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مديريت عاشورايى
واقعــه كربلا، عالى ترين درخشــش 

انسانيت است كه در حجم هستى نمى گنجد و قلم و بيان، 
ياراى ترسيم ابعاد آن را ندارد ، و به گفته لسان الغيب �

مباحثى كه در آن حلقه جنون مى رفت   وراى مدرسه و 
قيل و قال مسئله بود 

معارف انسان ساز و جامعه ساز عاشورا در زمينه مديريت، 
كه ما از آن به مديريت عاشورايى ياد مى كنيم؛  قطره ايست 
از اقيانوس بيكران معارف عاشورا ، كه  كشف و استحصال  

آن به عهده ماست .
:� Knowledge Base Management � ورvمديريت دانايى م
در تمامــى لايه هاى عاشــورا، از خروج امام حســين 
(ع) از مكــه و حركت با اهــل بيت به ســمت عراق و 
ســپس توقف در صحراى نينــوا، تاريخ گواه اســت 
كه تمامــى گفته هــا، كــردار و برخوردهــاى امام 
(ع) همــه برخاســته از دانايــى، خــرد و فرزانگى
 ��Wisdom ايشان بوده اســت. در چنين مديريتى ،
  داده هاى اوليــه � �Data فرآورى شــده به اطلاعات 
��Information تبديل مى شــود. اطلاعات پردازش 
مى گردد  و دانــش ��Knowledge پديد مى آيد. دانش 
نيز در اثر امتزاج با آگاهى به بصيــرت ��insightختم 
مى شود  و اساساً حركت بدون بصيرت در زندگى،  نتيجه 
اى جز پشيمانى نخواهد داشت. امام صادق (ع) فرموده اند : 
«  العامل على غير بصيرة كاالسائر على غير الطريق فلا تزيدة 
سرعة السيرالا بعدا � « رونده بدون بصيرت، مانند شخصى 
است كه در غير طريق گام نهاده و سرعت او به جز دورى از 
مقصد، ثمره اى برايش نخواهد داشت� � در صحنه عاشورا 
هم وقتى نيك مى نگريم، مى بينيم كه منشا تنها ماندن امام 
حسين (ع) در عاشورا اين بود كه مسلمين وقت، بر اساس 
عقل و انديشه ورزى عمل نمى كردندو لذا عبادت عابدان،  
بدون تفكر و تعقل راه به جايى  نبرد .  اينجاست كه به معنى 
واقعى حديث « تفكر ساعة افضل من عبادة سبعين سنة »
 « يك ساعت تفكر بهتر از هفتاد ســال عبادت است . »
 پى مى بريم. در حديث گران بهاى ديگرى هم معرفت كه 
ميوه شيرين تفكر است، به عنوان معيار شناسايى شيعيان 
برتر معرفى شده است : « اعرف منازل الشيعه على قدر 

 �معرفتهم 
شاعر چه نيكو سروده است� گر كيميا خريدى بى معرفت 

گدايى  گر معرفت خريدى بفروش كيميا را

در ديــن مبيــن اســلام 
هم بــزرگان ما همــواره خطر «قشــرى نگرى»

 و «ظاهربينى» را كه نتيجه فقدان معرفت صحيح است، 
به ما گوشزد كرده اند. شــيخ  اشراق، چه نغز  گفته است: 
روز قيامت،  از هر هزار نفر گنهكار نهصد و نود ونه نفرشان، 
كسانى بوده اند كه گرفتار ظواهر و پوسته ها شده اند و نه  

محتويات و درونيات�
 : �Futurology � ن´رى ÃيندM

در بحث آينده، با انواع آينده مواجهيم : آينده هاى محتمل، 
آينده هاى ممكن، آينده هاى مطلوب،  آينده هاى نامطلوب 
و هدف استخراج آينده مطلوب از دل انواع آينده هاست. 
امام با استمداد از لطف الهى و بهره گيرى از بالاترين درجه 
عقلانيت ، آينده  مطلوب را چنان شفاف تبيين و توصيف 
مى كند كه گويى آينده و حال در نظر مبارك ايشان يكسان 
است . در آينده نگرى  ما شيعيان هم زيباترين آينده ، ظهور 
مولايمان آقا امام زمان (عج) است كه آن هم به گفته امام 
صادق (ع)،  از عاشورا شروع مى شود  و لذا عاشورا براى ما 

شيعيان هم مبدا  است و هم مقصد�
 Human Resource  � انس//انى  مناب//�  مديري//ت   •

:� Management : HRM
در پارادايم هاى نوين مديريت، سرمايه اصلى  اجتماع را 
سرمايه نامشهود آن مى دانند. سرمايه نا مشهود عبارت 
است از سرمايه انســانى، اعتبار،  خوشنامى و ... و در اين 
بين بيشترين سهم را سرمايه انســانى دارد، چرا كه هر 
محصولى را مى توان كپى بردارى كرد به جز انســان. در 
واقعه عاشورا مديريت ســرمايه هاى انسانى، به زيبايى 

به به منصه ظهور در آمده اســت، كه در اينجا 
چند مورد اشاره مى كنيم�

� – تكيه بر استعدادها، توانايى ها و شخصيت 
افراد، و آنچه در مجموع به آن عوامل موفقيت 

كليدى ��CSF مى گوييم�
� – انتخاب بهترين افراد از لحاظ 
سخنورى و فنون ارتباطى در كسوت 

روابط عمومى لشكر�
� – چيدمان شايسته سپاه�

 �– جانشين پرورى مديران، فرماندهان و 

پيشتازان�
� – اعمال تغييرات سريع و بهنگام 

در مديريت حوادث انسانى ( مديريت اقتضايى ��
در كنار موارد فوق، امام (ع) با وجود سختى ها و مشقات 
بسيار در حين جنگ، از هر موقعيتى براى توانمندسازى 
 Human Resource � و و بهسازى نيروهاى انســانى
Empowering� HRE  � استفاده ميكردند ، چرا كه امام 
(ع) با روشن بينى خاصى كه داشــتند، همه قدرت را در 
شمشير و نيزه و كمان نمى دانستند، بلكه دانايى را بالاترين 
قدرت مى دانستند و لذا بر دانايى هرچه بيشتر ياران خود 

تاكيد داشتند�
: �Cultural Management � مديريت §رهن´ى

در واقعــه عاشــورا، حضــور نوجوانــان و جوانان و 
فعاليت هاى فرهنگى شان بسيار چشمگير است. در اين 
ميان فعاليت هفت تن از فرزنــدان حضرت على (ع) كه 
همگى به شهادت رسيدند، از بقيه پر درخشش تر است. 
اين شهدا كه از آنها به عنوان شهداى علوى تبار هم ياد مى 
شود و در زيارت  ناحيه مقدسه هم از آنها ياد شده است، 
در كنار فعاليت ها و تلاش هاى رزمى با محوريت فرهنگ 
زيبايى كه امام (ع) براى آنان ايجاد كرده بود با اشعار، رجزها 
و جملات روشنگرانه در برابر تهاجم فرهنگى دشمن و در 
راستاى معرفى امام على (ع) و زدودن غبار جهل و نادانى 
كوفيان، قد علم  كردند. يزيد با حركات پوپوليســتى و 
عوام گرايانه،  خود را منصوب خدا و امام حســين (ع) را 
شورشى و مرتد مى دانســت.حقيقت كاملا وارونه 
انعكاس يافته بود و دل هاى بعضى براى بيدارى به 
جرقه هايى نياز داشــت، كه اين امر از جوانان 
پرشور و شعور بهتر بر مى آمد . امام خمينى (ره) 
معمار كبير انقلاب اسلامى ، نيز از ما خواسته اند
 كه همزمان با قدرت نظامى، با فرهنگ مدارى 
اسلامى در برابر ظالمان و يزيدان زمانه بايستيم :
 «با يك دســت قرآن و با دستى ديگر سلاح 
برگيريد و از مملكت اسلامى خود آنچنان دفاع 
كنيد كه احدى جرات تعدى به آن  را در ســر 

نپروراند.»

شيعيان هم مبدا  است و هم مقصد�
Human Resource  � انس//انى  مناب//�  مديري//ت   

:� Management
در پارادايم هاى نوين مديريت، سرمايه اصلى  اجتماع را 
سرمايه نامشهود آن مى دانند. سرمايه نا مشهود عبارت 
است از سرمايه انســانى، اعتبار،  خوشنامى و ... و در اين 
بين بيشترين سهم را سرمايه انســانى دارد، چرا كه هر 
محصولى را مى توان كپى بردارى كرد به جز انســان. در 
واقعه عاشورا مديريت ســرمايه هاى انسانى، به زيبايى 

به به منصه ظهور در آمده اســت، كه در اينجا 
چند مورد اشاره مى كنيم�

تكيه بر استعدادها، توانايى ها و شخصيت 
افراد، و آنچه در مجموع به آن عوامل موفقيت 

مى گوييم� مى گوييم� مى گوييم�
انتخاب بهترين افراد از لحاظ 
سخنورى و فنون ارتباطى در كسوت 

روابط عمومى لشكر�
چيدمان شايسته سپاه�

جانشين پرورى مديران، فرماندهان و 

همگى به شهادت رسيدند، از بقيه پر درخشش تر است. 
اين شهدا كه از آنها به عنوان شهداى علوى تبار هم ياد مى 
شود و در زيارت  ناحيه مقدسه هم از آنها ياد شده است، 
در كنار فعاليت ها و تلاش هاى رزمى با محوريت فرهنگ 
زيبايى كه امام (ع) براى آنان ايجاد كرده بود با اشعار، رجزها 
و جملات روشنگرانه در برابر تهاجم فرهنگى دشمن و در 
راستاى معرفى امام على (ع) و زدودن غبار جهل و نادانى 
كوفيان، قد علم  كردند. يزيد با حركات پوپوليســتى و 
عوام گرايانه،  خود را منصوب خدا و امام حســين (ع) را 
شورشى و مرتد مى دانســت.حقيقت كاملا وارونه 
انعكاس يافته بود و دل هاى بعضى براى بيدارى به 
جرقه هايى نياز داشــت، كه اين امر از جوانان 
پرشور و شعور بهتر بر مى آمد . امام خمينى (ره) 
معمار كبير انقلاب اسلامى ، نيز از ما خواسته اند
 كه همزمان با قدرت نظامى، با فرهنگ مدارى 
اسلامى در برابر ظالمان و يزيدان زمانه بايستيم :
 «با يك دســت قرآن و با دستى ديگر سلاح 
برگيريد و از مملكت اسلامى خود آنچنان دفاع 
كنيد كه احدى جرات تعدى به آن  را در ســر 

نپروراند.»

دكتر حسين عليان
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مشاهده مى كنيد واقعى كه در گذشته براى شما اتفاق افتاده يا 
درحال حاضر اتقاق مى افتد، تعيين كننده سرنوشت شما نيستند 
بلكه سرنوشت شما بستگى به تصميمى دارد كه بدان روى آورده 

ايد و ابزارى كه براى رسيدن به هدف خود برگزيده ايد.
مقصود خود را پيشاپيش مشــخ� كنيد و طرs و نقشه اى در 
دست داشته باشيد كه در مســير زندگى بتوانيد درست تصميم 
بگيريد، ممكن اســت تاكنون بــه اين فكر نيفتاده باشــيد، اما 
حقيقت آن است كه در ســاختمان مغز شما ن�امى داخلى براى 
تصميم گيرى وجود دارد و اين ن�ام همچــون نيرويى نامرئى 
در هر لح�ــه از زندگى، افكار،اعمال و احســاس هــاى ما را 
هدايت مى كند اين نيرو كه بيشــتر در شعور ناخودآگاه، متمركز 
اســت نحوه ارزيابى ما را در هر چيز كنترل مى كند. استفاده از 
تجربه هاى ديگران نيز به اندازه تجربه شــخصى اهميت دارد. 
اعتقاد به نيروهاى ماوراءالطبيعــه و معنوى، مى تواند در زندگى 
نتايج مفيدى داشــته باشــد و موجب آرامش روs و روان گردد. 
اعتقاد به رحمت خداوند، بســيارى از مشــكلات مــا را مرتفع 
مى كند و مــا را از نوميدى مــى رهاند.زير و بــم هاى زندگى 
شــبيه فصــول چهارگانه اســت. هيــp فصلى هميشــگى 
نيســت در زندگى نيــز دوره هايى براى كاشــت، برداشــت 
اســتراحت و تجديد حيات وجود دارد. زمســتان تــا ابد ادامه
 نمى يابد اگر امروز مشــكلاتى داريد، بدانيد بهارى هم درپيش 
اســت. اغلب اوقات اجراى تصميم آســان تر از تصميم گيرى 
است. پس تصميم هاى خود را هوشــمندانه، اما سريع بگيريد 
مطالعات نشــان داده اند افراد بســيار موفق، ســريع تصميم 
مى گيرند. زيرا ارزش هاى وجودشــان براى خودشــان روشن 
است و مى دانند كه در زندگى چه مى خواهند. از طرفى افرادى 
كه شكست مى خورند به كندى تصميم مى گيرند و به سرعت 
تغيير عقيــده مى دهند و مرتبا0 از اين شــاخه به آن شــاخه مى 
پرند مصمم باشــيد اگر تصميم شــما عملى به دنبال داشــته 
باشد، تصميم واقعى اســت. اغلب در اثر گرفتن يك تصميم به 
هدف هاى بزرگترى دســت مى يابيم. هر چه بيشــتر تصميم 
بگيريد قــدرت تصميم گيرى شــما بهتر مى شــود. همانطور 
كه عضلات انســان در اثر ورزش نيرومند مى شــوند، قدرت 
تصميم گيرى هم در اثر تمرين زياد مى شود هم اكنون با گرفتن 
چند تصميم نيروى درونى خود را آزاد كنيد تا ببينيد اين كار چه 

انرژى و هيجانى در زندگى شما ايجاد مى كند.
از تصميم هاى خود درس بگيريد اين تنها راه موفقيت اســت. 

بايد از خود شــهامت نشــان دهيد و چنانچه اتفاقــى كه نبايد 
بيفتد افتاد، به جاى آنكه به خود لطمه بزنيد، ســعى كنيد نكته 
تازه اى بياموزيد. به اصطلاs شكســت، مى تواند موهبتى الهى 
باشد. به شر� اينكه باعث شــود در آينده تصميم هاى بهترى 
بگيريد. به جاى اينكه غم گذشــته را بخوريد درس بگيريد كه 
پس از آن چگونه در وقــت، پول و زندگى خــود صرفه جويى 
كنيد و توان خود را بــراى موفقيت هاى آينده بيشــتر كنيد در 
زمينه راه هاى رسيدن به هدف تعصب نشــان ندهيد و به يك 
راه معين نچســبيد. به دنبال هدف نهايى باشــيد در عقايد خود 
خشك نباشــيد و قابليت انعطاف داشته باشــيد. بدانيد كه اين 
تصميم هاى شماســت و نه شــرايط شــما كه سرنوشتتان را 
مى سازد به ياد داشته باشيد تصميمى كه به انجام آن مقيد و پاى 
بند باشيد، نيرويى است كه زندگى شما را دگرگون مى سازد اين 
نيرويى است كه هر لح�ه بخواهيد در اختيار شماست به خودتان 
ثابت كنيد كه اهل تصميم هستيد. روs انسانى تسخيرناپذير است، 
اما پيروزى اراده ، تغيير مســير زندگى و مسلط بودن به آن فقط 
 pهنگامى ايجاد مى شود كه شما تصميم بگيريد و باور كنيد كه هي
مشكل و مانعى نمى تواند سد راه شما شود. اگر تصميم بگيريد 
كه زندگى شما را نه شــرايط محيطى، بلكه تصميم شما شكل 
مى دهد در آن لح�ه است كه زندگى شما براى هميشه دگرگون 
مى شود و بر نيروهايى كه زندگى شما را شكل مى دهند، مسلط 

مى شويد.

تصميمات ما 
و  اOرات  آن 

در   زندگى

 kتصميمات بش//ر از س//ه نو� خار
نيست, اي¾ تصميم ها معرف توmه 
احساس//ى و ا�ماµ ما هس//تند و 
در نÆاي//ت �م¸ك//رد و ش//zصيت 
ما را نش//ان مى دهند� نا³Mاهى 
نس//^ت به تصميم ها زند³ى ما را 
د³ر³ون مى سازد و زما¹ اختيار 
را از ما مى ³يرد� اي¾ سه تصميم 

سرنوشت ساز ما �^ارتند از:
اينك//ه ب//ه چ//ه ام//ورى توm//ه

نيم�  مى̄ 
اينكه ه//ر چي//� را چ´ونه معنى 

¯نيم�
 Ãواzدل lنيم تا به نتاي اينكه چه̄ 

مى شود و بر نيروهايى كه زندگى شما را شكل مى دهند، مسلط برسيم�
مى شويد.

³Y//��ت�¼�Ì´]�º//Ìي//|�ك//��Ö//³|¿��Ä//¼ا�رY�//��Ä//¿�Yي��«Ö//�Ìv,�[¸ك//�Äت�¼��º//Ì//¼ا��//ك¶�
�Ö»�¶ك��Yا�ر¼��Ö³|¿��Äك�ÖايÅÁ�Ì¿��]�Á�{و//��Ö»�½³�³و{�Ä�Ì¼Å�ÕY�]ا�¼��Ö³|¿��Äك�d�Y�Ä�v·�½Mر�{�|Å{�Ö»

}��Ö»��¸�»,|ÀÅوي|�

مر�يه ربي ى
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اختÔل رشد »د و  
وزن در كودكان

واژه رشــد، به تغييرات در اندازه بــدن اشــاره دارد ولى نمو، 
مجموعه اى از تغييرات در ســاختار تفكــر ورفتار كود در طى 
زمان است.عوامل موثردر رشد شامل: صفات ارثى، افزايش سن 
كه ميزان رشد در ســال اول زياد بوده به هنگام بلوغ نيز افزايش 
مى يابد، جنس كه در دختران از ســن 10تا11سالگى ودر پسران 
12تا13سالگى جهش در رشد داريم، تغذيه كه گهگاه باعث كاهش 
ميزان رشد مى شــود وعوامل ديگر مانند بيمارى ها و محيط نيز 

هستند.
بــراى قضــاوت در مــورد رشــد از معيارهــاى وزن، قــد 
دورســرونيزتركيبى از اينها، استفاده مى شــود. اين نكته بسيار 
مهم است كه يك باراندازه گيرى قد، وزن ودور سر، تنها وضعيت 
كود را در همان لح�ه مشــخ� مى كند ونشانگر سير رشد 
وى نيست.شاخ� هاى رشد كودكان عبارتند از: وزن نسبت به 
سن- قد نسبت به سن- دور سر نسبت به سن- وزن نسبت به قد 
وشاخ� توده بدن نسبت به ســن توسط شاخ� وزن نسبت به 
سن-ميزان كم وزنى با قد نسبت به سن، كوتاه قدى يا بلند قدى 

وبا شاخ� توده بدن نسبت به ســن، لاغرى يا چاقى مشخ� 
مى شود. قضاوت در مورد وضعيت كود، توجه همزمان به سه 
شاخ� است مثلا كم وزنى گاهى با لاغرى�توده بدنى پايين)و 
يا چاقى�توده بدنى بالا) وگاه كوتاه قدى يا بلند قدى همراه است. 
با تعيين اين سه شــاخ� وثبت آنها روى منحنى رشد، مى توان 
اختلال رشد�قدى و وزنى) را در كود نشان داد. اختلال رشد در 

كود، اغلب درسن يك تا پنج سالگى اتفاق مى افتد.
سه نوع اختلال در رشد وجود دارد:1-قد ودور سر طبيعى، ولى 
وزن كاهش داردكه معمولا ناشى از تغذيه نامناسب يا يك بيمارى 
خا� است.2-دور ســر طبيعى و وزن وقد كاهش يافته است كه 
ممكن است ناشــى از اختلالات هورمونى،كوچك بودن ارثى يا 
كوچك بودن سرشتى ويا ديستروفى استخوان باشد.3-رشد قد 
و وزن و دور سر كمتر از طبيعى باشدكه اين نوع در اثرتاخير رشد 
داخل رحمى، نق� در سيستم عصبى، عفونت هاى داخل رحمى 

و... وتقريبا غير قابل درمان است.
در اختلال رشد نوع دوم وسوم، بايد به پزشك مراجعه كرد. در 

نوع دوم، علاوه برآزمايشات هورمونى وبيوشيميايى خون، عكس 
راديولوژى از مp دســت چ` گرفته مى شــود، تا سن استخوانى 
كود مشخ� شود. اگر سن اســتخوانى كود، كمتر از سن 
واقعى كود باشد،كاهش رشد از نوع سرشتى بوده وامكان رشد 
كود ورسيدن به اندازه هاى طبيعى در آينده وجود دارد، ولى اگر 
سن استخوانى كود با ســن واقعى يكسان باشد، از نوع ژنتيك 
وفاميليال بوده، جثــه كود در نهايت كوچك مــى ماند. براى 
كودكان مبتلا به سوء تغذيه مكمل مولتى ويتامين وميترال�آهن 
وروى)توصيه مى شــود وبراى افزايش كالرى غــذا به هر وعده 
غذايى 1-2 قاشق مربا خورى روغن مايع يا كره اضافه مى كنيم.
استفاده از جوانه غلات�گندم وماش)عصاره استخوان قلم، پودر 
كنجد يا بادام نيز مغزى هســتند، مصرف زياد آبميوه ونوشيدنى 
شيرين، باعث افزايش ســوءتغذيه مى شــود وبايد مصرف آنها 

به120-1�0سى سى محدود شود.
تغذيه شير خوار در زير يك سال مخصوصا زير شش ماه، بسيار 

مهم است چون در اين زمان مغز بيشترين رشد خود را دارد.   
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Ö·Yد]Y ¾Ì�u �f¯{
 ÖuY�m ��ze ©Â§,هZ´�¿Y{ �ZÌ�¿Y{
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�ª§ا�¿ا�//�,�[ا�ي´��«وfيك
�//ÀÌ¼ا��Áت¸وي�ي//و½,�§//ار¡�
�Ö�|ÀÆ»�Äf//ر���¶Ì�vf·Y
��Y�Á�d//�Y�d//ي����//Ìv»
�Õ�ÀÅ�dÌ·ا §������µا�
yو}��ر�Y}ر�[ا�ي´�M�Õ£ا���ك�}�
Ìf//�z¿�ÕY�]�Á¾�[//ار�«¬ا[¶�
�ÕاÅ�¶³��µر��//�يا{�Á�d§ت¸وي�يو½�ر�¾Ì]رÁ{
كا£~��Õ[//ا��Õك//�}��}ر��u�Ä»Y{Y//ور�yو}�}ر�
ر�ا¿�Ö¸»�Ä[ا�[ا��Õ}ر��//�ياÅ�µا�Õ[ا�«¾�[¼ا½�
�\//��¾Ì·ÁY�,������Öتاريك�Ä//^·�,�����

�������Yوu�½Y�fy{��Á�������»YرM
[�//Ìار�yو��}رÌ//�y|��يكfا�¿ا���
�Äك�d//�Y�Ö//¿Y�´ا�ي]�Äf//�{�½M��Y
�Ã{Á�§Y��À//��Á�Ä]�nت�Ä//]�Äq��Å
«//��Ö//و},iMار�zf¿Y�Á//ا]�Åاي��
�اي�//�Äfت���Õ�ÀÅ�Áت��«��Öو}�
�Öاي¼ÀÌ//��Õا//Å�º¸Ì§��Y�Ö//y�]
كY�Ä//]�ÕÁ�Äي¨ا�Õ¿¬//��}ر�Å�½Mا
�|//¿Y�cار//^��,d//�Y�Ä//fyY{�a
�¶f«�,�����|·تو�{Á�//����Y
�¡Y{�Ä§ي¾�����,�¿�//كاÔ¿M
������x¸ت�|À«�,�����¡Y{
�Á����يكf//ا�¿ا�//��}ر�ت¸وي�يو½�
iMار�§ا�yت�ÀÌ��Ä]�d^�¿�Õ¼ا�
�º¸Ì§ر�{���yا�[ا�}ر»Y,{رY{
�cاÅا]�{Yوy�Ö»�Öيك��Öاي¼ÀÌ�
�Äfyا//���������Ä¿�]�¥�//u
�Ö´f//اي����Õ{اÅ��ÆqوÀ»�
�Õ�´ر�§¾�[ا�ي{�Õ{ار��ياÌ�]
��Äك¿Mا�]�Á��{Y{�½و}�¿�//اy��Y
[�Ì·ÁY�ÕY¾�[ار��[و}��ك�Ä¿ا«�}�
�ÃرYوÀ�mر�{�Ãاي�m�d§ر�يا{
�//n§�º//¸Ì§�Ö//¸¸¼·Y�¾//Ì]
«Ì//��,|//��Ö¼�¡�[¸وري¾�
[�fÆي¾�[ا�ي´//��«ك¼¶��½�
�{Y{ا��//�fyY�{وy�Ä]�Yر
�Äf//اي���º//Å�ªu�Ä//]�Á
Yي//¾��À//وY½�[و}-¿¬//��
�ÀÅ´ا«//��Ä}ر�§�º//¸Ìيا}�
�//|�Ö//¨���Ä//�¬¿�Ã}ر�

�d�ÁY�Õ�ÀÅ�Ä»كار¿ا

�{Á��Á�ºÅ{ر�Y�«�{Y�§Y�Õاm�ÃرYو¼Å�Yو}�¹رy�Äك�d�Y�Ã{Y{�Yر��ÀÌ]�¾يY�¾»�Ä]�,½{و]�Õ�´ي{�Õاm
}ر�«ور}�«�}�¹»�ا�cÁ¿كºÀ-�}ر�¿�ÄnÌf}ريا§�¹Y�Äfك�pÌÅ�Äك��¿�Ö¸Ìy�Ä[|�y�Ö¸Ìy�Ä¿�Á�d�Yو]�

دور بودن از فضاى پرحاشــيه و مرسوم ســينما، راحتى در برقرارى ارتبا� با مردم وسادگى، ازويژگى هاى  
شخصيتى يكتا ناصر است. وى در كل،كم صحبت اســت و بى ميل براى مصاحبه با رسانه ها و معتقد است 
كه بايد حرف هاى مفيد،آموزنده و جديدى براى گفتن داشــته باشــد تا در گفت و گويى شركت كند- همين 
خصلت پسنديده وى باعث شــده  كه آمار مصاحبه هايش در رســانه ها  بسيار اند باشــد. با اين هنرمند 
خوب عرصه بازيگرى به گپى دوســتانه پرداختيم كه در طول گفت و گو با صبر،متانت و خوشــرويى به تمام 

سوال هاى چالشى مان پاسخ گفت. براى يكتا ناصرهمواره آرزوى سلامتى و موفقيت داريم.
[ا�ي´��Õرq�Y´و¿��Y�Á�Äكnا�M£ا��ك�}ي|.

من به واسطه علاقه به بازيگرى به يكى دو دفتر ســينمايى رفتم و براى انتخاب بازيگر تست دادم و براى 
سريال �گل هاى كاغذى� انتخاب شدم كه بازى در اين سريال اتفاق عجيب و غريبى برايم به وجود نياورد 
و صرفا تجربه اى برايم بود و بعد از آن در چند ســريال ديگر هم بازى كردم- سپس وارد دانشگاه شدم و 

محيط زيست خواندم.
�{Y| f�Yا�]��¬§�Á�|ي|�¿�Ä§�u�¾يY�{رYÁ�®Ì»{كاM�cور��Ä]��a

{Yتy�Öو}�}¿Ìا�Õ[ا�ي´��ÕرM�Y£ا��ك�}ي|.
هركس كه فكر مى كند مهارت يا اســتعدادى دارد بايــد به نحوى آن را 
پرورش دهد. من بيشتر مطالعه مى كردم- كتاب هاى تخصصى سينما و 
بازيگرى را مرور مى كردم و فيلم ديدن و پيگيرى كردن برايم بســيار 

جالب و راهگشا بود.
�Yر�\f�¹«كY|ا½,كÆm�Õا¼ÀÌو}�}ر�mر«كات\��«و{

�.|Ìf�Å�|À»�Ä«Ô��½M�Ä]�Á�|ك�}ي�Ö»�µا^¿{
به ن�ر من، يك شخ� براى هنرمند شدن بايد در كارهاى 
هنرى  و در زمينه هاى مختلف اطلاعات داشته باشد، ولى 
من تئوريسين نيستم كه بخواهم موضوع خا� هنرى 
را تدريس كنم.من بايد ســعى كنم و ببينم كه از چه 
روشى مى توانم براى بهتر شدن بازيگرى ام ازآن 

استفاده كنم.
�Ä],Ä »اm�¹{�//»�Ä¼Å�Y�qا�¼//����¿�Ä]
}Yر¿//|� �d//�Á{,اÅ �½Yو//m �y//و��
�¦À����{Á|//u�Äك�Ö·اuا�ي´���//و¿|-�}ر�]
�Yر�Ö//ك���//f¼ك�Á�{رY{�{و//mÁا�¼ÀÌ//ر��{
«�Öيا[�ºÌك�Äf//�Y{�d//�Á{�Ôj»�Ä[ا�//|�

ت|ÁيÀ´���و}.
يكى به خاطر عــدم آگاهى و نبود ميــل به يافتن 
اطلاعات در سينماست و ديگرى به خاطر ديده شدن 
و دوست داشته شدن اســت-چون بازيگر است كه در 
سينما ديده مى شــود و همواره دوست داشته مى شود- 
درنتيجه شهرت هم به وجود مى آورد و مسلما خوشايند 
است. مورد توجه قرار گرفتن در ذات هر آدمى هست و يك 

مسئله اجتناب ناپذير است.
�.d�Ìqا�¼��ÕY�]�Õ�´و�¹[ا�يÆ¨»

بعد از سال ها ، بازيگرى ديگر  شغل من است و به آن علاقمند هستم.من از سن 
كم، كار سينما را شروع كردم و نصف بيشتر عمرو بهترين سال  هاى زندگى ام را 
بازى كردم- در غالب شخصيت هاى مختلف و تجربه ديگرى بودن،  برايم بسيار 
جذاب است و البته شهرت،كه زود عادى مى شود و دردسرهاى خا� خودش را 
هم دارد و بعد از مدتى مى بينيد كه مسئله عجيب  وغريبى نيست. جاى ديگرى 
بودن، به من اين بينش را داده است كه خودم را همواره جاى افراد قرار دهم و 
زود در مورد مردم قضاوت نكنم- در نتيجه دريافته ام كه هيp كس نه خيلى 

بد است و نه خيلى خوب.
M¿�ور�ك�Ä}ي|��Ö»�Ãو}��//¼ا�[ا�M¿كÌ�]�|Ìf�Å�s��»�Äار�
�Á�|//ÌÀك�Ö//»�Ö//³|¿��Y|//��Á�//��Ö//]�Á�ÄÌ//ا�u�Ö//]

حميد مشكÔنى
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Yي¾�[u�Öا�//�ÄÌ[و}½�[//�y�ÕYا¿//Å�ºاm�Õ//وÀÌ//��¥Á� »�Á�½Y¼ا�
�d�{�ºÆ»�¾يY�Ä]�Ä¿و´qي|-�//¼ا�M�Ö»�d//�{�Ä]�dz//ار��Ì//�]
يا§Ìf//|.�من هدف هاى ديگرى دارم و اين مســئله به شــخصيت ذاتى خودم 
برمى گــردد. مــن مطــرs شــدن را به مــرور بــه دســت آوردم و حاشــيه 
برايم دغدغه نيســت، بازيگــرى آنقدر برايم جذاب اســت كه ديگــر دنبال آن 
نيســتم كــه اســم و عكســم همــه جــا باشــد. در كل در ايــران بازيگران،

 زندگى هاى عجيب و غريبى ندارند و  اكثريت زندگى ساده و معمولى دارند.
��ÀÅ��Àي�§M�ÕY�]يا�M,d�Y�Ä¿و´q�½Yي�Y�Õا¼ÀÌ//���Á�»Y��Ìv»

�.d�Å�|Àو�ايy�Á�[وy�ºf¨Å
متاسفانه نه، بايد ســينما رو به سالم شــدن برود، مديريت و گردانندگان كلان 
سينماى كشور بايد بيشتر دغدغه هنر سينما را داشته باشند و به جاى سخت گيرى 
در مورد فيلمنامه ها و ورودجوانان تازه وارد به سينما به خصو� كارگردانان، درمورد 
ورود افراد نابلد و ناوارد به سينما حساس باشند و نگذارند هركسى وارد اين حيطه 
 pشود. به عنوان مثال برخى از تهيه كنندگان سينما، فقط پول هنگفت دارند و هي
شناخت،مطالعه و يا عشقى به سينما ندارند و ضربه هاى بسيار بزرگى به پيكره سينما 
زده اند. در گذشته براى تهيه كننده شدن بايد مراحلى از جمله، مدير توليدى، مدير 
برنامه ريزى و ... را طى مى كردند و يا حد اقل شناختى از پروسه توليد در سينما مى 
دانستند، اما امروز مى بينيم شخصى به واســطه پول، همه كاره يك فيلم است و 

كارگردان را هم تحت اختيار خود قرار داده است و اين تاسف بار است.
�.dا�¼ÀÌ��ÄÀÌ»��¹Y|ي´���¼ا,}ر�ك{�ªu�Ä]�Ä¸³

نشريات در بزرگ كردن افراد نقش به سزائى دارند و نبايد آنان كه لياقت بزرگ 
شدن و مطرs شدن را ندارند اين گونه كه مى بينيم به شهرتشان دامن زنند، بازيگرى 
شغلى است كه در ارتبا� تنگاتنگ با رسانه هاست.رسانه ها بايد دقت و هنر بيشترى 
به خرk دهند و بدانند كه چرا و چگونه بايد به سراغ كسى در سينما روند و كارنامه 

كارى و خصوصيات اخلاقى و حرفه اى آن فرد برايشان مهم و در اولويت باشد.
�Á�|ÌÀك�Ö»�Ö��Yر�Õ{و ���Ì��½و}تاy�Õ�´ا�ي]�Ä»ا�}ر�كار¿ا¼�
���Å//ا�µ[ا�y��Y�Õ�fÆ]�Õو}�Yر��Äq��Y�,|ÌÅ{�Ö»�ÄWY«ا¿�Ö}ر�yو}�

Y��uيnا}�Yي¾�تvو�µر�Y}ي|ي|.
من  از اول اين نگرش و تجربه را نداشتم ولى در پى بازى خوب بودم و همانطور 
كه مى دانيد از سال 1375 تا كنون تعداد بازى هاى من بسيار كم است. موقعيت ها و 
پيشنهادها است كه سرنوشت يك بازيگر را تعيين مى كند. صد در صد اگر كارهاى 

خوب به من پيشنهاد شود، من ديگر در كارهاى ضعيف �اهر نخواهم شد.
.d�Y��|·تو�{Á���Á��¡Y{�¡Y{�Ä§كا�¿��¶j»�ÖايÅ�º¸Ì§�½ورتا�À»

من هميشه برايم كارم جدى اســت و براى كارم انرژى و ارزش مى گذارم، ولى 
سينما كارى گروهى است و اگر همه چيز سر جايش نباشد، شما خودتان را هم بكشيد 
و بهترين بازى را از خو ارائه دهيد، باز آن فيلم نمى تواند فيلم خوبى شود. در دو فيلمى 
كه نام برديد من همان انرژى و تلاش فيلم �يكى مى خواد باهات حرف بزنه) را از 
خود به خرk دادم ولى چون عوامل، قصه، بازيگر روبه رو و .... آنطور كه بايد و شايد 

نبودند، شما كه منتقد هم هستيد آن بازى هاى من را در كارنامه ام بد مى دانيد�
�Y�q��a[ا��Õ}ر�Yي¾�§Å�º¸Ìا�ر�Y»^و�µك�}ي|.�

من مدتى را  در خانه منت�ر پيشنهاد هاى خوب ماندم و چون شغل ديگرى هم 
ندارم، با اين خرk و مخارk چگونه بايد زندگى كرد.� چقدر يك بازيگر منت�ر پيشنهاد 
خوب از سوى افراد هنرمند در سينما بماند.� آنقدر فضاى سينما بسته است كه افراد 
ترجيح مى دهند با اطرافيانشان فيلم بسازند و به ديگران در سينما اعتماد نمى كنند� 
براى بازى كردن در پروژه هاى هنرى و خوب من بسيار صبر كردم و خيلى ازپيشنهاد 

ها  را رد كرده ام، و لى اين روند چقدر مى تواند ادامه داشته باشد.
ي ��Y�| ]�ÖÀ}ريا§Ì��d¼�¡�[¸وري¾�[�fÆي¾�[ا�ي´��«ك¼¶��½�}ر�
�ÕاÅ�{اÆÀ�Ìa�Á�Õ�ÀÅ�ÕاÅكار�¶Ìy,�n§�º¸Ì§�ÃرYوÀ�m�¾Ì»Y�Ö�

�.|�¿�ÄWYرYا�¼��Ä]��½ا¿Y{�³كار�Á�½³ا|ÀÀك�ÄÌÆت
من در طول دو سال فقط در دو كار سينمايى شركت كردم و متاسفانه بر خلاف 
انت�ار، بعد از دريافت جايزه سيمرغ اتفاق خاصى برايم نيفتاد البته پيشنهادات زيادى 

داشتم ولى به دليل پايين بودن كيفيت همه را رد كردم.
�.|Ìf�Å�Õكار�Äq�µو½�«�¤وÀكY�

بازى در فيلم �زندگى جاى ديگريست)  را به كارگردانى�منوچهر هادى) دو ماهى 
است كه به پايان بردم، نقش اصلى كار را داشــتم و به ن�ر اثر بسيار پخته و خوبى 
است. اولين نمايش اين فيلم در بهمن ماه امسال در جشنواره فيلم فجر است و اميد 

وارم به موفقيت برسد.
�Ö¿Yوm�Äك�d�Y�Ä¿و´q�½Yي�Y�Õا¼ÀÌ//ر��{�cا�^اÀ»ا�¼����¿�Ä]

¿��ÄاYÁ�d�Y�µر}��ÀÌ¼ا��|ÀÌ��º¸Ì§�¶Æq�Á�d�Y�Ã¼ايY{�Öر},�
�Ä¬]ا��µا��lÀa�Á�dا���]�Ö»ا�f¿Y�Ä·Y�c���{اf�Y�Äك�Öر��ورت{

.d�Y�Ã{ك��Õا�]�Öاي¼ÀÌ��º¸Ì§�ÃاnÀa�,Õ�´ا�ي]
به ن�رم اصلا تقصير آن جوانان و بازيگران جوان و تازه وارد نيست كه اينقدر پر 
كارند، جو سينما، مسئولان سينماى كشور، تهيه كنندگان وكارگردانان هستند كه 
مقصرند و تا حدودى هم جو و حس و حال جامعه كه باعث جوگير شدن اين افراد 
مى شوند. اين مسائل به آنها اين توهم را مى دهند كه سوپر استارند و فقط تجارت 
سينما برايشان مهم است نه چيز ديگرى. اگر حال سينما رو به خوبى رود و اعتمادها 
به افراد هنرمند و كار بلد بيشتر شود، در سينما مسلما اتفاق هاى بهترى خواهد افتاد. 
يكfا�¿ا���»^¶���Y�| ]�Á}ريا§m�dاي�Ì//��Ã¼�¡�[¸وري¾�q¬|ر�[ا�

�.d�Y�cÁا¨f»�ºÅ

��¬¿�¹Y|ك�}ي|�ك�Õا�//]�Äك
�.d�Y

آخرين كارم �زندگى جاى 

كارشــان را در ايــن 
فيلم به شكل خوبى 

�Á��yM�¥�//u
�µ{�¥�//uيكfا�
.d�Ìqا���¿

 به قول مادر بزرگ 

�Á�|Àا�]�Äf�Y{�Yا�ر¼ÀÌ���ÀÅ�Ä£|£{��f//�Ì]�|ك�ور�[اي�Õا¼ÀÌ��½Ô³ا½�ك|À¿Y{�³�Á�dي�ي|»
�{ÁرÁ�{ا½,�}ر«ور¿Y{�³و��كار�y�Ä]ا�¼ÀÌ��Ä]�{رYÁ�Ãا½�تا�¿Yوm{�ÁرÁ�Áا�Å�Ä»اÀ¼¸Ì§{ر�«ور{�Õ�Ì³�dz���Õاm�Ä]

Y�§Y}�¿ا[¸|��Á¿اYÁر}�[ÀÌ��Ä¼ا��uا��[ا�Y~´¿�Á�|Àر¿|��Åك�YÁ�Öر}�Yي¾���Ä�Ìuو}�

��¬¿�¹Y|ك�}ي|�ك�Õا�//]�Äك
�.d�Y

آخرين كارم �زندگى جاى آخرين كارم �زندگى جاى 

كارشــان را در ايــن كارشــان را در ايــن 
فيلم به شكل خوبى فيلم به شكل خوبى 

�Á��yM�¥�//u
�µ{�¥�//uيكfا�
.d�Ìqا���¿

به قول مادر بزرگ به قول مادر بزرگ 
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   خلا�ه �¨vه: 

�|Ìوي´]�Õ�´ا�ي]�Ä����Ä]�{ÁرÁ�Ö´¿و´q��Y
 من تئاتر را از شهرســتان آغاز كردم و پله پله، با پشــتكار و مطالعه 
بازيگرى را ادامه دادم. من در دانشگاه هنرهاى دراماتيك تهران، درس 
خواندم و تئاتر كار مى كردم تا سال 1353، با فيلم �گوزنها) ساخته  مسعود 

كيميايى وارد سينما شدم.
�//¼ا�¿�//¶��//و�¹[ا�ي´�Y½��½�}ر�تXات��ÀÌ//��Á¼ا�
�.|Ìfyو»M�Äq�{وy��Y��Ìa��´ا�ي]�½Yا¿و]��Y�,|Ìf�Å

 wبازيگران نســل اول زن مانند: ايران دفترى، رقيه چهــره آزاد، فر
لقا هوشــمند، عصمت صفوى و ... در ايران، كار بزرگــى انجام دادند 
و راه را بــراى نســل قبل من مانند: مهين شــهابى، جميله شــيخى، 
پرى اميرحمزه، آزيتا لاچينــى و... وهمچنين براى مــا هم باز كردند، 
چون در آن زمان، بازيگرى براى زنان بســيار ســخت بوده و اصلا بد
 مى دانستند كه زن بازيگر شود و راهى براى حضور زنان وجود نداشته  
و از ن�ر اخلاقى و فرهنگى اين كار تقريبا غير ممكن بود، نسل اولى ها 
كه نام بردم، سنگ بناى حضور بازيگران زن را در ايران گذاشتند كه ما 
همگى مديون اين بزرگان هستيم بعد از حضور جسورانه آنها، موقعيت 

براى بازيگرى زنان در عرصه نمايش و سينما باز شد.
}ر��«ا½�ÁرÁ}��//¼ا�[ÀÌ//��Ä¼ا�«ا¿ �Ö[�����ر��ÃY¼ا�

�.d�Y|¿�{وmÁ
در آن زمــان زنان راحت تــر به اين حرفــه مى پرداختنــد و حتى 
از ســينما و تئاتراســتقبال مى كردند، دانشــگاه هــاى بازيگرى به 
وجود آمده بــود و هنر نمايــش، حالت آكادميك به خــود گرفته بود و 

مشكل هاى فرهنگى و اجتماعى از دوره هاى قبل كمتر بود.
�.|Àf�Y|¿�Ö¸ا½�«�كf¿|���´ا�[ا�[ا�ي¼��Ã{Yا¿وy

چرا داشــتند، نه از ن�ــر اخلاقى و فرهنگــى بلكه از ن�ــر مالى و 
آينده كارى بيمنــا بودند و عقيده داشــتند كه كار هنــر در ايران، 
عاقبت مالى اش نامشــخ� است و تا جوان هســتى و توان و قدرت 

كار دارى،كار هســت و زمانى كه پا به ســن گذاشــتى، ديگــر تو را 
نمى خواهند. من اكنون بعد از گذشت بيش از چهل سال  كه در اين حرفه 
هستم- مى بينم كه دنياى نمايش در ايران چه سينما چه تئاتر و تلويزيون، 

هيp آينده شغلى و تضمين مالى ندارد.
ÀÅو��Y�ºÅي¾��¬�Ã|ÌرY{�Yري|.�

بله، با آنكه بيان حرف هاى اجتماع در هر جاى جهان با اشكالاتى روبه 
روست و مخت� ايران نيست و در دموكرات ترين كشورهاى دنيا هم نمى 
توان، به راحتى رسالت هنر را پياده كرد، ولى در آخر همواره هنر و هنرمند 

راهشان  را به سوى  تعالى  و مردم باز مى كنند.
�Á�Óا��[ا¼fmY�Á�{ا�f«Y,ر��Áا�}ر�Å�º«ر�Á�Ö·ور�«ا»Y
³اn¿�ÖÅو«M��d�Y�Öيا�}ر���Ì¿��ÀÅر»Å�ºا�Å�{�¼f�{�Áا�
Yي¾�³و¿Y�,d�Y�ÄكY{�d�Á{�¹{�»��jر¿|�[ا�ي´���و¿|�
�duYر�½Y|À»�ÀÅ��«YÁ�Ä]��|Àا�]�|À¼تÁ�i�Á�s��»�Äك

.|Àf�Å�Ö�Yر�Á
 براى هنرمند واقعى، خيرچنين نيســت و بــه زحمت زندگى مى 
كند، ولى براى شــبهه هنرمند، بله دســتمزدها بالا و نجومى است. 
شبهه هنرمند، آنهايى هســتند كه  پوشالى هســتند، هيp هنرى 
ندارند، با رابطه و يا پــول وارد اين عرصه مى شــوند، داراى تاريخ 
مصرفند و زود از ســردر ســينماها، نشــريه ها و صدا و سيما محو 
مى شوند- فقط جاى هنرمند واقعى را تنگ مى كنند و سطح ديدارى 
و شــنيدارى مردم را پايين مى آورند و جامعه را سطحى پسند  مى 
كنند،كه متاسفانه جامعه دچار اين بيمارى سطحى نگرى و سطحى 

پسندى شده است.
�ÕY�ÄÅ�]ر�{�½Y|À»�ÀÅ�ÄÆ^��Äي¾�كY�½|و��v»�d¸�
�¾Ìايa�Ä]�kÁY��Y�ºÅ�{Á��Á�|¿و��Ö»كار��a�Á�s��»�Ãكوتا

�.d�Ìq�|ÀيM�Ö»
چونكه خود را به سينما به زور چسبانده اند، هنرى از خود ندارند، اين 
ها اصلا براى كار بازيگرى مناســب نيســتند و بعد از تبليغات و هزينه 
و رابطه هم كه مطرs مى شــوند و از ن�ر مالى به جايى هم مى رسند، 
 sمردم را از خودشان نمى دانند و بى ارتبا� با جامعه هستند- به اصطلا
خود را تافته جــدا بافته از مردم مى دانند،اما هنرمند واقعى مثل اســتاد 
عزت اله انت�امى ،استاد جمشيد مشايخى و... بعد از گذشت اين همه سال، 

محبوب مردم هستند و در قلب هر ايرانى  جاى دارند،چون با مردم و 
از مردم هستند و هنر در خونشان است. برخى از اين جوانان هم كه 
چهره شدند، اگر بخواهند كار بهترى ارائه دهند، نمى توانند چون 

درگير تجارت سينما و چهره بودن خود هستند. 
�\Ì//�Mار�q{ت����Ì]ا�¼ÀÌ//���Y��z]�¹Y|ك
شده؟ ادبيــات فارسى بسيار مهجور شــده و كم كم از بين 
مى رود، در تئاترو تلويزيون هم اين اتفاق افتاده است. نسل 
جوان ديگر كتاب نمى خواند و سوادش شفاهى و اينترنتى 
است.اكثر ســينما گران ادبيات و شــعر را نمى شناسند و 

كار دارى،كار هســت و زمانى كه پا به ســن گذاشــتى، ديگــر تو را 

��Öا·�º[ا�«v^و[Ì]�Äا�c[ا�ي´��تXات��ÀÌ��Á¼ا�
³|¿���Õ³و�Á�d¨³

|�Z] دÂy Ä »Zm ىÂ´·ي| اZ] |À»رÀه

آســيب جدى به هنر نمايش وارد شده اســت، يك كارگردان بايد 
در حيطه هنر صاحب ن�ر باشــد و مطالعه بى وقفــه و روز افزون 
داشــته باشــد.حتى در دانشــگاه ها هم ديگر مطالعه و فرهنگ 

كتاب خوانى كم رنگ است چه رسد به درون  جامعه�
À»�ÀÅ��Ìq�Äq//|�ر��Y�Y}ي´��m�{Y�//§Yا« f»�Ä¼اي��

.|Àك�Ö»
 زندگى ايده آل داشتن هنرمند، بدان معناست كه بايد الگوى جامعه 
خود باشد و به دور از شــعار و تعارف از لباس پوشيدنش تا حركات و 
حرف زدنش بايد صحيح باشد،  چون همواره از سوى مردم مورد ديد 
وبررســى قرار مى گيرد و به واقع خوب كه نگاه كنيم، آنگاه هنرمند 

بسيار اند مى بينيم.
ك|�¹YكارÅايfا½�رY{�d�Á{�Yري|.

 فيلم �مسافران) با بهرام بيضايى، فيلم �مادر) با على حاتمى و 
فيلم �آوار) با سيروس الوند.

�Ã|Ì��¿�½M�Ä]�Äي|�كY�Äf�Y{�ÖيÁر�M�Õ�´ر�[ا�ي{
.|Ìا�]

 بله،آرزو دارم با ناصر تقوايى همكارى داشته باشم  تا در كنارش از 
او ياد بگيرم، تقوايى كم كار بوده  ولى همه كارهايش بى ن�يراست و 

مصداق : كم گوى و گزيده گوى بوده است.
�.�yM�¥�u

هميشه از مردم به خاطر لطف و محبتشان سپاس گذارم و اى كاش 
مى توانستم برايشان كارهاى بيشتر و بهترى انجام دهم. اميدوارم 
مردم جدى تر به مسائل اجتماعى و فرهنگى نگاه كنند، براى بچه ها 
و نسل هاى بعدى  بايد توشه اى داشته باشند و با عزت نفس بيشتر، 

مسائل پيرامون خود نگاه كنند. عميق تر و بــا مطالعه  به 

�Áا�¼ÀÌات���Xت�cك�و�Ìa�½Y�´ا�ي]��Y�،cاÌ]�Ä]و^v»
�d�Y�Ã{ات��[وXت��Yي���ÀÅكار���Á���,½ي�يوÁت¸و
�Á}ر��ا������µ[ا�§³�º¸Ìو�¿Æا��ا�Äfy«� و}�
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دراين شماره نيز ميزبان دكتر محمد على نيلفروش زاده،متخص� 
پوست مو و زيبايى، همچنين رييس مركز سلول هاى بنيادى كشور 
هستيم، تا اين بار نيز درخصو� كرم هاى ضد آفتاب توصيه هاى 
لازم را ارائه كنند. وى با تاكيد براينكه استعمال ضد آفتاب، زمستان 

و تابستان نمى شناسد ا�هار داشت:
  اســتفاده از كرم هاÉ ضد آفتاب هردو تا سه ساعت، با غل�ت 
كافÊ و مناسب مÊ تواند پوشش محاف�تÊ خوبÊ در برابر آفتاب به 

شمار رود.
   با توجه به اينكه تمام قسمت هاى بدن به اشعه آفتاب حساس 
است، لازم است صورت، دســت ها، پاها و مناطقÊ از بازوها كه در 
آقايان باز هســتند، با غل�ت مناســبÊ از كرم يا لوسيون ضد آفتاب 
پوشيده شوند. مقدار مناسب كرم براÉ صورت، معادل نصف قاشق 

چاÉ خورÉ و درنهايت يك بند انگشت است. 
 Êبه خصو� آنهاي ،Êدر دوران كودك Êحملات آفتاب سوختگ   
كه پوستÊ روشن دارند، مÊ تواند زمينه ســاز بدترين نوع سرطان 
پوســت يا ملانوم بدخيم در بزرگسالÊ باشــد-كمااينكه شيوع اين 
بيمارى نيز درايران فراوان اســت، بنابراين محاف�ت دربرابرآفتاب 

درتمام فصول سال الزاميست.
   فعاليت هورمونÊ بدن انسان آنچنان من�م است كه قرار گرفتن 
دقايقÊ كوتاه آن هم تنها صورت و پشت دست ها براÉ توليد ويتامين 
� در بــدن كفايت مÊ كند و در صورت تاميــن غذاÉ كافÊ و Éد�

مناسب، جاÉ نگرانÊ نيست .
   كــرم هاÉ ضــد آفتابÊ كــه در ورزش اســكÊ و همچنين 
در كودكان اســتفاده مÊ شــود، متفاوت اســت و توصيه مى شود،
كرم هاÉ ضد آفتاب با توجه به جنس، سن و نوع پوست تجويز شود 
و به همين دليل افرادÉ كه از اين كرم ها استفاده مÊ كنند، آن را به 
ديگران معرفÊ نكنند، زيرا برخÊ افراد به دليل پوســت حساس، به 

كرم هاÉ فاقد مواد معطر يا رنگÊ نياز دارند.
 هر روز به طور مرتب از فرآورده هاى ضد آفتاب استفاده كنيد.

به نوشــته هاى روى جعبه اين فرآورده ها دقت شود و عدد 
مربو� به عيار حفا�تى يا SPF را بخوانيد- اين عدد بايد 

حداقل برابر15 باشد. حتى در فصل زمستان و در هواى ابرى 
و حتى در مواقعى كه در منزل هستيد نيز، از ضد آفتاب استفاده كنيد. 
   از برنزه كردن پوست بپرهيزيد و كمتر حمام آفتاب بگيريد. از 
رفتن به ســالن هاى مخصو� برنزه كردن پوســت كه از اشــعه 
مصنوعى فرابنفشA براى اين كار اســتفاده مى كنند، خوددارى 
كنيد. در صورتى كه تمايل داريد كه رنگ پوستتان برنزه باشد، از كرم 
هاى مخصو� برنزه كردن استفاده كنيد، تا ضمن در امان ماندن از 
اشعه آفتاب، رنگ دلخواهتان را نيز به دست آوريد- البته استفاده از اين 

كرم ها نيز بى ضرر نيست. 
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    از آموزش به ديگران غافل نباشــيد، به خصو� به كودكانتان 
ياد بدهيد كه از آفتاب دورى كنند. دوران كودكى، مهم ترين سن از ن�ر 
دريافت اشعه مضر آفتاب است و بسيارى از عوار� آفتاب كه در سنين 
ميانسالى و پيرى �اهر مى شــود، به ويژه يكى از سرطان هاى بسيار 
خطرنا پوست به نام ملانوم بدخيم، حاصل تماس با آفتاب در سنين 
كودكى است. اســتفاده از ضد آفتاب، براى جلوگيرى از سرطان پوست 
و پيرى زودرس و ديگر آثار مخرب آفتاب  ضرورى اســت. در حقيقت، 
استفاده از يك ضد آفتاب مناســب، ميزان تPثير اشعه ماوراء بنفش را بر 
روى پوست كاهش مى دهد و علاوه بر جلوگيرى از آثار ديررس آفتاب 
مثل سرطان، از آثار زودرس آن مثل آفتاب سوختگى، قرمزى و تيره شدن 
پوســت نيز مى كاهد. در صورتى كه به طور مرتب از ضد آفتاب استفاده 
كنيد، احتمال ايجاد لكه هاى پوستى به ويژه روى صورت بسيار  كمتر 
مى شــود. همچنين، ضد آفتاب به دليل جلوگيــرى از تخريب الياف 
پروتئينى پوست، يعنى كلاژن و الاستين، از پير شدن پوست و افتادگى 
آن ، پيشــگيرى مى كند. به طور كلى، دو نوع ضد آفتاب وجود دارد: ضد 
آفتاب هاى فيزيكى و ضد آفتاب هاى شيميايى. در ساختمان ضد آفتاب 
هاى شيميايى، از موادى مانندPABA ، ساليسيلات ها و سينامات ها 
كه جلوى اشعهUVB را مى گيرند و بنزوفنون ها و دى بنزوئيل متان ها 
كه جلوى اشعهUVA را مى گيرند، استفاده مى شود. البته گاهى پيش 
مى آيد كه افراد به يكى از اين مواد، حساسيت دارند و استفاده از اين مواد،
 موجب قرمزى و خارش پوست صورت آنها مى شود. در ساختمان ضد 
آفتاب هاى فيزيكى، از موادى مانند اكســيد روى و دى اكسيد تيتانيوم 
استفاده مى شود كه احتمال حساسيت به آنها بسيار اند است. توصيه 
ما اين است كه براى كودكان و نيز در افراد مبتلا به بيمارى هاى پوستى 
خا� كه پوست آنها تحريك پذير است، از ضد آفتاب هاى فيزيكى استفاده 
 SPFشود. به چند نكته بر روى برچسب ضد آفتاب دقت كنيد : شماره
آن بايد حداقل 15يا بالاتر باشــد، مقاوم و يا عايق در برابر آب باشد، ضد 
تعريق و شست شو باشد. جلوى اشعه هاىUVA و UVB را بگيرد .
تاريخ مصرف آن نگذشته باشد. ساخت يك شركت معتبر بوده و تقلبى 
نباشــد. توصيه مى كنيم انتخاب ضد آفتاب مناسب براى پوست خود را 
به يك متخص� پوســت واگذار كنيد- چون هر نوع ضد آفتابى براى 
هر پوستى مناسب نيست. به عنوان مثال ، براى پوست هاى مستعد به 
آكنه � جوش غرور جوانى ) و چــرب، بايد از 
ضد آفتاب هايى استفاده كردكه حداقل 
sچربى را داشته باشند يا به اصطلا
oil free باشــند.كيفيت 
برخــى محصولات 

خارجى بسيار خوب اســت � البته نه همه آنها ) و البته قيمت بالايى هم 
دارند، با توجه به اينكه ضد آفتــاب را بايد به طور مداوم اســتفاده كرد 
و با توجه به اينكه شــركت هــاى مختلفى در كشــورمان ضد آفتاب 
هاى متنــوع و بعضا0 بــا كيفيت هاى قابل مقايســه با انــواع خارجى 
توليد كــرده اند- براى اكثــر خانواده ها اســتفاده از ضــد آفتاب هاى
 ايرانى تاييد شده توسط متخصصان پوست، اقدامى مقرون به صرفه و 
مناسب است. تجربه خود شما در انتخاب ضد آفتاب هم بسيار مهم است. 
ضد آفتابى كه مثلا0 براى دوست شما بسيار مناسب است، مى تواند براى شما 
مضر باشد. ممكن است شما يك ضد آفتاب خوب و با قيمت بالا تهيه كنيد، 
اما هنگام استفاده احساس راحتى نكنيد، مثلا0 احساس گرمى و خفگى يا به 
آن حساسيت داشته باشيد و پوستتان قرمز شود يا خارش پيدا كند. از همه 
مهم تر اينكه ممكن است صورت شــما هنگام مصرف آن جوش بزند . 
همه اينها، علل خوبى براى تعوي� ضد آفتاب است. آنقدر تجربه كنيد 
تا نوع مناسب را براى پوســت خود بيابيد. استفاده از ضد آفتاب در دوران 
كودكى، مهم تر از جوانى است- بنا بر اين كودكانتان را به مصرف آن عادت 
دهيد. هر روز بايد از ضد آفتاب اســتفاده كنيد و حتى در فصل زمستان و 
در هواى ابرى نيز آن را تر نكنيد. در صورتى كه در فصل زمســتان يا 
در هواى ابرى هســتيد و كارتان در خانه و محلى است كه نور مستقيم 
آفتاب وجود ندارد، مصرف يك بار در روز ضد آفتاب كافى اســت، اما در 
صورتى كه در بيرون خانه و در هواى آفتابى قرار داريد- هر 3 تا 4 ساعت 
ضد آفتاب مصرف كنيــد. در مصرف ضد آفتاب صرفــه جويى نكنيد .
 به دليل گرانى قيمت ، بعضى از مصرف كنندگان فقط پوست خود را كمى 
چرب مى كنند كه اين كافى نيست براى صورت بايد حدود نصف قاشق 
چاى خورى، معادل يك بند انگشت ضد آفتاب استفاده كرد. ضد آفتاب 
فقط مخصو� صورت نيست و بايد به هر قسمت از پوست كه روباز باشد 
مانند گردن، گوش ها و پشت دست ها ماليده شود. ضد آفتاب را مستقيما0 
روى پوست بماليد و كرم ديگرى مثل لوازم آرايش را زير آن مصرف نكنيد. 
توصيه مى شود ضد آفتاب حداقل 15 تا 30 دقيقه قبل از بيرون آمدن از 
خانه و تماس با آفتاب مصرف شود . بهتر است ضد آفتاب نزديك چشم 
ماليده نشود به ويژه اگر ورزش يا فعاليت زيادى مى كنيد، زيرا مواد شيميايى 
ضد آفتاب مى توانند موجب تحريك چشم شود. براى محاف�ت از پوست 
دور چشم  خود �براى پيش گيرى از آب مرواريد) بهترين راه، استفاده از 
عينك مقاوم در برابر اشعه ماوراء بنفش � UV) است. نكته آخر و مهم تر 
از همه آن كه مصرف ضد آفتاب به اين معنى نيست كه مى توانيد بدون 
هيp اشكالى مقابل آفتاب برويد. چنين فكرى باعث مى شود كه ضرر ضد 
آفتاب بيش از نفع آن شود- بنا بر اين بايد ضمن استفاده مرتب از ضد آفتاب، 
از نور مستقيم آفتاب نيز دور بود و ساير روش هاى مقابله با آفتاب مانند لباس 
پوشيدن و استفاده از كلاه و سايه بان و غيره را نيز فراموش نكرد. البته اثرات 
مفيد نور آفتاب براى ساختن ويتامينD نيز نبايد دور از ن�ر بماند، اما لازم به 
ذكر است كه مقدار ويتامينD لازم، با رژيم غذايى مناسب قابل دستيابى 
است و اگر از رژيم غذايى مناسب استفاده شود، كمبود آن 

مشخ� نخواهد شد. 

ºزند³ى سال
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براى داشتن فضايى دلچسب؛

ºتنو� وابتكارسليقه را فرامو� نكني
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رنگ سياه، رنگ جذابى است- در صورتى كه به ميزان مناسب استفاده شود- 
وگرنه در طولانى مدت باعث خستگى مى شود.معمولا براى اتاق هاى خواب، 
رنگ هاى آرامش بخش استفاده مى شود، اما براى به وجود نيامدن حس بى 
تفاوتى، معمولا تركيب رنگ اصلى و مكمل آن تاثيرگذار است- براى مثال 
مكمل رنگ بنفش، رنگ زرد است ياقرمزوسبز و...براى اتاق هاى كار اغلب 
رنگ هاى كرم آرام توصيه مى شود�تركيب رنگ هاى فعال و خنثى). براى 
غذاخورى معمولا از رنگ هاى مكمل وكرم استفاده مى شود- اين رنگ ها 
حس خونگرمى باهم بودن خانواده را افزايش مى دهد- زيرا شايد امروزه و در 
نسل جديد، اين مكان تنها مكانى باشد كه خانواده ها بتوانند در كنار هم جمع 
شوند و از زندگى لذت ببرند.معمولا رنگ قهوه اى، رنگى است كه صميميت 
بيشترى ايجاد مى كند و به همراه رنگ كرم ، مناسب اين مكان است. براى به 
وجود آوردن يك تركيب رنگ مناسب، مى توان علاوه بر رنگ ديوارها، رنگ 
دكوراسيون،مبل ها و تجهيزات خانه را نيز متناسب با يكديگر انتخاب كرد 
كه معمولا سعى مى شود از رنگ هاى متضاد استفاده شود تا تاثير بيشترى 
داشته باشد.در دكوراسيون ،رنگ ديوارها بيشترين تاثير را دارند و پس از آن 
مبلمان و سپس تجهيزات. آشپزخانه، فضايى است كه معمولا خانم ها از آن 
بيشتر استفاده مى كنند و به عنوان قلب تپنده خانه محسوب مى شود.تركيب 
رنگ در اين مكان در روحيه افراد خانواده تاثير گذار است.كاربرد رنگ هاى
متضاد در اين مكان بهترين گزينه اســت، رنگ هاى خنثى به عنوان اصل 

كار�كابينت، ســنگ فرش)و رنگ هاى 

ديگر در كنار آن به كار برده شــود- مانند تجهيزات آشپزخانه.رنگ سفيد،
رنگ مناسبى است كه رنگ هاى ديگر به راحتى با آن جفت مى شوند.يكى 
ديگر از فضاهاى خانه، نشيمن است- محوطه اى كه اغلب، افراد خانواده در 
مواقعى كه كنار يكديگر هستند، ازآن استفاده مى شود- بنابراين گرم بودن اين 
فضا مهم است.رنگ هاى تند براى اين فضا جالب نيست و بايد از تركيب رنگ 
هاى خنثى و مكمل در كنار يكديگر استفاده شود-همچنين از رنگ هاى سرد 
وكسل كننده نيز نبايد استفاده كرد.معمولا نوع كف پوش، ديوار، سقف،نوع 
لوستر وتجهيزات مبل ... بر اين فضا تاثيرگذارند-براى مثال، كاربرد كف پوش 
تيره با بدنه و سقف روشن باعث بزرگ تر نشــان داده شدن فضا مى شود- 
همچنين نوع گلى كه درمحيط قرار مى گيرد بهتراست از نوع گل هايى با �اهر 
نرم باشد و از گل هاى خاردار مثل كاكتوس استفاده نشود. در نشيمن خانه مى 
توان از تجهيزاتى مانند آكواريوم استفاده كرد- زيرا ماهى خود حامل انرژى هاى 
مثبت است. رنگ بدنه ها را مى توان از رنگ كرم استفاده كرد و روى آن ها قاب 
هاى قهوه اى با عكس هاى جذاب نصب كرد و سقف نيز مى تواند با لوسترهاى 
زيبا و كريستال به اين فضا حس خوبى بدهد.اگر كف تيره باشد، حس امنيت 

بيشترى ايجاد مى كند. مبلمان روشن روى كف تيره مناسب است.طراحى 
داخلى و دكوراسيون با سبك هاى متفاوت كار مى شود كه بعضى از افراد با 
سبك هاى سنتى بيشتر سازگارند و حس گرمى و وحدت وباهم بودن را در 
آن ها بر انگيخته مى كند.در قديم زيباترين دكوراسيون ها و بهترين سبك ها 
متعلق به ايران زمين بوده و نسبت به عملكرد و زندگى و روحيات افراد، خانه 
ها طراحى مى شدند و تركيب رنگ هاى زيبا و متناسب با روحيه افراد استفاده 
مى شد- همچنين طراحى ها نسبت به شهرها و مناطق متفاوت بود- براى مثال 
طراحى انجام شده در اصفهان با شمال كشور متفاوت بود. در اصفهان از رنگ 
هاى گرم استفاده مى شد- در حالى كه در شمال رنگ هاى قالب طبيعت مورد 
استفاده بود، اما به مرور با آمدن سبك هاى جديد خارجى، نوع دكوراسيون خانه 
هاى ما نيز متفاوت و از سبك هاى آنان بيشتر پيروى شد.شايد بتوان گفت اكثر 
افراد جامعه در عين اينكه ذاتا سبك هاى سنتى را مى پسنديدند به سبك هاى 
مدرن رو آورده اند. در سبك هاى مدرن بيشتر از تركيب رنگ هاى خنثى مانند: 
سفيد،مشكى،خاكسترى و...استفاده مى شود.اين رنگ ها اگر به طور مناسب و 
با تركيب به اندازه استفاده شوند، آرامش دهنده هستند  و در زمان حاضر بيشتر 
به اين سمت گرايش پيدا شده است.طراحان مى توانند  در عين حال كه به روز 
پيش مى روند، از عناصر و عوامل سنتى نيز در تكنيك هايشان استفاده كرده و 
باعث افزايش صميميت درمحيط هاى خانوادگى شوند .سبك طراحى و نوع 

رنگ ودكوراسيون در نوع زندگى مردم بسيار تاثير گذار است.

µا §�ÕاÅ�²¿ر
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مانند: قرمز�هيجانى)،زرد�شادى آور) و نارنجى�اعتماد به نفس)
µا §��Ì£�ÕاÅ�²¿ر
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خريد لوستر
اگر قصد خريد لوستر را داريد، ابتدا بايد به چيدمان منزل و اندازه لوستر 
مورد نياز در هر فضا توجه كنيد. چنانچه فضاى مورد ن�رتان وســيع 
باشد، لازم است لوستر چند شاخه وبزرگ تهيه كنيد، تا نور كافى را به 
دست آوريد، اما در اتاق هاى كوچك مى توانيد لوسترى ساده تر نصب 
كنيد. از سويى، نوع لامپى كه به لوستر متصل مى شود نيز بسيار مهم 
است و بايد به آن توجه كرد. مسلما، اين كه لام` ها روبه بالا باشند يا 

رو به پايين قرار گيرند، در انتخاب شما تاثير گذار خواهد بود.
لوستر مناس\

اگر بخواهيد نور زيادى در فضاى اتاقتان داشــته باشيد،بهتر است از 
لوســترى اســتفاده كنيد كه لام` هاى آن رو به پايين باشد. با اين 
همه، ممكن اســت از لام` هاى هالوژن براى نورپردازى موضعى 
بهره بگيريد و لوستر در اتاق شــما فقط جنبه تزيينى داشته باشد- در 
اين صورت لوسترى �ريف با چند لام` شمعى كفايت خواهد كرد.

لوستر هاى كريستال يا برنزى با شيوه چيدمان كلاسيك همخوانى 
دارند و در اتاق هايى كه با مبلمان سنتى آراســته شده اند، به خوبى 
مى توان از آنها استفاده كرد. لوسترهاى برنجين يا طلايى كه اصطلاحا 
آب طلا داده شده اند، نمايى با شــكوه دارند و به لوازم اتاق، جلوه اى 
چند برابر مى دهنــد . به همين دليل ،در اتاق هــاى پذيرايى كاربرد 
مى يابند. لوستر هاى پارچه اى، حصيرى و بلورين به شكل گوى، براى 
اتاق هاى خواب مناسب اند و اگر رنگ هاى گوناگون داشته باشند، نور 

رنگين را در اتاق پخش كرده و محيطى شاعرانه به وجود مى آورند.
Mبا�ورها

به طور كلى بايد گفت كه لوسترها، نور عمومى اتاق را فراهم مى آورند، 
و فضا را بدون كنتراست و يكدست جلوه مى دهند كه در نتيجه ، همه 
لوازم و اثاg اتاق، بى روs وخشك به ن�ر مى رسد. اين در حالى است 
كه آباژورها با ايجاد تضاد و سايه روشن در نور، فضا را از يكنواختى و 
كسالت خارk مى كنند. به همين دليل تركيب كردن اين دو نوع نور، 
يعنى نور عمومى لوستر ونور تزيينى آباژور، در كنار هم و در يك اتاق 

توصيه مى شود.
Ãسا¹ بازتا] دهندmا

اجســام بازتاب دهنده نــور، ماننــد لوازم 
شيشــه اى و آينــه اى يا فلــزى يا 

سطوs صيقلى و براق، نه تنها نور
فريبنده اى بــه اتاق مى افزايند،
 بلكه به نور محيــط نيز انرژى 
ونيرويى مضاعف مى دهند و به 

اين ترتيب سبب مى شوند، تمام فضا 
درخشان تر و با روs تر به ن�ر آيد. از اين رو ، خوب است 
بر روى اين گونه وســايل، آباژورهايى با كلاهك هاى 
رنگين قرار دهيد، تا بازتابى از نور درخشان و رنگارنگ 

در گوشه اى از اتاق يا راهرو به دست آوريد.
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 �{ Ä  ̄ÖËZÅ�Á�Z]M Á ZÅ�f//�Â· �ÂÀe �د¿Âش Ö»
 Õ�Â� Ä] , d�Y {ZË� �ZÌ�] د¿{ÂmÂ» ZÅ هZ´شÁ�§
 µد» Á s�� [Z//zf¿Y ÕY�] ½Y�Yد//Ë�y هZ³ Ä¯
 ºÌÀ  ̄Ö» Ö � Z» �د¿Âش Ö» دË{�e �Zq{ \�ZÀ»
 \�ZÀ» دË�y ÕY�] Y� ÖËZÅ�Z°ÅY� Ä·Z¬» ¾ËY �{
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دانستن اينكه، چه بخوريم و چه نخوريم تا جسم وروحى سالم داشته باشيم 
مهم است، اما كاربرد آن از اهميت صد چندان ترى برخوردار است. تحقيقات 
نشان مى دهد عموم افراد داراى اطلاعات قابل توجهى پيرامون مباحث 
تغذيه اى هستند، اما دربكارگيرى دانســته هاى خود بسيار ضعيف عمل

 مى كنند و همين امر منجر به عود يا شدت بيمارى مى شود. دكتر محمد 
حســن انت�ارى، متخص� تغذيه و رييس دانشكده تغذيه علوم پزشكى 

اصفهان دراين شماره پاسخگوى سوالات زندگى سالم است.         
-تغذيه سالم و صحيح دريك نگاه ،كدام است.

-بهترين مواد غذايى براى ديابتى ها �نوع يك و دو) چيست.
ديابتى ها همانند افراد عادى به تمامى گروه هاى مواد غذايى نياز دارند، ولى 
رعايت چند نكته در انتخاب مواد غذايى از اهميت خاصى بر خوردار است.

مصرف سبزى جات در تمامى وعده هاى غذايى نه تنها منعى ندارد بلكه 
مورد تاكيد اســت. افراد ديابتى در صورت امكان، به جاى سه وعده، شش 
وعده غذا بخورند، ولى در حجم كــم. آن هادر طول روز مى توانند چندين 
بار ميوه بخورند ، ولى در هر بار حجم ميوه از 100 الى 200 گرم �به اندازه 
يك سيب) بيشتر نباشد- البته بهتر است ميوه هايى مثل موز، انگور هاى بى 
دانه وخرما كمتر از ساير ميوه ها مصرف شود.در صورت مصرف نان از نان 
هاى تازه سبوس دار و در صورت مصرف برنج آن را همراه حبوبات يا سبزى 
جات مثلا بصورت كلم پلو استفاده شود. اين افراد، لبنيات و گوشت هاى كم 
چربى مصرف كنند و از مصرف روغن هاى جامد گياهى خوددارى نمايند- 
همچنين اگر اضافه وزن ندارند مصرف گردو، پسته ، بادام و... بلامانع است.

«وy{YورYك�Öك�Ä[ا��hكاÆf�Y��Åا�«��Öو¿|
تمامى سبزى جات و ميوه ها اگر قبل از غذا خورده شوند سبب كاهش اشتها 
مى شوند. در كنار اينها مى توان از چاى، ماست وكلم، سالاد و.. نيز نام برد كه 

البته بايد قبل از غذا خورده شوند.
«وY~£�{Yي�Öك�Ä[ا�Y�§Y�hي��Æf�Yا�«��Öو¿|

موادى مثل: آب ميوه ها، ماءالشــعير، دوغ كفير، عرق ترخون، ترشى ها،
 سس ها و... سبب افزايش اشتها مى شوند.
.Ä¿و´q-d�Yر�ÁMاÆf�Yا��Ìaيا�M

پياز، در افرادى كه غذاى چرب مصرف مى كنند، توان تحمل به چربى را 
افزايش مى دهد و بهتر است افراد چاق پياز را كمتر مصرف كنند.

�Ã�Ì£�Á�Ä]وq{ر��,Õكار��Yو¿Y�|À¿ا»�Y~£�ÕاÅ�ÖÀ//ا�qيا�M
«���M.�d�Yيا��ر}qو[�Ä[ا�����hا½�«��Öو}.[�fÆي¾�

.d�Ìq�Y~£�x^ر��{�{Yي¾�«وY�ÕY�]�¾اي´�يm
مصرف ادويه جات نه تنها سرطانزا نيست، بلكه ضد سرطان هم است- فقط 
چند نكته �ريف وجود دارد- از جمله خلو� ادويه جات كه در اين رابطه 
بهتر است ادويه بصورت ساييده نشده تهيه ودرخانه ساييده شود.ادويه 
جات مثل تمامى مواد غذايى اكسيد پذيرند- بنابراين در حجم كم ساييده 
يا خرد شوند و در �روف كدر و دور از نور وگرما نگهدارى شوند.بعضى 
از افراد به برخى از ادويه جات حساسيت دارند كه بهتراست اين افراد 

از آن ها استفاده نكنند.
�¾ÌÀq�Y�q.d�Ìq�½M�ÕاÅ�Ä¿ا//�¿Á�[}كا�Ö´À��³
Yت¨ا»�Öر�ÕY�]�Á�|Å{�Ö»�w[���¥�ك�}¿���Äq[اي|�ك�}�.
غذا خــوردن، هم نياز اســت، هم لــذت كه بــه آن �در حــد اعتياد، به 
خصو�  در مورد شــيرينى ها وچربى ها) عادت نيز مــى كنيم. اگر در 
هنگام عصبانيت يــا ناراحتى به غذا پناه مى بريد، اين نياز نيســت- بلكه 
شــما دنبال يك آرام بخش مى گرديد. اين گونه مواقع بهتر اســت يكى 
دو ليوان آب بخوريد- اگر مشــكل حل نشــد با يك تلفن بى ســيم �كه 
بتوانيــد راه هم برويد) به يك دوســت يا فاميل زنگ بزنيــد- چرا كه  در 
حال صحبت كــردن نمى توانيد عمــل غذا خوردن را انجــام دهيد. اگر 
اين كار مقدور نبود، ميوه بخوريد. اكثراوقات، اشــتها يا گرسنگى كاذب 
به خاطر كمبود هاســت. اگر دقت كرده باشيد، شــما ميوه هاى نوبرانه 
را بيشــتر دوســت داريد- چون بدن شــما طى مدتى كه آن ها نبوده اند
از مواد مغذى آن ها تهى شــده اســت- بنابراين ســعى كنيد غذاى شما 
�صبحانه، ناهار، شــام وحتى ميان وعده ها) متنوع باشد و از تمامى مواد 
غذايى حلال اســتفاده كنيد، ولى زياده روى نكنيد. نكتــه مهم اين كه  
بدن بعضى از ما بدون اينكه اصلا به چاى نياز داشــته باشــد،آنچنان به 
آن عادت كرده اســت كه عملا نخوردن چاى ســبب اختــلال در روند 
عادى زندگى مى شــود.همانند اين داســتان در مورد چربى ها، شيرينى 
ها وحتى شــورى وجود دارد. اگر شــما بعد از خوردن يك ناهار نســبتا0 
مفصل دلتان شــيرينى مى خواهد اين نه اشتها و نه گرسنگى است- بلكه 
يك عادت اســت- همچنين اگر هر روز در ســاعت خاصــى دلتان يك 
ماده چرب يا شــيرين مى خواهــد و به چيز ديگرى مثــل ميوه رضايت 

نمى دهيد، اين عادت است- نه گرسنگى.
تر اين عادت ها، چندان ساده نيست، ولى امكان پذير است- به 

خصو� اگر با عادت هاى مفيد مثل ميوه خوردن جايگزين 
شوند.

در برخى افراد، افت سريع قند خون سبب گرسنگى هاى 
مكرر مى شود- اين افراد بهتر است حجم هر وعده را كم 

وتعداد آن را افزايش دهند و از ميوه ها به عنوان 
ميان وعده استفاده كنند. استفاده ازشيرينى و 
بيسكويت �حتى رژيمى) وضعيت اين افراد را 

بدتر خواهد كرد.  
�ÕY�]�Ö§��»�ÃوÌ��Á�ÖيY~£�{Yي¾�«و�fÆ]
�Äf^·Y�Äك���£Óار�Ì�]�{Y�§Yا©��//|½�}رq
.d�Ìq��{و�¿�d]يا{�Á�|À«�Ä]�Ôf]Y�Ä]��nÀ»

½�Á �ËY�§Y ÕY�] ¹�Ó ÕZÅ ÄÌ�Âe  
ســاعات مصرف غذا ، در صورت امكان من�م باشد. از 

غذاهاى متنوع  و تا حد ممكن از غذاهاى گرم وتازه استفاده 
كنيد- بهتر است  اين غذاهاى گرم را با كمى نان مصرف كنيد- 

به خصو� صبحانه مثل: حليم ، آش غلي� و... توصيه مى شود 
نكنيد- سر سفره هيp وعده غذايى به خصو� صبحانه را حذف  

بنشينيد و شــروع كنيد- اشتهاى شما باز 
خواهد شــد.اگر به هر دليلى 

خسته يا عصبانى هستيد، 
غــذا خــوردن را  چند 

دقيقــه اى به تاخير 

بياندازيد- يك ساعت تا نيم ساعت مانده به ناهار يا شام يك نرمش يا پياده 
روى يك ربعى انجام دهيد- اگر امكان دارد سر سفره بيش از يك نوع غذا 
باشد- دو ساعت مانده به غذاى اصلى از مصرف هر نوع غذاى جامد �خوردن 
آب ميوه بلامانع است) خوددارى كنيد- از قاشق و بشقاب بزرگ ترى استفاده 
كنيد و به تدريج غذاى خود را افزايش دهيد- از غذاهاى غير آبكى كه بيشتر 
دوست داريد بيشتر مصرف كنيد- به ماست يا سو_ غلي� خود ، گردو،بادام 
، فندق، كشمش، لبو، پنير، شير خشك و...اضافه كنيد- هنگام غذاخوردن  
تلويزيون نگاه كنيد و تا حد ممكن در جمع خانواده غذا بخوريد- غذاهاى 
آبكى مثل: سو_ ، آش، آبگوشت،حبوبات و... را موقتا0 قطع كنيد يا كاهش 
دهيد- سفره مورد استفاده داراى رنگ هاى روشن و در صورت امكان داراى 
عكس مواد غذايى اشتها آور باشد- تا دو ساعت بعد از ناهارو شام خوردن هر 

نوع ميوه وسبزى وهر چيز ديگر... آزاد است.
Mيا�«وY~£�{Yي�Ö}رqا©�يا�Å�½|���£Óا�Õ«و� q��Öا©��|½�
�¹Y|ك�d�Å��³Y�-|¿�iا��«وÅو¸Æa�Á�ºك��½|���£Óيا��cور�
ÄWYرY�Ö¿YÁY�§�cا¤Ì¸^ت�Ä�]Yي//¾�رYر{�Y�ÌyY�.Ä¿و´q�Á�{Yو»

«��Öو}�
خير. اين تبليغات پايه علمى ندارد. 

�|Àf�Ì¿�Ä¿اv^��Áار�Åا¿�Ã|�Á�½{ورy�Ä]ا}ر�«�Äك�Õ{Y�§Y
Mيا���§ا�yور}½��ا�Ö»�¹توq�Ä]��nÀ»�|¿Yا»��Öا½��و}�.
نخوردن صبحانه وناهــار �به خصو� صبحانه) نه تنها ســبب لاغرى 
نمى شود، بلكه دليل چاقى نيز است- چون بدن اتوماتيك وار در افرادى كه 
صبحانه نمى خورند فعاليت فيزيكى را كاهــش وتمايل به ريزه خوارى را 
افزايش مى دهد و عملا باعث پرخورى مى شود- به عنوان مثال، نخوردن 
صبحانه مثل كارمندى اســت كه حقوقش را به موقع ندهند و اين كارمند 
هميشه مقدارى از پول خود را  ذخيره نگه مى دارد و اين ذخيره  در مورد  بدن 

ما همان مازاد چربى است.
[��Äور�ك¸v^��Ä¨//�¸§�Öا¿Ä,�¿اÅار���Á//اd�Ìq�¹-�}ر�
.�d�Y�Öfا���Äqا�Å�Ã|�Á�¾يY�ÕY�]�½ي¾��«ا�fÆ]�¾¼�

فلسفه اى ندارد و از ن�ر فيزيولوژيك ما هر وقت گرسنه شديم �گرسنگى 
واقعى) بايد غــذا بخوريم ولى روش زندگى و ارتباطات كارى انســان ها 
اين اجازه را نمى دهد. با در ن�ر گرفتن نياز وســازش هاى انســان طى 
هزاران سال بهتر است صبحانه قبل از 
طلوع آفتاب، شام تا يك ساعت بعد 
از غروب آفتاب وناهار بين اين دو 

خورده شود.

دا¿سÖÀf هZى 
Â³Z¿Â³½ ا� 
Äي~¤e ىZد¿ي
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 Ö´¿ر§ ÄmÂ³ Ö´¿ر§ ÄmÂ³ Ö´¿ر§ ÄmÂ³

�Áاي¶�«ور}�¿Ìا���
 ½Y³¸د
 Zy

 �ËZ» {Â¯
 Ö´¿�§ ÄmÂ³ LZ�¿ ZË �~]

اولين اقدامى كه بايد براى كاشــت انجام دهيم، اين است كه �در صورت داشتن بذر) 
خا گلدان را شيار داده  و بذر را در فاصله 2/5-2 سانتى مترى از خا مى گذاريم و به انداز 2 
برابر آن، رويش خا مى ريزيم. بايد توجه كنيم كه بذرها نبايد خيلى عميق كاشته شوند چون 
باعث خفگى بذر مى شوند و ديرتر هم بيرون مى آيند و اگر خيلى هم سطحى نباشند كه همراه 

با آب بروند، هر روز بايد با آبپاش به گلدان آب بدهيم تا بذرها جابه جا نشوند.
بعد از جوانه زدن بذر بايد كمى صبر كنيم تا قدشــون به 5 تا 10 سانتى متر برسد كه به اين 
جوانه هاى قد كشيده، نشاء مى گوييم. حالا نوبت اين اســت كه آنها  را با ريشه به آرامى از 
خا در بياوريم و هر نشاء را در يك گلدان بكاريم و اگر بخواهيم آنها را در باغچه بكاريم، بايد 
بين آنها 30 سانتى متر فاصله بگذاريم. مى توانيم اگر نشاء ها را داخل گلدان مى كاريم 2 تا 3 
عدد نيز  بكاريم ولى بهتر است در هر گلدان يك نشاء  كاشته شود. بايد توجه بكنيم كه خا 
سبك باشد تا آبيارى به خوبى صورت بگيرد .گوجه فرنگى، گياهى است كه نياز دارد خاكش 
هميشه مرطوب باشد البته نه اينكه خيس و بايد توجه بكنيم كه بعد از غروب آفتاب به آن آب 
ندهيم و آبيارى را در طول روز انجام بدهيم و مى توانيم هر 15 روز يكبار نيز به آنها كود بدهيم. 
ديگر به گياه دست نمى زنيم تا قدش به 30 سانتيمتر برسد و اگر پا جوش داشت از آن  جدا 
كرده  و برگ هاى پايينش  را هرس مى كنيم و ساقه را با يك طناب مى بنديم.وقتى گل داد 
بايد شاخه ها را كمى تكان بدهيم تا گرده ها پخش بشــوند با اين كار، قدرت ميوه دهى بالا 

مى رود.
 

�ÖÅ{{كو�µو¼ »�ÕاÅ��Áر
KP N 1 ـ اختلا� كود با خا: مورد استفاده براى كودهاى پايه 

2 ـ انحلال كود با آب آبيارى: براى كودهاى اوره، نيترات آمونيوم، اسيد فسفريك و نيترات 
پتاسيم كاربرد دارد.

3 ـ محلول پاشى روى برگ: براى كودهاى ميكرو استفاده دارد.
Ö´¿�§�Äm³و�cا§M

آفات مهم گوجه فرنگى شامل : شته ـ كنه و كرم ها مى شود.
ش�Äf براى مبارزه با شــته، بايد علف هاى هرز نابود شــده، لانه مورچه ها از بين برود و 
برگ هاى آلوده قطع شوند. همچنين مقواهاى زرد آغشته به مواد شيرين نصب شوند. به وسيله 

سموم شته كش مانند: آزينفوس، آندوسولفان و پاراتيون با آنها مبارزه شود.
¯�ÂÌ» ¹ه� يكى از شايع ترين آفات گوجه است كه براى مبارزه با آن بايد از سم كارباريل 

استفاده كرد.

 Ö´¿ر§ ÄmÂ³ Ö´¿ر§ ÄmÂ³ Ö´¿ر§ ÄmÂ³

شكوه دهقانbور

ديدن به بار نشســتن بوته اى كه به دست 
خودتان از يك بذر پرورش داده ايد، بســيار

 لذت بخش است. اگر شما هم، چنين عقيده و 
علاقه اى به گوجه فرنگى داريد، بعد از خواندن 
اين مطلب، دست به كار شــويد و بعد از مدت 
كوتاهى، از نوش جان كردن گوجه فرنگى هاى 

پرورشى خودتان لذت ببريد.
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¿�ا�M�Á�Äf]�ر�Y[ا��ºÅ}ر�»ا[¸¼�Äري�Á�ÄfzرY�u�ÕÁرÔ»�cي�ºÅ�º[�¿Ì|�تا�¿�ا�y�Äfو]���Äfzaو}�   خلا�ه �¨vه: 
�Á[وy�Õا«��Ì¼y��|Å|¿�Ö§ا·و}�Ãر�YكÀار�[´~Yري|�تا�Á·���¹و}���M��b½�ر�Y}ر�»�z»�¦Ìو��[�ي�ي|���Y�Á[ا�Ó[ا�§�ار�

}M�½{Y½�ر�Y}ر�M]���}�ك�Ä[¸ورÅا�Õي�x}ر�d�Å�½M,�[�ي�ي|�

M[´و��dك�®
Ö¸�Y�ÕY~£

Õ�Y�Ì��Ã{ا·و§
��{

�ÖfÀ��ÕاÅY~£³¸�ي�����
Å�Äqا�Õ�b�M�Õ[ا��ا«ا½

كو��a�Äqكو

�ÖfÀ��ÕاÅY~£³¸�ي�����
Å�Äqا�Õ�b�M�Õ[ا��ا«ا½

كو��a�Äqكو

�ÖfÀ��ÕاÅY~£³¸�ي�����
Å�Äqا�Õ�b�M�Õ[ا��ا«ا½

كو��a�Äqكو

�ÖfÀ��ÕاÅY~£³¸�ي�����
Å�Äqا�Õ�b�M�Õ[ا��ا«ا½

كو��a�Äqكو

�ÖfÀ��ÕاÅY~£³¸�ي�����
Å�Äqا�Õ�b�M�Õ[ا��ا«ا½

كو��a�Äqكو

�ÖfÀ��ÕاÅY~£³¸�ي�����
Å�Äqا�Õ�b�M�Õ[ا��ا«ا½

كو��a�Äqكو

d³و���MY~£��Ìa

��Zرد ¿يÂ» ادÂ»
▪ گوشت گوسفند با استخوان: 500 گرم

▪ نخود و لوبيا سفيد خيس كرده: 1 ليوان
▪ پياز: 1 عدد

▪ زردچوبه، نمك و فلفل: به ميزان لازم
▪ كشك جوشانده: 1 تا 2 ليوان

▪ بادمجان كوچك سرخ شده: 6 تا 8 عدد
▪ سيب زمينى: 3 عدد

�ÄيÆe ر��
�½M�¦ �̄�b���|ËZÌ]��Âm�Ze�ºË�Y~³�Ö»�Á�ºË�Ë��Ö»�[M�Õ�Y|¬»��{�Y��d�Â³
��d�Y��fÆ]�,|�Z]��a{Á���{��Ä]Âq{���Á�¶¨¸§�,ZÌ]Â·�,{Âz¿�,�ZÌa�Z]�ÃY�¼Å�Äf§�³�Y�

��{�b]�Ze�ºË�Y~³�Ö»
�®¼¿�Ö¼ �̄Z]�Á�Ã{� �̄Ä§Z�Y�Y��ÖÀÌ»��\Ì//��Á�½Zn»{Z]�,d�Â³�¾fza��Y�| ]
�¶ËZ¼e�c�Â���{��ºÌÀ �̄Ö»�Á�//��Ã{Á�§Y�Y��®� �̄�yM��{�Á�{�b]�Ze�ºË�Y~³�Ö»
�Äf�Y~³�½M��ZÀ �̄�{�Y��½Zn»{Z]�Á�|Ì]Â �̄Y��ÖÀÌ»��\Ì��Á�{Âz¿�,d�Â³�½YÂe�Ö»

�{� �̄Á���Á�¾ÌW�e,�¡Y{��ZÀ ¿�Á�®� �̄Z]�ÃY�¼Å�Y��d�Â³�[M�Á

� ÃدÂ·Z§  Â¸ي  ̄º¹ [راى ¿ي�Ó ادÂ»
�fÌ· ®Ë  [M   � ¹�³ ���  ¶³ Äf�Z�¿
� ÃدÂ·Z§  d]¹ [راى [راى �ر�Ó ادÂ»

 ¹�ZÆq ®Ë Â¼Ì· [M  �¹�³ ��� [Ô³   �¹�³ Ö¸Ì»��� [M   �¹�³ ��� �°ش
»ZشÕ�ÂzËZq ª� Å Õ Ä¿Y{¶ �^� �� �د}

�d]ر� ÄيÆe ر��
آب و شكر را روى حرارت ملايم قرار دهيد. آب ليمو را در 2 قاشق سوپخورى آب حل كرده، به آب 
و شكر اضافه كنيد. اجازه دهيد شربت غلي� شود. گلاب و دانه هاى هل را افزوده و بعد از چند جوش 
مايه را از روى حرارت برداريد و صبر كنيد تا سرد شود. شربت را در فريزر قرار دهيد تا ببندد، سپس در 
كيسه بريزيد و به شكل پخ پودرى در آورده و آن را تا زمان سرو فالوده در فريزر بگذاريد�اين مايه را در 

دستگاه بستنى ساز هم مى توانيد بريزيد تا بلورهاى يخ ريز يا پخ پودرى به شما بدهد.
� ÃدÂ·Z§ ÄيÆe ر��

نشاسته و آب را با هم در قابلمه ريخته و روى حرارت ملايم هم بزنيد تا نشاسته خوب پخته شود و 
بوى خامى ندهد. خمير فالوده را كنار بگذاريد تا ولرم شود. سپس آن را در قيف مخصو� بريزيد و از 
بالا با فشار دادن آن را در آب سرد كه بلورهاى يخ در آن هست، بريزيد. وقتى فالوده خودش را گرفت 
آن را با كفگير برداشته و با پودر يخ شربت، مخلو� و سرد كنيد  يا آنكه براى سرو در زمانى ديگر، آن 

را در فريزر قرار دهيد.

«Âاد ¹�Ó [راى �� ¿¨ر�
Â¸Ì� حبوبات (نخود، لوبيا و عدس)    ̄��  �kZÀ¨�Y ,�ÌÀ�³ ,Õ�¨ m ,ه�e �¶»Zش� Õ�^� 
400 گرم-  پياز سرخ شده  چهار قاشق سوپخورى-  نمك و فلفل به مقدار لازم- زردچوبه 
(در صورت تمايل) يك قاشق مرباخورى- گوشت ران يا سردست بدون استخوان700 گرم

رشته آش 400 گرم

� ÄيÆe ر��
ابتدا حبوبات را تميز كرده و مى شــوييم و مى گذاريم تا با گوشت و پياز سرخ 
شده، پخته شود، پس از اينكه گوشت و حبوبات تقريبا پخته شد، رشته را اضافه 
مى كنيم تا آن نيز بپزد. سپس سبزى هاى تميز و خرد شده را داخل آش مى ريزيم 
و به هم مى زنيم و حرارت را ملايم مى كنيم تا آش ته نگيرد، پس از اينكه آماده 
شد، در ظرف مناسبى مى ريزيم و در صورت تمايل روى آن را با پياز سرخ شده 

مانند تصوير تزئين مى كنيم .
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«|ت��Öو�Ö¿Ó}ر�« ����Ä �Y«اÁرy��¨À]�LYور�Y�«�|Ìر�Å�^Ì§�¹Y|Æ¿Y�Ä]�¾f§�³اÌf�ÓY�Õ¾�   خلا�ه �¨vه: 
�½M�Ö//ا�nرتY�d//Ì¸]ا«�½{Y{�d//�{��Y�Á�Ö³|Ì//ك��,d//و�a�½|//��¦//Ì ��\^//��Á�Ã|//���//nÀ»�d//و�aر�{

«��Öو}�

�|ÌÀ�¹ك�¿�Yا�رÅ�¾yا¿
ناخن ها قسمت مهمى از اندام هاى ما هستند كه نياز به مراقبت دارند، اما بيشتر مواقع ناديده 
گرفته مى شوند. يكى از مشــكلات رايج در مورد آن ها خشك شدن اســت كه تPثير زيادى 

بر نازيبا به ن�ر رســيدن شــان دارد. براى اين من�ور متخصصان توصيه مــى كنند از ن�ر
 علمــى علــت خشــكى ناخــن بررســى شــود. عللى 
ماننــد: كــم كارى تيروئيــد، كم خونــى، فقــر تغذيه 
و بيمارى هايى سيســتميك بايد شناســايى شوند، ولى 

از آنجا كه مهم ترين علت خشــكى ناخن  اســتفاده 
مســتمر و بيش از حد طبيعى از شــوينده هاســت 
بنابراين با كاهش دفعات شســت و شــو با صابون 
و اســتفاده از دستكش براى شســت و شوى �روف 

و لباس هــا، چنانچه بهبودى حاصل نشــد بايد به 
پزشــك مراجعه كرد، ولى در خشكى هايى كه به 
سبب استفاده وسواسى از شــوينده ها در ناخن ها

ايجاد مى شــود بايد مصرف شــوينده ها معقول و 
پارافين مايــع روى ناخن ها ماليده شــود. اگر 
موقع مانيكــور يا پديكور متوجــه تغيير رنگ، 
تغيير شكل، نرمى يا خشكى غير طبيعى، تغيير 

جهت در رشد طبيعى و... شــديد بايد به پزشك 
مراجعه كنيد.

مراقبت از پوست در هر سنى لازم است، اما بيشترين توجه به پوست زمانى است كه سن رو به افزايش 
است. به موازات مسن شدن شخ�، غشاء ميانى پوســت �لايه داخلى پوست كه زير قسمت سطحى 

خارجى ترين قسمت اپيدرم قرار دارد) به تدريج چربى خود را از دست 
مى دهد. اين دسته از محققين بر اين باورند كه خرابى پوست بر 
اثر آفتاب عامل �0 درصد پيرى  پوست است- از اين رو، مدتى 
طولانى در معر� اشعه ماوراء بنفش خورشيد قرار گرفتن 

به انهدام فيبرهاى الاستين در پوست منجر شده و سبب 
ضعيف شدن پوست، كشيدگى و از دست دادن قابليت 
ارتجاعى آن مى شــود. افزون بر اين، تابش شديد نور 

خورشيد به پوست، آن را آسان تر گسسته و كوفته مى كند- به طورى 
كه پوست به زمانى بيشتربراى التيام نياز پيدا مى كند. سيگار، گردش 

خون را در پوست كاهش مى دهد. هرگز حمام آفتاب نگيريد و سعى كنيد 
بين ساعت 10 صبح تا 3 بعداز�هر از قرار گرفتن در معر� آفتاب پرهيز كنيد. 

اگر بين ساعت 10 صبح تا 3 بعداز�هر بسته به كار خود مجبوريد كه در معر� 
نورآفتاب باشيد، هميشه از لباس هاى محاف� ن�ير: كلاه، پيراهن آستين بلند و 

عينك آفتابى كمك بگيريد. قبل از اين كه در معر� آفتاب قرار بگيريد از لوسيون 
هاى ضد آفتاب براى كمك به پوست خود جهت محاف�ت از 
اشعه ماوراء بنفش استفاده نماييد-همچنين هر زمان كه لازم 

بود مجددا0 از لوسيون استفاده كنيد.

خارجى ترين قسمت اپيدرم قرار دارد) به تدريج چربى خود را از دست 
مى دهد. اين دسته از محققين بر اين باورند كه خرابى پوست بر 
اثر آفتاب عامل �0 درصد پيرى  پوست است- از اين رو، مدتى 
طولانى در معر� اشعه ماوراء بنفش خورشيد قرار گرفتن 

به انهدام فيبرهاى الاستين در پوست منجر شده و سبب 
ضعيف شدن پوست، كشيدگى و از دست دادن قابليت 
ارتجاعى آن مى شــود. افزون بر اين، تابش شديد نور 

خورشيد به پوست، آن را آسان تر گسسته و كوفته مى كند- به طورى 
كه پوست به زمانى بيشتربراى التيام نياز پيدا مى كند. سيگار، گردش 

خون را در پوست كاهش مى دهد. هرگز حمام آفتاب نگيريد و سعى كنيد 
بين ساعت 10 صبح تا 3 بعداز�هر از قرار گرفتن در معر� آفتاب پرهيز كنيد. 

اگر بين ساعت 10 صبح تا 3 بعداز�هر بسته به كار خود مجبوريد كه در معر� 
نورآفتاب باشيد، هميشه از لباس هاى محاف� ن�ير: كلاه، پيراهن آستين بلند و 

عينك آفتابى كمك بگيريد. قبل از اين كه در معر� آفتاب قرار بگيريد از لوسيون 
هاى ضد آفتاب براى كمك به پوست خود جهت محاف�ت از 
اشعه ماوراء بنفش استفاده نماييد-همچنين هر زمان كه لازم 

بود مجددا0 از لوسيون استفاده كنيد.

|Ìا�]�½M�d^«Y�»�d�Y�Ã|ÀÀك��dو�a

در حال حاضر تقريبا 60 درصد زنان موهاى شان را رنگ مى كنند. آيا 
شما هم مى خواهيد رنگ روى موهاى تان دوام و درخشندگى داشته 
باشد. اين 7 قانون طلايى را به كار بگيريد- مطمئنا از نتيجه كار راضى 

خواهيد بود.
ÌÀد� ابتدا اين موضوع را در ن�ر بگيريد كه   ̄[Zzf¿Y d��{ ��
مسلما يك آرايشگر، بسيار بهتر از شما كار رنگ آميزى را انجام مى دهد، 
اما اصول پايه رنگ آميزى يكى است و شما نيز به تنهايى مى توانيد اين 

كار را در خانه انجام دهيد.
�� [ �Y Öf«Â» ZÅ Ö� ] Á Ö¼WY{ ,ZÅ ²¿� Ö¿د�رنگ هاى 
دائمى، رنگ طبيعى پيگمنت هاى مو را كاملا تغيير مى دهند. مدت 
دوام اين رنگ ها دو ماه است. ريشه هاى مو را هم بايد هر پنج هفته 
يك بار، رنگ كرد. براى رنگ هاى دائمى بايد از اكسيدان و پودر 
دكلره استفاده كرد. رنگ هاى موقتى به شكل شامپو يا ژل و كف 
هستند و نيازى به اكسيدان ندارند. اين رنگ ها پس از شش تا هشت 

بار شامپو كردن از بين مى روند.
�� �¿ÌÀË�³�] Y� \�ZÀ» ²د� رنگ مو را بايد براساس رنگ 
چهره و رنگ اصلى مو تعيين كرد- مثلا اگر موهاى شما قهوه اى 
تيره است، هرگز نبايد رنگ بلوند خيلى روشن را انتخاب كنيد يا اگر 
صورت رنگ پريده اى داريد و موهاى تان خرمايى روشــن است، 

بهتر است از رنگ هاى مسى و گرم استفاده كنيد تا صورت تان را زيبا 
جلوه دهد.

�� }�Ì¿YÂz] Y� ²¿� Ä^ m ¶yY{ ¶¼ ·Y�Âfد� �4 ساعت قبل 
از آغاز رنگ آميزى، مقدارى از رنگ را پشت گوش خود بماليد تا مطمئن 
شويد نسبت به رنگ آلرژى نداريد- سپس دستورالعمل داخل قوطى رنگ 
را كاملا بخوانيد و اجرا كنيد. به مدت زمان مكث رنگ روى مو و مقدار 

اكسيدان مورد نياز در دستورالعمل قيد شده، احترام گذاشته و حتما در 
هنگام رنگ آميزى از دستكش استفاده كنيد.

��«�Ì¨� ÕZÅÂ» \«YدZ] ½ZeشÌد� در صورتى كه 50  درصد از 
موهاى شما سفيد شده است، نمى توانيد از رنگ هاى موقتى و فانتزى 
استفاده كنيد. تنها رنگ هاى دائمى و اصلى، سفيدى موهاى شما را 

پوشش مى دهند.
¼® [´Ë�Ìد� براى داشتن   ̄�´�ËY�M ®Ë �Y �ZÌ¿ c�Â� �{��
رنگ مناسب يا به دست آوردن بعضى رنگ ها مثل اكواژ يا مسى روى 
موهاى تيره، بايد از مواد دكلره استفاده كنيد. پيشنهاد مى كنيم اين كار 

را به تنهايى انجام ندهيد و حتما از يك آرايشگر كمك بگيريد.
ÌÀد� فرقى نمى كند-چه   ̄dËZ�� Y� Ö¿Z»� ÕZÅ Ä¸�Z§ ��
يك رنگ دائمى مى گذاريد و چه يك رنگ موقتى، به هر حال بين 
دفعات رنگ آميزى فاصله زمانى شش هفته تا دو ماه را رعايت 
كنيد. در صورتى كه پشت ســر هم موهاى تان را رنگ كنيد به 
اين خيال كه رنگ آن ها شــفاف تر و زيباتر شود، متاسفانه تنها 
موهاى تان را از بين مى بريد. در صورتى كه موهاى شما آسيب 
ديد، تنها دو راه حل داريد: يا صبر كنيد تا مو رشد كرده و موهاى 
رنگ شده و آسيب ديده را كوتاه كنيد، يا نزد يك آرايشگر حرفه اى 

برويد تا به شما كمك كند.

آيا كسى هست كه دوست نداشته باشد در خانه موهاى كودكش را كوتاه كند و مقدارى 
پول پس انداز نمايد.

اينكه از بچه بخواهيم يك جا بنشيند و تكان نخورد، مسلما0 كار سختى است، اما با كمى 
مهارت و شــكيبايى و همين طور به كار بردن چند ترفند، مى توانيد موهاى او را به خوبى 

كوتاه كنيد.
- ابزار مورد نيازتان را يك جا جمع كنيد.

- حتما0 بايد از قيچى مو استفاده كنيد- قيچى كاغذ، مو ها را صاف و يكنواخت نمى زند. 
- بطرى اسپرى هم به شما كمك خواهد كرد تا مو را مرطوب كرده و بهتر و دقيق تر مو ها 

را كوتاه كنيد.
- او را علاقمند كنيد.

- با كودكتان راجع به موهــاى مختلف حرف بزنيــد و از او بخواهيد حيوانات را طبق 

مو هايشان فهرســت كند. مادرى به دخترش اجازه مى دهد كه همزمان 
طراحى مو هم انجام دهد. �او عاشق اين است كه به موهاى عروسكش 

.�كليپس ببندد و موهاى او را كوتاه كند
- سعى كنيد حواسش را پرت كنيد.

- صندلى را جلوى فيلم مورد علاقه او قرار دهيد يا يك كتاب راجع به 
مدل مو به او بدهيد. مى توانيد از كتاب مخصو� حمام كود استفاده 

كنيد تا او را سرگرم كنيد.
- آرايشــگر ماهرى مى گويــد: �بچه ها اولش خيلــى حرف گوش 

مى كنند. اگر فرصت نمى كنيد تمامش كنيــد، در ابتدا از موهاى 
مو بعد از خشك شدن جلوى سر شروع كنيد و از آنجايى كه 
كمى كوتاه مى شود، كمى آن را بلند تر 

.�بگيريد

مو هايشان فهرســت كند. مادرى به دخترش اجازه مى دهد كه همزمان 
طراحى مو هم انجام دهد. �او عاشق اين است كه به موهاى عروسكش 

.�كليپس ببندد و موهاى او را كوتاه كند
- سعى كنيد حواسش را پرت كنيد.

- صندلى را جلوى فيلم مورد علاقه او قرار دهيد يا يك كتاب راجع به 
مدل مو به او بدهيد. مى توانيد از كتاب مخصو� حمام كود استفاده 

- آرايشــگر ماهرى مى گويــد: �بچه ها اولش خيلــى حرف گوش 
مى كنند. اگر فرصت نمى كنيد تمامش كنيــد، در ابتدا از موهاى 

جلوى سر شروع كنيد و از آنجايى كه مو بعد از خشك شدن جلوى سر شروع كنيد و از آنجايى كه مو بعد از خشك شدن جلوى سر شروع كنيد و از آنجايى كه 
كمى كوتاه مى شود، كمى آن را بلند تر 

Ä¿اyكو}�}ر��Õك�}½�«و�Ãكوتا

��»ا¿و½��Ôي�Ö}ر�«ور}�
ر¿�²ك�}½�«ور¿�²ك�}½�«و

فاطمه انصارى
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�Mرام� ³وس¨ندى�، كتابى است در حيطه مسائل روانشناسى كه به نحوه كسب 
آرامش در زندگى مى پردازد. نويسنده اين كتاب، ناتال جروم و مترجم آن زهره زاهدى 
است. اين كتاب با متنى دو زبانه توسط انتشارات كتابسراى نيك منتشر شده است. 
اين كتاب و مطالب آن، قابليت مطالعه در زمان ها و مكان هاى متفاوت را دارد. شما 
مى توانيد در اتوبوس، در اتومبيل يا قطار و ... هر وقت احساس كرديد نياز به جملات 
آرام كننده داريد ،بخش هايى از اين كتاب را مطالعه كرده و تنش به وجود آمده در 

وجودتان را تقليل دهيد.

 دوره جديد شماره سى ام � دوره جديد شماره سى ام �

mسارت اميد©ˬ كتابى از بارا اوباما، رييس جمهور آمريكاست. اوباما  »

نويسنده چندين كتاب است كه حتى دو اثر او به زبان فارسى ترجمه شده و در 
" كتابى  " روياهاى پدرم نمايشگاه بين المللى كتاب تهران عرضه شده است. 
" در بخش زندگى نامه نويسى شده  " جايزه كتاب بريتانيا از اوباماست كه برنده 
است. اين كتاب به ترجمه ريتو بحرى با شمارگان 7 هزار نسخه منتشر شده 
" با ترجمه آرش عزيزى به زبان فارسى  " جسارت اميد است و كتاب ديگر با نام 

برگردانده شده است.

�برباد ر§ته� داستانى به قلم مارگارت ميچل و با ترجمه پرتو اشراق است. ميچل، نويسنده زن آمريكايى 
است. برباد رفته، شاهكار بى ن�ير اوست كه در سال �1�3 پرفروش ترين كتاب جهان شد. وى در طول 
عمر نسبتا كوتاه خود، همين يك داستان را نوشت كه به صورت فيلم سينمايى هم درآمده است.  او به خاطر 
نوشتن اين رمان در سال 1�37 برنده جايزه ادبى پوليترز شد. داستان برباد رفته، پرفروش ترين داستان 
تاريخ بشر است كه هنوز هر سال بيش از 250 هزار نسخه  از آن به فروش مى رسد. اين كتاب به 35 زبان 
ترجمه شده است. مارگارت براى نوشتن كتاب �برباد رفته� ده سال تمام كار كرده بود. دولت آمريكا به 

من�ور قدردانى از مارگارت، تمبرى را چا_ كرده و به جريان گذاشته است.

�رازهايى دربارÃ زن//ان�, از دكتر باربارا دى انجليس
و با ترجمه  ســميه موحدى فر ،كتابى بسيار مفيدى در 
ارتبا� با مســائل روانشناسى زنان اســت. مطالعه اين 
كتاب هم به زنان و هــم به مردان توصيه مى شــود 
چرا كه تمركز مطالــب آن بر روابط ميــان زن و مرد 
اســت. مطالعه اين كتاب و عملى كردن دســتورات 
منــدرk در آن، منجــر به بهبــود روابط زناشــويى و 
همچنين آشــنايى با نوع رفتار و نگــرش زنان خواهد

 شد.

�£رور و تعص//\�, رمانى است از نويسنده زن انگليسى به نام 
جين آستين. اين رمان توســط رضا رضايى ترجمه شده است. داستان با 
ورود آقاى بينگلى و دوســت ثروتمند و مغرورش ويليام دارسى به ملك 
ندرفيلد در هارتفوردشاير و آشنايى آنها با خانواده بنت آغاز مى شود. خانواده 
اى كه 5 دختر دم بخت و بدون ارثيه دارد كه در پى ازدواk با مردان ثروتمند 
هســتند . چارلز بينگلى در همان ابتدا شيفته جين خواهر بزرگتر و زيباتر
 مى شود ولى خواهرش و دارسى سعى در جدايى آنها از هم دارند و موفق هم 
مى شوند. در ادامه، ماجرا حول دختر دوم اليزابت بنت ادامه پيدا مى كند كه
 باهوش ترين آنها و مورد علاقه پدرش مى باشد و تنها كسى است كه آقاى 
دارسى نسبت به او بى ميل نيست ولى ليزى به علت رفتار بد و خودخواهانه 
دارسى از او متنفر مى شــود تا جايى كه وقتى دارسى عليرغم توهين به 

خانواده او  از او خواستگارى مى كند، ليزى با شديدترين لحن او را از خود 
مى راند ولى بعد از مدتى، كم كم به شخصيت ، خلق و خوى و انگيزه 
كارهاى دارسى پى مى برد و به او علاقه مند مى شود ،اما موانع زيادى 

بر سر راه آنهاست.

معرفى
 كتاب

�£�Áر��Áت �\�,�ر«ا¿��Y�d�Y�Ö¿وي��Ä]�Ö//�Ì¸´¿Y�½��Ã|À¿اY��¾Ìf�M�¾Ìm�¹ي¾�ر«ا½�تو���ر�ا�
�|¸Ì§ر|¿�®¸»�Ä]�Öر�Y{�¹اÌ¸يÁر��Á�¤»�Á�|À¼تÁ�i�d�Á{�Á�Ö¸´ÀÌ]�Õا«M�{ÁرÁا½�[ا�f�Y{��d�Y�Ã|��Ä¼mت��Öر�اي

}ر�Åارت¨ور}�اي��À�M�ÁايÆ¿M�Öا�[ا�yا¿وM�dÀ]�Ã{Y£ا��«��Öو}

نگار احمدى

دارسى از او متنفر مى شــود تا جايى كه وقتى دارسى عليرغم توهين به 
خانواده او  از او خواستگارى مى كند، ليزى با شديدترين لحن او را از خود 
مى راند ولى بعد از مدتى، كم كم به شخصيت ، خلق و خوى و انگيزه 
كارهاى دارسى پى مى برد و به او علاقه مند مى شود ،اما موانع زيادى 

خانواده او  از او خواستگارى مى كند، ليزى با شديدترين لحن او را از خود 
مى راند ولى بعد از مدتى، كم كم به شخصيت ، خلق و خوى و انگيزه 
[ا�Yر�yو}�§�Ö�Áكارهاى دارسى پى مى برد و به او علاقه مند مى شود ،اما موانع زيادى 

�Ìbا�¹«كÌ¸يÁ

Ö�Á�§�{وyر�Yا�]

�بازار خود §روش//ى» ،نوشــته ويليام 
مكپيس تكررى اســت. مترجم ايــن كتاب، 
منوچهر بديعى  مى باشــد. اين رمان، چشــم 
اندازى از رفتارها و قراردادهاى انگلستان اوايل 
قرن �1 را شرs مى دهد. شخصيت زن اصلى 
در اين رمان �البته اين رمــان، قهرمان اصلى 
ندارد)،بكى شــار_، زنى غير اخلاقى زرنگ و 
فرصت طلب اســت. زنى كــه در صدد ماندن 
در قله دنياى مدرن است و در پايان سرخورده 
مى شود. عنوان كتاب از بازار در روند زيارت اثر 
بانيان �167 گرفته شده است كه در آن به تمام 
لذات و تعلقات دنيوى كه قابل فروش هستند، 

مى گويند.
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 Ö³ا§سرد
 , ½Zا� �ايم �a
 ���Z»ا dا� Ö ي^�
با اينكه از نعمت مادر شدن برخوردار شده ومهمتر از آن خداوند فرزندى 
سالم و تندرســت به او عطا كرده، اما روحش آزرده است ،گهگاهى 
شاداب و دقايقى كسل و بى حوصله است، به گونه اى كه گاه از بودن 
خود بيزار مى شود، دائما آسمان دلش بارانى و منت�ر بهانه اى است 
براى گريستن ...بله وى به افسردگى بعد از زايمان مبتلا شده كه اتفاقا 

بسيار طبيعى است اما ...
دكتر اكرم منت�رال�هور، روانپزشك درگفت وگو با زندگى سالم اين 

مقدمه را ادامه مى دهد:
بين 10 تا 25 درصد زنان، پس از زايمــان دچار حملات غم و اندوه 
مى شوند كه به آن حزن مادرانه يا سندروم روز سوم اطلاق مى شود ...
حزن مادرانه، اغلب از روز سوم و چهارم به بعد به صورت غم و ناخوشى، 
كاهش تمركزو يا اختلال خواب �حتى زمانى كه كود خواب است )
بروز مى كند كه البته ضعف يا شدت آن در افراد مختلف است .دراين 
حالت مادر ممكن است يك دقيقه خوشحال و سرحال باشد و دقيقه 
بعد غمگين و گريان. خوشبختانه با حمايت خانواده، اين ناخوشى كه 
طبيعى تلقى مى شود حداكثر �رف 10 تا 14 روز پس از زايمان برطرف 

مى گردد و درصورت تداوم مراجعه به پزشك الزامى است .
{� }�ËZ] Äq �«YÂ» ¾ËYد̄ 

نكته قابل تاكيد اينكه، درچنين مواقعى در متقابل از سوى خانواده 
و اطرافيان با عدم پرسش هاى مكرر بر دانستن دليل رفتارها و اندوه 
مادر و عدم حساسيت نسبت به اين موضوع از سوى آنها، در آرامش 

وى بسيار موثر است .

 ÖËZÅ ®¼¯
 ¹Zn¿Y دÀ¿YÂe Ö» ½ZÌ§Y��Y Á �//�¼Å Ä¯

}ÀÅد 
به وى اطمينان خاطر دهند بسيارى از زنان در اين شرايط دچار ناراحتى 
مى شــوند و �رف مدت كوتاهى برطرف مى شــود. اگر تمايل به 
گريستن دارد مانع وى نشوند ،  فضاى مناسب براى استراحت اوفراهم 
شود به ويژه ملاقات ها  كم شودو  به او فرصت بدهند زمانى هم براى 

رسيدن به وضع �اهرى خودش صرف كند .
 Ä] �ZÌ¿ Ö³{��§Y ¾ËYÁ d//�Y Õ�Z¼Ì] ®Ë Ö³{��§Y

{�Y{ ½Z»�{
افسردگى در هرزمان و موقعيتى يك بيمارى محسوب شده و نيازمند 
پيگيرى و درمان پزشكى است كه خوشبختانه در اكثرموارد هم  قابل 
درمان است.متاسفانه هر دارويى حتى سالم ترين آنها مانند آسپرين، با 
وجود اثرات درمانى و مفيد، داراى عوارضى نيز هست .اكثر داروهايى 
كه دردوران شيردهى مصرف مى شوند، درشير نيز به مقدار كمى ترشح 
مى شوند- به همين دليل ممكن است پزشك برحسب مورد، داروى 
خاصى را تجويز ويا توصيه كنــد كه درطول درمان از شــير دادن 

خوددارى گردد .
 ÄmÂe

طولانى شــدن افســردگى پس از زايمان، حتما بايد درمان شود 
حتى اگر مادر مجبور به قطع كردن شــيردهى شــود،زيراچنانچه 
اقدامــات درمانى انجــام نشــود، نه تنها بــه خود مــادر صدمه 
مى رساند، بلكه كود نيز از عوار� آن درامان نخواهد بود و مى تواند 
منجر به اختلالاتى ن�ير : نق� در مهارت هاى ادراكى و رشد و تكامل 

كلامى كود گردد.
بى حوصلگى هاى بيش از دوهفته، علامت ابتلا به افســردگى و 

پيگيرى آن الزامى است.
 ºÌ¿Yد] d�Ì¿ د]

افسردگى ممكن است به دنبال مشكلات محيطى يا به صورت خود 
به خود و بدون علامت واضح شــروع گردد،تجربه نشان داده حتى 
اگرافسردگى با اين علت ايجاد شده باشد، با خاتمه آنها از بين نرفته و 
براى مدت هاى طولانى ادامه مى يابد .به دليل تفاوت هاى هورمونى، 
شيوع افسردگى در زنان بيش از مردان است. تغييرات شديد غل�ت 
استروژن خون درزنان، باعث كاهش سطح سروتونين مغز درناحيه 
احساس و عواطف مى گردد و ازجمله علل ديگر اين شيوع ، موقعيت 
اجتماعى و مسئوليت هاى اســترس زاى بيش از حد توان زنان در 

مقايسه با مردان است.

هراندازه 
افسردگى زود تشخي� داده 

شود و درمان آن سريع آغاز گردد، اميد بهبودى بيشتر واحتمال عود 
يا مزمن شدن و عوار� ناشى از آن كاهش پيدا مى كند . احساس 
دلتنگى،  بى علاقگى بــه امورمختلف زندگى، احســاس پوچى و 
بى ارزشى، افكار نااميدانه و آرزوى مرگ و حتى افكار خودكشى همراه 
با مشكلات خواب، تغييرات اشتها، خستگى مفر�، از علائم ابتلا به 
افسردگى است كه چنانچه بيش از دوهفته ادامه يابد ومنجر به اختلال 
در زندگى روزمره شــود، زنگ خطرى براى فرد مبتلا است.درواقع 
هرچند افسردگى يك بيمارى روان پزشكى محسوب مى شود، اما 
ثابت  شده افسردگى، تغييرات و بى ن�مى هاى شيميايى دربرخى 
از نواحى مغز وبه دنبال آن، به هم ريختگى هورمون هاى داخلى بدن 
است كه باعث بروز نشانه هاى اين بيمارى مى گردد، لذا استفاده از دارو 
مى تواند با اصلاs بى ن�مى هاى شيميايى مغز، به كاهش يا برطرف 

شدن علائم افسردگى كمك كند .
 Á x¸e cY��Zy دهÀÀ  ̄Âv» Ö³{�//�§Y د� ÕZÅÁ�Y{

d�Ì¿ Äf³~ش ¾Ë�Ìش
عوام بر اين عقيده اند كه داروهاى ضد افسردگى صرفا بيمار را نسبت به 
وقايع و مشكلات، بى خيال و فراموشكار مى كند. اين درحاليست كه به 
جرات مى توان گفت داروهاى ضد افسردگى، خاطرات بيمار چه خوب 
و چه بد را از بين نمى برد بلكه تنها باعث مى شود احساس دلتنگى بيمار 
كاهش و با برطرف شدن افكار منفى و مايوسانه، نگرش وى به خود و 

وقايع گذشته و آينده بهبود يابد .
خاطرنشان مى شــود، هيp دارويى بدون عارضه نيست. با اين حال 
درتوليد نسل جديد داروهاى ضد افسردگى، سعى شده عوار� به 
حداقل كاهش يابد. ابتلا به خشكى دهان، سرگيجه، خواب آلودگى، 
افزايش يا كاهش وزن و برخى مشكلات جنسى دربرخى بيماران بروز 

مى كند ، البته اين حالات به تدريج برطرف مى گردد.
 ÄÌ�Âe ¾Ë�f¼Æ»

درروابط با ديگران به ويژه همسر به احساسات،  نيازها و خواسته ها 
توجه كنيم،بهتراست خودمان هنر شاد زندگى كردن و تكنيك هاى 
آن را بياموزيم، به كار گرفته وباعث برقرارى محيط روانى آرام شويم.

يادمان باشد بخش عمده اى از افسردگى هاى امروزى ناشى از عدم 
توجه و پايبندى به برخى نكات اخلاقى نيز هست...

طوÓنى ش//دن ا§س//رد³ى 
پس از زايمان, حتما بايد درمان 
ش//ود حتى ا³ر م//ادر مn^ور 
//ردن ش//يردهى  ب//ه ق�//�̄ 
ش//ود,زيراچنانrه اقدام//ات 
درمان//ى انn//ا¹ نش//ود, ن//ه 
تنÆ//ا ب//ه خ//ود م//ادر �دمه 
//ود ني�  مى رس//اند, ب¸كه̄ 
از �//وار� Mن درامان نzواهد 

بود �

�Öك��a�½ر«ا{�Á�Õ�Ì´Ìa|À»ا�Ì¿�Á�Ã|��[و�v»�Õار¼Ì]�®ي�ÖfÌ «و»�Á�½ا»��Åر�{�Ö³{��§Y
�d�Y�½ا[¶�}ر«ا«��ºÅ�{رYو»�jكYر�{�Ä¿اfz^و�y�Äك�d�Y

ºزند³ى سال
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 ½Z]� Ä] Ä//  ̄Õ�Z¼Ì] ¾ËY �®Ìf//�Ì  ̄Ö¸a ½Yد¼ze
 Z] µÂ¼ » c�Â� Ä//] ,{�Y{ ¹Z¿ ½Yد¼ze Ö¸^Àe ,Ä»Z�
 ,Ö«ZqÁ ÖËY�Z¿,½د] Ö//ËÂ»�a,º�À»Z¿ ÕZÅ Ö³د�Z«
 �z//�» ½M ½Áد] ZË d//�Ì  ̄�Y �a ÕZÅ ½Yد¼ze Z] 
 �Ë� ½Á�{ {د£ Ä] �Â]�» µÔfyY ,½M d¸�Á {Â//ش Ö»
�d�Y ZÅ ½�Áد�¿M ZË Ä¿Y{�» ÕZÅ ½Â»�ÂÅ �ËY�§Y ÖÀ Ë

�ÔيÁ�º¿�ا¿Å�Äا�
�٪���º�À»Z¿ Õ�Ë�¿Ây Z//] �Õ�Y~³ ®¼ze ¹د���

Àد�  ̄Ö»�ÅZ�e�٪���ÖËY�Z¿Á �٪���Ö³د�Z« ¹د�
��M �ËY�§Y¿د�YÂe Ö»��Ä¿Y{�» Õ{ ½Â»�ÂÅ�½�Á¿د 
 \^�Á ش//دZ] ÕÂÌ¸  ̄©Â§ ده£ Á ½Yد¼ze �Y Ö//شZ¿
 ÖÅZ³�{Âش d�Âa ½شد [�qÁ��Âm�ÄÀ¯M,ÖËÂ»�a
 Yش//د½ �د d¨¸¯Á ZÅ ¹Yد¿Y ½ش//د Ö¿Ô�� h�Z]

�{Âش Ö» �Ì¿ Ä¬Ì¬ش ÕZÅÂ» ��Ë�Á
 -{Âش Ö» دهË{ {�YÂ» �Y Ö¼Ì¿ �{ Ä��Z� ¾ËY �Ö«Zq��
 Õ{ ÕZÅ ½Â»�ÂÅ �ËY�§Y h//�Z] �{Ây Ö«Zq Äf^·Y
 Ö» ½�Áد�¿MÁ ½�Á�f�Y Ö¼WY{ دÌ·ÂeÁ {Y�M ½Á�f�f�e
 Z] Á ÕY هÂÆ« ²¿��a Öf//�Âa cZ ËZ� ¾ÌÀr¼Å -{Âش
»Ë{  �Ì¿ ½Y� Ä·Z//�¯Á ¶¤]�Ë� ÄÌuZ¿ �{ Ö¸¼z» ¹YÂده 

�{Âش Ö»
 ½Y�Z¼Ì] Ä mY�» ¾Ë�f//�Ì]-d�Y �¯} Ä] ¹�Ó

 ©Â§ {�YÂ» Ä �ÁZ�» dÆmه [�a Äش®, �¿Àf�Å Ö¿Zد̄ 
��Y{Y¿د� 

�Ö¿ر«ا{��Ì]Y|ت
 ��« Z] ¶°�» ¾ËY �º�À»Z¿ ÕZÅ Ö³د�Z« ½Z»�{��
 Z] ZË Ä¿ZÅZ»Á º�À» c�Â� Ä] ,½ZË{ Õ�Y{�Z] د� ÕZÅ 
 ½Z»�{ dÆm�{Âش Ö» ¥���] Ö¿Á�f��Á�a ÕZÅ ��«
 ÕZÅ ºf�Ì�Á Õ�Y~³ ®¼ze �v» ÕZÅÁ�Y{ �Y ÖËY�Z¿

�{Âش Ö» ه{Z¨f�Y Õ�Á�Z] ®¼¯
 Õ�Ì³Â¸m ÕZ//Å ��« د�//WY� ÕZÅÂ» ½Z//»�{��
 Õ{ ��«Á µZ//� Á{ Ze هZ//» �//ش �Y ,½ZË{ �Ì�¿
 ½Áد] ZË هY�¼Å ,d�Y ½�Áد�¿M د� Ä  ̄½Âf¯ÓÂ¿Á�Ìb�Y

�{Âش Ö» �ËÂne ½ZË{
Á ZÅÂ» ½دÀ¯,�]Â» Ö// �Â» ÕZÅ ¹�¯ 

 dËZÆ¿ �{ Á Z//Å ½M ½{�  ̄²//¿� Ö]
WY� ÕZÅÂ»��Ì· Z//Ë �Ì·Á�f°·Yد, 

 Ö^//�ZÀ» ÕZÅ ½Z»�{ �Ì¿
Àf�Åد�

 Ä  ̄d�Y cZ»Yد«Y ¾Ë�e Ö//�Z�Y �Y ,½�Á �ÅZ¯��
 Ö» ÄÌ�ÂeÁ{ �Å �Y Ö^Ì¯�e ZË ��« ZË º�À» ���Á Z]
 Ö¸^« {�YÂ» ½Z»�{ �{ ,ºÌf� c�Â� Ä] ½�Á �ÅZ¯�{Âش

�d�Y �iÂ» �ZÌ�] ºÅ

 cZ//�ËZ»�M ¹Z//n¿Y d//Æm �//Ë�� ½Zf//�Á{
 ¹Á�· {�Â//» ÕZ//Å ½Z//»�{ Á Ö§Y�³Â¿Â//�, ¹�Ó 
 µÁY�ÓZ] ¡Z]�ZÆq– ½Z//Æ¨�Y���{M Ä] دÀ¿YÂe Ö»
�Öf Ëش� �¿Y��ÁY ÕÁ� Ä]Á��Öf Ë�//ش ½Z]ZÌy

ÀÀد�  ̄Ä mY�»د���uYÁ��Y�§ ½Z¼fyZ�
��������¾¨¸e

ÖËY�Z¿Á ½Z¼ËY�,½Z¿� ��zf» d¬Ì¬u Äfش�§ �f¯{

PCO ®يfيس  ̄Ö¸a ½م|اze



                                                            نظام پزشكى54515
     

     Ö��ze {�Â] ÕY�Y{

 sراmÁ ��zf»
Öاي�Z¿Á ½Zايم�,½Z¿�

 
 ½Z��zf» منn¿ا Â��
 Öاي�Z¿Á ½Zايم�Á ½Z¿�

ايرا½

 Ö ي^� ½Z¹ �ايمZn¿ا
��Áارين 

 ½Z¿� ىZه Öuراm
ÖيZ^ي�Á

«�ÁZرÁ ¶^« Ã [ | ا�  
kاÁا�د

Z] Áردارى
 ÖسÀm رÂ»در ا ÃرÁZ�»

ÖسÀm cÓÔfyا Á
Öاي�Z¿ ½Z»درÁ 

    IUI ¹Zn¿ا 

·ي�ر ·يÂb·ي�
ا� [ين [رد½ qر[Ö هZى 

ÖuاÂ¿ در ½|] Ö§Zا�
را½Â¸Æaº°�

\¤^£
��� Á ÄÀي�

�Öuراm ºيe ��Âe�

�������                       ���   |uاÁ , ¹Â� Ä¬^�    ,رÂ¿ ر�« ½ZمfyZ�  ,ر�« ÃرراZÆq ,دىZ]م� آ� ½Z]Zيy �\�» �آدر
�����������
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محمد دیده ور

طه مومنی

فراز مستحصن

کیانا بلوچی

اوستا صدرایی

رهام انصاری

سهیل اسماعیلی

آیلین شفیعی

سید امیرحسین ابطحی

آرمین مومنی

Ãا��y�[ا«

 Öاي|f]ا ºnÀa �Ô  ̄| ÖÀهرا « ي�
�� µ| » µ|� Ä¿راfyد Äر�|»

 Öاي|f]¹ اÂ� �Ô  ̄| ÖÀي » Äم�Z§
�� µ| » Ö�Á|« |يÆ� ½Zfد[س



��Li feSt yle  M agazine
Nov. & Dec. 2013/ Vol.30

� آ{ر 1392 دوره جديد شماره سى ام �

   خلا�ه �¨vه: 

Ãا��y�[ا«

متین نكویی

فاطمه السادات حسینی

محمد پویا بختیاری

ملودی دُهانی

ه پیامكی
سابق

م

 شماره 2

ده نقدى
 ارزن

اه با جوايز
همر  ºË�ve Y�¿M ¹Ô�Y d�Y �Â¤^» Á �Â¨À» ©Ô� Ä°ÀËY º£� Ö¸� Y�q

 dve Ö³¹ �¿دÔ�Y ½Âq �[ d�Y ½Y{�» �¨¿ Ä] ½Âq �¦·Y ؟d�Y ه{�°¿
{�Ë~bÌ¼¿ Y� ½Y{�» Ä�¸�

 ¹Yد°rÌÅ �{  Õ{Y{�Y�« Ä¿ d�Y Ö Ì^� Ä«Ô� ®Ë ÖËÂشZ¿� Ö¿Z³د¿� Á dÌmÁ� ½Âq � k
À¿YÂyدÄ»ZÀÅZ» Ö»Y�³ ½Z³ �¿دZ» ½Z]M ���Á� �� d�Z� Ze º·Z� Ö³ه ����  §���Y{ d¿د  

Ä] Y� d��{ ÄÀË�³ ش¼�Zه �������� ÀËZ¼¿ µZ��Yد�
º·Z� Ö³د¿� Ö»�³�� Á Ä¬]Z�» هÁ�³

º·Z� Ö³|¿� ®ي ÃرZم� Ä¬]Zس» Ã|¿ر]


����ريا�Ö»�µ[ا�|�����¢¸^»�Ã|¿�]�½اÆ¨�Y��Y�Ä·ا�����Õر|Ìu�Ã|Wا»�º¿اy
�¶rÌ»�c�³ار»���ÄÀ�³ي�tÌv��xا�a

کسرا آزاد مهربد رزاق منش
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زيبايى و سلامت ؛ 
معجزه زنبور
 عسل
معجزه زنبور
 عسل

a �ZÀد��   ̄�{ ¶�� ÕÁدÀ  ̄�� ��Á�a Z] d�Y µZ� � {Áدu Ä  ̄Y� ��¼� �Y ÖÆmÂe ¶]Z« �z],Ö¿YÂm {ÂmÁ Z]
¼�YÂ¼Å �d�Y ½M Öه   ̄Á Ö¨Ì  ̄t�� ÕZ¬e�Y µZ^¿{ Ä] ه�YÂ¼Å Á dyY{�a ¶�� dشY{�] Á �Ìj°e Ä] ½M �Y �a Á {�  ̄�Z£M
 ÕZÅ ÄÀÌ»� �{ Ö»��YÂy ½YÂm ه�YÂÀ�m �{ ÕÁ -d�Y �Â�  ̄¾Ì��fz» Ä¸¼m �Y Á دÀ  ̄Ö» µZ^¿{ Y� Â¿ Á ه�Ze \·Z�» �{
 -d»Ô� Á ÖËZ^Ë� � [Zf  ̄Á{ _Zq Ä] ¹Yد«Y  ¾ÌÀr¼Å -d�Y ه{�  ̄\�  ̄Ö¿Â³Z¿Â³ �Ëد¬e ÕZÅ sÂ· Á ÄfشY{ d¯ش� ¦¸fz»

�d�Y شده ÄfشZ´¿ �Â^¿� Á ¶�� �YÂy ½Â»Y�Ìa Ä �}ه̄   ̄�¶�� Z] Z�M ه�n » ½Z»�{� Á �¶�� �Â^¿� ه�n »
نيد و بيو³را§ى از خودتان ب´وييد� ل�¨ا خودتان را معر§ى̄ 

 cZ�Y�fyY ÕZÅ Ä«�m �¹د شد·Âf» ½Yد¼Å ½Z¯��ËÂe �Æش �{ Ö´ÀÅ�§ ه{YÂ¿Zy �{ Á ºf�Å ���� د·Âf» ,½ÂشZ¯�e د»Zu
 Õدm �Â� Ä] �� µZ� �Y ½M �Y د ] Á ºf§ZË d�{ Õ�Â�  ̄µÁY ¹Z¬» Ä] �� µZ� �{ Á ه شد{� ÖËZ¼ÀÅY� ��¬» �{ ¶Ì�ve ½Y�Á{ �Y
 �Y �Y�fyY � ÄWY�Y Z] �Â�  ̄ÕY�� �ÅÁ�a Â�� Á �Â�  ̄¾Ì��fz» ¾¼n¿Y Â�� ¾ÌÀr¼Å -ºf§�³ �Ìa Y� ZÅ ½M d^i Á �Y�fyY
 ªÌ¬ve Ä] ¾Ìu ¾Ì¼Å �{�ºf�Å Ö�ËZ»�³ ºf�Ì� Ä] �Æn» �¨  ̄s�� ÄWY�Y Á Á�{Ây ÕY Ä°^ش �Ì³{�{ , دÀ¼شÂÅ �Z^· Ä¸¼m
Ì�� _Zq Ä] [Zfد�  ̄Á{ c�Â� Ä] ªÌ¬ve ¾ËY ¶�uZ» ¶^« µZ� Ä  ̄ºfyY{�a ¶�� �YÂy Á cY�ÌiZe Á Ö¿Z»�{ �Â^¿� ه�Z]�{

تا] ا§تاديد. چرا به §كر نوشت¾̄ 
 ¾ËY �{ ÖeZ¬Ì¬ve Öf¯ش� Ä] ½Z»� �Á�» Ä] Á {�  ̄�Z£M , ÁدÀ  ̄Õ{Yد e �Y ¹د�a Ä  ̄{Â] ®qÂ  ̄ÕY Ä§�u ,Õ�Y{ �Â^¿�
 �Â^¿� �Y ه{Z¨f�Y Z] Ä ¼� }Ö¸°�» �Zq شد¹̄   ̄ÄÌuZ¿ �Y �� µZ� Z»Y ,ºfشY{ Ä«Ô� ½M Ä] ºÅ ¾» �شد µد^» ÄÀÌ»�

�¹{�  ̄Än·Z » Y� ½M Ö¿Z»�{
تا] مكم¶ هستند. تا] � . Mيا هر دو̄  چرا در دو m¸د �̄ 

 ÖËÁ�Y{ �YÂy Á Ö¿Z»�{ �Â^¿� ÕZÅ هY� Á ZÅ Õ�Z¼Ì] ه�Z]�{ µÁY [Zf Å ¶¼°» [Zf¼دÀf�Å �´Ëد-̄   ̄Á{ ¾ËY �Ä¸]
 ZÅ ½M ½Z»�{ Á ZÅ Õ�Z¼Ì] ه�Z]�{ �f�Ì] tÌ�Âe Ä] ¹Á{ [Zf  ̄ÖÀ Ë-d//�Y ½M دهÀÀ  ̄¶Ì¼°e ¹Á{ [Zf  ̄Á  ¶��

�d�Y ÄfyY{�a
معÃ�n زن^ور درمانى را چ´ونه شرs مى دهيد.

 Á {�Yد¿ Ö¿Z»�{ pÌÅ Ä  ̄d�Y ÖËZÅ Õ�Z¼Ì] Ä¸¼m �Y ®�Ë{ ªf§ �d�Z�M ه�n » Z «YÁ ¶�� �Â^¿� Á ¶��
 Ä�]Y� ¾ËY �{ Õ�ZÌ�] Ä]�ne دهÀ] Ä  ̄Öe�Â� �{ -d�Y ده�¿ d§ZË ½M ÕY�] ÕY شده d]Zi Ö¿Z»�{ ÕZÅ هY�
 Õ�Z¼Ì] ½Z»�{ ÄÀÌ»� �{ ¾ÌÀr¼Å -º¿Y{ Ö» Ö´�Ì¼Å Á Ö �« Ö¿Z»�{ Y� ½M Á ¹Y ه{�  ̄\�¯
 d�Y Ö¿Z»�{ ÕZÅ �Á� �Y �Â^¿� ��� Á ¶�Z¨» {�{ د�À¿Z» �´Ë{ ÕZÅ Õ�Z¼Ì]  Á Öf�Âa ÕZÅ

�d�Y Äf§�³ �Y�« ه{Z¨f�Y {�Â» �´Ë{ ÕZÅ�Â�  ̄�{ Ä¯
تابتان وmود داشت. چه مشكلاتى در مسير چا_ و انتشار̄ 

 Ö°¼  ̄pÌÅ d·Á{ Ä¿Z¨//�Zf» ºfشY{ Y� [Zf  ̄�Z//�f¿Y د�« Ä  ̄Ö¿Z»�
 Y� s�� ¾ËY هZ´�¿Y{ ½Y{Zf�Y Á ¾Ì·ÂX�» �Y Öy�] Öfu-{�°¿

ش°��Ây d}ه «Àf�¿Y{ Öد Õ{Z¬f�Y ½M Ä] Á ¿دYشÀfد�
تا] هم همي¾ روند ادامه دارد. پس  بعد از چا_̄ 

 Ö¿Z»�{ هY� ¾ËY Á {�  ̄�ÌÌ¤e ½Zش��¿ ,_Zq �Y �a Ä¿Zfz^شÂy
�}¿د�  ̄µÂ^« ½Y{Zf�Y �Y Õ�ZÌ�] Y�
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·�¨//ا�Ì]�Á�Äf//�~³��Yوy�Ö//§Y�³و}�
�|Ìوي´]

داستان زندگى من بسيار پيچيده ومفصل است. 
بيــش از 1�0 مصاحبه مطبوعاتــى ، تلويزيونى 
وحتى راديويى از من پخش شده است . من متولد 
1337 دراردبيل هســتم كه درســن 11 سالگى 
در اثر يك سانحه آتش ســوزى دچار �� درصد 
سوختگى شدم و همين ســوختگى مسير زندگى 

من را تغيير داد.
�Öي^اي��ÕY�]�Ö´fyو//���Y�| ]ا�¼//�
�Ö³{ورy�//����//ورy�cو}��uY//ا

¿ك�}ي|.
هرگز.به ن�ر من، سيرت زيبا مهم تر از صورت 
زيباست. با وجودى كه از ن�ر مالى اين امكان برايم 
فراهم است كه با امكانات پزشكى كه فوق العاده 
اســت تغيير چهره بدهم، ولى اين كار چيزى را 
براى من عو� نمى كنــد. چهره جديد هم بعد 
از يك مدت مثل چهره فعلى كه دارم عادى مى 
شــود. با اين هزينه كه كم هم نيست، مى توانم 
به چند خانواده كمك كنم تا مسير زندگى آن ها 
عو� شود- من تنها نيســتم و هرگز احساس 
نمى كنم چيزى كم دارم و هميشــه خدا را هزار 

بار شكر مى كنم.
a//|ر�Å�Á¼�//�تا½�[//��Ä//¼ا�ك¼®�

ك�}¿|.
من از لحا� مادى هيــp گونه كمكى از پدرم 
دريافت نكردم. عاشــق كارم بودم و خيلى هم 
زحمت كشيدم براى اينكه مشترى هايم را راضى 
نگه دارم. تمام توانمنــدى مالى متعلق به خودم 
اســت- تا حدى كه تعدادى از بى سرپرست ها

تحت پوشش من هستند. من خودم، پدر و مادر 
خودم بودم و براى افرادى كه از ن�ر مالى نيازمند 
هستند، كارآفرينى كردم. همسرم گرچه در كار 
خودش نمونه است، اما فعاليت هاى ما در زمينه 
كارى متفاوت است- من در كارم نمونه هستم و 
پول هم چندان ارزشــى برايم ندارد- مگر با آن 
بتوانم دل نيازمندى را شــاد كنم و چهره هاى 

شاد مردم را ببينم. 
Y�Äqت¨ا»�Ä]��nÀ»�ÖكارM§�ي��ÖÀ¼ا�

.|�
وقتى در بيمارستان بودم، از طرف بهزيستى 
كلاس هاى آموزشى براى ما گذاشتند. اين شد 
كه من به استعدادهاى خود دست يافتم و اين راه 
را ادامه دادم و در حــال حاضربيش از 50 نفر در 
خياطى ها،آرايشــگاه ها وگلدوزى ها زير ن�ر 

من كار مى كنند.

�Ä//ر�|»�dyك���//ا§�Ä//]�Ä//¿و´q
f§Yا}ي|.

هميشه دوست داشتم كارى كنم كه ماندگار باشد 
و فرزندانم به من افتخار كنند. لطف خدا آنقدر زياد 
بود كه من از همين راه وضع مالى خوبى پيدا كردم 
و تصميم گرفتم از اين پول، يك مدرسه بسازم تا 
خدمتى به مردم، به خصو� اهالى محروم حصه 

كرده باشم.
�Ä�u�Ä¸v»�Y�qرzf¿Y�Yا]�ك�}ي|.

من چندين سال در اين محله زندگى مى كردم 
و چون در زمان اقامت، زندگى ســختى داشتم و 
از مشــكلات مردم حصه باخبر بودم، با خود عهد 
كردم اگر روزى برســد كه بتوانم به مردم خدمت 
كنم، اول از محله حصه شــروع كنم و خدا را شكر 

اين اتفاق افتاد.
�Y�q}ر�«Ìا½�«�}v»�¹^و]��|Y�Ãي|.

فكر مى كنم اگر شما اين سوال را از مردم داشته 
باشيد، بهتر باشد، ولى تا جايى كه ن�رات ديگران را 
شنيده ام، مردم كنجكاو هستند ببينند كسى كه �5 
درصد سوختگى دارد چگونه كار مى كند. چگونه 
به ديگــران كار آموزش مى دهــد. و بعد چطور 
مى شود در مدت دو ســاعت لباس دوخت-حتى 
لباس نامزدى و عروســى- در حالى كه خود براى 
برش حضور داشته باشند و شاهد دوخت لباسشان 
باشند. دلايل ديگرى هم وجود دارد- از جمله اينكه 
بعد از سوختنم از يPس و نااميدى رها شدم و هرگز 
خانه نشين نشدم و خودم را از مردم مخفى نكردم- 
بلكه با كار كــردن در بين مردم حضور داشــتم.

هر چند بــراى آن ها از ن�ر شــكل �اهرى قابل 
تحمل نبودم، ولى اين مســائل برايم مهم نيست 
چون كسانى هستند كه با امكانات فراوان، زيبايى 
�اهر و تحصيلات عالى، باز در خانه مى نشينند و 
كارى براى آينده خود و ديگران انجام نمى دهند، 
ولى من خوشحالم كه توانسته ام با كمك خداوند 
بر مشكلات مسلط شوم و با توانايى كه خداوند در 
وجودم گذاشته اســت،همه را متعجب كنم. من با 
صبر و شكيبايى به ميان مردم رفتم تا من را بيشتر 

از آن چيزى كه در �اهرم پيداست، بيابند.
�Äf�Y{�|¿ÁY|y��Y�Äf//�Yوy�®��³يY

.d�Y�¹Y|ك�,|Ìا�]
خدايا، اميد را به دل تمام نااميدها بياور� كسانى 
كه اميدوارند هميشــه موفق و خوشحال هستند. 
خدايا، كارى كن كه مــردم زندگى را خيلى راحت 
ببينند- چرا كه مشكل در بين همه خانواده ها وجود 
دارد. �در نااميدى بسى اميد است/ پايان شب سيه 

�سپيد است

 ºÀ Zرى̄   ̄ºfدا� d�Áد Äهمي�
|�Z] رZ³|¿Z» Ä¯

ºزند³ى سال

�Ä//ر�|»��Ìy�,ي¾�[�ت��ك�//ور�§Mو·|�����,�كارf»,�½Yو//m�Ã�Åا�
�Ö¬§و»�Õا¿و]�,|¿Y�Ã{Y{�ÁY�Ä//]�Yا�رÅ�Äqارa�Õا¿و]�\¬·�Öy�]�Äك�Õا�//�
�d�Yكf//�Y{�Äا½��¿|��Y�Ö³«ور}�توÌ�]�Ämار�Á�¹{�»��Y�Õ[�ر³ا½,�
�ª§ا½�«و¿���Y�ÁY�®��Ö]��d�Y�Äf§�³ر�Y�«�½كا��a�½YÁر�Á�½كا��a
Yي��Ä]�ÁY�d//�Y�¾Ì»��½Yر£��º//و��Ö´fy//|ي|,���Y�d�{��³�Åكار�
����d�a�Õ�´ي{��Y��a�Öيك�Yر�dÌ¬§و»�ÕاÅ�Ä¸a�,Ã�Ì´¿Yا�]�Á�Ã|Ìك�¿
�cÔك�»�Ãا½�,�كو»�Æ«�Õي¾�[ا¿وY�Äك�ÖايÅ�ÄÀv��®ر}�}ر�ت®�تY~³�Ö»
��ÌaرÁي��ر�YكÀار�«�Á�{��Öر�ÃYرÅ�Y¼وYر�«��Öاm�,dyايmÁ�Öو}�¿|Yر}�
�¾Å}�,Äي�|¿Y�,\¸«�,sÁو}�¿^ا�|��رÆ//�»�½Mا�}ر�fيك�ª·اyور��u�Äك
�Ö´¼Å�ÁY�º�m�Áت�¸�ªu�c��u��v»�ºÌت ا·�Ö[و}Y�Á�d�Å�Á�Ãي¾�
�Ö¸�Yت�ي¾�ر«��«و§¬��Á�»Y�ÁY��d�ÁY�dÌيك��Y�Ö«�و»ا½��Á§ اÓ½�}ر�
�dyY{�a�Á�½ا�Áو���¿�Äي�ÌÆm�¾Ì»تا�,�Õا���Äر�|»�,�ÖÀي�§Mكار�ÄÀÌ»�

�d�Y�½Y{ا»Y{�Ä]�ÄÀي�Å�®¼ك
�|¿Yوy�|ÌÅYوy�¾ي�§Mكار��Ìy�¾يYا�]�Yر�Ãكوتا�Ö³ويÁ�d¨³�Ä»Y{Yفراهم است كه با امكانات پزشكى كه فوق العاده }ر�

اســت تغيير چهره بدهم، ولى اين كار چيزى را 
براى من عو� نمى كنــد. چهره جديد هم بعد 
از يك مدت مثل چهره فعلى كه دارم عادى مى 
شــود. با اين هزينه كه كم هم نيست، مى توانم 
به چند خانواده كمك كنم تا مسير زندگى آن ها 
عو� شود- من تنها نيســتم و هرگز احساس 
نمى كنم چيزى كم دارم و هميشــه خدا را هزار 

بار شكر مى كنم.
a//|ر�Å�Á¼�//�تا½�[//��Ä//¼ا�ك¼®�

ك�}¿|.
من از لحا� مادى هيــp گونه كمكى از پدرم 
دريافت نكردم. عاشــق كارم بودم و خيلى هم 
زحمت كشيدم براى اينكه مشترى هايم را راضى 
نگه دارم. تمام توانمنــدى مالى متعلق به خودم 
اســت- تا حدى كه تعدادى از بى سرپرست ها

تحت پوشش من هستند. من خودم، پدر و مادر 
خودم بودم و براى افرادى كه از ن�ر مالى نيازمند 
هستند، كارآفرينى كردم. همسرم گرچه در كار 
خودش نمونه است، اما فعاليت هاى ما در زمينه 
كارى متفاوت است- من در كارم نمونه هستم و 
پول هم چندان ارزشــى برايم ندارد- مگر با آن 
بتوانم دل نيازمندى را شــاد كنم و چهره هاى 

شاد مردم را ببينم. 
Y�Äqت¨ا»�Ä]��nÀ»�ÖكارM§�ي��ÖÀ¼ا�

.|�
وقتى در بيمارستان بودم، از طرف بهزيستى 
كلاس هاى آموزشى براى ما گذاشتند. اين شد 
كه من به استعدادهاى خود دست يافتم و اين راه 

را ادامه دادم و در حــال حاضربيش از 
خياطى ها،آرايشــگاه ها وگلدوزى ها زير ن�ر 

من كار مى كنند.

�|¿Yوy�|ÌÅYوy�¾ي�§Mكار��Ìy�¾يYا�]�Yر�Ãكوتا�Ö³ويÁ�d¨³�Ä»Y{Yر�{

براى من عو� نمى كنــد. چهره جديد هم بعد 
از يك مدت مثل چهره فعلى كه دارم عادى مى 
شــود. با اين هزينه كه كم هم نيست، مى توانم 
به چند خانواده كمك كنم تا مسير زندگى آن ها 
عو� شود- من تنها نيســتم و هرگز احساس 
نمى كنم چيزى كم دارم و هميشــه خدا را هزار 

بار شكر مى كنم.
a//|ر�Å�Á¼�//�تا½�[//��Ä//¼ا�ك¼®�

ك�}¿|.
من از لحا� مادى هيــp گونه كمكى از پدرم 
دريافت نكردم. عاشــق كارم بودم و خيلى هم 
زحمت كشيدم براى اينكه مشترى هايم را راضى 
نگه دارم. تمام توانمنــدى مالى متعلق به خودم 
اســت- تا حدى كه تعدادى از بى سرپرست ها

تحت پوشش من هستند. من خودم، پدر و مادر 
خودم بودم و براى افرادى كه از ن�ر مالى نيازمند 
هستند، كارآفرينى كردم. همسرم گرچه در كار 
خودش نمونه است، اما فعاليت هاى ما در زمينه 
كارى متفاوت است- من در كارم نمونه هستم و 
پول هم چندان ارزشــى برايم ندارد- مگر با آن 
بتوانم دل نيازمندى را شــاد كنم و چهره هاى 

شاد مردم را ببينم. 
Y�Äqت¨ا»�Ä]��nÀ»�ÖكارM§�ي��ÖÀ¼ا�

.|�
وقتى در بيمارستان بودم، از طرف بهزيستى 
كلاس هاى آموزشى براى ما گذاشتند. اين شد 
كه من به استعدادهاى خود دست يافتم و اين راه 

را ادامه دادم و در حــال حاضربيش از 
خياطى ها،آرايشــگاه ها وگلدوزى ها زير ن�ر 

گفت و گو با خير مدرسه ساز

رÁا[� �مÁ Ö»Â ا«Âر [ين ا·م¸¶ «nم� yيرين 
½ZÆ¨ا� ½Zfا��Z� Äر�|»
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 ®Ì¸  ̄,�ËÁZ�e Ê� ] ÉÁ� ZË cZv¨� Ê� ] �{
 ,Äv¨� sY�� �«YÁ �{ �دÀ  ̄Ê¼¿ �Z  ̄�Â» d//�Y�
 save ZË ½{�  ̄dÀË�a ÉÂ¸m �Z  ̄¾ËY Z] Äf//�YÂy
[ ���Âe Y� ZÅ �°� ZË cZv¨� Ê ش¼Ê·Á ,{�Ì´] Z ش¼ÁY Ä] Z [د·� 
ÌÀد,   ̄d�Y� ®Ì¸  ̄ÓZu ,دË�YدÆ´¿ Á دÌÅ{ �Z//�§ Y� `q ®Ì¸ �Ì¿�] Yد�̄ 

 ¾ËY �{� d//�Y� ®Ì¸  ̄Ä «ÀÌ] Êد̄ 
Àد�    ̄Ê» ¶¼� �d·Zu

ÌÀد,   ̄d�Y� ®Ì¸  ̄ÓZu ,دË�YدÆ´¿ Á دÌÅ{ �Z//�§ Y� `q ®Ì¸ �Ì¿�] Yد�̄ 
 ¾ËY �{� d//�Y� ®Ì¸  ̄Ä «ÀÌ] Êد̄ 

Àد�    ̄Ê» ¶¼� �d·Zu

كاربران جيميل، تا چند روز پيش نمى توانستند، در يك مرورگر از چندين حساب كاربرى 
�اكانت) استفاده كنند. جيميل، به تازگى اين امكان را فراهم كرده است. اين گزينه هنوز براى تعدادى از آدرس ها 
فعال نشده ولى كم كم همه آدرس ها را پوشش مى دهد. براى فعال كردن اين گزينه، بايد به قسمت مديريت 

اكانت خود برويد. ابتدا با آى دى خود وارد شويد و گزينه Google Account Setting را انتخاب كنيد. از 
قسمت Personal Settings گزينه Multiple sign-in را اگر برايتان فعال شده باشد مى بينيد. روى 

Change كليك كنيد. اين تن�يمات در رده تن�يمات پيشرفته قرار مى گيرند، به همين خاطر گوگل، هشدارهاى 
لازم جهت استفاده از اين ويژگى را به شــما مى دهد. بايد تك تك چك مار  هشــدارها را علامت بزنيد، تا گوگل 

مطمئن باشد شما اين صفحه را خوانده ايد و با اطلاع از چگونگى عملكرد Multiple sign-in اقدام به فعال كردن آن 
كرده ايد. در ابتداى صفحه توضيح مى دهد كه اين ويژگى در همه محصولات گوگل فعال نيست و محصولاتى كه از اين ويژگى 

پشتيبانى مى كنند بدين شرs است:
Calendar – Code – Gmail – Reader - Sites

ابتدا On - Use multiple Google Accounts in the same web browser را انتخاب كنيد،
گزينه اول: اكانتى كه در حال حاضر از آن اســتفاده مى كنيد، به عنوان اكانت اصلى انتخاب مى شــود و در بالاى صفحات وب و در پايين 

صفحات وب، روى نمايشگرهاى موبايلى قابل مشاهده است. هميشه از اينكه از كدام اكانت استفاده مى كنيد، اطمينان حاصل كنيد.
گزينه دوم: همه محصولات گوگل، از اين ويژگى پشــتيبانى نمى كنند. اكانت شما، از محصولى به محصول ديگر ممكن است، 

تغيير كند.
گزينه سوم: به جز محصولات گفته شده، بقيه محصولات به طور پيش فر� با اكانتى كه هم اكنون استفاده مى كنيد، 

بالا مى آيند.
گزينه چهارم: وضعيت آفلاين ميل و تقويم، با انتخاب كردن Multiple sign-in غير فعال مى شوند و ممكن 

از دست بدهيد.است، ايميل هاى فرستاده نشده را 
در نهايت با فشردن كليد 
Save تغييراتــى كــه 

داده ايد ذخيره كنيد.

ا³ر ³ر§Zfر ي® �ZيÂ¸� d¡ �|ي|�
 Éتعداد زياد Éاگر به صفحه اول يك سايت شــلوغ كه دارا
لينك، انواع جعبه هــا وكادرهاÉ مختلــف در نقا� مختلف 
صفحه است،وارد شــديد- به جاÉ صرف زمان زياد  براÉ در صفحه، سريعا 
 site به نام  Éبه بالا يا به ســمت چ` صفحه نگاه كنيــد، ببينيد آياكليــد
 Éموجود بود، با زدن آن به  صفحه ا Éدارد يا خير. اگر چنين كليــد map
مÊ رويد كه در آن، تمام لينك هاÉ موجود در سايت به صورت فهرست،

آورده شده است. با خواندن آن مÊ توانيد، ســريعا بفهميد در سايت چه  
صفحاتÊ با چه موضوعاتÊ موجود است.

0 3 0 اين هم از خطاهاÉ طراs صفحه وب است، ولÊ بد نيست اين راه را امتحان كنيد، شايد توانستيد 4
عكس را ببينيد، ولÊ اگر جواب نداد، ديگر نمى شــودكارÉ كرد. با موس،كــرزر را روÉ عكس ببريد. مو س راكليك 
راست كنيد. روproperties É رفته و كليد موس را رها كنيد. در صفحه properties ، آدرس جلوURL É را در 
جعبه آدرس مرورگرتان بنويسيد �مثل حالت قبل) و enter كنيد، اگر عكس آمد كه آمد اگر نه، كارÉ نمÊ توان كرد.

رد½  ̄¹Á�
 Ctrl and 	 : زوم كردن.

Ctrl and � : زوم اوت كردن.
Ctrl	�:  زوم صفحه را به حالت ديفالت اصلى باز مى گرداند.

��F: صفحه را به حالت فول اسكرين مى برد.

Äv¨� ½رد [Za Á ÓZيين̄ 
 Page Down	�Space به اندازه يك فريم پايين  مى رود.

 Page Up	Space	�Shift بــه اندازه يــك فريم بالا 
مى رود.

�Home به بالاى صفحه مى رود.
End: پايين صفحه مى رود.

: صفحه را به حالت فول اسكرين مى برد.

Äv¨� ½رد [Za Á ÓZيين̄ 
Page Down

Space	 Page Up

:  زوم صفحه را به حالت ديفالت اصلى باز مى گرداند.

صفحاتÊ با چه موضوعاتÊ موجود است.

Ctrl 	 : زوم كردن. and
: زوم اوت كردن. � : زوم اوت كردن. � : زوم اوت كردن. Ctrl and

Ctrl	�:  زوم صفحه را به حالت ديفالت اصلى باز مى گرداند.
��F: صفحه را به حالت فول اسكرين مى برد.

مى رود.

: صفحه را به حالت فول اسكرين مى برد.

Á0[سZيd ³ردى 5
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  �Alt	Left Arrow
 Backspace
به صفحه قبلى �بك كردن) باز مى گردد.

 �Alt	Right Arrow
 Shift	Backspace
به صفحه جلويى �فوروارد كردن) مى رود.

��F صفحه را دوباره بارگذارى �ريلود) مى كند.
�F	�Ctrl صفحــه را دوباره بارگذارى مى كند و كل ســايت را از ابتدا دانلود 

مى كند.
�Escape متوقف كردن.

Home	�Alt صفحه خانگى �Home page) را باز مى كند.

صفحه را دوباره بارگذارى �ريلود) مى كند.
صفحــه را دوباره بارگذارى مى كند و كل ســايت را از ابتدا دانلود 

Home) را باز مى كند.

��F: صفحه را به حالت فول اسكرين مى برد.F: صفحه را به حالت فول اسكرين مى برد.

Right

صفحه را دوباره بارگذارى �ريلود) مى كند.

��F: صفحه را به حالت فول اسكرين مى برد.

 �Alt	Right

صفحه را دوباره بارگذارى �ريلود) مى كند.
صفحــه را دوباره بارگذارى مى كند و كل ســايت را از ابتدا دانلود 

0 7
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در 40 كيلومترى جنوب شرقى سيرجان، باغى قرار دارد كه به آن �باغ سنگى درويش خان� مى گويند. اين باغ از 40 سال 

پيش كه زمين زراعى شخصى به نام  �درويش خان� دستخوش اصلاحات ارضى شد، حالت طبيعى خود را از دست 

داد، چون درويش خان به نشانه   اعترا� و در واقع به خاطر رنجى كه از اين اتفاق كشيده بود، درخت هاى باغش را كه 

ديگر خشك شده بودند، در جاى ديگرى كاشت و سنگ هايى را از كوه هاى اطراف جمع كرد و به عنوان ميوه   درختانش 

از آنها آويزان كرد. اين كار باعث شد كه مردم، پيرمرد را مجنون بدانند و كر و لال بودن پيرمرد نيز بر اين شايعه ها افزود 

و باعث شد كه كنجكاوى و اشتياق گردشگران براى كشف اين ماجرا برانگيخته شود.

.{�Y{��Y{Â»�]�h
¸j»��½Y�ËYا�ËM

�ريگ جن� شگفت انگيزترين، اسرارآميزترين و ترسنا ترين منطقه در ايران است. اين 

منطقه  كويرى كه پر از تپه هاى ماسه اى است، در جنوب سمنان قرار دارد. اين منطقه در شرق 

درياچه  نمك، شمال چوپانان و انار و غرب جندق، يعنى در كوير مركزى ايران واقع است 

و به دليل وسعت زياد و نداشتن چشمه يا چاه آب، در گذشته هاى دور، كاروان ها از آنجا عبور 

نمى كردند و فقط در سال هاى اخير، گروه هايى از محققان و سياحان به اين منطقه رفته اند. 

�ريگ جن� با وسعتى حدود 3�00 كيلومترمربع در حاشيه  شمالى اش به كوه گوگردى و در 

حاشيه  شرقى اش به جاده  دامغان مى رسد. بهترين مسير دستيابى به آن، بخش شمال شرقى 

�پار ملى كوير� است-جاده  سنگ فرش ملك آباد كه البته داخل مرز پار است و زير ن�ر 

سازمان حفا�ت محيط  زيست اداره مى شود. مسير ديگر براى ورود به �ريگ جن� جندق است 

كه در بخش شرقى پار قرار دارد. محلى ها، چوپان ها و ساربان ها معتقدند كه اگر كسى پايش 

به �ريگ جن� برسد، ناپديد و توسط ارواs و موجودات ماورايى به قلب �ريگ جن� فرستاده 

مى شود� يكى از كاوشگران مى گويد كه حتى شترهاى اهالى كوير هم وقتى به اين منطقه 

مى رسند، مى ايستند و حركت نمى كنند. 

�دYى���Ö»��Â³�Ä]�¢Ìmسد
�½M��Y�Ä �̄Ö¸´نm

در جنوب شهر مشهد، يك جنگل كنار روستايى قرار دارد. مدتى است كه هنگام شب در اين منطقه، صدايى عجيب و 

وحشت آور از ميان درختان آن به گوش مى رسد كه سابقه نداشته است. مردم محلى مى گويند كه به مح� تاريك شدن 

هوا، صدايى شبيه صوت يا جي¢ از ميان درختان اين منطقه به گوش مى رسد. اين منطقه  در جاده اى كه از جنوب مشهد به 

سمت كوه هاى بينالود و مشخصا روستاى ديدنى مغان و غار آن منتهى مى شود، واقع شده و به نام كوه هاى خلج شهرت 

دارد. برخى ساكنان منطقه، اين صداهاى وحشت آور را از ملخ هايى مى دانند كه به اين منطقه هجوم آورده اند و شب ها 

به درختان پناه مى برند، برخى ديگر نيز عواملى ناشناخته از جمله آب وهوا را  دليل به وجود آمدن اين صداها مى دانند. 

{Â]�¾§{ا�Å�½M��{
Â}¯ا½� �mY�Äا}̄� �̄ÖËاÅ�YÂË{

هر  سال، گردشگران زيادى به تماشاى بقاياى ارگ بم مى روند  ولى مى توان فقط به خاطر ابهت و 

شكوه ارگ بم، از اين قديمى ترين سازه   خشتى دنيا ديدن نكرد. چندى پيش، خبر كشف جسد چند 

كود در ديوارهاى بلند ارگ بم، توجه كارشناسان خارجى را جلب كرد و گروهى از باستان شناسان 

ژاپنى تصميم گرفتند همراه با تيم گزارشگران، راهى ويرانه هاى ارگ بم شوند و به تحقيق درباره  

موضوع مطرs شده،  بپردازند. وجود چنين جاذبه هايى در كشــورهاى ديگر، ممكن است براى 

گردشگران علاقه مند به �گردشگرى سياه� جذاب باشد و براى ديدن آنها هزينه صرف كنند. در 

ايران نيز علاقه مندان به حوزه  �گردشگرى سياه� مى توانند به اين مناطق بروند و از ماجراجويى 

درباره اين اجساد لذت ببرند.

�Znي\ eر�ZÀ ايرا½
 ¾ËY Õ{�´¿Y�ËY �{ �d�Y ه{�Âz¿ ½Z¼شÂ³ Ä] ºÅ ½Z�»Z¿ µZu Ä] Ze {ZË� µZ¼fuY Ä] Ä  ̄{�Y{ {ÂmÁ ½Y�ËY �{ Ö�Z¬¿  ,¶Ì·{ ¾Ì¼Å Ä] �d�Ì¿ شده ÄfyZÀش Õ�´�³}ش ÄÀÌ»� �{ دËZ] Ä  ̄½ZÀr¿M ½Y�ËY �ÁZÀÆa �Â�¯
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در جنوب شهر مشهد، يك جنگل كنار روستايى قرار دارد. مدتى است كه هنگام شب در اين منطقه، صدايى عجيب و 
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�ريگ جن� شگفت انگيزترين، اسرارآميزترين و ترسنا ترين منطقه در ايران است. اين و به دليل وسعت زياد و نداشتن چشمه يا چاه آب، در گذشته هاى دور، كاروان ها از آنجا عبور 

منطقه  كويرى كه پر از تپه هاى ماسه اى است، در جنوب سمنان قرار دارد. اين منطقه در شرق 

درياچه  نمك، شمال چوپانان و انار و غرب جندق، يعنى در كوير مركزى ايران واقع است 

و به دليل وسعت زياد و نداشتن چشمه يا چاه آب، در گذشته هاى دور، كاروان ها از آنجا عبور 
منطقه  كويرى كه پر از تپه هاى ماسه اى است، در جنوب سمنان قرار دارد. اين منطقه در شرق 

درياچه  نمك، شمال چوپانان و انار و غرب جندق، يعنى در كوير مركزى ايران واقع است 

و به دليل وسعت زياد و نداشتن چشمه يا چاه آب، در گذشته هاى دور، كاروان ها از آنجا عبور 
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 � قسمت اول�

ازپشت پنجره بيرون رانگاه مى كردم،آسمان هميشه 
آبى، اين بارآبى نبود، ســياه وكبودگشــته بود. غم 
نهفته اى دروجودش بيداد مى كرد . تحمل اين همه 
درد رانداشــت كه ناگاه ســفره دلش رابازكرد، هق 
هق ناله هايش درفضاپيچيد واشــك هايش زمين 
رادرآغوش كشيد.كتروقورى راكه درسينى كنارم بود ،
برداشــتم ويك چايى براى خــودم ريختم. وقتى 
باران مى باريــد نگاه كــردن به باران را دوســت 
داشــتم و دلم نمى خواســت ازپاى پنجــره تكان 
بخورم. به هميــن دليل هرچيزى كه نيازداشــتم، 
كناردســتم مى گذاشــتم. ضبط صوت راروشــن 
كــردم وآهنگ ملايمــى، فضــارا دلنشــين تر
كرد.گرمــاى بيــش ازانــدازه اى راروى تنم حس 
مى كردم كه وجودم را آزارمى داد. نمى توانستم خودم 
رانجات دهم اماســعى خودم راكردم. چشمانم ازنور 
زياد ،بازنمى شد. به سختى بازش كردم . اصلامتوجه 
گذشت زمان  نشــده بودم وتمام شب روى صندلى 
كنارسالن به خواب رفته بودم كه بانوازش خورشيد، 

ازخواب طولانى بيدارشدم. به سمت آشپزخانه رفتم 
تاصبحانه اى بخورم كه صداى تلفن بلندشد. فاصله 
زيادى تاتلفن داشتم- به همين خاطر منت�رپيغام ماندم. 
صداى شاد وپرهياهوى نازى، شورى درمن ايجادكرد :
 چرابه توميگن هســتى. توكه هيp وقت نيستى. 

باباكجايى. به جلسه نميرسى ها پاشو بيا.
تازه يادم افتاده بود امروزيه جلسه مهم داشتم با عجله 

صبحانه اى خوردم وآماده رفتن شدم. 
هرچى استارت مى زدم ماشين روشن نمى شد. راست 
ميگن : هرچى سنگه جلوى پاى لنگه . هرزمان عجله 
دارم وباماشين كاردارم بازى درمياره. باراولش نبود كه 
اين طورمى شد وقت راتلف نكردم، سرخيابان رفتم 
ويك تاكسى دربست تا مقصد گرفتم.خوشبختانه تا 
رسيدم، درب ورودى سالن بازبود. دوان دوان وارد شدم 
ودر زدم. چندثانيه بعد در به رويم بازشد، به داخل رفتم 
وبه استاد رسولى گفتم: شرمنده ديرشد. گفت : ايرادى 
نداره تازه چنددقيقه است كه واردبحث اصلى شديم.
قراربوديــك ســمينار درمــورد گراميداشــت 
پروين اعتصامــى برگزاركنيم و استادرســولى هم 
استادنا�ر وراهنماى اين ســميناربود. بااينكه وقت 
سرخاراندن نداشــت، اماقول مســاعدت به ماداده 
بود. جلســه ســاعت 11 به پايــان رســيد. نازى 
راصداكــردم تاباهم برگرديــم. اوماشــين آورده 
بود، قرارشــد مراتادرخانه برســاند. درراه كه باهم 
بوديم، نازى ســربحث را بازكرد وازخواســتگارى 
شــب گذشــته اش گفت، منم كه ازتعريف كردن 
اوخوشــم مى آمــد، جزئيــات را ازاو پرســيدم .

بعد ازكلى توضيح  ازش پرسيدم :
_ بالاخره پسنديدى يا نه.

باقاطعيت تمام گفت:
_ نه� 

باتعجب گفتم :
_ چرا. 

_ هيp چيزش بامن تناســب نداره وتــازه به دلمم 
ننشسته 

بهش گفتم :
_ ببين تو35 سالته بچه كه نيستى به نصيحت نياز 

داشته باشى چرا ايراد الكى مى گيرى. 
نازى كه انگار برق ازسه فازش پريده بود، باپرخاشگرى 

به من گفت:
_ من ايراد مــى گيــرم. ميگم طرف شلوارشــو
نمى تونه بالا بكشه� چه برســه به اينكه زن بگيره 

وتشكيل خانواده بده� هرچى ازش مى پرسم ميگه:
_ هرچى مامانم بگه� 
منم ازناراحتيم گفتم:

_ بهتره با مادرتون زندگى كنيد�
نمى تونستم جلوى خنده خودمو بگيرم قهقهه اى 

بلندسردادم كه باعث شد نازى بترسه. 
_ چه خبرته. ترسيدم�

_ گفتم :
_ آخه قيافت ولحن كلامت واقعا خنده داره� 

اين قدرحرف زده بوديم كه متوجه نشدم رسيدم دم 
خونه. نازى حواسش جمع بود گفت:

_ رسيديم، نمى خواى پياده شى.
باتعجب گفتم:

_ رسيديم�  اصلا حواسم نبود� بيابريم داخل. 
_ نه كاردارم ممنون لطف دارى. 

_ منم اصرارنكردم. تشكركردم وپياده شدم. 
 كليد را دردرب ورودى چرخاندم. آپارتمان درسكوت 
محضى فرورفته بود كه من آن رادوســت داشتم، 
اما بعضى مواقع كلافه كننده بود. چراغ ها را روشن 
كردم. به سمت اتاقم رفتم تا لباس هايم راعو� كنم .

پيغام گيرتلفن رافشاردادم. صداى مادرم مثل هميشه 
شادومهربان بود.گرماى عجيبى را به خانه ام بخشيد .

براى شام دعوتم كرده بودند كه دورهم باشيم. خيلى 
وقت بود كه همديگرراملاقات نكرده بوديم. شام  بهانه  

خوبى بود براى باهم بودن . 
لباس هايــم راعو� كــرده بــودم وازاينكه قراره 
بعدازمدت ها، خانواده ام راببينم شادبودم. اين فكرمدام 
درذهنم تكرارمى شــد:كاش مى شد برگردم، امانه �

جايى براى من نيست. 
به آشپزخانه رفتم تا از افكارناراحت كننده فاصله بگيرم.

كترراگذاشتم تاچايى درست كنم. شايدكمى خستگى 
ازوجودم بيرون برود.تلفن رابرداشتم تابامادرم تماس 
بگيرم. دلم برايش تنگ شده بود. مدت زيادى پشت 
خط بودم. داشــتم قطع مى كردم كه صداى �ريف 

مهساكوچولو درگوشم پيچيد :
_ الوبفرماييد.

خيلى خوشحال شدم. باشادى وصف ناپذيرى جوابش 
رادادم : 

_ سلام عزيزم خوبى. 
_ سلام خاله جون 

بعدازكمى صحبت بامهســا كوچولو وخنده ازدست 
شيرين زبانى هايش، مادرم گوشــى راگرفت وچند 
دقيقه اى بــا اوصحبت كــردم. آرامش وشــادى 
بى ن�يرى وجودم رافراگرفت. مادرم دوباره دعوتش 
راتكراركرد ومن هم قبول كردم. اگر آن اتفاق شــوم 
نيفتاده بود، من هــم الان دركنارپدرومادرم بودم، اما 
زمان برگشتى ندارد. استراحت كردم تابراى شب كسل 
به ن�رنرسم .دستانش د ردستم بود. لباسى زيبا و شكيل 
بر تن داشت. نگاه ها درهم گره عميقى خورده بود و 
حرف هاى زيادى زده شــد. دراين بين خنده وگريه 
هم درهم آميخت. از فاصله ها خســته شــده بودم. 
دستانم را ازدستش جداكردم و در آغوشش كشيدم. 
وجودم درآرامشــى بى ن�ير غرق گشته بود. شادى 
وصف ناپذيرى بين ما حاكم شد كه هيp كدام حاضربه 
ازدست دادنش نبوديم. ســبزى و طراوت همه جا را 
پركرده بود. روى صخره اى كنارهم نشستيم. سرش 
رابه زيرانداخته بود. دســتم رابه چانه اش گذاشتم و 
سرش را بالا گرفتم. انگشــتم نمنا شد صورتش 
خيس اشك بود. طاقت ناراحتى اش رانداشتم سريع 
اشك هايش را پا كردم ودستانش راباگرمى فشردم، 
اما اوهمچنان غمزده بود . صدايى ناهنجار درگوشم  

پيچيد.
ادامه دارد ...

فاطمه براتى

كنارسالن به خواب رفته بودم كه بانوازش خورشيد، 

}f�Yا½�
}¿^ا·Y{�Äر
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باچادرسفيد رفته اى با كفن برمى گردى، بايد بمانى و زندگى كنى، 
تازه پاى بچه هم درميان است پس بسوز و بسازيا بهتراست بگوييم بمان 
و استقامت كن...اتفاقا اين توصيه ها نخ نما نشده و چقدرجايش دراين 
دهه هاى اخيرلابه لاى صحبت ها و اندرزها خالى است. البته  گذشت ها 
وماندن هاى اجبارى هنگامى نتيجه بخش است كه متنبه شدن هريك از 
مقصرين را نيز درپى داشته باشد، نه اينكه سلاحى شود براى تكرار وادامه 
خطاها. فداكارى وايثار، آن هم براى حف� پايه هاى زندگى مشــتر،
جزء عباداتى است كه نزد خداوند ازپاداش ويژه اى برخورداراست، اما گاه 
يك سويه بودنش بازهم راه را به بن بست ها مى رساند ودراين كشاكش،  
فرزندانى هستند كه تحت الشعاع ناملايمات حاصل از آن قرار گرفته و از 

اينكه براى داشتن ساعتى آرامش چه بايد كرد، سرگردان اند.
 ،Ö³{�·{ , Ö³{�//�§Y Z] �f//�» هY� Ä»Y{Y ºÅ�Z] ZËM
 Ä] Ä  ̄Öf�Âa�Ë� ÕZÅ ه�mZ�» ZËÁ Ö´�Ì¼Å ÕZÅ cÂ°�
 Ä¿Ô«Z� ,{Âش Ö» ه{YÂ¿Zy ÕZ�§ lÀ�e h�Z] �´Ë{ Ö�Â¿

d�Y ÖÆ·Y cY�Âf�{ L�mÁ��� ؟
با مرور افكارى كه تا آن لح�ه به سراغم آمده بود، درراهروهاى دادگاه 
قدم مى زدم تا براى سوژه مورد ن�ر اطلاعات بيشترى كسب كنم كه 
حضور زوجى ميانســال روبه روى اطاق اجراى حكم خانواده، ن�رم را 

حسابى به خود جلب كرد و مسير گزارشم را تغيير داد .
هردو آرام دركنار يكديگر ايستاده بودند، بدون كوچكترين رفتارى كه 
بوى خشونت بدهد. پس از يك صحبت مقدماتى منت�ر ماندم تا ادامه 

حرف هايشان را پس از پايان كارشان ثبت كنم .
 �a ºÅ ½M؟Yد�Á�� ½Áد] ºÅ ½M ©Ô� d�Y \Ìn����

Ë �Y® �¼� �¿دÖ³ ؟
بله درحيرت ماجراى مذكور بودم كه خانم و آقا برگه طلاق به دست، 
با رويى باز براى ادامه صحبت هايشــان به سراغم آمده بودند، به شر� 
نگرفتن عكس ، درk نكردن نامشان وضبط نشدن صدايشان، علامت 
سوال بزرگى را كه از نگاهم خوانده بودند هردو با يكديگر پاسخ دادند،
آنچه درادامه مى خوانيد خلاصه اى است از ماجراى يك طلاق توافقى.

�ÄmÁ� ÕZÅ d^v��
ازدواجمــان كاملا ســنتى و بدون 
كوچكتريــن آشــنايى قبلى صورت 
گرفت بنا به دلايل شــغلى، دوران 
نامزدى وعقــد دركنارهم نبوديم 
وشــايد ديدارهايمان هرچند 
بارتجديــد  يــك  مــاه 
مى شــد، به هرترتيب پس 
ازدو سال جشن عروسى پر از 
مشــاجره اى برپاشــد،
البتــه طــى آن دوســال 

حــرف و نيــز 

طلاق نقطه پايان نيست
 lفرزندان خانواده هاى پرتشن
©Ôآسب ديده تراز فرزندان ط
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 lفرزندان خانواده هاى پرتشن

حديث ها و كشــمكش ها اند نبودنــد. دخالت هــاى اطرافيان، بى 
تفاوتى همسرم،كم سن وسالى خودم و از همه تاسف بارتر تاكيد خانواده 
به ويژه مادرم، براينكه تحت هرشــرايطى بايد به خانواده شــوهراحترام 
بگذارى، همه  وهمه دســت به دســت هم داد تا زبان اعتراضم رابسته 
ودربرابرتحقيرها و فشــارهاى روحى و بعضا جســمى ســكوت كنم .

سال ها گذشت و فرزندانى هم به دنيا آمدند. آنها نيزهمه تلخى هاى مرا 
ديدند وهرباردرخلوت بامن گريستند، اما گفته بودم كه به كسى حرفى نزنند، 
بزرگ و بزرگ تر شدندواتفاقا زخم هاى زندگيم نيز وسيع تر شدوحالاپس 
از 30 سال زندگى مشتر با مشورت هرچهارفرزندم كه كوچكترينشان 
 kپسر20 ساله ام است واتفاقا همگى داراى تحصيلات دانشگاهى و مدار
علمى هستند. براى پايان دادن به زندگى اجبارى به اينجا آمديم، اما نه با 
اهانت ومشاجره،چون دوره طلاق هاى خشــونت بار گذشته است.تمام 
مهريه ام را به فرزندانم بخشــيدم و با همان ســكوت هميشگى، پايم را 
اززندگى مردى كه هيp وقت مرا نديد كناركشيدم چراكه ديگر توان مبارزه 
نداشتم و اند سلامت روحى و جسميم را قراراست به نوعى ديگر بازهم 

صرف فرزندانى كنم كه حاصل جوانيم هستند .
�kÁ��Ãكوتا�d^v��

بنده صحبت هاى همسر سابقم را تاييد كرده واز فرصت بدست آمده 
براى اولين بار، ازوى به حرمت آنكه مادرفرزندانم اســت بابت زجرهايى 
كه درخانه من متحمل شده حلاليت مى طلبم كه اگر قلبا علاقه اى به او 

داشتم، شايد تا به اين شدت ضربات روحى متوجه وى نمى شد...
�Á{�Å��f�»�cYارÆ�YÁ�

اتفاقا طلاق بعــد اززندگى طولانــى، بهتراز جدايى هايى اســت كه 
فرزندان كوچكند و يا فرصــت جبرانى به هم نــداده اند،بهترديديم اگر 
ازدواجمان بدون شــناخت و آگاهى بود، جداييمان با بصيرت ودوستانه 
انجام شــود، تا بازهم بتوانيم به تعهداتمان نسبت به چهارفرزندى كه ما 
مسبب آمدنشان به اين دنيا شــديم عمل كنيم، اما اين باربدون تشنج و

 استرس هاى روحى، البته اگربازهم دخالت هاى نابه جاى اطرافيان اجازه 
دهد، اما وكيل پايه يك دادگســترى دراين رابطه چه ن�رى دارد، مريم 
باغبان درپاسخ به ســوالاتمان مى گويد: البته طلاق هاى توافقى نسبتا 
رايج است، اما مى توان گفت روند جدايى ياد شده جزء استثناهايى است 
كه اتفاقا بد نيســت الگوقرارگيرد، نه ازآن جهت كه باعث ترويج طلاق 
گردد بلكه از نگاه آســيب شناســانه. اينكه يك جدايى مى تواند كاملا 
مودبانه و دوســتانه ومثمر ثمر صورت گيرد و بهتر است خانواده ها نيز با 
مداخله گرى و فشــارهاى روانى  كه به نام دلســوزى به طرفين و حتى 
فرزندان اعمال مى كنند، مسيرآرام چنين طلاق هايى را متشنج نسازند.

وى ادامه مى دهد:ريشه اكثراختلافات وخيانت 
ها درعدم عواطف واقعــى يا كمرنگ 

شدن علايق ميان همسران است 
كه به نوعى بروز مى كند. اين 

وكيل پايه يك دادگسترى، درخصو� مبحث حقوقى طلاق هاى توافقى 
مى گويد: دراين نوع متاركه نيزبايد حق و حقوقى كه به زن تعلق مى گيرد، 
اعم از مهريه، اجرت المثل و...مشخ� گردد،مگرآن كه زوجه حقوق خود 
را به فرزندانش ببخشد كه البته اين مورد نيز جزء نوادراست. با اين حال بد 
نيست درخصو� چنين روندى قانون گذار،به من�ور جلوگيرى از تضييع 
حقوق زن، مرد را ملزم به پرداخت حداقلى از حقوق كند. لازم به ذكر است 
، تجديد ن�ر پس از صدور راى جهت دريافت بذل مهريه يا حتى بخشى 
ازآن، به هيp وجه امكان پذير نيست.يك روانپزشك نيزمى گويد: مشاوره 
هاى قبل از ازدواk، آشنايى و هم صحبت شدن با يكديگر و البته رعايت سن 
ازدواk و داشتن در صحيح از زندگى زناشويى، وقوع زندگى هاى اجبارى 
و نهايتا جدايى را به حداقل مى رساند. دكتر اكرم منت�رال�هورمى افزايد:گاه 
فشارهاى روانى چندين ساله، با كوچكترين تجديد خاطره اى مى توانند 
شعله بيمارى هاى روحى و جسمى را روشن كنند، به گونه اى كه تا چندين 
روز پياپى، فرد دچاربحران روانى گردد، درمان چنين حالات عصبى زمان 

براست زيرا هريك ازآلام، طى مدت هاى طولانى به وجود آمده است.
دكتر سيد رضا اسحاقى، پزشك اجتماعى نيز با اذعان به اينكه طلاق 
نقطه پايان زندگى نيســت و مى تواند با مسيرصحيح باعث حف� آرامش 
محيط خانواده به ويــژه فرزندان گردد، متذكر مى شــود: بچه هايى كه 
درخانواده هاى پرتشنج زندگى مى كنند، بسيار آسيب پذيرترازبچه هايى 
هستند كه بنا به دلايلى با يكى از والدين به سر مى برند.حجت الاسلام 
محمد باقر ياورى، كارشــناس امور مذهبى نيز دراين رابطه خاطرنشان 
مى كند : ن�ام خانواده، مقدس ترين جايگاهى اســت كه خداوند برحف� 
آن تاكيد دارد، اما درمرحله اى كه ادامه راه بنا به دلايل محكمه پســند و 
تحت هيp شرايطى براى زوk يا زوجين مقدور نباشد، طلاق جايزوعقوبت 
اخروى متوجه آنها نمى شــود .ازدواk سنت پيامبر اســت وپايبندى به

 ارزش هاى خانواده، منشاء ادامه راه مشتر، اما متاركه نيزپايان زندگى 
نيست.

زهرا وفايى نيا
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در اين مقاله براى شــما دوســتان عزيزم تاثير برخى از مواد غذايى را شــرح 

مى دهم:
-مصرف نوشيدني هاي كافئين دار را محدود كنيد.

-شير، تخم مرغ و لبنيات از منابع غنى از بيوتين و آنتى اكسيدان هستند كه در سويا 
نيز به ميزان كافى آهن و آنتى اكسيدان و هورمون هاى گياهى وجود دارد لذا اين مواد 

به رشد و پرپشتى مو كمك مى كنند.
-كم خوني، باعث ريزش مو مي شــود. براي احتراز از اين مشكل،تعداد زيادي 
غذاهاي سرشار از آهن بخوريد. سبزيجات برگ دار تيره رنگ، ميوه هاي خشك شده، 

آب گيلاس، جگر، تخم مرغ، كشمش، خرما و غلات كامل، سرشار از آهن هستند.
-مصرف جو صحرايي، باعث تقويت ريشه موها و براقي آن مي شود.

 -حبوبات از جمله لوبيا و عدس، بخش مهمي از موادي اســت كه براي رشــد و 
سلامت موها لازم است. اين مواد نه تنها سرشار از پروتئين هستند (كه لازمه رشد 
موهاست) بلكه داراي آهن، روي و بيوتين است . كمبود ماده بيوتين، باعث شكننده 

شدن موها مى گردد.
-مصرف حداقل 8 ليوان آب در روز، به بهبود رطوبت ساقه هاي مو وهمچنين به حفظ 
و قوام موها كمك مي كند. خشكي مخاط پوست سر، نقش مهمي در ريزش موها دارد.

-پوست شلتوك، از جمله منابعي است كه هم در پيشــگيري از سفيدي مو موثر 
است، هم در پيشگيري از ريزش مو. از اين رو هفته اي 2 تا 3 نوبت پوست شلتوك و 

ليموعماني، دم كرده و ميل كنيد.
 -سعي كنيد براي صبحانه، بيشتر از نان تهيه شــده از گندم و جو استفاده كنيد. 
غلات، به دليل اينكه داراي روي، آهن و ويتامين هاي گروه (ب) هستند موهايتان را 

تقويت مي كنند.
-خشكبار، مانند گردو و بادام و پســته، مى توانند روى سلامت موها تأثير داشته 
باشند. افرادى كه موهايى نرم و شكننده دارند، مى توانند خشكبار بيشترى مصرف 
كنند. اگر تارهاى موهايتان نازك است، مى توانيد براى ضخيم تر شدن و درخشندگى 

آنها، خشكبار استفاده كنيد.

.|¿Â� Ö» Â» ري�� h�Z] Ö¸»اÂ� Äq
هر شاخه از موى سر انسان، داراى يك سيكل رشدى اســت كه به طور ژنتيكى براى آن طراحى شده و اين سيكل شامل رشد، پيرى و ريزش است. به طور متوسط 
روزانه 50 تا 100 مو مى ريزد، البته در افراد مختلف متفاوت است. همچنان كه يك مو مى ريزد، موى جديد جاى آن را مى گيرد. مشكل زمانى آغاز مى شود كه موهاى 
ريزش يافته، بيشتر و سريع تر از موهاى رويش يافته جديد باشند و يا رشد موهاى جديد ضعيف شــود. در اين حالت بعد از مدتى از تعداد كل موها كاسته شده و فرد 
متوجه كاهش حجم موهايش مى شود. اين علت اصلى ريزش مو است. عوامل مختلفى مى توانند روى سيكل رشد مو، اثر كنند و باعث ريزش موقت و يا دائمى شوند 

كه يكى از اين عوامل تغذيه است.

دکتر گیتا فقیهی
متخصص پوست مووزيبايى پيوندمو ،ليزر، استاد دانشگاه
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ه ريسمان هاM Éوي�ان دارند   ̄Êهاي Ãخصو�ا پرد Ãاز پرد Ãاز است¨اد
نيد� اي¾ ريس//مان ها ممك¾ است منnر به بروز خ¨´Ê در   ̄Éخوددار

ود قرار دهيد�  ̄�¯ود شوند� زدÃ و باÓتر از دستر

دنياى يك كود را خانه، مدرسه و جامعه پيرامون آن تشكيل مى دهد. 
اين مكان ها بايد از ن�ر وضعيت ايمنى و بهداشــتى، مناســب باشند.
اينكه بدانيم چگونه محيط اطراف بر شــكل گيرى شخصيت جسمى 
وروحى افــراد به ويژه كــودكان و نوجوانان تاثير گذار اســت. ماهنامه 
زندگى سالم دراين شــماره ، ميزبان دكتر بابك وحدت پور، متخص� 
طب فيزيكى اســت تا بــه ارائه نكاتــى پيرامون ارگونومــى بپردازد. 
-ارگونومى علم طراحى  محيط سالم و مناســب براى انسان و كاربران 
است، بايد توجه داشت كه آنچه براى يك نفر مناسب است، مى تواند براى 
ديگرى مناسب نباشد. بنابراين وسائل زندگى و محيط كار براى هر فرد بر 
اساس ساختار جسمى و توانايى هاى همان شخ� بايد طراحى شود. نبايد 
فراموش كرد كه انسان ها داراى محدوديت هستند و براى اينكه بتوان با 
وجود محدويت ها، فعاليت مناسبى داشت، شرايط محيط بايد به گونه اى 

مناسب طراحى گردد.
-علم ارگونومى به بررسى تPثير اشياء مورد استفاده انسان بر شيوه زندگى 
و بهبود عملكرد انسان مى پردازد. عدم رعايت اصول ارگونومى موجب 
آسيب هاى اسكلتى عضلانى در افراد مى شود. در اين ميان مسائل مربو� 
به كودكان و نوجوانان به دليل اينكه دوران رشد و تكامل را طى مى كنند، از 

اهميت بيشترى برخوردار است.
�µ�À» �{ ÖÀ¼ËY

¹Z¼u ÊÀ¼ËY
 حمام مانند آشپزخانه مÊ تواند يك مكان خطرنا براÉ كود5 شما باشد. 
موارد زير مÊ توانند به شما كمك كنند تا سلامت و امنيت كود خود را 

تامين كرده و جلوÉ مشكلات احتمالÊ را  بگيريد.
 - يك قفل محكم را در ارتفاع بالا بر در حمام نصب كنيد و هنگامÊ كه از 

حمام استفاده نمÊ كنيد، در آن را قفل كنيد.
 - ابزار و دســتگاه هاÉ تيز را از حمام خارk كنيد. بهتر اســت تي¢ ها، 
قيچÊ ها، سشوار و ساير لوازم از اين قبيل را در اتاق خواب والدين  يا در يك 

قفسه دور از دسترس كود نگهدارÉ كنيد.
 Éآهن، لوازم آرايــش، محلول ها Éضداســيد، قر� ها Éداروها-
دهانشويه و هر محلول شستشو يا ضدعفونÊ كننده ديگرÉ كه در حمام 

مÊ گذاريد را دور از دسترس كود و در يك محل امن قرار دهيد.
 - درجه آبگرمكن يا شــوفاژ را بالاتر از 50 درجه سانتيگراد قرار ندهيد. 
هرچه دماÉ آب پايين تر باشد، احتمال بروز سوختگÊ در هنگام استحمام 
كاهش پيدا مÊ كند. در صورت برخورد آب جوش يا داغ با بدن كود تنها 

سه ثانيه كافÊ است تا پوست او به شدت دچار سوختگÊ شود.
 - هميشه هنگام استحمام ابتدا شير آب سرد را باز كنيد تا احتمال بروز 

سوختگÊ كاهش يابد.
 - يك تكه موكت يا حصير غيرلغزنده را براÉ جلوگيرÉ از سقو� و افتادن 

در حمام قرار دهيد.
 - به كود خود ياد بدهيد كه در تمام طول استحمام داخل وان حمام 
بنشيند. شــما بايد اين حرف را چندين بار با آرامش تكرار كنيد تا نهايتا 

نتيجه دهد.
�Ä¿Zy ÖÀ¼ËY

-  معمــولا والدين در مورد حفا�ــت از كودكانشــان در برابر ابتلا به 
بيمارÉ ها سوء استفاده يا كود ربايÊ بسيار نگران هستند، اما بسيارÉ از 
آنها از مهمترين خطرÉ كه مÊ تواند ايمنÊ و سلامت كودكشان را تهديد 

كند ،غافل مÊ شوند: خانه�
 Éجد Éدر معر� آسيب ها Êتولد تا سن پنج سالگ Éكودكان از ابتدا 
در خانه قرار دارند. هرساله تعداد زيادÉ كود به علت سوانح و اتفاقات 
به اورژانس منتقل مÊ شوند. بسيارÉ از كودكان در منزل دچار جراحت 
مÊ شوند و گاهÊ اين جراحت به حدÉ شديد است كه بايد به بيمارستان 
رسانده شوند. خطر بروز جراحت براÉ كودكان در دومين سال زندگÊ بيشتر 
از ساير مواقع است. افتادن و سقو� عامل نيمÊ از جراحات هستند و آتش 

بيشترين تعداد مرگ و مير را موجب مÊ شود.
 پس بهتر است قبل از اينكه اتفاق ناگوارÉ بيفتد، دست به كار شويد و 
پيش از به دنيا آمدن نوزاد، تدبيرÉ براÉ ايمن سازÉ منزل بينديشيد. با 
يك طراحÊ مناسب و كمÊ تجهيزات مÊ توانيد براÉ زمانÊ كه كودكتان 
مÊ خواهد به راه بيفتد، آماده شويد. بهترين حالت اين است كه مثلا قبل از 
شروع خزيدن اقدامات لازم را انجام دهيد و پيش از اينكه كود كاملا به 

راه بيفتد تغييرات مناسب را در خانه صورت بدهيد. 
 Éمحيط منزل برا Éايمن ساز Éكه برا Êعلاوه بر مجموعه وســايل-
كودكان در بازار موجود است، مهمترين ابزارÉ كه مÊ توانيد براÉ حف� 
امنيت كود خود به كار ببريد، ن�ارت اســت. هر چقدر هم از وسايل 
حفا�تÊ مناســب اســتفاده كنيد، باز هم بايد به دقت مراقب خطرات 

احتمالÊ باشيد.
Ê»Â¼� ÊÀ¼ËY 

برخÊ پيش بينÊ هاÉ امنيتÊ مشخ� را مÊ توان در مورد همه اتاق ها 
انجام داد:

 - پوشش هاÉ حفا�تÊ مناســب براÉ پريزهاى برق آزاد آماده كنيد. 
سوئيp ها را نيز در حالت خاموش قرار دهيد.

 - با استفاده از بالشــتك هاÉ مناسب گوشــه هاÉ تيز و محكم ميز 
ناهارخورÉ يا ساير ميز و صندلÊ ها را بپوشانيد.

 - خطر احتمالÊ هر چيزÉ را كه داخل ســطل آشــغال يــا بازيافت 
مÊ اندازيد،در ن�ر بگيريــد.در صورتÊ كه باطرÉ، گيــره هاÉ كاغذ، 
كيسه هاÉ پلاستيكÊ يا چيزهاÉ خطرنا ديگر را در سطل مÊ اندازيد، 
آن را دور از دسترس كود قرار داده  يا در قفسه اÉ قرار دهيد كه كود 

نتواند در آن را باز كند.
 Êاســت كه كــودكان را تهديد م Êاز بزرگ ترين خطرات Êآتش يك - 
كند. غالبا كودكانÊ كه با كبريت يا فند بازÉ مÊ كنند، خانه را به آتش 
مÊ كشند. اگر اجاق، بخارÉ، شومينه يا چيزÉ از اين قبيل در منزل داريد 
�كه معمولا در هر خانه يا حتما وسائلÊ براÉ پخت و پز و گرمايش وجود 
دارد) يك كپسول آتش نشانÊ را در نزديكÊ آن نگه داريد و آن را به طور 
مرتب چك و سرويس كنيد. چيزهايÊ را كه ممكن است ن�ر كودكتان 
را جلب كنند در بالاÉ بخارÉ قرار ندهيد. كبريت ها و فند ها را دور از 
دسترس و ديد كود نگه داريد. در صورتÊ كه از سيگار استفاده مÊ كنيد 

آن را به درستÊ خاموش كرده و ته مانده آن را نيز از بين ببريد. 
 - از استفاده از پرده خصوصا پرده هايÊ كه ريسمان هاÉ آويزان دارند 
خوددارÉ كنيد. اين ريسمان ها ممكن است منجر به بروز خفگÊ در كود 
شوند. در صورتÊ كه پرده هاÉ شما ريسمان دارند، آنها را گره زده و بالاتر 

از دسترس كود قرار دهيد.
 Êرنگ Éبرچسب ها Éشيشه ا Éبزرگ مانند درها Éشيشه ها Éبر رو - 

بزنيد تا كود بتواند همواره آنها را تشخي� دهد.
 مبل ها يا ســاير چيزهايÊ را كه كود مÊ تواند از آنها بالا برود، دور از 

پنجره ها قرار دهيد.
 - بهتر اســت پارچه يا پوشــش هاÉ مخصوصÊ را زيــر فرش ها و 
 Éموكت ها ى ليز و لغزنده منزل قرار دهيــد كه امكان ليز خوردن را برا
كود يا براÉ خودتان وقتÊ كه كود را در آغوش داريد، كاهش دهيد.

 Êايمن Éراه پله داخل ســاختمان است، از درها Éاگر منزل شما دارا - 
استفاده كنيد. بر روÉ راه پله ها يك در كوچك در بالا و يك در ديگر نيز در 
 Éپايين راه پله تعبيه كنيد. اين كار از بالا رفتن كود از پله ها نيز جلوگير
خواهد كرد زيرا او نمÊ تواند اين مسير را برگردد. البته به ياد داشته باشيد كه 
ايمنÊ كود يك مبحث رو به رشد است. در كوچكÊ كه در يك سالگى5 
 Éدهيد تا از پايين آمدن او از پله ها جلوگير Êپله ها قرار م Éكود در بالا
كند، در دو سالگÊ مÊ تواند به اسباب بازÉ كود تبديل شود و كود بالا 

رفتن از آن را امتحان كند�
 - هرگز چيزÉ را كه ممكن است موجب ليز خوردن افراد شود روÉ پله ها 
قرار ندهيد. راه پله ها بايد به نحو مناسب تعمير و بازسازÉ شوند.اطمينان 

حاصل كنيد كه نرده ها كاملا محكم بوده و جاپايÊ براÉ كود ندارند. 
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مدير مسئول مجله زندگى سالمنشدنى اســت.   مهندس رضا محزونيه صاحب امتياز و را دوست داريم- چون زمان آن دوست داشتنى و فراموش تاريك زندگى را به روزهاى روشــن آن مبدل سازيم. يلدا با ديگران خود را در جاده تحول قرار دهيم و شــب هاى زندگى مادى مدتى فاصله بگيريم و در فضاى بدون جنگ آغاز مى شود و فرصتى است براى فكر كردن ما- تا از اين باشند. يلدا را گرامى مى داريم- چون شبى است كه تحول روز است كه سعى مى كنند بدون جنگ در خدمت انسان شب پس مى گيرد و اين نشان زندگى مسالمت آميز شب و است- شبى كه روز اقتدار خود را آهســته آهسته دوباره از يلدا، يك شب نيست- يك اتفاق مهم براى يك آغاز تازه يلدا شب فراموش نشدنى

يلدا را دوست دارم

يلدا، بزرگ ترين شب سال را دوست دارم- نه از آن جهت كه 

طولانى ترين شب سال است، بلكه از آن جهت كه يك بهانه 

مى شود براى با هم بودن، نزديكى دل ها و زدودن كدورت ها. 

وقتى در اين شب، لبخند را روى لب هاى مردم خود مشاهده 

مى كنم وقتى مى بينم پير و جوان، كود و نوجوان، زن و مرد 

يك خانواده دور هم جمع هستند، غم ها را فراموش مى كنم

و ســردى اين ماه ها را به گرمى محبت ها مى سپارم. يلدا 

نگاه به آينده است- نگاه به بهار و روزهاى سرخوشى آن-نگاه 

به تحول و زيبا شــدن و زيبا ديدن. يلدا را دوست دارم- چون 

دوست داشتنى ترين بهانه است براى تفاهم و دوستى.

مرضيه ربيعى- سردبير  مجله زندگى سالم

نگين كلينىشب سال را مى توانم در كنار عزيزانم جشن بگيرم.امسال نيز مانند ســال هاى گذشته، شب چله، طولانى ترين كردن هاى خانواده هاى ايرانى. خدا را ســپاس مى گويم كه بهانه اى اســت براى دور هم نشســتن  و شــب زنده دارى از اشعار حاف� شيرازى و بوى هندوانه قاo كرده مادربزرگ و يلدا، يكى از خاطره انگيزترين شــب هاى سال، يادآوريست يلدا و خاطره

يلداميراث ماندگار

هر سال، دو سه روز مانده به شب يلدا ،مادر جنب و جوشى در خانه به 

راه مى انداخت تا بسا� شب يلدا را بپا كند- آنقدر با وسواس براى خريد 

هندوانه و آجيل اين شب اقدام مى كرد و چنان جديتى در دانه كردن 

انار، انداختن سفره قلمكار مخصو� و پر كردن آن با انواع تنقلات 

مخصو� شب يلدا و دعوت كردن مهمان نشان مى داد كه  انگار اگر 

اين مراسم در خانه ما برگزار نمى شد زمستان هم نمى آمد . حالا بعد 

از گذشت سال ها مى فهمم كه مادرم و همه مادران سرزمينم چرا اين 

رسم و ساير مراسم ايرانى كهن را اين چنين جدى برگزار مى كنند. اميد 

كه ما مادران نسل جديد هم بتوانيم در حف� ، نگهدارى و انتقال اين 

سنت هاى زيبا به فرزندان و  آيندگان خود موفق باشيم تا هويت ايرانى 

هرچه بيشتر حف� و حراست شــود- حتى شده با انداختن يك سفره 

كوچك با تشريفات كمتر، همراه با خانواده كوچك خودمان .

بهاره يوسفى

شب يلدا يم تا هميشه در حسرت نبودنت سرد است 

اتــاق كوچك مادربــزرگ، گــرم گرم بــود  هميشــه و صفايى 

داشــت عجيب كــه در هيــp كجاى ديگــر نديدم. شــب هاى 

يلــداى زندگــى ام در آن اتــاق كوچــك جاودانــه شــد و زير 

كرســى ذغالى اش چه لذتى  داشت شــنيدن قصه هاى كودكى 

او�   از تامتى مى گفت كه قهرمان قصه هــاى كودكى خودش بود 

و از شب هاى يلدايى كه شــيره انگور، چاشــنى برفى مى شد كه 

مى خوردند. مادربزرگ از ته دل مى خنديد و من همپاى او مى خنديدم. 

حالا اما شب يلدا كه مى رسد،مى تركانم بغضى را كه در نبودنش خيره 

مى شود  به خنده او در قاب عكسى سرد و خاموش روى همان كرسى 
قديمى.

  يلدا توكلى

زده سرما، از گرماى روs دلپذير آن ها، تاثيرى بهارى بخت خود را به نيكى تفPل مى زنند- شايد چشمان يخ گذشته مى گويند و دل در واژه واژه ابيات حاف� بسته، زمســتان و خواب طبيعت را باور نكنند- از خاطرات با لبخندى بر لب، بهترين بهانه را ميزبان هستند تا و بزرگ، زن و مرد و پير و جوانشان، شانه به شانه هم وجود خود، خانه هاى دلشان را رونق بخشند- كوچك كه سرما و رخوت را به فال نيك مى گيرند تا از گرماى سرما  هم آغوش است، اما من مردمانى را مى شناسم مى گويند يلدا، بلندترين شب سال است- شبى كه با يلدا؛شب پيوندها
پذيرد.                              عذرا ديانى

آذر تولـدم بود  و نبودى ...
 مى گويند قرار است چشم هايت  از سمت پسين دلگشاى يلدا  فرا برسد بر شيفتگى 
جانم... من هى شمع تولد روشن مى كنم و تو نيستى، اين سفره  انار و اسپند و حاف�، 

تو را كم دارد كه عطر ارديبهشت هاى شيرازى و من سوز آذر ...
مثل همه دلتنگى هاى اين همه پاييز، تولد امسالم را هم چشم به راهم... فالگيرها 
كف دست هايم ديده بودند شبى فرا مى رسى از بلنداى ماه... من تمام يلدا را چشم 
به لى لى آسمان دوخته ام...  فكر همه چيز را كرده ام .... همين كه تو بيايى ، صبح 

مى شود... چند ثانيه بيشتر بمان پاييز.         ªآناهيتا جعفرى»

يلدا يك تصوير است

شب يلدا، براى من يك تصوير است-يك تصوير از سال ها پيش- 

از زمانى كه پدربزرگ و مادربزرگ زنده بودند و همه خانواده در خانه 

قديمى پدرى جمع مى شديم.در  حو� بزرگ حيا�،  چهار هندوانه 

بود.بوى شيرينى عمه خانم همه را مبهوت خود مى كرد- آجيل را 

هر خانواده با خودش مى آورد.همه مى گفتيم و مى خنديديم و اين 

مادربزرگ بود كه از گذشته ها، قصه و خاطره مى گفت و پدر بزرگ 

شعرهاى حاف� را مى خواند...سال ها مى گذرد  و  ديگر خبرى از 

خانه پدرى و خيلى آدم هاى آن خانه نيست، اما خاطراتش هست- 
قصه ها هست و البته حاف� هم هست.

حامد قصرى

شب يلدا

 شب يلدا، شب فال، شب عشق، شب هندوانه- امشب براى دقيقه اى بيشتر، يلدا به 

اوk مى رساند جشن «بودن» مان را... يلدا  اگر چه بلندترين زمستان است، ولى بهار 

را گلريزان مى كند- با سرخى انار و هندوانه و خنده سرگشاده پسته هاى دهان باز و 

گرمى تفPل  عاشقانه اى كه حاف� به دل هامان راه مى دهد: گفت كو زنجير 
تا تدبير اين مجنون كنم/   دوش سوداى رخش گفتم ز سر بيرون كنم / 

دوستان از راست مى رنجد نگارم چون كنم/ قامتش را سرو گفتم سر 
كشيد از من به خشم              نگار احمدى

مى خواهم به شمال بروم؛ مى خواهم به جنوب فكر كنم...

همين جا كنار ميل هميشگى رفتن،كنار عطر بابونه و نعنا، زير نور ماه، در حوالى عاشقانه ترين ترانه 

ها سبز مى شويم در بلندترين شب سال.غروب يلدا،دريا كه آرام مى شود و خورشيد از تلالو انفجار 

زندگى خسته ،پدربزرگ كنار كرسى،حوالى جانماز مادربزرگ كه هنوز زيباست ديوان حاف� را باز مى 

كند-تفPل حاف�  سبز مى شود:�معاشران ز حريف شبانه ياد آريد/حقوق بندگى مخلصانه ياد آريد/چو 

لطف باده كند جلوه در رw ساقى/ ز عاشقان به سرود و ترانه ياد آريد�.فرداى يلدا، عزم سفر دارم-مى 

خواهم به شمال بروم- مى خواهم به جنوب فكر كنم- مى خواهم به خودم فكر كنم- به تو و به همين 
ميل هميشگى رفتن...   احسان انصارى

خاطرات يلدا
طولانــى تريــن شــب ســال، شــبى پرازخاطرات 
شــيرين وبه يادماندنى، شبى پرازعشــق وتجلى،شبى 
باحافــ�... بــه يادرفتــگان... شــبى پرازخاطــرات 
كودكــى، لــذت خــوردن هندوانــه و انــار و... چــه 
 �زيباشــبى اســت وچــه زيبامعنايــى دارد...�ولادت
 �مى گويندمن�ورازولادت،تولددوباره مهر�خورشــيد
است،اماچه زيباســت اگرمهر به معناى �محبت� دردل 
هرايرانى متولدشود...آنقدرى كه دليل جشن گرفتن يك 
دقيقه بيشتر با هم بودن را در كنيم...  و اى كاش زمانى 
بفهميم كه ديرنشده باشد... گاهى خيلى زود دير مى شود...   
فرنوش اقبرى

ي¸ــــــ
ــــــ|ا
و تحريريه زندگى ســالم

ديگرون تاروزگارى كه ما نيستيم ازيادمون خنده بياد رولب ها ...    زهرا وفايى نيا براى ماهم اين طى شدن روزها و سال هاى عمرمون ،بهترين خاطره بشه براى هستيم تا يه زمستون ديگه رو تجربه كنيم بازم جاى شكرش باقيه...  فقط اى كاش اگه بازم يه جورايى امسال بايد يلدامونو تنهايى سركنيم، اشكال نداره ،همين كه يه بار به خاطر دل ماها برپا مى كردن رو سهم بندى كنن و بريزن كف دستامون گذشتشون را  بگن يا اناراى دون شده، آجيل وشيرينى هاى روى كرسى كه سالى اگرمادربزرگ و پدربزرگى نيســت تا تو اين شــبا برامون خاطرات تلخ وشيرين يلداى شادى هايتان بى پايان



سالمندى

حســين حاجيان فـــر
فارغ التحصيل كارشناسى از دانشگاه علوم پزشكى 
اصفهان در سال 87 ، فارغ التحصيل كارشناسى ارشد 

دانشگاه علوم پزشكى تهران سال 89 ، دانشجوى دكتراى 
تخصصى تغذيه دانشگاه اصفهان

آدرس: خيابان طيب-مجتمع مهتاب8  طبقه سوم-واحد11
تلفن:2236110-9513172

سرطان :
ســرطان بعد از بيمارى هاى قلبــى، دومين علت 
مرگ و ميــر اســت. از عواملى كه باعــث ايجاد 
سرطان مى شــوند، مى توان  آلودگى هاى محيط ،
افزودنى هاى غذايى، سيگار و رژيم غذايى نامناسب 
را نام برد كه براى محدود كردن اين عارضه مى توان 

موارد زير را به كار گرفت :
1)محــدود كــردن چربــى حــدود 30٪ كالرى

  2)محدوديت در سيگار و گوشت هاى دودى   
الــكل مصــرف  در  3)محدوديــت 
 4)مصرف به اندازه  فيبر شامل سبزى ها  و ميوه هاى 

سرشار از ويتامين A  و غلات كامل 
مشكلات سالمندى

حس چشايى :    
افراد  مســن داراى پرزهاى چشايى كمترى به ويژه 
براى طعم هاى شــيرين و شــورند  و ممكن است 
غذاهاى شورتر و شيرين تر اشتهاى ايشان را ارضاء 
كند. كاهش حس چشايى و بويايى از پديده هاى رايج 
اين دوران است. پرزهاى چشايى بعد از 50 سالگى به 
1/3 مقدار خود مى رسند كه در صورت ضعف حواس 
بويايى و چشايى ، رژيم غذايى بايد حاوى مقادير كافى 

روى، فولات، ويتامين A وB۱۲ باشد.
حس شنوايى :       

حدود 30 – 35٪ ســنين 75 -65 
ســال و 50٪ افراد بالاى 75 سال 
دچار كاهش شــنوايى هستند كه 
از هر 4 نفر يك نفر نياز به استفاده 
از ســمعك دارد. بعضى از كمبود 
ويتامين ها مانند B۱۲ مى تواند در 
كاهش شنوايى تاثيرگذار بوده كه 
باعث افزايش صداى زنگ در گوش و كاهش شنوايى 
مى شود. ويتامين D نيز به خاطر نقش در متابوليسم 
كلسيم در مايع عصبى و ساختمان استخوان مى تواند 

موثر واقع شود.
حس بينايى :                      

كاهش بينايى كمتر با افزايش سن تحت تاثير قرار 
مى گيرد و در پيرى بيشتر از عينك هاى نزديك بين 
براى مطالعه استفاده مى شــود. در سن 65 به بالا، 
ماكولار ذخيره شــده و degeneration و كاهش 
بينايى ايجاد مى شــود. پيگمان ماكولار از دو ماده 
لوتئين و رزانتين تشكيل شــده كه يك رژيم غنى 
از ميوه و ســبزى مى تواند به پيشگيرى از پيشرفت 
AMD كمك كرده و همچنين پيشرفت آن را كاهش 

دهد. همچنين فشارخون ،ديابت، CVD باعث ايجاد 
گلوكوم و كاهش بينايى مى شوند. كاتاراكت در بيش 
از نيمى از افراد بالاى 65 ســال ديده مى شود كه با 
يك رژيم سرشار از آنتى اكسيدان ها مثل ß كاروتن ، 

ويتامين C و E مى توان آن را كاهش داد.
زخم بستر:

ســالمندانى كه به هر دليل از حركت باز مانده و در 
رختخواب بى حركت مانده اند، دچار اين عارضه شده 

كه نياز به دريافت پروتئين بالايى دارند.
وضعيت دندان ها :

2/3 افراد 75 ساله فاقد دندان هستند . نداشتن دندان يا 
دندان هاى فاسد سهمى در كاهش مصرف غذا دارند 

كه مسائل دندانى نشانه درآمد كم و مراقبت بهداشتى 
ناكافى اســت. كاهش ترشــح بزاق و جذب نيز از 
پديده هاى متداول هســتند. همچنين دندان هاى 
مصنوعى آستانه حس چشايى تلخ و تند را افزايش 

مى دهند.
مصرف دارو: 

بســيارى از داروها بر وضعيت تغذيــه اى بيمار اثر 
مى گذارند. مقدار مصرف دارو با افزايش ســن زياد 
مى شــود و داروهاى مصرفى معمــولا با جذب و  
متابوليسم مواد مغذى تداخل مى نمايند. بدن براى 
متابوليسم و سم زدايى دارو به مقدار كافى متيونين 
،،ويتامين هاى A ،C ،E ،كولين، ســلنيوم و ســاير 
اسيدهاى آمينه گوگرددار و ويتامين  B۱۲ نياز دارد. 
سولفوناميدها ميزان ويتامين K وB كمپلكس را كاهش 
مى دهند و ســايمتيدين مى تواند ميــزان ويتامين 
B۱۲ سرم را كم كند. داروهاى مدر مى توانند ميزان 
پتاسيم ،منيزيم ،كلسيم و روى سرم را كاهش دهند 
همچنين آسپرين ميزان فولات ،ويتامين C و آهن را 
پايين مى آورد. اســتروژن ها نيز ممكن است باعث 

تهوع ،استفراغ و تغيير وزن شوند.
شرايط اقتصادى :

مانند درآمد پايين ،انزواى اجتماعى و زندگى در مراكز 
نگهدارى مــى تواند در اشــتها و تغذيه و همچنين 

سوءتغذيه اين افراد تاثيرگذار باشد.
بررسى وضعيت تغذيه 

ســلامت تغذيه اى، بخشــى از يــك دوره موفق 
سالمندى است و ســالمندى را الزاما معادل ناتوانى 
نمى توان دانست. بررسى وضعيت تغذيه با محدوديت 
يادآورى ،از دست دادن حواس شــنوايى و بينايى، 
تغييرات توجــه و تغيير دريافت روزانــه همراه مى 
گردد. پيرشدن و ســالخوردگى با كاهش تدريجى

 فعاليت هاى فيزيكى و افزايش بيمارى هاى مزمن 

همراه اســت كه بهبود وضع تغذيه مى تواند از اين 
مسائل پيشگيرى  يا آنها را به تاخير اندازد.

متابوليسم پايه :
در هر دهه از زندگى ميزان متابوليسم پايه به ميزان 
2٪ كم مى شود و توده عضلانى نيز 7٪ كاهش پيدا 
مى كند كه غالبا چربى جايگزين آن مى شــود. در 
افرادى كه به تدريج غيرفعال شده اند و وزن بدنشان 
زياد شــده اســت باعث كاهش انــرژى مصرفى

 مى شود.

 فعاليت هاى فيزيكى و افزايش بيمارى هاى مزمن  فعاليت هاى فيزيكى و افزايش بيمارى هاى مزمن  فعاليت هاى فيزيكى و افزايش بيمارى هاى مزمن دندان هاى فاسد سهمى در كاهش مصرف غذا دارند 

طرح : زهره شاه محمدى 
كاريكاتور
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به حالتى گفته مى شودكه شست پا به سمت انگشــتان كوچك منحرف مى شود و يك 
برجستگى در قسمت داخلى پا ايجاد مى گردد. اين بيمارى جنبه ارثى دارد و در بعضى از 
فاميل ها بيشتر ديده مى شود، ولى تقريباً هرگز در جوامعى كه كفش نمى پوشند، ايجاد 

نمى گردد. 
بنابراين هر چند كه مهمترين عامل در ايجاد بيمارى،توارث است، ولى  پوشيدن كفش 
نامناسب باعث تسريع پيشرفت بيمارى مى شود. وقتى بيمارى شروع شد، تقريباً هميشه 

پيشرفت مى كند و به تدريج ممكن است ساير انگشتان را نيز درگير كند. 
در مراحل اوليه با انجام اعمال جراحى ساده مى توان آن را ريشه كن كرد،  ولى در موارد 
شديدتر و پيشرفته، اعمال جراحى پيچيده ترى لازم است تا جلوى عود ضايعه گرفته شود. 
هر چند كه انواع بى شمارى از كفى و لاانگشتى و بريس براى اصلاح آن ساخته شده اند، 
ولى واقعيت اين است كه فقط مى توانند سير بيمارى را كندتر كنند و نهايتاً فقط دو راه براى 
درمان وجود دارد: 1- كفش را به فرم پا در آوريم (عدم استفاده از كفش يا پوشيدن كفش 

هايى كه پنجه بسيار پهن دارد) 
2- پا را به فرم كفش در آوريم ( با استفاده از اعمال جراحى اصلاحى كه انواع گوناگونى 

دارند) 
متاسفانه در اغلب بيماران،جراح فقط برجستگى اســتخوانى را بر مى دارد كه هميشه 
منجر به عود ضايعه مى شــود. پس حتماً بايد عمل جراحى در جهت رفع عامل بيمارى كه 
ناهماهنگى عضلات كنترل كننده شست پا و انحراف استخوان اصلى كف پاست، متمركز 
شود. در صورتى كه اين موارد اصلاح شوند، ميزان موفقيت عمل بسيار زياد است و بيش 
از نود وپنج درصد بيماران به طور كامل ودائمى اصلاح مى شــوند. در صورتى كه بيمار در 
مراحل اوليه تحت عمل  جراحى قرار گيرد،  ممكن اســت بعد از عمل نياز به هيچ گونه بى 
تحركى يا گچ گيرى و استفاده از عصا نباشد، ولى در مراحل پيشرفته تر كه اعمال جراحى 
استخوانى انجام مى شود، معمولاً بايد مدتى از گچ و عصاى زير بغل استفاده شود كه بين 
3-6 هفته متغير است. در نهايت بايد يادآور شد كه اين بيمارى هميشه قابل درمان است 
و حتى در موارد بسيار شديد نيز مى توان وضعيت پا را تقريباً به حالت نرمال و بدون درد 
برگرداند. البته  اگر درمان در مراحل اوليه شروع شود، بسيار آسان تر و نتيجه آن بسيار 

عالى خواهد بود. 

طب ورزشى- آرتروسكوپى و آرتروپلاستى 
بيمارى هاى مفاصل و ستون فقرات ، كمر درد و زانو 

درد 
AO بين الملل   عضو انجمن 

آدرس: ابتــداى خيابان دقيقى- روبــروى ام آر آى 
سپاهان- ساختمان پرديس جنوبى- طبقه اول 

تلفن:6285355-0311شنبه ، دوشنبه ، چهارشنبه 
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دکتر عباس رحیمی
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دونوع سنگ شكنى خارk بدنى وسنگ شكنى اندسكوپيك وجود 
دارد.

ES ياسنگ شــكنى خارk بدنى، بدون نياز به بيهوشى واز  W L  
طريق امواk ضربه اى كه به وسيله اولتراسونديا امواk الكترومغناطيسى 
ايجاد مى شود، از طريق پوســت به بدن وارد و با تمركز اين امواk بر 

روى سنگ، منجر به شكستن سنگ مى شود.
YÂe Ö» �Á� ¾ËY Z]Y� Ö´À� �Å ZËM½ ش°�d؟

خير. سنگ هاى كليه كه ســايز كمتر از 3سانتى متر داشته باشند 
و جنس آنها سخت نباشــد، سنگ هاى مناسب ســنگ شكنى با 
c  اســت. هر چه سايز سنگ  m اين روش هستند و بهترين سايز1
بزرگ تر يا جنس آن سخت تر باشد، شــانس شكستن آن كاهش 
مى يابد- همچنين محل سنگ در شانس شكستن آن دخالت دارد و 
اگر سنگ از كليه خارk شده و در مسيرحالب باشد، شانس شكستن آن 
  ES W L ES  كمتر مى شود. بعد از شكستن سنگ با  W L با روش 
دفع آن ازطريق مسير ادرارى صورت مى گيرد كه در اين زمان، درمان 
دارويى جهت كمك به دفع سنگ يا حل كردن  تكه هاى شكسته شده 

سنگ كمك كننده است.
 ESWL ZË d�°�¿ ESWL  Z] ²À� Ä  ̄Öe�Â� �{
 ¹Yد«Y ,شدZ^¿ \�ZÀ» ÖÀ°² شÀ� Ö]Zzf¿Y �Á� ½YÂÀ ]

[ دd�Ìq Õ؟
اگر سنگ در مسير حالب ميانى يا تحتانى يا در مثانه و در مجراى 
 ( T u l ادرارى باشد، روش ســنگ شكنى اندوســكوپيك ادرارى �

مناسب است.
در اين روش، با فرستادن آندوسكوپيك مخصو� سيستم ادرارى 
به نام سيستويورتروسكو_ از طريق مجرا به داخل حالب و رسيدن 
به سنگ به وسيله ليزريا روش الكترو مغناطيسى يا اولتراسونيك يا 
جديدترين روش كه استفاده از روش مكانيكى پنوماتيك است،سنگ 
شكسته خواهد شد يا تكه هاى سنگ را به وسيله همان يورتروسكوپى 

خارk مى كننديا اجازه مى 
دهنــد كه خــرده هاى 
سنگ شكسته شده اگر 
كوچك اســت خود به 

خود خارk شود.
بــه هميــن روش 
ســنگ هاى مجراى 

ادرارى وســنگ مثانــه 

�اگر خيلى بزرگ نباشد) قابل شكســتن وخارk كردن است. سنگ 
ES W L بزرگ كليه يا ســنگ هاى كوچك تر كليه كــه با روش
( ايجادســوراw در پوست  p nL نشــكند رامى توان از طريق عمل
ودسترسى اندوســكوپيك به كليه )سنگ را شكســته وتكه هاى 
آن را خارk كرد. در اين روش، با ايجاد يك ســوراw به ســايز حدود 
۱تا CM  ۲ در پهلوى بيمار، مســير از پوســت تا كليه باز شــده 
ونفروسكو_�اندوســكو_ كليه )به داخل كليه حاوى سنگ رانده 
شده و پس از رســيدن به سنگ اقدام به شكســتن سنگ با همان 
روش هاى  توضيح داده شده قبلى شامل ليزر يا پنوماتيك مى گردد-

سپس تكه هاى سنگ از طريق همان سوراw خارk مى شود.
 Õ�Y�{Y ÕZÅ ²À//� ½Z»�{ �{ Ö¿Z»� Äq �Z] ÖuY�m

¯�Y{ {�]�Z}؟
امروزه با توجه به روش هاى پيشرفته جديد،جراحى باز جاى كمترى 
در درمان سنگ ادرارى دارد و فقط محدود به سنگ هاى بسيار بزرگ 
مثانه مى شود يا در صورتى كه همراه با سنگ كليه، انسداد يا تنگى 
مسير ادرارى يا ناهنجارى خاصى در كليه يا حالب باشد كه به صورت 
آندوسكوپيك قابل درمان نباشد و مستلزم جراحى باز باشد فقط در 

چنين شرايطى هنگام جراحى باز سنگ خارk  مى شود.
 ÕÂÌ¸  ̄\Ì�M Ä] �nÀ» {Ây ÖÀ°//² شÀ//� ¶¼� ZËM

«Ö شÂ} ؟
بايد در ن�ر داشت كه خود وجود ســنگ و انسداد يا عفونت عامل 
اصلى آسيب كليه است و در مقايسه، به طور كلى اثرات جانبى سنگ 
شكنى نسبت به عوار� خود سنگ يا جراحى، بسيار محدود و ناچيز 
و نادر است و اگر عمل سنگ شكنى بطور مناسب و با كيفيت خوب و 
با رعايت اقدامات احتياطى انجام گيرد اثرات جانبى بسيار ناچيز است.

 ZË ÖÀ°² شÀ� �Y �a {دn» Õ�Z� ²À� �¿Zش ZËM
d�Y cÁZ¨f» ÖuY�m ؟

اول بايد در ن�ر داشــت كه فردى كه دچار ســنگ ادرارى است 
پس از درمان با هر روشــى شانس سنگ ســازى مجدد را در آينده 
دارد و به اصطلاs كليه فردى كه ســابقه اى از سنگ ســازى دارد 
شانس سنگ ســازى مجدد را خواهد داشت- گرچه قدرت و استعداد 
سنگ ســازى در بيماران مختلف متفاوت اســت-پس در هر بيمار 
داراى سنگ سيستم ادرارى كه با هر روش درمان گردد، اگر اقدامات 
پيشــگيرانه را جهت ممانعت از سنگ ســازى انجام ندهد در آينده 
شانس سنگ سازى مجدد را دارد ولى در مطالعات آمارى ديده شده 
ES  اقدام به درمان  W L است بيمارانى كه با روش سنگ شــكنى 
نموده اند، درصد كمى شانس سنگ سازى مجدد بيشتر خواهد بود كه 
دليل آن احتمال باقى ماندن ذرات كوچك سنگ در كليه مى باشد كه 
خود، هسته اوليه جهت رسوب و ادامه تجمع كريستال هاى ادرارى بر 
روى اين هسته مى شود- در حالى كه اگر با عمل جراحى سنگ كليه به 
طور كامل تخليه گردد شانس سنگ سازى مجدد كمى كمتر است  
ولى اين اختلاف خيلى زياد نيست- لذا با توجه به كم خطر و سالم 
تر بودن سنگ شكنى نسبت به جراحى باز، اين اختلاف اند 

باعث ارجحيت جراحى به سنگ شكنى نمى شود.
 dÆm ÖeZ»Yد«Y Ä//q ²À//� ½Z»�{ �Y �a
 ¹Zn¿Y دËZ] {دn» Õ�Z� ²À� �Y Õ�Ì´�Ìa

شÂ}؟
همان طــور كه گفته شــد بيمارى كه ســابقه 
سنگ ســازى سيســتم ادرارى دارد، شــانس 
سنگ سازى مجدد براى او نسبت به ساير افراد 
جامعه بالاتر است و هر كسى سابقه اى از سنگ 
ادرارى دارد بايد مادام العمــر اقدامات لازم را 

جهت جلوگيرى از
ى  ز سنگ ســا
مجدد انجام دهد. 
اولين و مهم ترين 
اقدام در پيشگيرى 
از سنگ ســازى، 
از  جلوگيــرى 
ايجــاد و تجمــع 
 ،sكريســتال امــلا
در ادرار و مهم تريــن 

راه جلوگيــرى از ايجاد 
ادرار با مصرف زيــاد مايعات و كريستال، رقيق كردن 

 sقابليت رسوب، در ادرار است.داراى كاهــش درصــد املا
 �Y Õ�Ì³Â¸m ÕY�//] �Á� �{ [M ½YÂ//Ì· دÀq ¥��»

d�Y Ö§Z؟  ̄Õ�Z� ²À�
اين سRالى است كه بسيارى از بيماران داراى سنگ ادرارى دارند، 
ولى جواب ثابتى ندارد- چون براساس شرايط فردى و محيطى متفاوت 
است، ولى به طور كلى بدين صورت مى توان عنوان كرد كه به مقدارى 
بايد مايعات مصرف شــود كه رنگ ادرار بى رنگ و شفاف باشد- لذا 
بسته به دماى محيط و شرايط فردى از ن�ر تعريق، ميزان مايعاتى كه 
چنين شرايطى را ايجاد كند، متفاوت است. در زمستان ممكن است 
مقدار كمتر مايعات نيز كافى باشد، ولى قطعا0 در فصول گرم سال مقدار 
مايعات مصرفى مورد نياز بسيار بيشتر است تا از سنگ سازى ممانعت 

به عمل آيد.
 Õ�Ì´�Ìa Õ�Z� ²À� �Y ½YÂe Ö» Á�Y{ ¥��» Z] ZËM

¯�}؟
بله. داروهاى مختلفى در اين مورد كارآيــى دارند كه يا با افزايش 
حجم ادرار يا با كاهش ميزان كريســتاليزه شدن املاs در اين راستا 
كمك كننده است يا با ممانعت در رســوب املاs و كريستاله شدن 
آن ها كمك به دفع آن ها از ادرار مى كند- به عنوان مثال، از اين داروها 
هيدروكلروتيازيد، آلوپورينول و دى پنيسيلامين و سيترات پتاسيم را 
مى توان نام برد كه بسته به جنس ســنگ و بيمارى زمينه اى ايجاد 

كننده سنگ، درمان انتخابى متفاوت است.
 ÕZÅ ²À� ½Z»�{ �{ Ö¸°·Y cZ]Á��» Á ¶°·Y ¥��» ZËM

�Y{ ÖËZm Õ�Y�{Y}؟
طبق آمارهاى ارائه شــده، افــرادى كه روزانه يــك ليوان آبجو 
مى نوشند نسبت به سايرين شانس سنگ سازى كمترى دارند، ولى 
با توجه به عوار� مصرف الكل  به خصو� عوار� كبدى آن، در 
هيp يك از برنامه هاى علمى رژيم غذايى تPييد شده پزشكى، جهت 
درمان و پيشگيرى از سنگ هاى  ادرارى، الكل جايى ندارد و توصيه 

نشده است.

 ÖيZه �Áر Äq Ä] Á Ä¿Â´q
�ÖÀ°� ²À ا¿Â� Ö»  ¹Znد.

ادامه از قسمت  

ق^¸ى م�¸\ از 

�� Ãشمار
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Öي^اي��Áو�»�,dو�a

ÊيZ^ي� Á d�Âa در   PRP cZا» يÁÊيZ^ي� Á d�Âa در   
PRP همان پلاســماÉ سرشار از پلاكت اســت- يعنÊ تغلي� 
پلاكت در حجم كوچكى از پلاســما. كاربرد پلاسماى غنى از 
پلاكت �PRP) در جوانســازى پوست، يك روش درمانى تازه 
است كه بر اســاس فاكتورهاى رشــد خودى پايه ريزى شده و 
بديهÊ اســت كه فوايد اين روش در بيمارى هاى پوســت و مو 
و زيبايى تحقيقات بيشــترى را مى طلبد، ولــÊ در برخÊ مواقع 
اثراتÊ به اين روش نسبت داده مÊ شود كه واقعÊ نيست- اغراق 
آميز بوده و ســبب ايجاد توقع براى بيماران  مÊ شود- همچنين 
اين روش بر واقعيت منطبق نيســت و �رف همين مدت كوتاه 
به تدريج بيماران ناراضى و رويگــردان از اين روش مRثر و مفيد 
را مى توان ديد. استفاده از پلاســماى غنى از پلاكت بر اين پايه 
استوار اســت كه پلاكت ها كه از ســلول هاى موجود در خون 
انسان است، داراى دانه هايى هستند كه مواد موجود در آن ها از 
جمله فاكتورهاى رشد مختلف، مى تواند در روند ترميم بافت ها

و تسريع التيام نسوk موثر باشد.
در پلاســماى غنى از پلاكت، غل�ت پلاكت هاى پلاســمايى 
كه از خون خود فرد � اتولوگ) تهيه شده، حدودا0 يك ميليون در 
ميكروليتر، يعنى به طور متوسط 5 برابر غل�ت پلاكت در خون 
طبيعى اســت- يعنÊ اگر به طور معمول و متوسط پلاكت نرمال 
خون 200٫000 عدد در ميكروليتر اســت، در PRP اين تعداد 
بايد حداقل بــه 600٫000 و حداكثر يك ميليون عدد برســد- 
چون پلاكت، طول عمر كوتاه و چند روزه دارد و بايد پلاكت هاى 
بدست آمده، زنده و ديواره هاى آن ها كاملا سالم باشند تا بتوانند 
تا آخرين روز عمرشان فاكتورهاى رشد را ترشح كنند. فاكتورهاى 
رشد آزاد شده از پلاكت به عنوان محر شيميايى سلول هاى 
بنيادى فيبروبلاست عمل كرده و آن ها را وادار به تكثير مى كنند. 
فيبروبلاســت هــا بــا توليــد كلاژن، الاســتين و گليكــوز 
آمينوگليكان عملكــرد خــود را تكميل مى كننــد و اين روند 
براى تكميل شــدن، به حــدود 300 روز زمان احتيــاk دارد- 
بنابرايــن اثرات ســودمند PRP به خوبى تا يك ســال باقى 
خواهد ماند.عدم اســتفاده از كيت هاى نامرغــوب و نامعتبر، به 
ويژه در موارد تبليغاتى كــه جنبه زيبايى داشــته اند، همچنين 
مهــارت در تهيــه و كاربرد محلــول مــÊ تواند تاثيــر آن را 
افزايش دهد. پلاكت ها به شــدت در مقابــل ضربات كوچك 
آســيب پذير هســتند- پس روند تهيه بايد اســتريل باشد و به 
شــيوه اى عمل شــود كه هيp آســيبى به پلاكت ها نرســد.
پلاكت وقتى خارk از خــون و بافت قرار مى گيرد، به وســيله 

مواد شــيميايى متفاوتى فعال مى شــود و فاكتورهاى رشد از 
خود آزاد مى كند كه باعث جذب ســلول هاى بنيادى به محل 
آسيب مى شــود. اين فاكتورهاى رشــد موجب تقسيم و تمايز 
بيشــتر ســلول هاى بنيادى به ســمت توليد كراتينوسيت ها،
فيبروبلاســت ها و پيش ســازهاى ســلول چربى مى شــود.

نتيجه اين عمل، ســاخت عروق جديد، كلاژن، الاستين و ماده 
خارk سلولى است. PRP موجب ضخامت بهتر پوست مى شود
و اثر پركنندگى متوسط در تزريق داخل و زير پوست دارد و يك 
راه مطمئن و طولانى مدت جهت جوانســازى پوســت فراهم 
مى كند- همچنين اين روش در پيشگيرى از پيرى و جوانسازى 
پوســت، بهبود تون پوست و الاســتيته در افراد مسن تر، بهبود 
پيرى ناحيه دكولته، پشــت دســت و گردن و بهبــود وضعيت 
دور چشــم به خصو� كبودى دور چشــم بســيارمفيد است-

البته بيماران با اختلالات پلاكتــى، عفونت در محل مورد ن�ر، 
بيمارى هاى تب دار، بيمارى هاى كبدى مزمن و درحال  درمان 
با داروهاى ضد انعقادى مجاز به اســتفاده از اين روش نيستند.

توجه به اين نكته ضرورÉ اســت كه مكانيسم اثر PRP وادار 
ساختن بدن به بافت سازى است و اين روند نياز به زمان دارد. اين 
اثر به طور متوسط پس از چند هفته شروع مى شود و همچنان كه 
اشاره شد تا يك سال بسته به نوع و جنس و ميزان پيرÉ پوست 
دوام خواهد داشــت.از طرفÊ بايد به ياد داشــت كه اين روش، 

بخشى از اقدامات جوانسازى است.
 بهبود قابل توجــه طÊ �-4 ماه اتفاق مى افتــد. در اين روش، 
مثل ســاير روش هاÉ جوانســازÉ، بهبود در افراد مختلف  با 
هم متفاوت اســت و به هيp عنــوان يــك روش صد درصد 
نيست- پس توقع درمان بايد تعديل شــود. از مزاياÉ اين روش 
نسبت به ســاير روش ها به اين دليل كه PRP از خود شخ� 
گرفته مى شــود،اين اســت كه  شــانس انتقال بيمارى هايى 
مثل HIV و هپاتيت  يا واكنش نســبت به مواد شــيميايÊ را 
 Éنيز  متد Êدر درمان ريزش مو يا كم موي PRP ندارد. كاربرد
تازه محسوب مى شود و اثر بخشى آن در افراد مختلف يكسان 
نيست و تا حدود زيادى به دانش پزشك و امكانات جانبى وابسته 
اســت، اما بيماران نبايد از آن انت�ار معجزه داشته باشند.تاكيد 
مÊ شود، اين روش با تزريق ســلول هاى بنيادى فوليكول مو 
 Éكاملا متفاوت اســت و اســتفاده از عبارت تزريق سلول ها
بنيادÉ يا ســلول درمانÊ براÉ ايــن روش، عوام پســندانه و

 عوام فريبانه است.

��������ÖلY������\�»�¾¨¸e��
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