفيت محصولات 
خود، به مواردى همچون آســان تركردن كارگذارى ايمپلنت، ساختن 
پروتز آن توسط اكثر همكاران دندانپزشك، كاهش قيمت آن، به حداقل 

رساندن مدت بى دندانى و ... توجه خاصى مبذول داشته اند.
* با سپاس از وقتى كه براى مطالعه اين مطالب گذاشتيد، اميدوارم 

مثمر ثمر واقع شده باشد. شاد و سلامت باشيد.
آدرس:اصفهان، پل فردوسى، ابتداى خيابان فردوسى، 

جنب بانك صادرات، ساختمان دانا، طبقه اول، پلاك 2
تلفن: 0311-2229740

تلفكس:0311-2222090
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* آبان 1392/ دوره جدید/ شماره بیست و نهم *

   خلاصه صفحه: 

01     قندها را كاملا  از رژيم غذايي خود حذف نكنيد:
 از آن جايي كه درتهيه اغلب مواد غذايي، شــكر به كار 
رفته اســت، بنابراين حذف كامل قند ازبرنامه غذايي 
امكان پذير نيســت، زيرا در طولاني مــدت، قادر به 
تبعيت از آن نخواهيم بود. كافي است مصرف قندهاي 
خالص را براي خود محدود كنيم، به عبارتي كاهش 
مصرف قند، شكر، شيريني، شــربت، آب نبات را به 

تدريج در رژيم روزانه خود اعمال كنيد.

02     در مطالعه برچسب هاي غذايي 
بســيار دقيق باشــيد: مقدار قندي كه برروي 

برچسب هاي غذايي درج شده است معمولا مجموع قند 
طبيعي و شكر افزوده شده در مراحل تهيه محصــول را نشان 

مي دهد. در اين جدول، شما به راحتي هركلمه اي كه به حرف 
"وز" ختم مي شود نظير ساكارز، فروكتوز، لاكتوز و ... رامي توانيد معادل 

قند محاسبه كنيد. از محصولاتي هم كه حاوي قند فراواني هستند مي توان 
به عسل، شربت، عصاره آب ميوه ها و قند اينورت اشاره كرد.

03     خوردن دسر را براي زمان هاي خاص در نظر بگيريد: 
دسر را به عنوان جزئي از برنامه روزانه خود قرار ندهيد، اما در آخر هفته يا در 

مهماني ها مي توانيد از خوردن آن لذت ببريد.

04      در هنگام پخـت و تهيـه غـذا يـا شيريني ها مقدار شكر را كاهش 
دهيد: بعضي اوقات در تهيه بسياري از غذاها يا دسرها و كيك ها، مي توان 
حتي تا يك سوم ميزان شكر توصيه شده را به كار برد؛ بدون اينكه در طعم 

ومزه محصول نهايي تغيير چنداني حاصل شود.

05     مصرف غذاهاي جايگزين را فراموش نكنيد: شــما 
مي توانيد به جاي مصرف كيك هاي قهوه و كيك هاي خيلي شــيرين 
از كيك هاي تهيه شده از غلات كامل يانان شيريني هايي كه قند بسيار 

كمتري در آنها به كار رفته، استفاده كنيد.

06      مصرف ميوه هاي تازه را فراموش نكنيد: بســياري از 
ميوه هاي تازه، طعم شيرين طبيعي دارند كه هم خود به تنهايي براي ذائقه 
شيرين شما مناسب هستنـد و هم بــا استفاده از آنها در تهيه كيك و شيريني 

طعم شيرين و طبيعي را حس مي كنيد.

07      از ميوه هاي تازه براي شيرين كردن و طعم دادن به 
ماست  اســتفاده كنيد: به طور مثال مي توانيد انواع توت ها، كيوي، 

ز  به همراه مقدار و ... را مو
جزئي شكر آسياب كرده و با ماست مخلوط كنيد و 

به اين ترتيب ميان وعده هاي بسيار خوشمزه و شيرين را 
براي بعدازظهر خود فراهم سازيد.

08     مصرف ميان وعده هاي آماده را به حداقل برسانيد: 
به عنوان مثال ژله يا آب ميوه اي كه از بازار تهيه مي كنيد، حاوي شكر زيادي 
هستند؛ در صورتي كه اگر آنها را در منزل بدون استفاده از شكر يا با حداقل 
ميزان شكر تهيه كنيد، باز هم خوش طعم بوده ولي در عوض، ارزش غذايي 

بيشتري دارند.

09     خريد مواد قندي را به حداقل برسانيد: سعي كنيد خريد 
انواع شيريني،كلوچه، شكلات، كيك و مواد قندي را محدود و منحصر به 
مناســبت هاي خاص كنيد و از انبار كردن مواد قندي ذكر شده در كابينت 

آشپزخانه جدا بپرهيزيد.

10     به اظهار نظرهاي افراد غير متخصص توجه نكنيد: 
بسياري بر اين عقيده اند كه مصرف شــيريني بعد از صرف غذاها (به ويژه 
غذاي چرب) باعث هضم آن مي شود؛ در حالي كه مصرف شيريني در اين 
مواقع، كار معده را سنگين كرده و ازطرفي باعث جذب كامل مواد غذايي 

شده و عارضه چاقي را به دنبال خواهد داشت.

11       از تلقين به خود بپرهيزيد: بسياري از افراد اظهار مي كنند 
تازماني كه شيريني و مواد قندي نخورند ،قدرت انجام كاري را ندارند و افت 
قندخون پيدا مي كنند؛ در حالي كه بدن، خود قند خون را تنظيم مي كند و 
با مصرف مواد قندي (به خصوص محصولات طبيعي حاوي قند) به مقدار 
متعادل و اندازه مــورد نياز براي تنظيم قند خون، با مشــكل جدي مواجه 

نخواهد شد.

12     به ياد داشته باشيم: در بسياري موارد حتي در متون علمي از 
شكر و نمك به عنوان دو سم سفيد نام برده مي شود، پس دقت كنيد، اين سم 

به ظاهر خوش طعم را بيهوده وارد بدن خود نكنيد.

3� Li feSt yle  Magazine
Oct. & Nov. 2013/ Vol.29

مصرف قند 
و محصولات 

شيرين و 
عوارض آن

             شهزاد محمديان 
 كارشناس ارشد تغذيه 

امروزه  شــاهد افزايــش روزافزون 
مصرف قنــد و محصولات شــيرين 
هســتيم .به تدريج كه ذائقه مردم به 
غــذاهاي شيــرين عـــادت مي كند 
كارخانجات مواد غذايي نيز روزبه روز 
محصولات شيرين تري به بازار روانه 
مي كنند و اين سيكل معيوب پيوسته در 
حال چرخش است.عادت كردن ذائقه 
به مواد شــيرين كه به طور معمول از 
دوران كودكي شروع مي شود، عوارض 
متعــددي نظير اضافــه وزن، ديابت، 
بيماري قند و آرتريت را در سنين بالاتر 

به دنبال خواهد داشت.
قند و تركيبات حاوي قند، كالري زيادي 
براي بدن تامين مي كنند، اما متاسفانه 
فاقد مواد مغذي لازم براي ما هستند. 
بنابراين بايد ســهم ناچيزي از انرژي 
دريافتي روزانه ما را تشكيل دهند.اين 
توصيه ها اگر چه به نظر ساده هستند، 
ولي با بــه كار بردن آنها مــي توانيد
 گام هاي مهم و موثري در جهت متعادل 

كردن دريافت مواد قندي برداريد.

قندها را كاملا  از رژيم غذايي خود حذف نكنيد:
 از آن جايي كه درتهيه اغلب مواد غذايي، شــكر به كار 
رفته اســت، بنابراين حذف كامل قند ازبرنامه غذايي 
امكان پذير نيســت، زيرا در طولاني مــدت، قادر به 
تبعيت از آن نخواهيم بود. كافي است مصرف قندهاي 
خالص را براي خود محدود كنيم، به عبارتي كاهش 
مصرف قند، شكر، شيريني، شــربت، آب نبات را به 

در مطالعه برچسب هاي غذايي 
 مقدار قندي كه برروي 

برچسب هاي غذايي درج شده است معمولا مجموع قند 
طبيعي و شكر افزوده شده در مراحل تهيه محصــول را نشان 

مي دهد. در اين جدول، شما به راحتي هركلمه اي كه به حرف 
 ختم مي شود نظير ساكارز، فروكتوز، لاكتوز و ... رامي توانيد معادل 

قند محاسبه كنيد. از محصولاتي هم كه حاوي قند فراواني هستند مي توان 
به عسل، شربت، عصاره آب ميوه ها و قند اينورت اشاره كرد.

خوردن دسر را براي زمان هاي خاص در نظر بگيريد:
دسر را به عنوان جزئي از برنامه روزانه خود قرار ندهيد، اما در آخر هفته يا در 

ز  به همراه مقدار و ... را مو
جزئي شكر آسياب كرده و با ماست مخلوط كنيد و 

به اين ترتيب ميان وعده هاي بسيار خوشمزه و شيرين را 
براي بعدازظهر خود فراهم سازيد.

مصرف ميان وعده هاي آماده را به حداقل برسانيد: 0808

�,{Â��Ê»�Ã{�]�¹Z¿�|Ì¨��º��Á{�½YÂÀ��Ä]�®¼¿�Á��°���Y�Ê¼¸��½Âf»��{�Êfu�{�YÂ»�É�ZÌ�]��{
�|ÌÀ°¿�{Ây�½|]�{�YÁ�Ã{ÂÆÌ]�Y��º ���Ây��ÅZ��Ä]�º��¾ËY�,|ÌÀ �̄d«{��a

به عنوان مثال ژله يا آب ميوه اي كه از بازار تهيه مي كنيد، حاوي شكر زيادي 
هستند؛ در صورتي كه اگر آنها را در منزل بدون استفاده از شكر يا با حداقل 
ميزان شكر تهيه كنيد، باز هم خوش طعم بوده ولي در عوض، ارزش غذايي 

سعي كنيد خريد 
انواع شيريني،كلوچه، شكلات، كيك و مواد قندي را محدود و منحصر به 
مناســبت هاي خاص كنيد و از انبار كردن مواد قندي ذكر شده در كابينت 

به اظهار نظرهاي افراد غير متخصص توجه نكنيد:
بسياري بر اين عقيده اند كه مصرف شــيريني بعد از صرف غذاها (به ويژه 
غذاي چرب) باعث هضم آن مي شود؛ در حالي كه مصرف شيريني در اين 
مواقع، كار معده را سنگين كرده و ازطرفي باعث جذب كامل مواد غذايي 

بسياري از افراد اظهار مي كنند 
تازماني كه شيريني و مواد قندي نخورند ،قدرت انجام كاري را ندارند و افت 
قندخون پيدا مي كنند؛ در حالي كه بدن، خود قند خون را تنظيم مي كند و 
با مصرف مواد قندي (به خصوص محصولات طبيعي حاوي قند) به مقدار 
متعادل و اندازه مــورد نياز براي تنظيم قند خون، با مشــكل جدي مواجه 

در بسياري موارد حتي در متون علمي از 
شكر و نمك به عنوان دو سم سفيد نام برده مي شود، پس دقت كنيد، اين سم 
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   خلاصه صفحه: 

.d�Ìq�M�µÂÀ¨�Ì]
بيسفنول آ كه با نام اختصارى بى پى اى نيز شناخته مى شود و در ساخت بسيارى 
از محصولات پلاستيكى به كار مى رود، در لوازم متداول ساخته شده براى نوزادان 
و كودكان مثل بطرى هاى پلاستيكى شير، پستونك و دندانگير، ظرف غذا و قاشق 
چنگال كودكان، اسباب بازى هاو...نيز يافت شده است ؛اين در حاليست كه مطالعات 
بسيار دقيق نشان مى دهد مقادير بسيار كم اين ماده بر روى بدن تاثيرات مهلكى 
مى گذارد؛تا جايى كه در بسيارى از كشورها استفاده از آن براى محصولات كودكان 
ممنوع شده است؛ درضمن بايد به اين نكته توجه داشت كه كودكان بيشتراز همه 
رده هاى ســنى در معرض خطرند؛ چون به ازاى هر كيلوگرم از وزن بدن بيشــتر

بیس¨µÂÀ آ  �BPA دشم¾ 
Âد¯ان �Öf»Ô نY�ÂدYن و̄ 

به دنيا آمدن نوزاد مى تواند خوشايندترين اتفاق زندگى هر خانواده اى باشد. در طول دوران باردارى 
و هم چنين سال هاى پس از آن، كليه افراد خانواده تلاش مى كنند تا بهترين لوازم را براى فرزندشان 
تهيه كنند، اما متاسفانه آنقدر كه به شكل، رنگ، مدل و قيمت وسايل فكر مى كنند به تاثيرات مواد به 

كاررفته در توليد اين محصولات و علايم مندرج روى بسته بندى آن ها دقت نمى كنند.
تحقيقات دانشمندان در سال هاى اخير حاكى از آن است كه ميزان شيوع بيمارى هايى نظير: آسم، 
آلرژى، چاقى، بلوغ زودرس، نابارورى و اختلالات سيستم عصبى در كودكان هرساله افزايش يافته 
است؛ همچنين نتايج حاصله نشان داده اند عوامل محيطى مانند: سموم و آلاينده هاى محيط زيست 

هم به ميزان عوامل ژنتيكى در بروز اين اختلالات نقش دارند.
به زبان ديگر، قبلا انتظار مى رفت اغلب كودكانى به اين اختلالات دچار شوند كه سابقه ارثى دارند، 
اما امروزه دانشمندان دريافته اند كودكانى هم كه سابقه ژنتيكى ندارند در اثر عوامل محيطى به همان 

اندازه در خطر ابتلا قرار دارند.
بنابراين بجاست هنگام تهيه لوازم كودك دلبندمان به تركيبات و مواد به كار رفته در آن ها توجه 

ويژه شود. يكى از اين تركيبات سمى بيسفنول آ (Bisphenol A) يا BPA است.

شه��Yد ��£ا¹
Õ�Â·Âبی �¯ارشÀا

جم یت �نان «^ار�ه با آ·Âدv» Ö³ی� �یست �شا�Y Äy¨هان�
آدر� � �Y¨هان � yیابان �^ا� آباد� شماره 1�3
shahrzadzargham@hotmail�com

 در مواجهه قرار مى گيرند و از نظر فيزيولوژيك هم آسيب پذيرتر هستند.
نگرانى در مورد مواجهه با اين ماده در كودكان وقتى بيشــتر مى شود كه بدانيم اين ماده 
از جفت هم عبور كرده و مى تواند بر روى تكامل جنين تاثير بگذارد؛حتى بعد از تولد هم به 
دليل نابالغ بودن سيستم ســم زدايى بدن كودكان،امكان دفع مطلوب دارو و آلاينده ها از 
بدن او بسيار مشكل و گاها غير ممكن اســت.مغز كودكان نيز در حال تكامل بوده و نسبت 
به آسيب حساس است و بيسفنول آ مى تواند با تاثير برآن بر روى توانايى ذهنى،رفتارهاى 

اجتماعى،بارورى و ابتلا به بيمارى هايى كه سال هاى بعد بروز مى كند،تاثير بگذارد.
ÕY�Öa�Ö]��Y�Ö�Z¿�cÓÔfyY�Öy�]

مواجهه با بيسفنول آ باعث تغيير در بروز ژنى شده كه بسته به نوع بافت و مدت مواجهه، 
با تغييرات متفاوتى همراه است.
�Õ�Zf§��cY�ÌÌ¤e

بيش فعالى، افزايش خشونت، تغيير در پاسخ به محركات دردناك و ترسناك، اختلال در 
يادگيرى، تغيير در رفتارهاى جنسى، كاهش رفتارهاى مادرانه و افزايش احتمال اعتياد.

Ö«Zq�Á�d]ZË{
 افزايش قندخون،افزايش فشار خون و بيمارى هاى قلبى عروقى است.در مطالعه اى كه 
اخيرا انجام شده است حتى دوز واحد اين ماده در سطوحى از بدن انسان باعث تغيير سطح 

گلوكز خون و انسولين مى شود.
��{Á��¡Â¸]

 دوز اندك اين ماده بر روى زمان شروع بلوغ تاثير مى گذارد.
�º�Ì·Â´À»�½ÁY{�¹�|À�

مواجهه با بيسفنول آ با ايجاد خطا در تقسيم ســلولى مرتبط است وعلت 10 تا 20 درصد 
نقص نوزادان است كه سندرم داون را هم شامل مى شود.

¹�b�Y���Z¼���ÅZ¯
مطالعات متعدد نشان مى دهد مواجهه با دوز كم اين ماده در دوران رشد و نمو و بزرگسالى 
با كاهش شمارش اسپرم ها(سلول هاى جنسى مردانه)وتغيير ساختار بيضه ها همراه است؛ 

درضمن سطوح هورمون تستوسترون(هورمون جنسى مردانه) در مردان كم مى شود.
½Zf�a�½Z���

 اين ماده باعث افزايش تكامل غدد پستان شده و در نتيجه افزايش بافت پستان يك عامل 
خطر ابتلا به سرطان است.

cZf�Á�a�½Z����Á�ZÅ�Õ�Z¼Ì]
 بيسفنول آ حتى در مقادير اندك باعث افزايش اندازه پروستات مى شود.به علاوه مواجهه 
با دوز بســيار كم آن  چند روز بعد از تولد، موش هاى نر را مستعد ابتلا به سرطان پروستات 

در بزرگسالى كرده است.
ÖÀ¼ËY�ºf�Ì��{�°¸¼��½{�Ây�ºÅ�Ä]�

½Y|Ì�¯Y�Öf¿M�ÕZÅ�ºË�¿M�t����ÅZ¯�
Õ�¤»�\Ì�M

 اين ماده تاثيرات مهم استروژن بر روى تكامل مغز را بر هم مى زند و باعث آسيب مغزى 
مى شود.بيشتر از همه، نگرانى از اختلال يادگيرى و حافظه وجود دارد.

�½Z¿���{�{| f»�ÕZÅ�d�Ì �̄ÕÁZu�ÕZÅ�½Y|¼ze�Á��¬�
در يك مطالعه ميزان سقط در زنانى كه مقدار بيسفنول آ در آن ها سه برابر سايرين بوده 

بيشتر است.
در اين بين از خطراتى كه اين ماده بر محيط زيست مى گذارد نبايد غافل شد. بيسفنول آ

 يك آلاينده محيطى اســت و با تثبيت نيتروژن در ريشــه بعضى گياهان تداخل كرده و 
برروى چرخه محيط زيست تاثير مى گذارد.نيمه عمر آن در خاك حدود 1-10 روز است و 
وجود گسترده آن باعث شده كه به يك آلاينده مهم تبديل شود.بررسى ها نشان مى دهد

 بيســفنول آ در غلظت كم نيز به ماهى و ســاير موجودات زنده در طولانى مدت آســيب 
مى رساند.متاسفانه اين ماده در فاضلاب هاى شهرى نيز وجود دارد.

با اين توضيحات نكاتى را براى كاهش ورود آن به بدن بايد رعايت كرد:
- هنگام خريد لوازم پلاســتيكى كودكان مانند: بطرى شير، پستونك، دندانگير، قاشق ، 
ظروف غذا و اسباب بازى و... توجه كنيد كه پلاستيك آن فاقد بيسفنول آ بوده و حتى المقدور 
از اسباب بازى هاى غير پلاستيكى اســتفاده كنيد. به بيان ديگر لوازم پلاستيكى نوزاد را 
فقط از مارك هايى بخريد كه بر روى بســته بندى آن ها علامت BPA free  يا بدون 

بيسفنول آ درج شده است. معمولا اين علايم به رنگ سبز نوشته مى شوند.
- ظروف پلاســتيكى حاوى پلى كربنات بى پى اى را كه براى نگهدارى مواد خوراكى 

تدارك ديده شده اند در مايكرو ويو نگذاريد.
- مصرف غذاها و نوشــيدنى هايى را كه در قوطى هاى كنســروى به فروش مى رسند 

كاهش داده يا كلا قطع كنيد.
- از مصرف غذا و نوشيدنى گرم در ظروف پلاستيكى خوددارى كرده و تا حد امكان براى 
نگهدارى غذا و نوشيدنى از ظروف شيشه اى، چينى و استيل استفاده كنيد؛ بخصوص اگر 

گرم باشند.
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مواد لازم
آرد گندم سفيد ســه ليوان-  شــكر دو ليوان-روغن يك 
ليوان-زعفران ساييده حل شده پنج قاشق غذا خورى- آب 

سه ليوان- گلاب يك فنجان -موز 2 عدد
طرز تهيه:روغن را در ظرفى مى ريزيم (ظرف نبايد تفلون باشــد). آرد را به روغن 
اضافه كرده و در حرارت ملايم مرتب هم مى زنيم تا آرد كاملا ســرخ شــود.وقتى آرد 
خوب سرخ و رنگ آن طلايى شد و بوى آرد سرخ شــده بلند شد، موقع اضافه كردن 
شربت حلواست كه از قبل آماده كرده ايم. شــربت را به آرامى به آرد اضافه مى كنيم 
و خوب هم مى زنيم تا شــربت به خورد آرد برود و آرد گلوله گلوله نشــود. براى تهيه 
حلواى موز، همين حلوا را در ســينى پهن مى كنيم؛ بعد از اينكه كمى سرد شد، موز را 
در وســط حلوا قرار داده و آن را مثل رولت مى پيچيم و در يخچال به مدت يك ساعت 

مى  گذاريم تا كاملا خودش را بگيرد؛ سپس با چاقو آن را مثل رولت برش مى دهيم.
طرز تهيه شربت حلوا:

شكر را با آب مخلوط كرده و مى گذاريم بجوشد؛ سپس زعفران و گلاب را به آن اضافه 
مى كنيم.شربت حلوا نبايد غليظ شود؛ چون حلوا سفت مى شود. اگر خيلى هم رقيق باشد، 

حلوا خمير مى شود؛ پس در درست كردن شربت دقت كنيد.
نكته : براى اينكه حلواى خوبى داشته باشيم، آرد حتما بايد خوب سرخ شود. شايد 
كمى سخت باشد؛ چون آرد وقتى در روغن ريخته مى شود، سنگين مى شود و هم زدن آن 
مشكل مى گردد و چون بايد با حرارت ملايم سرخ شود (در حرارت تند آرد مى سوزد و 
تلخ مى شود)، براى همين وقت و حوصله زيادى مى برد.بعضى ها براى اين كه آرد سبك 
شود و راحت تر هم بخورد، ابتدا آرد را بدون روغن كمى تفت مى دهند كه اين كار باعث 
تيرگى و بد طعمى حلوا مى شود. اگر حلواى خوشمزه مى  خواهيد كمى زحمت را تحمل 

كنيد، ولى مطمئنا از خوردن اين حلوا لذت مى بريد.

�Â»�ÕYÂ¸uY~£��Ìa

مواد لازم:
- گوشت چرخ كرده گوسفند و گوساله 500 گرم- پياز متوسط 1 عدد- سماق 
1/2 قاشق سوپخورى- زعفران آبكرده 1/2 قاشق سوپخورى- قارچ 300 گرم

- فلفل دلمه اى زرد و نارنجى از هر كدام 1/2 عدد- كره 1 قاشق سوپخورى
- گوجه فرنگى متوسط 4 عدد- جعفرى خرد شده 2 قاشق سوپخورى- نمك 

و فلفل به ميزان لازم 
 طرز تهيه:

قارچ را به صورت حلقه اى خرد كرده، با يك قاشق سوپخورى كره، 3 تا 4 دقيقه 
تفت دهيد تا آب قارچ كشيده شــود و در انتها به آن نمك و فلفل و جعفرى خرد 
شده بيفزائيد. گوشت را دو بار چرخ كنيد و با پياز رنده شده، نمك، فلفل، سماق و 
زعفران آبكرده مخلوط كرده، در تابه ريخته و به شكل كباب برش دهيد؛ سپس 
گوجه فرنگى را نصف كرده و فلفل دلمه اى را بصورت نوارهاى باريك خرد كنيد. 
قارچ را روى سطح كباب ريخته و روى قارچ، گوجه فرنگى و فلفل دلمه اى بريزيد 

و با حرارت متوسط پخته تا آب آن كشيده شود.

�ÄËÁ��Z]�ÕY�Ä]Ze�[Z^¯cZnË�^�Ö¸�Y�ÕY~£

مواد لازم:
آرد 200 گرم - شــكر 250گرم-  تخم مرغ 5عدد-  گردو 100 گرم-  روغن مايع يك 
ليوان-  دارچين 1 قاشــق چايخورى-  جوزهندى نصف قاشق چايخورى- ميخك نصف 
قاشق چايخورى-  نمك نصف قاشق چايخورى- هويج رنده شده 1 ليوان ( مى توانيد از 
1 ليوان سيب و هويج رنده شده استفاده كنيد)- شير 3قاشق سوپخورى- بيكينگ پودر 3 

قاشق چايخورى
طرز تهيه:

تخم مرغ ها را با شكر، روغن و نمك مخلوط كرده و با سرعت زياد خوب مى زنيم؛ شير 
را در اين مخلوط ريخته به هم مى زنيم، آرد و بيكينگ پودر و جوز هندى و ميخك و دارچين 
را كم كم درمايع كيك ريخته مخلوط مى كنيم و درآخركارهويج و گردو را اضافه مى كنيم 
(اين مايع را مى توانيم يكجا در قالب بزرگ يا در دو قالــب بريزيم) ته قالب مورد نظر را 
چرب كرده و كمى آرد مى پاشيم؛ ســپس مايع كيك را در قالب ريخته و درحرارت 350 
درجه فارنهايت( 175 درجه ســانتى گراد) 35 الى 45 دقيقه در قســمت پايين فر قرار 
مى دهيم تا كيك بپزد؛ سپس بعد از پختن ، كيك را از فر خارج كرده وپس از سرد شدن از 

قالب بيرون مى آوريم. روى كيك را مى توان با كرم ، خامه يا گردو تزئين كرد.
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در پاسخ به اين سوال، ويشكا آسايش ،بازيگر سرشناس كشورمان مى گويد 

: پدربزرگ من نويسنده بودند. دكتراى ادبيات فارسى داشتند و بسيار هم 
اهل كتاب و شعربودند. دكتر على شين پرتو. رسم بود فاميل براى انتخاب 
اسم فرزندانشان سراغ ايشــان مى آمدند. او انتخاب كرد و معناى نامم 
نعمت الهى است. من هميشه اعتقاد دارم انتخاب اسم، خيلى مهم است 
و روى زندگى تاثير مى گذارد و به همين دليل در انتخاب اســم پسرم 

خيلى جستجو كرديم تا معناى خوبى داشته باشد و در نهايت گيو را انتخاب 
كرديم يعنى قهرمان.  
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باور كردن اين حقيقت كه بازيگرى با زيبايى طبيعى عمل هاى 
زيبايى مثل پروتز لب و مقدار زيادى بوتاكس انجام داده باشــد 
سخت است ، اما نيكول كيدمن ستاره پرآوازه دنياى سينما تا كنون 
چند عمل پروتز لب و تزريق بوتاكس انجام داده است. يك بار كه 
چهره يخ زده نيكول كيدمن سوژه عكاسان شد و او اعتراف كرد 
كه بوتاكس انجام داده، گفت : بله متاسفانه من بوتاكس كردم ، 
اكنون پس از يك هفته بالاخره توانسته ام صورتم را حركت بدهم.

شهرت و مشكلاتش هم حكايتى دارد. حكايتى كه به نظر 
مى رسد جا دارد بيشتر براى عاشقان شهرت و ديده شدن 
روايت شود تا شايد از شــدت علاقه جوانان و نوجوانان به 
شهرت كاسته شود.الناز شاكردوست يك عكس جالب از 
خودش به اشتراك گذاشت، عكســى كه با توضيحاتى كه 
شاكردوست برايش نوشته نشــان مى دهد الناز از روزگار 
آميخته با شهرت خسته است و مى خواهد خود بودن را تجربه 
كند. او در توضيح اين عكس نوشته: «هميشه يكى به اسم من 
با من زندگى مى كنه زندگى كه نه مى جنگه ... هنوز خودم رو 
نشناخته بودم كه اسم اين من اومد روبرومو يه جورايى همه 
چيزمو  ازم گرفت. آرامشم رو، دوستاى واقعيم رو، حتى آزاديم 
رو ... ديگه هيچ وقت من نتونستم با خودم تنها باشم چون 
سنگينى اسم اون من ساختگى واسه بچه اى كه هنوز بزرگ 
نشده بود پر از هيچى و در نهايت پوچيه ... فقط مى تونم يه 
وقتايى با لبهاى بسته فرياد 
بزنــم ازت متنفرم الناز 

شاكردوست!»

ازت 
متنفرم 

الناز 
شاكردوست!

«اسكارلت جوهانسون» بازيگر جوان و ثروتمند نه تنها از 
زيبايي برخوردار است بلكه هميشه در فيلم هايش مخاطب 
را متعجب مي كنــد. او برادري دوقلو به نــام «هانتر» دارد 
كه در فيلم «ماني و لو» او را همراهي كرده اســت. در سال 
2003 براي ادامه تحصيل در دانشگاه نيويورك درخواست 
داد ولي قبول نشد. در سال 2007 اولين آلبوم موسيقي خود 
را به همراه «تام ويتس» وارد بازار كرد. پس از بازي در فيلم 
«گمشــده در ترجمه» اعلام كرد كه به مردان زير 30 سال 
علاقه اي ندارد. مادر جوهانسون مدير برنامه هايش بود  و 
در ســال 2009 مادرش را اخراج كرد. عكس او روي كتاب 
«زيبايي براي سرطان مغز» چاپ شده است. به نقش اول 
فيلم «دختري با خالكوبى اژدها» خيلي علاقه داشت ولي 
«ديويد فينچر» او را بي اندازه زيبا براي اين نقش عنوان كرد. 

سحر قريشــى متولد 6 دى 1366 در 
تهران، بازيگر زن ســينما و تلويزيون 
ايران است. سحر قريشى بعد از ايفاى نقش يلدا در سريال دلنوازان به 
شهرت رسيد. اولين كار بازيگرى ســحر قريشى بازى در فيلم لج و لج 
بازى به كارگردانى سيد مهدى برقعى بود. سحر قريشى همسر سابق 
مهران اخوان ذاكرى است .سحر قريشى مى گويد: در حال حاضر فقط 
در سينما كار مى كنم و 4 سال است كه در تلويزيون ممنوع الكار هستم 
و نمى گذارند كار كنم و چرايى اش را بعد از 4 سال نفهميدم.وى افزود: 
انشاء اله دولت جديد آقاى «روحانى» نگاهى به وضعيت ممنوع الكارها 

داشته باشد و مشكل ما را حل كند.

مسلمان شدن  مستربين
رسانه هاى عربى مدعى شــدند روآن 
اتكينسون، بازيگر نقش مستر بين به دين 
مبين اسلام گرويده است . به نقل از روزنامه 
اماراتى البيــان؛ روآن اتكينســون علت 
گرويدن به دين مبين اســلام را توهينى 

دانست كه به پيامبر اسلام شده است.اين كمدين سرشناس انگليسى در 
توضيح مسلمان شدن خود گفته است: زمانى كه كارگردان آمريكايى فيلمى 
در توهين به پيامبر اسلام ساخت، با مشاهده آن با معلم اين دين الهى آشنا 
شده و به آن علاقه مند شدم. در همين حال منابع رسانه اي از پيام تبريك 
راشد الغنوشي،رييس حزب النهضه تونس به مستر بين به دليل اين اقدام 
خبر داده و افزودند: الغنوشي در اين پيام ازمستر بين خواسته در راهي كه 

انتخاب كرده،ثابت قدم باشد.
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ستارگان باسواد سينما را بشناسيد
برخي از بازيگران زيبايي دارند ، عده اي خلاقيت و اســتعداد و تعدادي هم با تحصيلات عالي دانشــگاهي به اين مرحله 
از شهرت رسيده اند. ناتالى پورتمن : تعجبي هم ندارد كه چرا ستاره قوي ســياه در فيلم هايش موفق عمل مي كند. ستاره 
برگزيده اسكار، مدرك كارشناسي روانشناسي از دانشگاه هاروارد دارد. او به زبان هاي فرانسه و ژاپني هم مسلط است. هيو 
جكمن : در كنار جذابيت و خلاقيت بازيگري ، مدرك كارشناسي ارتباطات از دانشگاه صنعتي سيدني را دارد. كوين كاستنر : 

«كاستنر» قبل از ورود به هاليوود هم معروف بود. او كارشناسي مطالعات اقتصادي از دانشگاه 
ايالتي كاليفرنيا را دارد.جودي فاستر: ملكه بازيگران و بازيگر برگزيده اسكار در 

سال 1985 در رشته ادبيات انگليسي از دانشگاه «يل» فارغ التحصيل شد. او 
دكتراي افتخاري اين دانشگاه را 12 سال بعد دريافت كرد.

چيزمو  ازم گرفت. آرامشم رو، دوستاى واقعيم رو، حتى آزاديم 
رو ... ديگه هيچ وقت من نتونستم با خودم تنها باشم چون 
سنگينى اسم اون من ساختگى واسه بچه اى كه هنوز بزرگ 
نشده بود پر از هيچى و در نهايت پوچيه ... فقط مى تونم يه 
وقتايى با لبهاى بسته فرياد 
بزنــم ازت متنفرم الناز 

شاكردوست!»

اتكينسون، بازيگر نقش مستر بين به دين 
مبين اسلام گرويده است . به نقل از روزنامه 
علت  اماراتى البيــان؛ روآن اتكينســون
گرويدن به دين مبين اســلام را توهينى 

دانست كه به پيامبر اسلام شده است.اين كمدين سرشناس انگليسى در 
توضيح مسلمان شدن خود گفته است: زمانى كه كارگردان آمريكايى فيلمى 
در توهين به پيامبر اسلام ساخت، با مشاهده آن با معلم اين دين الهى آشنا 
شده و به آن علاقه مند شدم. در همين حال منابع رسانه اي از پيام تبريك 
راشد الغنوشي،رييس حزب النهضه تونس به مستر بين به دليل اين اقدام 
در اين پيام ازمستر بين خواسته در راهي كه  خبر داده و افزودند: الغنوشي

انتخاب كرده،ثابت قدم باشد.

را بشناسيدباسواد سينما را بشناسيدباسواد سينما را بشناسيد
برخي از بازيگران زيبايي دارند ، عده اي خلاقيت و اســتعداد و تعدادي هم با تحصيلات عالي دانشــگاهي به اين مرحله 
از شهرت رسيده اند. ناتالى پورتمن : تعجبي هم ندارد كه چرا ستاره قوي ســياه در فيلم هايش موفق عمل مي كند. ستاره 
برگزيده اسكار، مدرك كارشناسي روانشناسي از دانشگاه هاروارد دارد. او به زبان هاي فرانسه و ژاپني هم مسلط است. هيو 
جكمن : در كنار جذابيت و خلاقيت بازيگري ، مدرك كارشناسي ارتباطات از دانشگاه صنعتي سيدني را دارد. كوين كاستنر : 

«كاستنر» قبل از ورود به هاليوود هم معروف بود. او كارشناسي مطالعات اقتصادي از دانشگاه 
ايالتي كاليفرنيا را دارد.جودي فاستر: ملكه بازيگران و بازيگر برگزيده اسكار در 

 در رشته ادبيات انگليسي از دانشگاه «يل» فارغ التحصيل شد. او 

زير پوست 
سينما

�¹Ô�Y�¾Ì^»�¾Ë{�Ä]�¾Ì]��f//�»��¬¿��´Ë�Z]�,½Â�ÀÌ°eY�½MÁ��|¿|//��Ö�|»�Ö]���ÕZÅ�Ä¿Z��
�ÖÀÌÅÂe�Y��¹Ô�Y�¾Ì^»�¾Ë{�Ä]�½|ËÁ�³�d¸��½Â//�ÀÌ°eY�½MÁ��-½ZÌ^·Y�ÖeY�Z»Y�Ä»Z¿�Á���Y�¶¬¿�Ä]���d�Y�Ã|ËÁ�³

d�Y�Ã|��¹Ô�Y��^»ZÌa�Ä]�Ä �̄d�¿Y{

دامون رشيدزاده



3�Li feSt yle  M agazine
Oct. & Nov. 2013/ Vol.29

* آبان 1392/ دوره جدید/ شماره بیست و نهم *

   خلاصه صفحه: 

¶�Z§ ¹ZÌa �f¯{

½ZuY�m ¾¼n¿Y �Y Õ�£ÓÁ�Ì·ÂbÌ·��Ì· ه»ZÀÌÅYÂ³ ÕY�Y{

,º°��ÕZÆÌ]�q�½{�]�¾Ì]�Y�dÆm 1- ليزر ليپوليز�و لاغرى موضعى

�Ö�ÂÆÌ]�½Á|]�,d�³�Z]�½Á|]���Á�\¤^£,�½Y�,Á�Z],�¼¯,Â¸Æa

�Á�c�Â��Á�//qÁ�¾Ìq��//§��dÆm�� prp2- تزريق چربــى و

�º�q��Ë��Õ{Â^ �̄Á�d�Âa�Õ�Z�¿YÂm

Á�]Y�Á�Â»���Ë��Á���{Á��Ö�Z���Y�Õ�Ì³Â¸m�dÆm��ultra PRP -3

c�Â��²ÀÌf¨Ì·�Á��¯ZeÂ]�Á4- تزريق ژل�

نظام پزشكى66085

½ZuY�m ¾¼n¿Y �Y Õ�£ÓÁ�Ì·ÂbÌ·��Ì· ه»ZÀÌÅYÂ³ ÕY�Y{

66085

 ®Ë |uYÁ ,µÁY ه¬^� ,�Æb� �¼fn»,�Y�Ì� Ã�YÁ�{ ½ZÆصفY:Ö¿Z�¿
e¸ف¾:�������

پزشكى66085 نظام

�ÖuY�m�Ö��ze{�Â]
ÖËZ^Ë��ÖuY�m���zf»
�Äf§��Ìa�ÖaÂ°�Á�ZaÓ
Õ�£Ó�Á��Ì·ÂbÌ·���Ì·

www.drpayamfazel.com  : dËZ� ��{M



�� Li feSt yle  Magazine
Oct. & Nov. 2013/ Vol.29

* آبان 1392/ دوره جدید/ شماره بیست و نهم *

   خلاصه صفحه: 

چگونه شومينه اى زيبا 
داشته باشيم؟

به طور كلى رنگ هاى گرم و قوى براى فضاهاى 
پر رفت و آمد و پويا كه فعاليت و جنب و جوش 
زيادى در آنجا رخ مى دهد، گزينه هاى بسيار 
خوبى هستند؛ به خصوص اگر اين فضاها از نظر 
معمارى رو به شمال يا رو به شرق و از نور طبيعى 
كمى بهره مند باشند.اگر تمايل داريد كه از تند 
و زننده شدن بيش از اندازه دكوراسيون فضا به 
دليل وجود رنگ هاى گرم و قوى پيشگيرى كنيد، 
از مخلوط كردن رنگ هاى گرم با رنگ سفيد  و 
ملايم كردن آنها بپرهيزيد؛ به جاى اين كار، 
رنگ هاى گرم را با همان تندى و قدرتى كه دارند، 
در دكوراسيون استفاده كنيد و براى تلطيف فضا 
رنگ سفيد (يا رنگ هاى مايل به سفيد) يا مقدارى 
رنگ طبيعى را كنار رنگ هاى گرم قرار دهيد و با  
يكديگر  همنشين سازيد؛ در اين صورت تاثير 
رنگ هاى گرم مختل نخواهد شد  و در عين حال 
از آزاردهنده بودن اين رنگ ها جلوگيرى شده و 
احساس حاكم بر فضا تلطيف مى شود. در اتاقى 
كه از رنگ هاى گرم و قوى براى دكوراسيون آن 
استفاده مى شود، سقف، ابزارها و وسايل چوبى 
را با رنگ سفيد رنگ آميزى كنيد تا چشم افراد 
مجالى براى استراحت داشته باشد. استفاده از 
مبلمان و كاناپه اى با رنگ كرم نيز مى تواند همين 
تاثير را داشته باشد.رنگ هاى گرم مكمل خوبى 
براى اشياء و قسمت هاى چوبى با رنگ طبيعى 
چوب هستند. با اضافه كردن بافت هاى تاثيرگذار 
و باثبات مانند يك قاليچه به فضا و هم چنين با 
قراردادن متريال طبيعى از قبيل بامبو و سنگ ها 
در دكوراسيون آن، تعادل ايجاد كنيد و اگر تمايل 
داريد سبك دكوراسيون به سمت باليوود سوق 
داده شود، از پارچه هاى حرير و سيلك در رنگ هاى 
تند   و  گرم، بيشتر استفاده كنيد.

در حالى كه اين روز ها آهسته آهسته به سرماى  زمستان نزديك مى شويم ، خانواده ها در حال آماده كردن وسايل گرمايشى 
خانه خود هستند . شومينه درخانه ها از قديم الايام به جز گرم كردن خانه، محلى براى دور هم نشستن خانواده ها بوده 
است. در اين مقاله ، ايده هايى براى زيبا و جذاب تر كردن شومينه شما  ارائه مى كنيم . اين ايده ها مى توانند الهام بخش شما 
براى خلق دكوراسيون شومينه با سليقه شخصى تان باشد. براى زيبا تر ساختن شومينه، بهتر است ايده هايى براى طاقچه 
آن بدهيم، زيرا تغيير در كليت آن، مستلزم صرف هزينه زياد است.براى تزيين طاقچه شومينه، مى توان از اجزا و عناصر 

متنوع و متفاوتى كه در منزل يافت مى شود، استفاده كرد كه در متنوع ساختن دكوراسيون منزل بسيار تأثير گذار است. 

زندگى سالم

اگر شما علاقه خاصى به شــاخه و برگ درختان داريد، مى توانيد از آنها 
براى دكوراسيون استفاده كنيد و همين طور با قرار دادن شمع وعناصر 
تزيينى ديگر در لابه لاى شاخه و  برگ ها  آن را تزيين كنيد. همين طور 
مى توانيد شمع ها را از طرح ها و رنگ هاى متنوع مطابق با رنگ ساير 
اجزاى دكوراسيون استفاده كنيد و از نشستن در كنار شومينه خانه در فصل 
سرد لذت ببريد، اما چرا از اشياى قيمتى موجود در خانه براى تزيين منزل 
استفاده نمى كنيد؟ مى توان به واسطه قرار دادن اشياى قيمتى و قديمى 
خانه روى طاقچه شــومينه تنوعى را در دكوراسيون منزل ايجاد كرد. از 
اشيايى مانند كتاب هاى قديمى، ظروف آنتيك و ... مى شود استفاده كرد. 
همين طور تابلوهاى قديمى را مى توان بر ديوار بالاى شومينه نصب كرد  
تا با اشياى روى طاقچه هماهنگى داشته باشد.از يك پارچه ابريشمى قرمز 
يا يك پارچه پشمى با رنگ دلخواه براى پس زمينه دكوراسيون اشيايى 
كه روى طاقچه شومينه قرار مى دهيد، استفاده كنيد. چين خوردن و جمع 
شدن پارچه مورد نظر باعث زيبايى و جذابيت بيشترى براى دكوراسيون 
تزئينات و در كل شومينه مى شــود.روى پارچه شمع هاى استوانه اى، 
كتاب هاى قديمى، ظروف قديمى، ميوه هاى خشك ، گل ها ، شاخه، برگ 
و ... مى توان قرار داد ولى  ايده ديگر استفاده كردن از كدوهايى است كه
 مى توان داخــل آنها را خالى كرد و درون آنها مشــع روشــن كرد كه 
ايــده اى جالــب و كــم هزينــه اســت. اگــر اطــراف كــدو 
بيشــترى  جذابيــت  بپوشــانيد،  مصنوعــى  خــزه  بــا  را 
خواهــد داشــت. همينطــور مــى توانيــد بــراى زيــر آن از 
گلدان هايى كه در منزل داريد و بدون استفاده اند، بهره ببريد، اما راه هاى 
ديگرى نيز وجود  دارد، مى توانيد از ميوه ها و سبزيجات براى زيبا ساختن 
شومينه و  از سيب ، پرتقال ، ليمو  و ... اســتفاده كنيد. البته اين ميوه ها 

مى توانند طبيعى يا مصنوعى (سراميك ، چينى، پلاستيكى و...) باشند و
 مى توانيد در كنار آنها از ســبزيجات و برگ هاى سبز استفاده كنيد، به 
گونه اى كه آمدن فصل ســرد سال مشهود باشــد. در نهايت مى توان 
ايده هايى  را به كار برد كه تركيبى از ايده هاى متنوع باشند، دكوراسيونى 
تركيبى از كتاب هاى قديمى ، اشياى قديمى ، شــاخه ها ، برگ ها و... 
مى تواند تزئينى جذاب و متنوع براى شومينه منازل باشد، اما ايده هاى 
بســيارى وجود دارند كه مى توانند در زيبا و جذاب  كردن شومينه منزل 
تأثير گذار باشند كه مى توان با توجه به سليقه هر شخص از آنها استفاده 

كرد. ضمن اينكه همراه با استفاده گرمايشى، از دكوراسيون آن لذت برد.
رنگ ديوار اطراف شومينه

استفاده از رنگ هاى قوى و روشن، خانه را درخشان و پرتلالو مى سازد. اين 
جلوه وحشى و خاص براى همه افراد نمى تواند كارآمد و صحيح باشد  و 
بايد با احتياط و دقت از رنگ هاى گرم و قوى در دكوراسيون خانه استفاده 
شود تا اين رنگ ها  به دكوراسيون شما جذابيت و زيبايى ببخشند.اكثر افراد 
نگران اين هستند كه ممكن است رنگ هاى گرم ،خانه را شعله ور و خفه 
كنند، در حالى كه اين نگرانى، بى مورد است. رنگ هاى تند و قوى از قبيل 
رنگ گل ها، رنگ آسمان در هنگام ظهر يا رنگ برگ هاى نوشكفته و تازه 
و بسيارى از رنگ هاى زنده و قوى ديگر كه در طبيعت وجود دارند، مولد 
نشاط و طراوت در خانه هستند نه خفگى و گرفتگى. از به كار بردن اين نوع 
رنگ ها در دكوراسيون خانه خود نهراسيد و شجاعانه اين راه را بيازماييد.

استفاده از قطعاتى به رنگ هاى گرم و قوى در دكوراسيون، مى تواند به 
تعريف فضا و جارى ساختن انرژى در فضا منجر شود. رنگ هاى گرم براى 
دكوراسيون يك اتاق نشيمن دوستانه و صميمى، اتاق كودك، آشپزخانه اى 

نشاط آور و همچنين اتاق غذاخورى، مى تواند ايده آل و مناسب باشد.
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زندگى سالم

حاشيه در حقيقت مانند يك قاب عمل كرده 
و مى تواند محيطى جداگانه را تعريف كند. 
ابعاد آن نيز مانند قاب ها قابل تغيير و افزايش 
است.حاشيه چه روى لبه پارچه كار شود چه 
به صورت كادرى داخلى در نظر گرفته شود، 
مى تواند تاكيدى بر روى طرح اصلى پارچه  باشد. 
اضافه كردن حاشيه به يك پارچه كار آسانى 
نيست، اما اگر اين كار با مهارت انجام شود 
مى تواند يك پارچه بدون  جذابيت را به پارچه اى 
بسيار شيك و چشم گير تبديل كند.

هماهنگى طرح و رنگ پارچه حاشيه با پارچه 
اصلى از اهميت زيادى برخوردار است و هر چه 
اين هماهنگى بيشتر باشد نتيجه كار شكيل تر 
مى شود.

مانند مرزها، حاشيه ها نيز به جداسازى و تفكيك 
قسمت هاى متناقض مى پردازند.

در آوردن طرح هاى يك پارچه و كنارهم 
قراردادن آن ها دورتادور پارچه اصلى به عنوان 
حاشيه، مى تواند نتيجه اى بسيار زيبا به وجود 
آورد و اين كار يك ايده زيبا براى حاشيه دار 
كردن پارچه است. يكى ديگر از ايده ها براى 
حاشيه دار كردن پارچه هاى طرح دار به خصوص 
پارچه هاى پرده اى اين است كه 
پارچه اى ساده براى حاشيه به رنگ 
يكى از طرح هاى سنگين پارچه اصلى 
انتخاب كنيد و به وسيله آن، پارچه 
طرح دار را حاشيه دار كنيد؛ اين كار 
به جلب نظرها به سمت شكل و نحوه 
پوشش پنجره كمك مى كند و بسيار 
زيباست. شما همچنين مى توانيد براى 
حاشيه پرده ها و كوسن ها، به جاى اينكه براى 
دورتادور پارچه حاشيه در نظر بگيريد، تنها 
براى يك سمت آن حاشيه اى با رنگ و طرح 
متضاد در نظر بگيريد.هميشه عدم وجود تقارن 
در پارچه هاى حاشيه دار مى تواند چشم گير 
باشد.حاشيه ها هميشه يك توجيه قوى براى 
نگه داشتن مجموعه اى از تكه پارچه هاى زيبا 
كنار هم محسوب مى شوند. قيطان ها، منگوله ها 
و ديگر عناصر دكوراتيو مربوط به پارچه ها را 
مى توانيد به عنوان حاشيه يك پارچه كنار هم 
قرار دهيد و همچنين از هنر استنسيل و نقاشى 
روى پارچه نيز براى اين كار استفاده كنيد.

تاكنون به اهميت پارچه در طراحى داخلى منزل خود انديشيده ايد ؟ نقش، بافت و 
رنگ پارچه هاى داخل منزلتان اهميت بسزايى در زيبايى فضاى داخلى شما دارند. 
رنگ ها مى توانند نور را به زيبايى منتشر كنند يا پارچه اى كه به تنهايى داراى رنگ 
و جلوه نازيبا و كسل كننده  است، مى تواند با قرار گرفتن كنار يك پارچه با رنگى 
متضاد، جانى دوباره بگيرد و جلوه اى چشمگير پيدا كند. اگر تمايل داريد پارچه اى 
كاربردى و اصيل به وجود آوريد، توصيه مى كنيم ويژگى هاى اصلى هريك از 
پارچه هاى مورد استفاده در كارتان را ناديده نگيريد؛ براى مثال، هرچند كه يك 
پارچه چلوار، حرير يا چيت سفيد را رنگ كنيد يا با ظرافت زيگزاك بزنيد، باز هم 
جلوه پارچه همان چلوار و حرير است و ويژگى هاى اصلى آنها تغيير نخواهد كرد.

تركيب پارچه ها
چرا پارچه ها را تركيب كنيم؟ دلايل متعددى براى اين كار وجود دارد. يكى از 
دلايل مهم، اين است كه بتوانيد از پارچه هاى معمولى و ساده، پارچه اى جذاب 
و خاص به وجود آوريد و به خلق بافت ها و طرح هاى جديد بپردازيد. براى اينكه 
بتوانيد پارچه اى با بافت جديد به  وجود آوريد، بايد پارچه هايى با وزن هاى متفاوت 
را طورى به هم متصل كنيد كه برجستگى  آنها ســايه ايجاد كند. براى تهيه 
پارچه اى با يك طرح ادغامى و خاص نيز بايد نوارهايى با طرح هاى مختلف از 
پارچه هايى با وزن يكسان را با هم تركيب كنيد. يكى ديگر از كارهايى كه بايد 
انجام دهيد، اين است كه با قرار دادن لايه هايى از پارچه هايى كه دو يا سه رنگ 
ملايم دارند بر روى يكديگر،  جلوه اى خاص و جديد براى پارچه پديد آوريد. نكته 
ديگر در زمينه تركيب پارچه ها اين است كه افراد اغلب سعى مى كنند درزها و 
قسمت هايى را كه دو پارچه مختلف به هم دوخته مى شوند از ديد پنهان كنند، اما 
آيا فكر نمى كنيد كه مى توانيد از همين درزها به نحو مبتكرانه اى براى زيبايى كار 
و به عنوان قسمتى از پروژه استفاده كنيد؟ گاهى با كمك درزها و محل اتصال 
پارچه ها مى توانيد طرح جديدى براى پارچه خلق كنيد. در عين حال كه بايد به 
هماهنگ بودن بافت ها و طرح هاى پارچه ها براى تركيب با هم  توجه كنيد، اين 
موضوع را مد نظر داشته باشيد كه از تفاوت موجود ميان پارچه ها طورى استفاده 
كنيد كه منجر به نتيجه اى جذاب و خيره كننده شود، اما بدانيد كه هميشه قبل از 

انجام پروژه به صورت جدى، بايد ايده خود را در قالب نمونه اى كوچك به صورت 
آزمايشى انجام دهيد تا از نتيجه كار مطمئن شده و در صورت لزوم تغييرات لازم 
را اعمال كنيد ؛ سپس كار خود را به صورت جدى انجام دهيد.گاهى ويژگى هاى 
اصلى يك پارچه، زمانى كه با پارچه هاى ديگر تركيب مى شود يا درزى و كوكى 
از روى سطح آن عبور مى كند ملزم به تغيير كردن است. اتفاقات احتمالى از قبيل 
پارگى و ساييدگى را ناديده نگيريد. قرار دادن پارچه ها روى هم و دوختن آن ها 
به يكديگر بر سفتى و وزن آن ها مى افزايد؛ در حقيقت پارچه جديد با استحكام 
بيشتر و متفاوت تر از هر يك از پارچه هاى استفاده شده در پروژه عمل خواهد كرد.

حاشيه
گاهى پارچه هاى تركيبى، در قالب يك پارچه حاشيه دار نمود مى يابند كه تضاد 

بين پارچه اصلى و حاشيه آن بسيار تند و تاثير گذار مى شود.
حاشيه دار كردن پارچه ها به چند حالت صورت مى گيرد:

- حاشيه اى طرح دار براى يك پارچه ساده.
- حاشيه اى طرح دار با طرحى متفاوت براى يك پارچه طرح دار.

- حاشيه اى ساده با رنگى متضاد براى يك پارچه رنگى ساده.
- حاشيه اى با بافت متفاوت از پارچه اصلى.

اين حالت آخر را مى توانيد به هر سه حالت اول 
انجام دهيد. شما بايد تصميم بگيريد كه حاشيه 
انتخابى شما چگونه چشم ها را به خود جلب 
مى كند. آيا تمايل داريد حاشــيه اى كه به كار 
مى گيريد تنها جنبه دكوراتيو داشــته باشد يا 
داراى كاربردى مشخص باشد؟ هر تصميمى 
كه در مورد حاشيه پارچه مى گيريد بايد بدانيد 
كه: حاشيه بايد به جزئى درونى از پارچه اصلى 

تبديل شود و جدا از آن نباشد.

- حاشيه اى طرح دار با طرحى متفاوت براى يك پارچه طرح دار.
- حاشيه اى ساده با رنگى متضاد براى يك پارچه رنگى ساده.

- حاشيه اى با بافت متفاوت از پارچه اصلى.
اين حالت آخر را مى توانيد به هر سه حالت اول 
شما بايد تصميم بگيريد كه حاشيه 
انتخابى شما چگونه چشم ها را به خود جلب 
مى كند. آيا تمايل داريد حاشــيه اى كه به كار 
مى گيريد تنها جنبه دكوراتيو داشــته باشد يا 
داراى كاربردى مشخص باشد؟ هر تصميمى 
كه در مورد حاشيه پارچه مى گيريد بايد بدانيد 
كه: حاشيه بايد به جزئى درونى از پارچه اصلى 

- حاشيه اى طرح دار با طرحى متفاوت براى يك پارچه طرح دار.- حاشيه اى طرح دار با طرحى متفاوت براى يك پارچه طرح دار.
- حاشيه اى ساده با رنگى متضاد براى يك پارچه رنگى ساده.

- حاشيه اى با بافت متفاوت از پارچه اصلى.
اين حالت آخر را مى توانيد به هر سه حالت اول 
شما بايد تصميم بگيريد كه حاشيه 
انتخابى شما چگونه چشم ها را به خود جلب 
مى كند. آيا تمايل داريد حاشــيه اى كه به كار 
مى گيريد تنها جنبه دكوراتيو داشــته باشد يا 
داراى كاربردى مشخص باشد؟ هر تصميمى 
كه در مورد حاشيه پارچه مى گيريد بايد بدانيد 
كه: حاشيه بايد به جزئى درونى از پارچه اصلى 
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       زندگى سالم 
علاج دردهاى شكمى، هميشه  نبات داغ و خاكشير 
يا انواع مسكن نيست؛ گاهى عوارض ازبين بردن درد، 
شديدتر از تحمل خود بيمارى مى گردد، شايد يك درد 
خفيف علامت عارضه اى پنهان باشــد،بنابراين بنا به 

تاكيد پزشكان هيچ گاه نبايد درد را سركوب كرد.
در حال حاضــر 5 تا 10 درصد مــردم دنيا، مبتلا به 
سنگ هاى كيسه صفرا  هستند. اين بيمارى، در كشور 
ما نيزازشيوع روبه رشدى برخوردار است و متاسفانه به 
دليل ناشــناخته ماندن در ميان عموم ،هنگامى مورد 
پيگيرى و تشخيص قرار مى گيرد كه فرصت طلايى 

درمان به پايان رسيده است .
در همين رابطه دكتــر غلامرضا كفيلى، متخصص 
بيمارى هاى داخلى، مهمان گفت وگوى پزشكى زندگى 

سالم و پاسخگوى سوالات مطرح شده است.
���YÂ³�ÃZ´f�{�{�Y�¨��Ä//�Ì �̄�¬¿
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درابتدا بدنيست يادآور شــويم همانگونه كه عموم 
جامعه، نســبت به برخى بيمارى ها از دانش اوليه اى 
برخوردارند، درخصوص امراض كيسه صفرا نيز بايد به 
همين ميزان، اطلاعاتى كسب كنند تا تعلل در درمان، 
منجر به شدت عارضه نشــود، اما فرايند كلى فعاليت 
كيسه صفرا:  اين كيســه در زير كبد نزديك اثنى عشر 
قرار دارد، يك مجراى كبــدى از داخل كبد مايع صفرا 
را وارد كيســه صفرا كرده و در آنجا ذخيره مى ســازد، 
در هنگام نياز اين كيسه با انقباض خود،محلول صفرا 
راكه مايع زرد رنگ مايل به ســبز بوده و حاوى مواد و
آنزيم هاى هضم كننده چربى اســت ازطريق مجراى 
مشترك صفراوى به داخل اثنى عشــر مى ريزد. بعد 
هنگامى كه فرد غذاى چرب مصرف مى كند، بلافاصله  
در تماس با چربى، هورمونى ترشح مى شود كه باعث 
شكسته شــدن مولكول هاى چربى و در نتيجه قابل 

هضم شدن آن مى گردد .
�ÓZ]��ËZ//��sÔ��YZËM,�t//Ì�Âe�¾//ËY�Z]
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ببينيد وجود خود زردآب، يك فرايند طبيعى است، اما 
اينكه اين مايع در اثرعواملى چون اســترس و تهوع به 
بالا برگشت داده و خارج شود جاى بررسى دارد. توضيح 
آنكه وقتى فرد دچار حالت تهوع و استفراغ است، سيستم 
گوارشى وى درگير مى شود؛ يعنى حركات دودى شكلى 
كه بايد ابتــدا از مرى تا به معده و روده ها برســد دچار 
اختلال شده، به جاى اينكه حركت به سمت پايين و روبه 
جلو باشد به عقب پس زده مى شود و از مجراى بالا خارج 
مى شود و دراثر تكرار، جدار معده نيز دچار التهاب مى 

گردد.بنابراين اينكه اكثر بيماران از بالا آوردن زردآب 
شــكايت دارند، در حقيقت موضوع 

دردÅاÕ ش°مÖ رY جدÕ ب´ی�یم
قابل توجه اختلال پس زدگى صفرا، دراثر فشارناشى از استرس يا مصرف بيش 

از حد غذاى چرب است نه وجود خود محلول صفرا.
.�{Â��Ö»�Z¿��y�c�Â��Äq�{�Y�¨��¡Y�¨f�Y�cZ §{

دراين رابطه عامل استفراغ ها مهم است؛ گاهى علت انسداد روده است، گاه 
استرس هاى عصبى ، افسردگى باردارى و غيره. بنابراين چنانچه استفراغ بيش 
از 24 ساعت تا 48 ساعت طول بكشد، حتما نياز به بررسى طبى دارد منتهى بايد 
توجه داشت نشانه هاى جانبى ديگر آن كدام است ،داشتن سوءهاضمه، نفخ، 
دردهاى شديد زير دنده راست گاه همراه با ادامه درد تا نوك شانه راست، تب لرز 

ازعلائم ابتلا به بيمارى كيسه صفراست .
�ZËM.{Â��Ö»�Õ�Á���Y�¨��Ä//�Ì �̄¾fyZ��k�Zy�d«Á�Äq
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همانگونه كــه قبلا اشــاره شــد،صفرا در كبد ســاخته شــده و از مجرا 
به ســمت كيســه صفرا رفته و در آنجــا ذخيره مــى گــردد. هنگامى كه 
كيســه برداشــته شــود اين محلول به داخل روده مى ريزد؛ بنابراين از آنجا 
كه ديگر محلــى براى ذخيره صفرا وجــود ندارد، بيمار بايــد مصرف چربى و 
شيرينى جات را كاهش دهد، تا دچار مشكلات گوارشى نشود وگرنه عدم كيسه 

صفرا دربدن، موجب بروزهيچ اختلال ديگرى دربدن نمى شود .
�Ä mY�»�½Z»��c|»�,{�{��Ìz�e��{�ÃZ^f�Y�¶Ì·{�Ä]�ÖÅZ³
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با توجه به علائم ياد شــده، چنانچه كيســه صفرا دچار التهاب شد؛ معمولا 
بهترين زمان درمان، از هنگام تشخيص تا 72 ساعت پس از آن است. چنانچه 
اين فرصت گذشت، اكثرمواقع التهاب خود به خود كاهش يافته و درد فروكش 
مى كند. منتهى اين التهاب به مرور باعث چسبندگى شده و اگر فرد به هرگونه 
جراحى دستگاه گوارشى نياز پيدا كرد، جراح با مشــكل مواجه شده و احتمال 
سوراخ شــدن كيســه و بالطبع تبعات خاص خود وجود دارد. بنابراين توصيه 
مى شود در همان 72 ساعت اوليه و تشخيص التهاب ،حتما كيسه صفرا خارج 
شود .لازم به توضيح است، چنانچه فرد، مبتلا به هريك ازبيمارى هاى ديابت 
يا بيمارى تضعيف كننده سيستم ايمنى باشد و دچار التهاب كيسه صفرا گردد؛ 
درآوردن كيسه صفرا الزامى اســت. چراكه عدم انجام اين جراحى، باعث ورود 
عفونت به سيستم خون شده و فرد دچار شــك عفونى و نهايتا فوت مى شود.
بيماران زير 50 سال درمان طبى برايشان كارســاز نيست وبايد حتما جراحى 

شده و ســنگ خارج گردد. افراد بالاى 50 سال، درصورت داشتن يك 
سنگ با قطر كمتراز 2 سانتيمتر، نيازى به جراحى نداشته و 

جهت كنترل، هر شش ماه يك بار بايد سونوگرافى 
انجام دهند.

�ÕZ//Å�Ä¿Z//�¿��Â//�y�{
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گاهى كيسه صفرا، 
حــاوى ده ها هزار 

شن و سنگ 

ريزه است كه باعث دردهاى متناوب مى شود. زردشدن چشم ها، زردى پوست، 
مدفوع بارنگ روشن وادرار تيره از نشانه هاى انســداد صفراست و بايد گفت 
مرحله خطرناكى است. خارج كردن سنگ هاى كيســه صفرا، به دو روش باز 
و بسته امكان پذير اســت كه با توجه به تشخيص پزشك و نوع و اندازه سنگ 

انتخاب مى شود .
�Á�Ã{Â]��e��ËZ���Â¿�¹Y| �̄Y�¨��Ä�Ì �̄ÕZÅ�²À���YÂ¿Y��Y�
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ابتلا به سنگ هاى كلسترولى شايع تر است؛ آن هم به دليل عوامل زمينه اى 
مانند چاقى، كاهش وزن سريع درمدت كوتاه،  استفاده از داروهاى هورمونى نظير 
قرص هاى ضد باردارى،  بيمارى هاى روده باريك، افزايش وزن، تغذيه وريدى، 
بيمارى سيروز صفراوى اوليه، رژيم هاى غذايى پرچرب، افراد ضايعه نخاعى و 
افرادى كه مبتلا به بيمارى هاى ارثى خونى هستند. سيروز الكلى و سنين بالا 

مستعد ابتلا به سنگ هاى رنگدانه اى هستند .
��|ÌËZ»�¨],d�Y��iÂ»�ZÅ�Õ�Z¼Ì]��j¯Y�{�ÄË~¤e�®��½Á|]�
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به طور كلــى رژيم هاى غذايى كم چرب،كاهش مصرف شــيرينى جات و 
غذاهاى حيوانى، مصرف غلات، حبوبات و سبزيجات جهت جلوگيرى از ابتلابه 

اين بيمارى وهمچنين درطول درمان، بسيار موثر است.

 و توصيه پايانى شما :
اگردچار ســوء هاضمه، همچنين احســاس 
نفخ مداوم  (3الى 4)ماهه شــديد؛ حتما بايد از 
طريق سونوگرافى، ســلامت كيسه صفرا، مورد 
بررسى قرار گيرد؛ چراكه اكثر مواقع اين علائم با 
دردهاى معده اشتباه گرفته شده و در نتيجه، زمان 
درمان مناسب به تاخيرمى افتد. بنابراين توصيه 

مى شود هر نوع درد شكمى، جدى گرفته شود.
آنزيم هاى هضم كننده چربى اســت ازطريق مجراى 
مشترك صفراوى به داخل اثنى عشــر مى ريزد. بعد 
هنگامى كه فرد غذاى چرب مصرف مى كند، بلافاصله  
در تماس با چربى، هورمونى ترشح مى شود كه باعث 
شكسته شــدن مولكول هاى چربى و در نتيجه قابل 

هضم شدن آن مى گردد .
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ببينيد وجود خود زردآب، يك فرايند طبيعى است، اما 
اينكه اين مايع در اثرعواملى چون اســترس و تهوع به 
بالا برگشت داده و خارج شود جاى بررسى دارد. توضيح 
آنكه وقتى فرد دچار حالت تهوع و استفراغ است، سيستم 
گوارشى وى درگير مى شود؛ يعنى حركات دودى شكلى 
كه بايد ابتــدا از مرى تا به معده و روده ها برســد دچار 
اختلال شده، به جاى اينكه حركت به سمت پايين و روبه 
جلو باشد به عقب پس زده مى شود و از مجراى بالا خارج 
مى شود و دراثر تكرار، جدار معده نيز دچار التهاب مى 

گردد.بنابراين اينكه اكثر بيماران از بالا آوردن زردآب 
شــكايت دارند، در حقيقت موضوع 

72مى شود در همان 72مى شود در همان 72 ساعت اوليه و تشخيص التهاب ،حتما كيسه صفرا خارج 
شود .لازم به توضيح است، چنانچه فرد، مبتلا به هريك ازبيمارى هاى ديابت 
يا بيمارى تضعيف كننده سيستم ايمنى باشد و دچار التهاب كيسه صفرا گردد؛ 
درآوردن كيسه صفرا الزامى اســت. چراكه عدم انجام اين جراحى، باعث ورود 
عفونت به سيستم خون شده و فرد دچار شــك عفونى و نهايتا فوت مى شود.

50بيماران زير 50بيماران زير 50 سال درمان طبى برايشان كارســاز نيست وبايد حتما جراحى 
50شده و ســنگ خارج گردد. افراد بالاى 50شده و ســنگ خارج گردد. افراد بالاى 50 سال، درصورت داشتن يك 

2سنگ با قطر كمتراز 2سنگ با قطر كمتراز 2 سانتيمتر، نيازى به جراحى نداشته و 
جهت كنترل، هر شش ماه يك بار بايد سونوگرافى 

انجام دهند.
�ÕZ//Å�Ä¿Z//�¿��Â//�y�{
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گاهى كيسه صفرا، 
حــاوى ده ها هزار 

شن و سنگ 

درمان مناسب به تاخيرمى افتد. بنابراين توصيه 
مى شود هر نوع درد شكمى، جدى گرفته شود.
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   خلاصه صفحه: 

Beauty is Truth

دكتر عليرضا پور صيرفى
داراى   بورد   تخصصى جراحى گوش، گلو  و  بينى

عضو آكادمى جراحان  پلاستيك  بينى  و صورت اروپا
- جراحى پلا ستيك  بينى، اصلاح افتادگى  پلك

آندوسكوپى   سينوس

چهارباغ بالا / مجتمع ماكان 2 / طبقه اول / واحد 3
تلفن تماس : 6286740

تماس روزهاى زوج  (17:30 الى 30 : 20 )
alirezapourseirafi@yahoo.com

Ali R.Pourseirafi MD
Board certified Otorhinolarygologist
Member of European Academy of Facial Plastic Surgery

(UAFPS) دردÅاÕ ش°مÖ رY جدÕ ب´ی�یم
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   خلاصه صفحه: 

به قــدرى صميمــى و مهربــان اســت كه از 
ساعت ها صحبت و همنشينى با او خسته نمى شويم.
در كلامش از آيات قرآن استفاده مى كند ،از عشق 
و محبت و نيكوكارى حرف مــى زند.مظفر فتحى،
 خير مدرســه سازى اســت كه در باغ بهادران دو 
مدرسه حاج نصر اله فتحى را  به ياد پدرش و حاجيه 
خانم حميده بهادرانى  را  به ياد مادرش ساخته است. 
او همچنين يك مسجد بســيار زيبا و بزرگ هم به 
مردم باغ بهادران اهدا كرده است.با او گفت وگويى 

داشتيم كه در زير مى خوانيد:
.{Â] هq Õ�Z� ه��|» �Y Z¼� Ã�Ì´¿Y 

به عقيده خودم اگر آموزش و پرورش ما درســت 
شود، همه چيز درست مى شود، لذا با خداوند خود 
عهد كردم كه هر آنچه خداوند مال به من داده است 
را در راه آموزش و پــرورش مصرف كنم.چون اين 
اعتقاد را دارم كه اين ثروت متعلق به خودم نيست 
و از آن خداوند سبحان اســت.امروزه حدود 700 
دانش آموز زير سقف مدارسى كه ساخته ام، تحصيل 
مى كنند و اين مرا هر روز بيشــتر و بيشتر مصمم 
مى كند كه آنچه خداوند به من داده است را در اين 
مسير هزينه كنم. ما در اين مدت كه از عمر انقلاب 
اسلامى مى گذرد، مورد تهاجم اكثر كشورهاى دنيا 
قرار گرفتيم كه مسلما بايد اســتقامت ،حركت و 

ريشه يابى كرد.
.Õ�Z� ه��|» Y�q

چون هر مجتهدى  و هر دكترى از مدرسه تعليم 
و تربيت مى بيند. من هم مدرسه را انتخاب كردم.
مدرسه الگوى تمام خوبى هاست و  خداوند را شاكرم 
كه اين توفيق را به من داده تا پا در مسيرى بگذارم 

كه جاى پاى پيامبران است.

.|Ë�Y{ ¹{�» Z] Öf^ه صحq
صحبت من با كسانى است كه خداوند  به آنها مال 
و ثروت اعطا كرده ،اول به فكر مملكت و خون شهدا 
باشيد و بعد، در راه مدرسه سازى حركت نماييد كه 
خداوند سبحان اين مال ها را به عنوان امانت پيش 
شما به وديعه گذاشته است و روزى آنها را خواهد 
گرفت.صحبت ديگرم با  ثروتمندان، اين است كه 
مبادا گاو صندوق ديگران شــوند كــه بعد از چند 
صباحى اين گاو صندوق شكسته شود و به پاى آن 

دعوا و بد رفتارى ايجاد شود.
.|Ë�Y{ Õ�Z�f¿Y هq ½ÓÂX�» �Y

به مســئولان آموزش و پرورش هــم مى گويم 
كه بدانند اين ميزها و صندلى هايى كه اســتفاده 
مى كنند، هيچكدام پايدار نيست و يك روزى بايد 
آنها  را به ديگران بسپارند و چه خوب است كه از آنها 
براى رضاى خدا استفاده كنند و از مسئولانى كه در 
راس امور هستند، تقاضا دارم كه پاسدار خون شهدا 

باشند كه هر چه آنچه مى كنند خداوند مى بيند و 
عمل بد و خوب ما به خدا بر مى گردد  و ما را به سزاى 

اعمال نيك و  بدمان  مى رساند.
.|Ë�Y{ ÖËZÅÁ��M هq

اولين آرزويم اين اســت  مملكت ما كه متعلق به 
حضرت صاحب الزمان(عج) اســت از اين آزمايش 
الهى سربلند بيرون بيايد كه جهان چشم به ايران 
ما دارد.دومين آرزوى من، اين است كه كسانى كه 
خداوند به آنها ثروتــى اعطا كرده، از خواب غفلت 
بيدار شــوند و به مدرسه ســازى روى بياورند كه 

سعادت دنيا و آخرت در آن است.
M ¥�uخ�.

حمد و سپاس خدايى كه زورق ماه و خورشيد را 
به دست يارى و حكمت بر روى درياى اخضر روان 
گرداند و باز هم شكر خدايى كه ميان خوب و بد را 
حد و اندازه نهاده است.نيكوكاران را اجر و ثواب و 
بدكاران را ظلم و عذاب مــى دهد.درود آخر بر آن 
كسانى كه  خدمتگزار مردم شده اند و در اين راه از 
هيچ كوششى خسته نشده اند تا به فلاح رسيده اند.
در پايان بايد از جناب مهندس سجاد سجاد، رياست 
اداره نوسازى و تجهيز مدارس و پرسنل  آن كه واقعا 
همكارى زيادى با من در اين امر  داشته اند،تشكر 

نمايم.
در نهايت هم بگويم كه من نمى دانم با چه زبانى 
از خانواده خودم كه منشــا خير و بركت بوده اند، 
تشكر كنم.خانواده من هر آنچه كه در توان داشتند 
با اخلاص سر راهم قرار دادند و مرا تشويق كردند كه 

رستگار شوم.

Öحf§ ف��» Ã{YÂ¿Zخ ÕZÅ d^صح
پرى شريفى، همســر اين خير مدرسه ساز بيان 
مى دارد:شاكر خداوند هستم كه با ايشان ازدواج 
كردم.از زندگيم و حاج آقا مظفر فتحى راضى ام و 

ايشان در دنيا همتا ندارند.
آمنــه فتحى، يكــى از دختــران مظفر فتحى 
مى گويد :پشت هر مرد موفق، هميشه زنى وجود 
دارد.مادرم با صبورى، كارى كردند كه پدرم بتوانند 
به اين موفقيت ها برسند .اگر مادرم زنى بودند كه 
مخالفت مى كردند، پدرم هرگــز نمى توانند اين 
كارهاى خير را انجام دهند.بايد بگويم من و برادر 
و خواهرانم هم با اين كارهاى خير پدر موافق بوديم 
و از اين كار بسيار خوشحال مى شديم.اگر كسى در 
خانواده مخالفت مى كرد مسلما پدرم هم اين كارهاى 
خير را نمى توانست انجام دهد.من هم خودم بسيار 
دوست دارم كه يك مدرســه به نام پدر بسازم و 
ان شاءاله خداوند اين توفيق را به من بدهد كه بتوانم 
گوشه اى از زحمات ايشان را جبران كنم.البته بايد 
بگويم كه شــايد مثل پدرم اراده ساخت مدرسه 

نداشته باشم.
محمدرضا فتحى، فرزند اين خير مدرســه ساز 
اظهار مى دارد:من اصلا با مدرسه سازى و كارهاى 
خير ديگر پدرم مخالفت نداشتم .اگر اسم ما در اين 
شهر پرآوازه اســت، فقط به خاطر بزرگى و خوبى 
پدرم است. من خودم به شخصه به پدر بزرگوارى 
مثل حاج مظفر فتحى  و مدرسه سازى هاى او افتخار

 مى كنم.

گفت و گو با مظفر فتحى، خير مدرسه ساز

سعادت دنيا و آخرت در مدرسه سازى است
�ندÖ³ �ا·م

به قــدرى صميمــى و مهربــان اســت كه از 
ساعت ها صحبت و همنشينى با او خسته نمى شويم.
در كلامش از آيات قرآن استفاده مى كند ،از عشق 
و محبت و نيكوكارى حرف مــى زند.مظفر فتحى،
 خير مدرســه سازى اســت كه در باغ بهادران دو 
مدرسه حاج نصر اله فتحى را  به ياد پدرش و حاجيه 
خانم حميده بهادرانى  را  به ياد مادرش ساخته است. 
او همچنين يك مسجد بســيار زيبا و بزرگ هم به 
مردم باغ بهادران اهدا كرده است.با او گفت وگويى 

به عقيده خودم اگر آموزش و پرورش ما درســت 
شود، همه چيز درست مى شود، لذا با خداوند خود 
عهد كردم كه هر آنچه خداوند مال به من داده است 
را در راه آموزش و پــرورش مصرف كنم.چون اين 
اعتقاد را دارم كه اين ثروت متعلق به خودم نيست 
700
دانش آموز زير سقف مدارسى كه ساخته ام، تحصيل 
مى كنند و اين مرا هر روز بيشــتر و بيشتر مصمم 

صح^ÕZÅ d خÃ{YÂ¿Z «�ف� §fحÖباشند كه هر چه آنچه مى كنند خداوند مى بيند و 

خانواده مظفر فتحى، خير مدرسه ساز
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m ®Ë �{ ½{�³ Á¸�ه  
ºWلا�

بســته به محل بيرون زدگى يا پارگى ديسك، علائم متفاوت 
خواهد بود. شايع ترين محل اين عارضه در مهره هاى كمرى 

است و در اين صورت علائم زير بروز خواهد كرد. 
كمــردرد، درد باســن كــه ســمت ران يــا هــر دو ســاق 
پا تيــر مــى كشــد، دردى كــه در ضمــن فعاليــت بدتر 
و با اســتراحت بهتر مى شــود و دردى كه با ســرفه، عطسه، 
نشســتن، رانندگــى كــردن يا بــه جلو خــم شــدن، بدتر 

مى شود. 
.d�Ìq PDCT Z¼لا�a ¶¼�

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

برتــرى اين نور نســبت بــه نور ليــزر معمولى اين اســت 
كه بر خلاف آن در يك مســير مســتقيم حركت نمى كند 
و دقيقــا نقطه مــورد نظــر را هدف گيــرى نمــوده و به 
بافت هــاى اطراف آســيبى نمى رســاند. ايــن تكنيك 
از امنيــت و تاثيرگــذارى بســيار بالايــى برخــوردار

 است. 
 ¶¼� ¾ËY ÕZÅ dË�» �´Ë{ �Y

زمان كوتاه تر درمان بيمار 
سرپايى انجام شدن آن 

عدم بسترى شدن بيمار و ترخيص سريع بيمار 
جلوگيرى از بيرون زدگى مجدد ديســك به دليل ســفت 
شدن قســمت خارجى ديســك بين مهره اى پس از عمل 

پلاسما. 
عدم نياز به بيهوشى و بى حسى موضعى

 Y� ®�Ë{ ÕZ¼لا�a ¶¼� º¿YÂe Ö» c�Âه صq�{
.ºÅ{ ¹Zn¿Y

ام آر آى جديد شــما همــراه با نتايج معاينه شــما توســط 
پزشك مركز بررســى مى شــود و در صورت داشتن شرايط 
لازم، اين عمل توســط پزشك جراح ســتون فقرات انجام

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

خلاصه:
در ايــن عمــل كــه حــدود 30 دقيقــه بــه طــول 
مــى انجامد يــك كانــولا در مركز هســته  ديســك بين

 مهر ه اى وارد مى شــود كه فيبرنورى پلاســما از آن عبور 
 مى كند. نور قوى پلاســما حفره اى را بدون آسيب  به بافت 
اطراف ايجاد مى كند و باعث كاهش فشار درون ديسك بين 
مهره اى و اعصاب مى شود. تاثير عمل ممكن است تا حدود 
چند ماه بعد از عمل نمايانگر شود. لازم به ذكر است اين عمل 

حتمابًايد در بيمارستان هاى مجهز انجام شود.

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
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مسابقه پيامكى شماره 1 همراه با جوايز ارزنده نقدى
نويسنده رمان «بربادرفته» كيست؟

1-  الكساندرا ريپلى 2-مارگرت ميچل   3- جين آستين. 
خوانندگان گرامى ماهنامه زندگى سالم تا ساعت 24 
روز30 آبان ماه 1392  فرصت دارند  گزينه درست را 

به شماره 30007232 ارسال نمايند.
گروه مسابقه و سرگرمى زندگى سالم
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