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سلام؛ سلامی دوباره به شــما خوبان و عزیزان که بار دیگر خداوند توفیق داد تا دیدارتان را تازه 
کرده، از انتقادات و پیشنهادهای سازنده تان بهره برداری کنیم. باورمان نمی شد مجله ای که چاپ 
می کنیم اینقدر توانسته باشد مورد استقبال شما قرار گیرد و با هر شماره، ده ها نکته و ایده خود 
را به ما منتقل سازید و تحریریه زندگی سالم بتواند از آن ها بهره برداری کافی نماید. شک نداریم 
که با همه تجارب خود، در ابتدای راه هستیم و باید با هم این مسیر را ادامه دهیم. همه ما سوار 
یک قطار شده ایم که فعلًا به حرکت افتاده است و تا رسیدن به سرعت مطلوب و ایستگاه آخر 
مسیری طولانی را در پیش دارد. نبض زندگی سالم، امروز در میان خانواده های سالم می زند و 
خانواده سالم باید معیارها و پارامترهای یک زندگی خوب را تجربه کرده، با ابعاد آن آشنا باشد 
و در تمامی کارها سرمشق خود قرار دهد. در ماه گذشته، بحث قلیان و گسترش آن در میان 
خانم ها همه را نگران کرد. آماری که مسئولین ارائه کردند، از رشد عجیب استعمال قلیان 
در میان دختران جوان حکایت دارد و با توجه به مضرات بسیار زیاد این وسیله، باید بسیار 
نگران بود؛ چون عواقب آن در ســال های دیگر رخ می نماید. وقتی این جوان ها ازدواج 
می کنند و بچه دار می شوند، ممکن است ده ها عارضه ناشی ازمصرف قلیان دامن گیر 
خود و خانواده آن ها شود؛ البته شک نیست که وسایل سرگرمی برای جوانان و نوجوانان 
کم و در حد بسیار محدودی اســت، ولی این کمبودها نمی تواند توصیه کننده برای 
روی آوردن آن ها به وسایل غیر بهداشتی و مسموم باشد. تردید نداریم اگر مسئولین 
با مردم، خوب حرف بزنند و دانش و آگاهی عمومی بالا برود، همه دست به دست هم 

می دهند تا این معضل اجتماعی– فرهنگی هم ریشه کن شود. 
در این ماه، مناســبت های مختلفی وجود دارد؛ از جمله اربعین سالار و سرور 
شهیدان حضرت سید الشــهدا (ع)؛ چهل روزی که به خانواده سالار شهیدان و 
دشت کربلا به سختی گذشت و انواع صدمات و تحقیرها بر سر آن ها فرود آمد. 
28 صفر،هم یادآور وفات پیامبر اکرم (ص) و امام حسن مجتبی (ع) است؛به 
همین بهانه بار دیگر همه را به تفکر و مطالعه در رفتار و کردار آن پیامبر عظیم 

الشان توصیه می کنیم. 
30 صفر نیز مصادف با شــهادت امام رضا (ع) است که این ایام را به شما 
تسلیت عرض می کنیم، اما 4 دی ماه، ولادت حضرت عیسی مسیح (ع) و 
21 دی ماه، آغاز سال 2014 میلادی است. از 24 دی ماه تا 29 دی ماه هم 
که مصادف با 17 ربیع الاول است، هفته وحدت نام دارد که روز هفدهم 
ربیع، تولد باسعادت پیامبر اکرم(ص) اســت؛ این اعیاد بر شما مبارك 

باشد؛ به امید دیدار شما. 
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در مورد ازدواج موفق مطالبی را در روزنامه نسل فردا بیان 
کردیم. اکنون ادامه این مطلب را می توانید در این شماره و 

شماره های بعدی مجله زندگی سالم دنبال کنید.
در رابطه با مواردی که باید قبل از ازدواج بدانید، نکاتی را 

بیان کردیم. حالا به ادامه  آن می پردازیم.
- هرگــز به دنبــال مردی نباشــید که اســم و رســم 
دارد. وقتــی خواســتگاری داریــد ،معمــولا ســؤالات 
در مــورد او، ایــن چنیــن اســت: شــغلش چیســت؟ 
ماشــین اش چیســت؟ خانه اش کجاســت؟ و... دنیای 
امروز، دنیایی مادی شــده و کار زیادی بــا دنیای معنوی 
ندارد. هر انســانی دو بعد دارد: بعد مــادی و بعد معنوی. 
خواسته های مادی سطحی ترین نیازهای انسان را تأمین 
می کنند و آن، آســایش تن اســت. مــا تنها بــا تأمین 
این نیازهــا به آرامش نمی رســیم، بلکه با تأمین شــدن 
نیازهــای مــادی و معنــوی که غــذای روح اســت به 
آن دســت می یابیــم. امــروزه در دورانی نیســتیم که 
زن ها نه پولی داشــتند و نه تحصیلی و بــه مردان متکی 
مــی شــدند تــا از نظــر مالــی تأمینشــان کننــد و 
علاقــه ای بینشــان وجــود نداشــت. الان زمانــه 
تغییــر کــرده و شــما خانــم هــا آزادیــد تا بــا هرکه 
می خواهیــد ازدواج کنید، اما هنوز هم مردها بر اســاس 

معیارهای زیر ارزیابی می شوند:
پول ، قدرت، شغل،شهرت و... 

بســیاری از خانم ها ارزش خود را در شــغل و شــهرت 

همسرشان می بینند و این شــهرت به آنها اعتماد به نفس 
مــی دهد، بــه طــوری کــه حتــی در برخــی از موارد 
حاضرنــد مشــکلات اخلاقــی و عاطفی همسرشــان را 
زیر ثــروت و شــهرت او مخفی کننــد. پول بــه تنهایی 
خوشــبختی نمــی آورد و قلــب و روحتان با پــول اغنا 
نمــی شــود. زنــان بســیاری هســتند که فریــب پول 
مردی را می خورنــد و اســیر ازدواجی پــوچ و تو خالی 
می شــوند. این زنان اینــک حاضرند تمامــی جواهرات، 
مسافرت های رویایی و پولشان را با عشق واقعی عوض کنند. 
البته مردانی هم هستند که هم از لحاظ مادی موفقند و هم 
انسان هایی مهربانند. اگر چنین موردی برایتان پیش آمد 

بسیار عالی است. 
خوب اســت بدانید مردان بسیاری هســتند که پول و 
ماشــین آخرین مدل ندارند، اما صــادق، عاطفی و وفادار 
هســتند و می خواهند تشــکیل خانواده بدهنــد. اگر به 

را آنهــا فرصــت بدهیــد، آماده اند عشــق  شــان 
به پایتــان بریزند و شــما را با تمام 

دوســت  وجــود 
داشته باشند. 
عشــق  بــا 
محبــت  و 
می توان برای 

میــن  تأ
خواســته هــای 

مادی تلاش کرد، اما بدون عشــق همیشــه سرگردانید و 
اضطراب و ناراحتی، حداقل زیانش اســت. پس به وسعت 

قلب یک مرد توجه کنید نه به وسعت پول هایش...
حال برای اینکه رابطه ای مناســب با همسر خود داشته 

باشید، باید به این موارد عمل کنید:
1- اگر می خواهید همسرتان دلسوزتان باشد، دلسوزش 

باشید.
2- اگر می خواهید او با شــما صادق باشــد، با او صادق 

باشید.
3- اگر می خواهید به شــما  احترام بگذارد، به او احترام 

بگذارید.
و در کل به گونه ای با او رفتار کنید که دوســت دارید با 

شما رفتار کند.
ادامه دارد...
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حق الناس مهم تر  از حق االله؛

عمل صالح بهترین خیرات 
زندگى سالم 

برای او نه تاج گل های گران قیمت،نه سفره های رنگین 
که خوراك متمولان گردد،نه اشک هایی که از سردلتنگی و 
نیاز باشد، چاره ساز است؛حالا او مانده و یک تکه چلوار سفید 
و صد البته یک بغل عمل...با این همه او چه خوب باشد چه 
بد، بازهم خداوند، کریم است و غفور؛هنوز پرونده اعمالش 
گشوده وقرار است بازماندگان با خیراتی نیکو، توشه راهی 
برایش فراهم ســازند؛اگر چه دستش از سرای خاکی کوتاه 
شــده،اما کتابنامه اش تا به صدا درآمدن ناقه قیامت باز باز 
است واگر بخت با او یار باشد، پرمی شود ازخطوط خیرات و 

مبراتی که مورد تایید حی داور است.
واینجا پایان راه نیست...

مردن هراسی ندارد؛ دلهره ها به واسطه اعمالی است که 
ثانیه به ثانیه در نامه عملمان حک می شود؛جســم خاکی 
بی مقــدار،گاه می شــود مایــه آرامــش روح وگاه باعث 
عذابی بی پایان.چه خوب اســت بدانیم تــا برپایی قیامت 
فرصت برای بخشوده شدن باقی اســت،اما چگونه ؟...مگر 
می شــود راهی ســفرآخرت شــویم، ولی همچنان مورد 
رحمت و عفــو الهــی قــرار گیریم؟...اینجــا، دراین دیار 
بی بازگشت چگونه زاد و توشه نداشته مان را جبران کنیم؟...

اذکار،ادعیه،خیرات،ســوم، هفته، چهلم و ســالگرد چقدر 
و تحت چه شــرایطی گشایش گر دســت های خالی مان

اســت؟آنچه درادامــه خواهیــد خواند پاســخ ســوالات 
ذکر شــده و نکات پندآموزی اســت که در این شــماره از 
زندگی ســالم اززبان حجت الاســلام محمــد باقریاوری، 
مدرس و کارشــناس امــور مذهبــی و علوم قرآنــی ارائه 
می شود؛ صحبت هایی که این روزها کمترمورد توجه قرار 
گرفته و به نوعی می رود تا به دست فراموشی سپرده شود؛ 
غافل از اینکه یاد آن ها نیز عبادت است.وی سخنان خود را 

با این مقدمه آغاز می کند:
درطول تاریخ بشری،هرمکتب و دیاری اقدامات مختلفی 
را برای دفن اجســاد مردمان خود انجام می دادند؛ برخی 
آتش را دارای عظمت دانسته ومرده را می سوزاندند؛گروهی 

خاك را مقدس دانســته و جســد را به خاك می سپردند؛
عده ای آب را دارای قداست می دانســتند وجنازه را روانه 
رودخانه یا دریا می کردند...درمقابــل هم اقوامی بودند که 
مرده را بر بلندتریــن نقطه کوه، درکپری قــرار می دادند 
تا طعمه لاشخور و کرکس ها شــود و بدین ترتیب بود که 
درادوار مختلف روش های متعددی را درمواجهه با اجساد به 
کارمی بردند.دراین میان دفن مرده درخاك شیوه ای بود که 
دربسیاری از اقوام ماندگارشد و البته  آداب گوناگونی چاشنی 
مراسم شــان قرار گرفت.از همراهی کردن مرده با پول،طلا 
و زیورآلات گرفته تا ظروف و اثاثیــه و حتی چهارپای زنده 
مانند شتر.با این هدف که وی بازهم توشه ای برای ادامه راه 
نیاز دارد و این تفکر شاید حکایت از نوعی اعتقاد به دیار باقی 
بود،اما آنچه که از صدر اســلام تاکنون برای دفن مردگان 
سفارش و اعمال می شــود ،تجهیز میت، یعنی غسل، کفن 
ونماز خواندن براوست که آن هم جنبه تعبدی دارد. بدین 
معنا که اگر جنازه فردی به هردلیل قابل انجام هیچ یک از 
این دســتورات نبود گناهی نه متوجه او و نه بازماندگانش 
اســت مثلا( دردریا غرق شود –بســوزد – تکه تکه شود )

ویا حتی چنانچه جسد ســالمی بدون غسل وکفن به خاك 
سپرده شد بازهم میت مورد عقوبت واقع نمی شود اما ازآنجا 
که این اعمال واجب کفایی است اطرافیانی که درانجام آن 
کوتاهی کرده اند مسئول هســتند.دنیای باقی جنبه مادی 
وفیزیکی ندارد وآنچه که حرف اول را می زند عمل انســان 
است بنابراین همراه نمودن ادعیه وانگشتر سجاده تسبیح 
نه درتعالیم الهی آمده اســت و نه برای بهشتی شدن میت 
راه گشا مگر آنکه گذاشتن آن ها وصیت وی باشد که آن هم 
اگربه واسطه هریک از این اقلام عمل صالحی انجام گرفته 
تاثیرگذارند درغیر این صورت کمترین اثری ندارد .خیرات و 
مراسم متعدد پس از مرگ تنها درصورتی پذیرفته است که 
دربرگیرنده تمام ابعاد خشنودی خداوند باشد،دادن طعام 
وصرف هزینه های مالی اعم از تاج گل وشــیرینی هنگامی 
باعث ترفیع درجه یا کاهش عذاب می شود که گره از کاری 
– سیرنمودن مســتمندان- آزاد نمودن زندانی بی گناهی 

وبسیاری از اعمال پسندیده دیگر را درپی داشته باشد .
تا برپایی قیامت کبری حســاب پس انداز اموات گشــوده 
است،منتهی دراین مرحله، اطرافیان هستند که می توانند با 
کمک های صحیح خود موجبات آسایش ونجات از دوزخ را 
برای وی فراهم سازند و مهمتر ازهمه اینکه درپی آن باشند 
تا چنانچه متوفی حقی از کسی برگردن دارد (حقوق معنوی 
یا مادی) را ادا نمایند زیرا حق الناس از حق الله خطرناك تر 

و دردناك تر است .
بد نیســت دراین فرصت چند جمله ایی نیز پیرامون این 
مقوله اشاره شود ،حق الناس فقط ضایع نمودن اموال مادی 
دیگران نیست گاه نگاه آزار دهنده ایی –کلامی –اشاره ایی و 
حتی سوء ظن -تفکروقضاوت نابه جایی آخرتمان را تباه می 
سازد،آثار حق الناس تمامی اعمال نیک را هم تحت الشعاع 
قرار می دهد .بنابراین مراقب باشیم چندین سال حسناتمان 

را با حق الناس تباه نسازیم.
متاسفانه آداب و رســوم فعلی حاکم بر تدفین و روزهای 
بعد از آن چنان دســت خوش بدعت ها شده که عدم پیروی 
از آن نوعی هتک حرمت به میت و بازماندگان تلقی می شود 
،برگزاری مراســم های پرهزینه وتشریفاتی و حاشیه سازی 
های مرتبط با آن – اسراف ها -ایجاد سرو صدا بدون رعایت 
احوال دیگران و نکات ریز دیگری که شــاید به نظر پیش پا 
افتاده باشد .این در حالی است که پس از فوت خودمان می 
مانیم و اعمالی که باخود برده ایم و صدقات وحسناتی که به 
واسطه بازماندگان به ما می رسد.آن هم چنان که گفته شد 

خیراتی که مورد تایید خداوند باشد.
اینکه صرف ،ختم چندین مرتبه از قــرآن فرد گناهکاری 
ازحساب کتاب وعذاب الهی درامان خواهد ماند پنداری غلط 
است زیرا آتش دوزخ تنها با عمل نیک از انسان دور می شود 
،شاید این پرسش مطرح شود که مگر اذکارو عبارات قرآنی جز 
اعمال حسنه نیست ؟پاسخ این است،بله اتفاقا موجب آرامش 
روح می شود چه درحیات چه ممات انسان منتهی اینکه اگر 
ذکرهای جاری برزبان فقط لق لقه زبان گوینده باشد باعث 
خلاصی و ترفیع درجه نمی شود،هنگامی تمامی این تلاش 
ها مفید فایده است که به واســطه آنها از بدی ها بازمانده و 
کارخیری صورت گیرد آن وقت است که ثواب حاصل از آن 
متوجه کسی می شود که دســتش از دنیا کوتاه شده درغیر 
این صورت اگر روزها و شب ها بدون توقف ذکربخوانیم،بدون 
اینکه منجربه انجــام عمل صالحی شــود،نمی تواند فرد را 
ازمهلکه عذاب الهی برهاند .بنابراین متوفایی که تمکن مالی 
داشته،بازماندگان ازاموالش امورحســنه را خیرات دهند تا 
ذخیره پرونده عمل وی گردد.وفــردی که بضاعت چندانی 
ندارد برایش تلاوت قــرآن و اذکاروادعیه ایــی که نحوه آن 
توضیح داده شد هدیه دهند.یعنی آن کلام حق درفرد تلاوت 
کننده منجر به نهی از منکری یا انجام معروفی گردد آن وقت 

رضای حق از آن عمل هدیه ایی می شود برای درگذشته.
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فراموش نکنیم کفن هــای متبرك به خطــوط قرآنی –
گذاشتن ادعیه – انگشترهای عقیق وفیروزه –مهر و تسبیح 
ولوازم عبادی فرد صرفا ازآن جهت که درزمان حیات وی باعث 
انجام اعمال شایسته شده باشند ورفتاروی رابه خوبی ها سوق 
داده باشند ،دراین مرحله نیز اثربخش خواهند بود.آنچه باعث 
سعادت یا هلاکت می شود فقط و فقط اعمال نیک یا بدمان 

است ...البته خداوند رحمان است و بخشایشگر...
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   خلاصه صفحه: 

دربخش پایانی موضوع ارگونومی یا همان علم طراحی محیط سالم 
ومناسب برای انسان و کاربران ، بازهم به تشریح نکاتی پیرامون 

ایمن سازی محیط کودکان می پردازیم.
دکتربابک وحدت پور،  متخصص طب فیزیکی توضیح می دهد:

 �b�M ÊÀ¼ËYخZ¿ه
 در اکثر خانه ها آشپزخانه قلب زندگی خانوادگی است. همچنین 
تأمین امنیت این محل یکی از مهم ترین مسائل در جهت حفظ 
سلامت کودك است. در هر آشپزخانه معمولی خطرات پنهانی 
وجود دارند که می توانند سلامت کودك را تهدید کنند، اما شما 
با طراحی مناسب و انجام تغییرات لازم می توانید سلامت کودك 

را تأمین کنید.
 - وسایل شیشه اي و چینی هاي گران قیمت را در کابینت هاي 
دربسته یا قفسه هاي بالا و دور از دسترس کودك نگهداري کنید.

 - شما باید از خطراتی که مواد تمیزکننده خانگی براي کودك 
دارند آگاه باشید. از موادي استفاده کنید که کمترین میزان سمیت 
را داشته باشند. آنها را در یک محل امن و قفل شده به نحوي که 

توجه کودك را جلب نکنند، نگهداري کنید.
 - چاقوها و دیگر ابزارهاي تیز مانند تیغه هاي میکسرهاي برقی 
را در کشوهاي قفل دار قرار دهید. البته برخی کودکان می توانند 
قفل هاي ایمنی را باز کنند. اگر کودك شما یاد گرفت که چگونه 
قفل هاي معمولی را بــاز کند، باید یــک روش جایگزین براي 

نگهداري مواد و وسایل خطرناك پیدا کنید. 
 - لیوان ها، چاقوها، غذاها و نوشیدنی هاي داغ را دور از لبه میز قرار 
دهید. از رومیزي یا چیزهاي دیگر مشابه هم استفاده نکنید، زیرا 

کودك می تواند آنها را بکشد و هرچه روي میز است بریزد.
 - شما می توانید یک قفسه را که ایمن بوده و جسم خطرناکی 
داخل آن نباشد و از اجاق گاز نیز دور باشد به کودك نشان دهید تا 
آن را باز کرده و محتویات درون آن را به هم بریزد. احتمالا خواهید 
دید که پس از این کودك به باز کردن و به هم ریختن محتویات 
قفسه هاي دیگر تمایلی نشان نخواهد داد، مگر اینکه شما درب 
آنها را باز بگذارید.  در درون آن قفســه چیزهاي جالب و ایمن را 

قرار دهید.
 - از شعله هاي عقبی اجاق گاز اســتفاده کنید و اگر مجبور به 
استفاده از شعله هاي جلو هستید، هنگام استفاده از اجاق گاز دسته 
ماهی تابه یا قابلمه را رو به بیرون قرار ندهید. استفاده از کلید یا 
دستگیره ایمنی، مانع از روشن شدن اجاق گاز یا مایکروفر می شود.  

 - یک کپســول آتش نشانی را در 
مکانی که احتمال آتش سوزي در 
آن بیشتر است، مثلًا در آشپزخانه 
یا در نزدیکی بخاري یا شــومینه قرار 
دهید. اما تنهــا در صورتی براي خاموش 
کردن آتش ســوزي اقدام کنید که آتش کم و 
محدود باشــد. در غیر این صورت سریعا کودك را از منزل 

خارج کرده و سپس با آتش نشانی تماس بگیرید.
 - هنگامی که کودك بر روي صندلی مخصوص کودك نشسته 
اســت هرگز او را تنها نگذارید و همواره از کمربند یا نوار ایمنی 

استفاده کنید.
 - هنگامی که در یک دست نوشیدنی داغ دارید، هرگز کودك خود 

را روي دست دیگر نگه ندارید. 
 -  یک پارك مخصوص کودك یا اتاقک اســباب بازي می تواند 
مکان مناسب و ایمنی باشد که کودك خود را براي مدتی کوتاه 
(مثلا هنگامی که مــی خواهید یک کار ضــروري ولی احتمالا 

خطرناك را انجام دهید) به تنهایی در آن قرار دهید. 
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• همــواره از ســلامت لولــه هــا و بســت هــاي موتورخانه، 
شــومینه گازي، بخاري هــا و ســایر وســایل گازي مطمئن 
شــوید و سرکشــی ســالیانه بــه آنهــا را فرامــوش نکنید. 
• کودکان و وسایلی که از آن بالا می روند، -نظیر میز و مبل- را از 

پنجره دور نگه دارید. 
• به غیــر از پنجره هایــی که به پلــکان اضطــراري منتهی 
می شــوند، بر روي تمام پنجره ها شــبکه محافظ نصب کنید. 
• بــراي جلوگیــري از زمیــن خــوردن، راه پلــه هــا 
و راهروهــا را بــا نــور مناســب روشــن نگــه داریــد و از 
زیر فرشــی هاي ثابــت نگــه دارنده فــرش اســتفاده کنید. 
• مواد پاك کننده،حشــره کش ها و ســایر مواد مشــابه را در 

بســته بنــدي هــاي اصلی 
نگهداري کنید، برچسب 

آنها را جدا نکنیــد و دور از 
دسترس کودکان قرار دهید. 

• فهرستی از شــماره تلفن هاي 
قسمت اورژانس نزدیک اضطراري،پزشــک خانوادگــی و 

ترین بیمارستان را در کنار تمام دستگاه هاي تلفن منزل قرار دهید. 
• بــراي شــومینه یــک شــبکه محافــظ فلــزي تهیــه 
نکنیــد.   اهمــال  نگهداشــتن آن  تمیــز  کنیــد و در 
• تلویزیون و لوازم صوتی را طوري قــرار دهید که هوا در اطراف 
آن جریان داشــته باشــد و از داغ شــدن آنها جلوگیري کند.  
• مراقــب پریزهاي برق با دوشــاخه هاي نامناســب باشــید.

اگر دوشــاخه اي در پریز لق باشد موجب داغ شــدن، اتصال و 
آتش سوزي خواهد شد. پریزهاي شکســته یا قدیمی را عوض 
کنیــد و روي تمام پریزهاي بی اســتفاده محافظ قــرار دهید. 
• سیم هاي لوازم برقی را چک کنید و از سالم بودن آنها مطمئن 

شوید. 
• متناسب بودن پریز و دوشــاخه در جلوگیري از حوادث ناگوار 
بسیار اهمیت دارد. هرگز دو شاخه اي بزرگ تر را به زور داخل پریز 
جا ندهید. از گرفتن خروجی بیــش از حد از یک پریز بپرهیزید. 
• از به کار بــردن لامپ هایی با میزان وات قوي و نامتناســب با 
میزان تحمل نوع سیم کشی و سرپیچ، خودداري کنید. اگر چنین 
لامپ هایی در خانه استفاده می کنید، از مناسب بودن سرپیچ آن 

مطمئن شوید. 
• از فیوزها و کلیدهاي مناســب در جعبه فیوز استفاده کنید و 
همیشه هر فیوز سوخته یا خراب را با یک فیوز مشابه جایگزین 

کنید. 
• وسایل برقی را در معرض ترشح آب قرار ندهید. اگر وسیله برقی 
داخل آب افتاد هرگز براي بیرون آوردن آن دست خود را داخل آب 

نبرید، حتی اگر وسیله خاموش باشد.
• کامپیوتر و ســایر لوازم صوتــی تصویري خــود را چک و از 
صحت عمل آنها مطمئن شــوید. مراقب خــراش ها یا صدمات 
مشــابه بر روي ســیم ها و بخش هــاي الکتریکی آن باشــید.  
• لوازم گرم کننده مانند بخاري را بــه فاصله امنی از لوازم آتش 
گیري چون رختخواب، پرده، مبل، لوازم چوبی و فرش قرار دهید. از 
بخاري هاي مختلف در محلی که کودکان بدون حضور یک مراقب 

در آن هستند خودداري کنید.
• لامپ هــاي هالوژن انرژي گرمایی بســیار بیشــتري از انواع 
دیگر لامپ تولید می کننــد. هرگز این لامپ هــا را در تماس 
نزدیک با پــرده، لــوازم پارچه اي یــا آپش گیر قــرار ندهید.  
• هنگام وقوع یک طوفان همراه با رعد و برق از وسایل برقی چون 
سشوار، رادیو و توستر و همچنین تلفن (مگر در مواقع ضروري) 
اســتفاده نکنید. به حمام نروید، رادیو و چراغ قوه با باطري نو در 

دسترس داشته باشید.

 - یک کپســول آتش نشانی را در 
مکانی که احتمال آتش سوزي در 
آن بیشتر است، مثلًا در آشپزخانه 
یا در نزدیکی بخاري یا شــومینه قرار 
دهید. اما تنهــا در صورتی براي خاموش 
کردن آتش ســوزي اقدام کنید که آتش کم و 
محدود باشــد. در غیر این صورت سریعا کودك را از منزل 

خارج کرده و سپس با آتش نشانی تماس بگیرید.

ارگونومى 
از ضروریات 
زندگى
 روزمره
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بســته بنــدي هــاي اصلی 
نگهداري کنید، برچسب 

آنها را جدا نکنیــد و دور از 
دسترس کودکان قرار دهید. 

 فهرستی از شــماره تلفن هاي 

|À¿YÂz]�¾Ë|·YÁ�

زهرا وفایى نیا 

قسمت دوم
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   خلاصه صفحه: 

زندگى سالم
آیا شما هم مانند من از اسباب کشى متنفرید؟ 
آیا پس از هر اسباب کشــى، مقدار زیادى 
خســارت مى بینید؟آیا با هر اسباب کشى 
وســایل ضرورى زیادى را گم مى کنید؟ 
انگلیســى ها مى گویند 3 بار اسباب کشى 
کردن به اندازه یک آتش سوزى به شما ضرر 
مى رساند. اگر بدانید چطور اسباب کشى و 
چه موقع شروع به جمع آورى وسایل کنید، 
مى توانید این کار سخت را براى خود راحت تر 

کنید. این مطلب به شما کمک خواهد کرد.
 :|ÌÀ  ̄[Z//zf¿Y d//��{ Y� Z//Å ه^ m Ã�Y|¿Y
معمولا براى اسباب کشــى باید از چند روز 
قبل به سوپر محله ســفارش کارتن دهید. 
سوپرمارکت هایى هم هستند که مى توانید 
از آن ها کارتن بخرید. بهتر اســت وسایل 
سنگین مثل کتاب را در کارتن هاى کوچک 
و وسایل ســبک مثل پتو، بالش و لحاف را 
در کارتن هاى بزرگ بگذارید. با این روش، 
حمل و نقل کارتن ها برایتان آسان تر خواهد 
بود؛ به علاوه با قرار دادن وســایل سنگین 
در کارتن هاى بزرگ، اســتحکام کارتن کم 

مى شود و ممکن است پاره شود.
 :|ÌÀ  ̄dËZ�� Y� ه^ m ½Á�{ ½Z»|Ìq ¾Ì¿YÂ«
در هر کارتن، آیتم هاى سنگین تر را در پایین 
جعبه و سبک ترها را در بالا بچینید؛ با این 
کار، تعادل کارتن ها به خصوص کارتن هاى با 

ارتفاع بیشتر، بهتر حفظ مى شود. 
زمانى که کارتن ها را در کامیون 
مى گذارید، دقت کنید کارتن هاى 
ســنگین تر را پایین بگذاریدتا 

فشار، وسایل شما را له نکند.

ÕZ//m خË�Y~´¿ Ö//«Z] Ö//·Z//|: ســعی 
کنیــد در جعبه ها جــای خالی باقــی نماند؛
البتــه خالی مانــدن بخش هایــی از جعبه ها 
اجتناب ناپذیر اســت. برای پر کــردن آن ها 
می توانید از حوله،دســتمال های آشپزخانه یا 
روزنامه مچاله شده استفاده کنید. جعبه ای که 
بخش های خالی دارد، نامتعادل بوده و ممکن 

است له شود و وسایل درون آن آسیب ببیند.
ÌÀ|:اگر وسایل اتاق های   ̄Õ|À] هf�] \Ìe�e ه]
مختلف در هم باشــند، برای چیدن وسایل، به 
مشکل برمی خورید. وســایل هر اتاق باید در 
کارتن های جداگانه ای باشند و بهتر است روی 
کارتن ها با دقت بنویسید در جعبه چه وسایلی 
گذاشته اید؛ با این روش می توانید وقتی به مقصد 
رســیدید، کارتن های هر اتاق را در جای خود 
بگذارید و بعد به مرور و با آرامش شروع به چیدن 
آن ها کنید؛ در غیر این صــورت موقع بیرون 
آوردن وسایل با وسیله های زیادی که بیرون از 
کارتن ها ریخته شده اند مواجه خواهید شد که 

به نظر می رسد هیچ وقت مرتب نخواهند شد.
}��//Ì¿Z^//�r] d|:  بعــد از پــر کــردن 
کارتــن و قبــل از جابه جــا کــردن آن،
باید کارتن ها را قفل کنید. قفل کردن کارتن به 
این شکل است که باید اول تکه بزرگ تر در کارتن 
را تا کنید؛ بعد در یک جهت بقیه تکه ها را روی 
هم تا کنید و در آخر سمت آزاد تکه اول را روی 
تکه چهارم قرار دهید؛ سپس از نوار چسب پهن 
استفاده کنید. بسته به اندازه کارتن، نوار چسب 
را به شکل چهارخانه روی در کارتن بچسبانید. 
هر نوار را تا 15 سانتی متر از در به سمت پایین 

امتداد دهید تا باز نشود.
Ì//�Á¸ه Z³Y|m Y� d//¼Ì« ½Y�³ ÕZÅ¿//ه 
ÌÀ|: ظروف چینی، کریستال ها،   ̄Õ|À] هf�]
تابلوهای گران قیمت و... روش های بسته بندی 
خاصی دارند.برای بسته بندی شکستنی ها باید 
حتما دورآن ها روزنامه یــا محافظ های دیگر 
بگذارید و بعد از بسته بندی به کارکنان شرکتی 
که حمل و نقل را انجام می دهند، بگویید برای 
حمل این کارتن ها و جــای آن ها در کامیون، 
کارهای لازم را 
دهند.  انجام 

معمولا این کارتن هــا را روی کارتن های دیگر 
و در جای ثابتی قرار می دهند تا تکان نخورند.

Ì�Á¸ه Y ÕZÅص¸Ö: وسایل بزرگ مثل: پیانو، 
تلویزیون، یخچال ساید بای ســاید و وسایل 
دیگر بــه روش های خاصی بــرای جابه جایی 
نیاز دارند که بهتر اســت آن ها را به شــرکت 
حمل و نقل بســپارید. وقتی دنبال شــرکت 
می گردید بهتر اســت با دقت از آن ها ســؤال 
کنید کــه آیابرای بســته بندی این وســایل، 
مبلغ جداگانه ای دریافــت می کنند و امکانات 
خاصــی در اختیارتــان می گذارنــد یــا نه؟
معمولا نرخ حمل یخچال ساید بای ساید و پیانو 

جداگانه حساب می شود.
 .ºÌÀ  ̄¹Z//¼e Ö//¯-ºÌÀ  ̄�Á�//� Ö¯
برای اینکه بتوانید برنامه ریزی درســتی برای 
اسباب کشی داشته باشید، می توانید طبق این 

برنامه عمل کنید:
� «Ã|//¿Z» ÃZ مرتب کنید: در خانه بگردید 
و تصمیم بگیرید کدام وســیله را می خواهید 
نگه دارید و کدام را نمی خواهید. علاوه  بر این، 
فکر کنید کدام وسیله به بسته بندی خاص نیاز 
دارد. وســواس را در این مرحله کنار بگذارید. 
تحقیق کنید: درباره شرکت های حمل و نقل 
تحقیق کنید و یک برآورد قیمت داشته باشید. 
بهتر است از دوستان و آشنایان بپرسید. انتخاب 
یک شرکت مناسب در یکی، دو روز آخر ممکن 
نیست. فهرست درست کنید: یک فهرست 
از تمام وســایلی که قرار اســت جابه جا کنید 
تهیه کرده تا چیزی از قلــم نیفتد. مدارك را 
منظم کنید: سوابق تحصیلی مدرسه، سندها، 
شناسنامه ها، مدارك پزشکی و کل مدارك مهم 
خانواده را در یک کیف بگذارید تا در حمل و نقل، 

آن ها را گم نکنید.
Ã|¿Z» ºÌ¿ Á ÃZ» ®Ë  وسایل لازم را سفارش 
دهید: شما برای اسباب کشی به تعدادی کارتن 
خالی در اندازه های مختلف نیاز دارید. هر گروه 
وسیله، به کارتن خاصی نیاز دارد. می توانید آن 

ها را از سوپرمارکت ها تهیه 
کنید. علاوه  براین، به 
طناب، چسب نواری 
پهــن، تعــدادی 
روزنامه و تکه 
پارچــه برای 
پیچیدن دور 

شکســتنی ها هم نیاز دارید. دور ریختنى ها 
را دور بریزید: مصــرف چیزهایــی  را که 
نمی خواهید جابه جا کنید،شــروع کنید؛مثلا 
شروع به مصرف غذاهای فریزر کنید و تا جایی 

که می توانید مواد غذایی جدید نخرید.
  Ã|¿Z» ÃZ//» ®//Ë شــرکت حمل و نقل را 
انتخاب کنید: تاریخ اسباب کشــی را با آن 
شــرکت چک کنید و روی هزینه بــه توافق 
برســید. اگر می توانید یک قــرارداد ببندید. 
بسته بندى را شــروع کنید: از وسایلی که 
کمتر از آن ها اســتفاده می کنید شروع کنید؛

مثلا جعبه ابزار یا وسایل اسکی. روی هر بسته 
بنویسید در آن چه وســیله ای وجود دارد و آیا 

برای حمل آن توصیه خاصی لازم است یا نه؟
 وســایل مهم را کنار بگذارید: وســایلی 
مثل طلا و جواهــر و مــدارك را باید خودتان 
حمل کنید؛به هیچ وجه آن هــا را در کارتن ها 

بسته بندی نکنید.
 }Å Áفfه «Ã|¿Z ماشین را تعمیر کنید: اگر 
از شهری به شهر دیگر اسباب کشی می کنید، 
لازم است ماشین را برای سرویس به تعمیرگاه 
ببرید تا در راه برای شما مشکلی پیش نیاید. پس 
بگیرید: اگر وسیله ای را به کسی امانت داده اید یا 
در بانک نزدیک چیزی را به امانت سپرده اید،آن 

ها را تحویل بگیرید.
 Å ®Ëفf//ه «Ã|¿Z  جمع کــردن را ادامه 
دهید: غیر از وســایل ضروری مثل یخچال، 
ظروف دم دستی و لباس هایی که می پوشید، 
تمام چیزهای دیگر را بسته بندی کنید. برای 
لباس ها می توانید از چمدان های خالی استفاده 

کنید.
 Ã|//¿Z» �Á� ®//Ë  قطعى کنید: با شــرکت 
حمل ونقل تمــاس بگیرید و تاریــخ را قطعا 
مشخص کنید. فریزر را از برق بکشید: دیگر 
لازم نیست چیزی در یخچال و فریزر شما باشد. 
جمع کردن نهایى: یک دســت لباس برای 
روز اسباب کشی کنار بگذارید و بقیه وسایل را 

جمع کنید.
 �Á� ½Z¼Å  مدیر باشید: مواظب کارگرها 
باشید تا کارتن هایی که مواظبت 
می خواهند درست جابه جا 

شوند.
 

من از
 اسباب کشى 
متنفرم
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فیبروم رحم از رشد  غیر سرطانى رحم در سنین تولید 
مثل فرد به وجود مى آیند.

فیبروم رحم با افزایش خطر سرطان رحم همراه نیست، 
ولى در بیمارهایى که فیبروم رشد سریعى دارد و یا 
فیبروم آنها حین یائسگى رشد کرده است، بایستى 

احتمال  فیبروم سرطانى را در نظر داشت.
به طور کلى فیبروم هــاى رحمى به ندرت احتیاج به 
درمان دارند. درمان طبــى و روش هاى جراحى مى 
توانند فیبروم ها را کوچک کــرده و یا بردارند، البته 

در صورتى که فرد دچارمشکلات فیبروم شده باشد.
به طور نادر ،  فیبروم ممکن اســت که احتیاج به یک 
درمان فورى و اورژانسى داشته باشد، در صورتى که 
فرد دچار درد حاد و شدید لگن و یا خونریزى قاعدگى 

شدید شود.
علائم بیمارى

   - خونریزى شدید و یا دردناك رحمى
   - خونریزى طولانى مدت رحمى ( 7 روز یا بیشتر)

   - فشار یا درد لگنى
   - تکرر ادرار

   - مشکل در تخلیه مثانه
   - یبوست

   - پشت درد یا پا درد
   - ترشح واژینال مزمن

فیبروم هاى زیرمخاطى: چون به سمت دیواره داخلى 
رحم رشد مى کنند، گاهى اوقات مسئول خونریزى 
قاعدگى طولانى مدت ویا شدید هستند و یا در قابلیت 

باردار شدن فرد  مى توانند  اختلال ایجاد کنند.
فیبروم هاى زیر سروز رحم: چون به سمت خارج رحم 
رشد مى کنند ، گاهى اوقات مى توانند روى مثانه فشار 

وارد آورند و سبب علائم ادرارى و تکرر ادرار شوند.
اگر فیبروم به سمت پشت رحم رشد کند ، مى تواند 
روى روده بزرگ فشار وارد آورده و یبوست ایجاد کند و 
یا به اعصاب کمرى فشار آورده و سبب پشت درد شود.

ویزیت دکتر براى شما الزامى است اگر شما :
  * درد لگنى دارید که برطرف نمى شود.

 * پریودهاى سنگین و درد ناك دارید.
 * خونریزى و یا لکه بینى بین دو پریود دارید.

 * درد هنگام نزدیکى جنسى دارید.

 * مشکلات خالى کردن مثانه دارید.

 * مشکلات اجابت مزاج دارید.
همچنین ویزیت فورى دکتر در موارد خونریزى شدید 
رحمى و یا درد لگنى تیزى که ناگهانى ظاهر شده است 

، حتما الزامى است.
علل  بیمارى

فیبــروم هــاى رحمــى از بافت عضلانــى صاف 
رحم ( میومتر ) منشأ مى گیرند. الگوى رشد فیبروم 
ها متفاوت است. بعضى از آنها آهسته رشد مى کنند 
و بعضى در همان اندازه باقى مى مانند و بعضى دیگر 
حتى در طول زمان جمع مى شــوند و کاهش اندازه 

مى دهند.
دانشمندان علت فیبروم را نمى دانند ، اما مطالعات 

جدید اشاره به موارد زیر دارند:
-   علل و فاکتورهاى ژنتیک

-  نژاد
- هورمون هاى زنانگى

فیبروم ها کلا در افرادى که حاملگى و زایمان داشته اند 
، کمتر رخ مى دهد. در افراد چاق ، فیبروم بیشتر دیده 
مى شــود. قرص هاى جلوگیرى از باردارى با کاهش 

خطر ابتلا به فیبروم همراهند.
عوارض بیمارى  

* خطر ابتلا به کم خونى بر اثر خونریزى شــدید ویا 
طولانى مدت رحمى

* ایجاد درد شــدید بر اثر پیچ خوردن و یا استحاله 
فیبروم

* اختلال در بارور شــدن فرد به دلیل انسداد و یا 
منحرف شدن لوله هاى رحمى

فیبروم هاى زیر مخاطى مى توانند منجر به اختلال در 
کاشت تخمک بارور شده در دیواره داخلى رحم شوند 
و در نتیجه رشد جنین تحت تأثیر قرار مى گیرد. در 
این موارد، پزشکان اغلب توصیه به برداشتن این نوع 

از فیبروم ها قبل از تلاش براى بارور شدن مى کنند.
در اغلب اوقات، فیبروم هــا در حاملگى احتیاج به 
درمان ندارند.اگر که دردهاى شکمى در سه ماهه اول 
و دوم باردارى پیش آید، آن را مى توان با مسکن هاى 
معمولى کنترل کرد. در مورد فیبروم هایى که منجر به 
سقط مکرر جنین شوند ، پزشک ممکن است که یکى 

از فیبروم ها و یا تمامى آنها را بردارد.
تست هاى تشخیصى

فیبروم ها اغلب بــه طور اتفاقــى در حین معاینه 

روتین لگنى  یافت مى شــوند. دکتر شــما ممکن 
است که احســاس نامنظمى در شکل رحم شما کند 
و پیشنهاد ســونوگرافى براى تشــخیص فیبروم

 دهد.
ســونوگرافى: بهترین  و دقیق تریــن روش براى 
تشخیص فیبروم است. در این روش بى درد، با کمک 
امواج صوتى، تصاویــرى از رحم و تخمدان ها گرفته 

مى شود.
ســایرروش هاى تشــخیصى، هیستروسکوپى و 

هیستروسالپنگوگرافى هستند. 
گاهى اوقات  سى تى اسکن و یا  ام آر آى بسته به مورد 

شخص ممکن است که لازم شوند.
درمان بیمارى

در مورد بســیارى از افرادى که فیبروم رحمى بدون 
مشکل و نشانه دارند، سیاســت تحت نظر گرفتن 
فیبروم بهترین گزینه است. بســیارى از فیبروم ها 
تمایل دارند که بعد از یائسگى  کاهش اندازه داده و 
حتى ناپدید شوند. البته این در مورد تمامى آنها صدق 

نمى کند.
دیفرلین:این داروها با کاهش ســطح هورمون هاى 
زنانگى ( استروژن و پروژسترون ) سبب یک حالت 
یائسگى موقتى مى شــوند. در نتیجه پریود قطع 
مى شود و فیبروم ها جمع مى شوند و کم خونى فرد 

بهبود مى یابد.
قرص هاى جلوگیرى خوراکــى ویا قرص هاى 
پروژسترونى: مى توانند به کنترل خونریزى رحمى 
ناشى از فیبروم کمک کنند. ولى نمى توانند  اندازه 

فیبروم را کاهش دهند.
هیســترکتومى ( عمل برداشت رحم ) : این عمل 
تنها راه حل دائمى براى فیبروم هاى رحمى است. اما 
باید در نظر داشــت که با این عمل توانایى بچه دار 
شــدن فرد از بین مى رود ، لذا براى افرادى که دیگر 
مایل به بارورى نیســتند، گزینه خوبى محســوب

 مى شود.
میومکتومى ( عمل برداشــت فقط فیبروم ): این 
عمل عارضه اش از عمل برداشت رحم کمتر است، ولى 
احتمال عود( برگشت مجدد )فیبروم با آ ن وجود دارد.

میومکتومى هیستروسکوپیک: این روش یک گزینه 
مطرح براى برداشت فقط فیبروم هاى داخل رحم ( زیر 

مخاطى ) است.

فیبروم رحمى
             دکتر ندا مقتدرى

جراح و متخصص زنان، زایمان و نازایى
داراى بورد تخصصى

آدرس: خیابان توحید میانى،بن بست بنفشه(23)،جنب پارکینگ توحید 
ساختمان آسمان، طبقه دوم واحد4 

  تلفن:6288896          -        09134714714
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معمولا جوش ها بین14-
20سالگى موجب آزار بیماران 
خواهد بود؛هرچند که حتى 
5٪ و1٪آقایان در40ســالگى 
نیز از جوش ها رنج مى برند.
بنابراین بیماران بایستى خود را 
براى درمان هاى طولانى مدت 
موضعــى ودوره هاى چند ماهه 

خوراکى آماده سازند.
درمان هاى موضعى در تمام انواع 
جوش ها کاربرد داشــته و پاى ثابت 
درمان ها مى باشــند.معمولا جوش 
هــاى ملایم(کمتر از 10عــدد جوش 
چرکى)به تنهایى بــا صابون ها ومحلول 
هاى موضعى قابل درمان مى باشــند.در 
جوش هاى متوسط (که علاوه بر جوش هاى 
چرکى،تعدادى کیســت هم دارند)علاوه بر 
درمان هاى موضعى معمولا 1-6ماه آنتى بیوتیک خوراکى 
نیز خواهد بود.معمولا20-30٪بهبودى طى مدت یک ماه 
درمان،دلیل برموثر بودن داروهاى تجویز 
شده خواهد بود؛ لذا چنانچه لازم باشد 

طى دوره هاى بعدى،نوع آنتى بیوتیک هاى خوراکى تغییر مى یابد.
حدود10٪  از جوش ها شــدید بوده؛ به طــورى که عدم درمان 
به موقع،با اســکارهاى غیر قابل برگشــت همــراه خواهد بود. 
دردرمــان هاى این جوش هــا مصرف داروهــاى هورمونى(در 
خانم ها)وایزوترتینوئین در هر دو جنــس مفید خواهد بود.این 
دارو که بهترین درمان موجود براى جوش هاست، حداقل 4-6ماه 
بایستى استفاده شود.در موارد مقاوم به درمان شامل عدم بهبودى 
جوش ها طى6ماه درمان با آنتى بیوتیک یا بهبودى موقت همراه 
با عود سریع،ایزوترتینوئین توصیه مى شود؛ضمن اینکه در موارد 
جوش هاى کیستى،که با ایجاد اســکار برطرف مى شوند وحتى 
کســانى که ازایجاد اســکار واهمه دارند،این دارو کاربرد دارد.

خوشبختانه هیچ عارضه ماندگار نداشته و با رعایت توصیه هاى 
پزشکى،بیماران مى توانند از این داروى معجزه آسا به بهترین نحو 

بهره مند شوند.  

معمولا جوش ها بین14-
20سالگى موجب آزار بیماران 
خواهد بود؛هرچند که حتى 
و1٪ و1٪ و1٪آقایان در40ســالگى  5
نیز از جوش ها رنج مى برند.
بنابراین بیماران بایستى خود را 
براى درمان هاى طولانى مدت 
موضعــى ودوره هاى چند ماهه 

خوراکى آماده سازند.
درمان هاى موضعى در تمام انواع 
جوش ها کاربرد داشــته و پاى ثابت 
درمان ها مى باشــند.معمولا جوش 
هــاى ملایم(کمتر از 10عــدد جوش 
چرکى)به تنهایى بــا صابون ها ومحلول 
هاى موضعى قابل درمان مى باشــند.در 
جوش هاى متوسط (که علاوه بر جوش هاى 
چرکى،تعدادى کیســت هم دارند)علاوه بر 
درمان هاى موضعى معمولا 1-6ماه آنتى بیوتیک خوراکى 
نیز خواهد بود.معمولا20-30٪بهبودى طى مدت یک ماه 
درمان،دلیل برموثر بودن داروهاى تجویز 
شده خواهد بود؛ لذا چنانچه لازم باشد 

      دکتر ذبیح اله شاهمرادى 
استادیاردانشکده پزشکى، متخصص 

بیمارى هاى پوستى، مو و لیزرتراپى
آدرس: 

خیابان شمس آبادى، چهار راه قصر، 
ساختمان قمر الدوله، طبقه دوم، واحد 213

2230698-2204987

چه مدت درمان جوش ها طول مى کشد؟

بیمه ملت
شرکت بیمه ملت 

نمایندگى صالحى         کد 2553
µZË�{�ZÌ¸Ì»������Ã|��dyY{�a�ÄËZ»���Z]�Â� �̄Ö�Â�y�Ä¼Ì]�¾Ë�e�±��]

d¸»�Ö´f��¿�Z]�Á�Õ�Y~³�ÄËZ»���Ä¼Ì]

 صدور بیمه هاى کوتاه مدت 3 ماهه و 6 ماهه شخص ثالث همراه با 4 کوپن
 صدور بیمه بدنه با اقساط 4 و 8 ماهه به همراه تخفیف40 درصدى براى خودروهاى صفر

 صدور بیمه نامه مسئولیت ساختمانى به صورت اقساط بلند مدت با نازل ترین قیمت
 طرح همگانى آتش سوزى و زلزله منازل مسکونى از 5 تا 35 هزار تومان

طرح بیمه حوادث خانواده از 6 تا 35 هزار تومان (فوت، نقص عضو و هزینه هاى پزشکى)

 پرداخت بالاترین سود تضمینى سرمایه گذارى 
 پرداخت وام بدون ضامن بعد از2 سال

 ارائه کارت اعتبارى
 پوشش از کار افتادگى و امراض خاص 

پرداخت سرمایه به صورت  یکجا یا حقوق بازنشستگى

d¸»�Ö´f��¿�Z]�Á�Õ�Y~³�ÄËZ»���Ä¼Ì]d¸»�Ö´f��¿�Z]�Á�Õ�Y~³�ÄËZ»���Ä¼Ì]

پرداخت سرمایه به صورت  یکجا یا حقوق بازنشستگىپرداخت سرمایه به صورت  یکجا یا حقوق بازنشستگى

تلفن: 4412612-0311           همراه: 09133685403    و    09138661106

مشاور و امین بیمه اى شما
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عکس : مینا ممیزعکس : مینا ممیز

حمید مشکلانى

با دنیا فنى زاده و 
کلاه قرمزى اش

کلاه قرمزى بى شک،ســوپر اســتار به معنى واقعى 
کلمه در سینماى ایران اســت که با گذشت بیش از 20 
سال همواره محبوب و پرفروش اســت و دونسل را با خود 
همراه ساخته است. بســیارى از مردم مى دانند که استاد ایرج 
طهماسب به همراه استاد حمید جبلى  خالقان این شخصیت بامزه و 
شیرین هستند،اما آنچه که همواره پنهان و چون رازى باقى مانده بود،نام 
هنرمندى توانا بود که به کلاه قرمزى عزیزمان جان مى بخشید و او را به حرکت 
در مى آورد.حرکاتى که بسیار طبیعى،باور پذیر و استادانه است. استاد دنیا 
فنى زاده عروســک گردان کلاه قرمزى و بسیارى از شخصیت هاى معروف و 
محبوب دنیاى عروســک گردانى چون خاله قورباغه و ... است. اگر سهم دنیا 
فنى زاده  در شهرت کلاه قرمزى بیشتر از طهماسب و جبلى نباشد، بى شک 
کمتر از آنها نیست. شخصیت پر جوش و خروش و کودکانه وى با ذوق ، استعداد 

آمیخته و یکى از ماندگارترین عروسک گردانان کشور را و تجربه در هم 
به وجود آورده است.مهربانى و باور عمیق به دنیاى 
کودکان،عشق و علاقه به کار،درك رویاهاى بچگى 
همواره مشوق و عامل پیشرفت وى بوده است.

دنیا فنى زاده متولد تهران  است و در خانواده اى 
هنرمند پرورش یافته. وى فرزند اســتاد پرویز

فنى زاده یکى از بزرگ تریــن بازیگران تئاتر و 
سینماى کشور است. دنیا فنى زاده رغبتى به آنکه 
اســمش را بدانند و چهره اش را ببینند از خود نشان 
نمى دهد و در طى این 20 سال بى سر و صدا به هنرنمایى 
پرداخته است و بحق باید گفت سوپر استار واقعى  سینماى ما امسال 

او به همراه طهماسب و جبلى هستند که اگر نبودند، نوستالژى کلاه 
قرمزى هم هیچ گاه نبود.در گپى صمیمانه با این هنر مند عرصه 

نمایش از ســال ها هنرنمایى و دورى از رسانه ها 
پرسیدیم که در ادامه مى خوانید.

 ºÌ��b]�Ã{Y� ÖÀ§ �ËÁ�a�{Zf�Y ½Ze�|a �Y Y|f]Y �³Y   �
 Z¼ÀÌ//� Ö·ZÅY �Y Öخ�] ½Âq,|ËÂ//� Ö¼¿ duY�Z¿
ه [ه �YÁ//�ه ZÀ� ½Z�ÀË|·YÁخfه   ̄|¿�Y|¿ d�Á{

.d�Ìq Z¼� ��¿,|¿Â�
نه تنها ناراحت نمی شوم، بلکه باعث افتخار  من است. من 
از پدرم بسیار الهام گرفتم و همواره می خواهم که برایم دعا 

کند و از من راضی باشد.

//ه Â»M ½Z//e�|a �Yخq |//Ìf//ه   ̄Õ�//Ìq ¾//Ë�f³��]   �
.{Â]

 اینکه همه را دوست داشته باشم و صداقت را پیشه زندگی خود 
کنم.

.|ÌÀ  ̄Ö» ¶¬¿ ½Z¼ËY�] ½Ze�|a �Y ÕY Ã��Zخ   �
یادم می آید که بســیار کوچک بودم  و برای اکــران خصوصی فیلم 
»رگبار« ســاخته بهرام بیضایی من و پدر  و مــادرم رفته بودیم و در 
سکانســی که آقای فرید پدر من را کتک می زند، من که در بغل پدرم 
بودم به قدری ناراحت شــدم و گریه کردم که در تمام طول مدت  فیلم 
من را دلداری مــی داد و نوازش مــی کرد و به من می گفــت: این فیلم 
اســت و شــغل من بازیگری اســت، هیچ کدام از این ها واقعیت ندارد و 
من و آقای فرید با هم دوست هســتیم. بعدها روزی برای ثبت نام من در 
دبستان به مدرسه ای رفتیم، دیدم مدیر مدرسه آقای  منوچهر فرید است 
و من گفتم نه،نه من به این مدرســه نمی آیم؛ چون آقای فرید با پدر من 
دعوا کرده و پــدر من را کتک زده! یادم می آید کــه برای اکران خصوصی 

��f¼ �̄®��Ö]�,|�Z^¿�Ö¸^m�Á�\�Z¼Æ���Y��f�Ì]�Õ�»�«�ÃÔ �̄c�Æ���{��Ã{Y��ÖÀ§�ZÌ¿{�ºÆ���³Y�
�d�Ì¿�ZÆ¿M��Y
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خواســتم  مــى 
اســم  فنــى زاده در 
بازیگرى تک باشــد 
و اگــر مــن بازیگر 
مى شــدم  و بازیگر 
خوبى نبــودم چه؟! 
من مى دانســتم که 
اســتعداد پــدرم را 
ندارم و باید نامش در 
بازیگرى یگانه بماند؛ 
چون پــدرم بازیگرى 
را آنقــدر مقدس مى 
دانســت که هرگز به 
جان من و مادرم قسم 
نمى خــورد و به تئاتر 

قسم مى خورد.
اگر بزرگداشتى که 
امســال براى من در 
جشنواره فیلم کودك 
و نوجــوان اصفهان 
برگزار شــد، نمى بود 
دوســت داشتم هنوز 
چهره و نامــم  براى 
بماند  نا آشنا  همگان 
و بچه ها فکر کنند که 
کلاه قرمزى عروسک 
نیست و خود حرکت 
مى کنــد و حرف مى 
زند. چه بسا این رویا 
هنوز براى بزرگ تر ها 
نیز هست چه رسد به 

بچه ها.

فیلم »تنگســیر« ســاخته امیر نادری چون در سکانســی پدر من تیر 
می خورد اصلا من را برای تماشای این فیلم نبردند. هنوزم که هنوز است 
بعد از این همه سال وقتی فیلم »تنگسیر« را می بینم، واقعا به هم می ریزم.

پدرم بعد از اکران خصوصی فیلم به خانه بازگشت و بسیار ناراحت بود و از 
اینکه بازی اش بیشتر بوده و تکه های آن را در تدوین درآورده بودند گله 
مند بود. این ماجرا چنان اثری روی من گذاشت که هنوز هم می خواهم 
از سر کار بیایم، به شــوخی به عوامل می گویم : »من می روم،تکه های 

عروسک من را درنمی آورید؟!«

 �´Ë�Z]  Y�//q ,{Â] Õ�´Ë�Z] ص//ه�� ½Z³��] �Y ½Ze�|a ه  ̄Z¼//�   �
.|Ë|¿Z» ½ZÆÀa ZÅ|Ë{ �Y Ã�YÂ¼Å Á |Ë|�¿

می خواســتم اســم  فنی زاده در بازیگری تک باشــد و اگر من بازیگر 
می شــدم  و بازیگر خوبی نبودم چه؟! من می دانستم که استعداد پدرم 
را ندارم و باید نامــش در بازیگــری یگانه بماند؛ چون پــدرم بازیگری 
را آنقــدر مقدس می دانســت کــه هرگز به جــان من و مادرم قســم 

نمی خورد و به تئاتر قسم می خورد.

�   Â´q Y� �//ËZ¼¿ �//ÀÅ Á Z¼ÀÌ//� ÕYÂ//Å Á µZ//u �Á�//»Y¿//ه 
.|ÌÀÌ] Ö»

 آن موقــع ها ســینما زندگی اهالی ســینما بود و عاشــقانه ســر کار 
می رفتند و به قدری باورپذیر بود و زندگی در سینما و هنر نمایش جریان 
داشت که همه دوست داشتند خود را جای بازیگر بگذارند و با وی همراه 
می شدند، اما امروز همه چیز تصنعی و ســاختگی است.  دیگرمخاطب 
سینما نمی خواهد که جای کسی در فیلم باشد و با  نقشی همراه نمی شود.

.d�Zn  ̄Õ�»�« Ãلا  ̄½ÂÀ¯Y    �
 (به حالــت خنده)آقــای کلاه قرمزی که مدرســه اســت. مــا دفتر 
فیلم سازی داریم در تهران که عروسک ها همه در آنجا نگهداری می شوند.

 ÃY� Õ�»�« Ãلا  ̄ÕZÅ�Z �d//�a Y� Ö صحÀه̄   ̄ÃZ³ pÌÅ Y�q  �
.|ÌÅ{ Ö¼¿

این ایده همه گروه اســت؛ چون می خواهیم رویای بچه ها همواره باقی 
بماند و این رویای شیرین هیچ گاه از بین نرود.

�  Â´ÀËY¿ه ZÀ� ÃZ³ pÌÅخfه ¿¼ZÀ� �³Y.|ËÂ� Öخfه �q |ËÂه 
�.{Zf§Y |ÅYÂخ Ö«ZفeY

 اگر بزرگداشتی که امســال برای من در جشنواره فیلم کودك و نوجوان 
اصفهان برگزار شد، نمی بود دوست داشتم هنوز چهره و نامم  برای همگان 
نا آشــنا بماند و بچه ها فکر کنند که کلاه قرمزی عروسک نیست و خود 
حرکت می کند و حرف می زند. چه بسا این رویا هنوز برای بزرگ تر ها نیز 

هست چه رسد به بچه ها.

لاº//WZ« �|¬q Õ�//»�« Ã [ه ص//|q Á Ö//¸^m ÕZ«M ÕY¬|� [ه   ̄ �
.d�Z¼� Ö¿Y{�³ ®�Á��

به نظر من  از بین من و آقای جبلی ،کلاه قرمزی قائم به باور آقای طهماسب 
هم هست. باور ایشان بر روی عروســک ها آنقدر باور پذیر است که هیچ 
گاه آن ها را عروسک تصور نکردیم. هر سه نفر در به شهرت رسیدن کلاه 
قرمزی و سوپر استار شدنش سهم داریم. دکور هم بسیار مؤثر است و  صد 
البته عروسک ساز ما خانم (محبوب) که  نه تنها یکی از بهترین عروسک 

سازان کشور بلکه بهترین هستند. 

 �Z¿Â//��a |Àq,Õ�»�« Ãلا  ̄Ö¿ÂË�ËÂ¸e |Ë|m ÕZÅ ه//»Z¿�] �{  �
«��a :¶j �¼ه �ËZ�¼Å ÕZ«M,Ö ^] ,Yه Z�Y ��� Á§ه �|Y Ã¿|,[ه 

 .|Àf�Ì¿ Õ�»�« Ãلا  ̄ÕZ^«� ZÅ ¾ËY Z¼� ��¿
در برنامه تلویزیونی  کلاه قرمزی،  هنوز کلاه قرمزی می درخشد؛ چون 
هرچه باشد او میزبان است. این هماهنگی بین بچه های گروه بسیار جذاب 

و شیرین است و باعث تجربه جدیدی در کار می شود که برای مخاطب 
نیز جذاب است.

 c~· Á \·Zm Z¼//� ÕY�] Ö¿ÂË�ËÂ¸e ه»Z¿�] �{ Õ�//´Ë{ �Ìq هq  �
 .d�Y �z]

هر برنامه تلویزیونی مانند یک برنامه زنده تئاتر است و حتی گاهی به بداهه 
نزدیک می شود و علی رغم تمرین ها باید آماده وقوع هر حرکت و یا حرفی 
باشیم و این بداهه پردازی ها را به بهترین شکل با هم اجرا می کنیم؛ چون 

با هم سال هاست که سر کار زندگی کرده ایم.

 �{ {Âخ ½|¿Z» ¹ZÀ¼³ ه¿Â´q µZ//� �� �Y �Ì] d�~³ �Y | ]  �
 Zm ه¼Å Z¼� Ã�Æq Á ¹Z¿ ه  ̄|Ìf�YÂz¿ Á |Ìf§�Ë~a Y� ¹{�» ¾Ì]
 , d�Y ¥Á� » Á [Â^ح» �ZÌ�] Õ�»�« Ãلا ه̄   ̄Öe�Âص �{ ,|�Z]

�|Ìf�Å ºÌÆ� ºÆ» ¾ËY �{ ºÅ Z¼�
 من نیازی نمی بینم که مطرح باشــم و فکــر  خود را بــا کار خوب پر 
می کنم و از کودکی هم به واسطه پدرم با بزرگان عرصه سینما رفت و آمد 

داشته ام و جای خالی در خود حس نمی کنم که مطرح باشم. 

.{�  ̄Ö³|¿� ½Y�~³ Ö¿Y{�³ ®�Á�� |»M �{  Z] ½YÂe Ö»  �
نه، این کار فقط عشق و علاقه است و درآمدش بسیار پایین است.

 Ãلا لاq |Ë�Y{ d�Á{ Õ�»�« Ãه �Z¿�] �{ Y� ÖfÌ�z«ه̄   ̄�Y �Ì£  �
.|ÌÀ  ̄Ö¿Y{�³ ®�Á�� Õ�»�«

(به حالت خنده می گوید) اول کلاه قرمزی را بغل می کنم که کسی آن 
را برندارد و بگوید حالا که عروســکم  را به تو دادم تو هم کلاه قرمزی را 
به من بده! من دوست دارم عروسک گردان (فامیل دور )باشم؛ چون این 
شخصیت منطق ندارد  و من این خصلتش را در دنیای فانتزی بسیار دوست 

دارم و می دانم که برای مخاطب نیز شیرین و جذاب است.

 | ] |ÌÀÌ] Ö» ه  ̄Ö¿Z»� |Å{ Ö» d//�{ Z¼//� ه] Ö�u هq   �
 Á |//�Á�§ Ö» {�ZÌ¸Ì» |Àq Õ�»�« Ãلا  ̄º¸Ì§ �ÂÀÅ هÅ{ Á{ �Y
 µZ^¬f�Y {�Â» Ö¸^m Á \//�Z¼Æ�,Ã{Y� ÖÀ§  Õ�ÀÅ  Õ�Z°¼Å

.{�Ì³ Ö» �Y�« ½Z´¼Å
بسیار خوشحالم و همواره سر ساخت  فیلم،این دغدغه را داریم که نکند 
مردم این اثر را دوست نداشته باشند  و  چه نوآوری باعث بهتر شدن کارمان 
می شود. ما هرگز به فروش فیلم فکر نمی کنیم . ما فقط دغدغه داریم که 

آیا مردم فیلم جدید کلاه قرمزی را دوست خواهند داشت یا نه.

 .|ËM Ö» Zn  ̄�Y Õ�»�« Ãلا  ̄Ö]Ze Ö]  �
از وجود خود من؛ چون من هم بی تابم و پســر خاله آرامشش را از آقای 

جبلی دارد.

 �ZÌ//�] ½YÂmÂ¿ Á {Â ه [�¿Z«ه̄   ̄d//�Y Ö·Z//� |Àq Y�q  �
 Õ�Z� ه»Z¿�] ه] d�{ ��Â»M Á ÖuY�� ½Á|] Á Ã|� Öح��
 Õ�»�« Ãلا ه̄   ̄Öe�Âص �{ ,|À¿� Ö» {Â  ̄Ã�Âu �{ ¦Ì �
 ÕZÅ ¥�u ½Z¯{Â  ̄ÕY�] Á |À  ̄Ö» [~m ºÅ Y� ½ÓZ�³��]

.{�Y{ �ZÌ�]
بله متأســفانه،برنامه کودك شــده خاله ها و عمو هــا  که مرتبا 
می گویند :جیغ و دست و هورا...! و اکثرا  این برنامه ها برای کودکان 

آموزنده نیستند.

 .d�Ìq Ã{Y� ÖÀ§ ZÌ¿{ خ�M ¥�u  �
بســیار خوشــحالم که برنامه کلاه قرمــزی خانواده هــا را پای 
تلویزیون مــی نشــاند و بزرگترهــا و کــودکان با هــم از این 
برنامه لــذت می برنــد و برنامه ای بــرای کودك و بزرگســال 

است.

�Õ�»�«�ÃÔ �̄|Ë|m�º¸Ì§�¹{�»�ZËM�Ä �̄ºË�Y{�Ä£|£{��¬§�Z»���ºÌÀ �̄Ö¼¿��°§�º¸Ì§��Á�§�Ä]��³�Å�Z»
.Ä¿�ZË�d�Y{�|ÀÅYÂy�d�Á{�Y�
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چه آرایشى به 
صورتم مى آید؟!

قیمت 
(تومان) مارك  جنس

5000 NARVAN  رژ لب
3500 NARVAN  ریمل
5000 MAXFACTOR  (سر ژله اى)ریمل
4500 MAXFACTOR کرم متحرك
6000 MHE رژگونه (حجم دهنده)
5000 BLUSHER رژگونه
4000   KISSBEAUTY  ریمل
3000 KISSBEAUTY  رژلب
3500 KISSBEAUTY رژ لب (حجم دهنده)
4500 KISSBEAUTY رژ گونه(|پودرى)
7200 MY  کرم ضد آفتاب
6000 MY  کرم نرم کننده
4800 MY کرم (معمولى)

قیمت 
(تومان)
5000
3500
5000
4500
6000
5000
4000
3000
3500
4500
7200
6000
4800

زیباترین نــوع آرایــش، حالتی اســت که صــورت، فرم 
واقعی خود را از دســت ندهد و حالت طبیعی صورت شــما 
را حفظ کنــد.در واقع آرایش بــه گونه ای باشــد که حالت 
طبیعــی صورت ،زیباتر شــدن شــما را نشــان دهــد. اگر 
دوســت داریــد بدانید چــه نوع آرایشــی به صورت شــما 
می آید، با ما همراه شــوید. نوع صورت هرکس بنا به ترکیب 
و حالت ظاهری آن که ناشــی از فرم واستخوان بندی اوست، 
مشخص می شود ومعمولا به دســته های زیر تقسیم بندی 

می شود.
 {�³ c�Âص��

برای کاهش پهنای صورت گرد، از کرم تیره تر از رنگ پوست 
صورت استفاده شود و دوطرف پیشانی را به سمت گیجگاه تیره 
کنید.زیر اســتخوان گونه هم از کرم تیره استفاده شود .  مدل 
ابرو برای صورت گرد، بهتر است پهن و هشتی کوتاه باشد. برای 
سایه چشم از رنگ لایت استفاده کنید .اگر چشم شما بزرگ 
است، فقط بالا و روی مژه ها خط چشــم کشیده شود. برای 
چشم های کوچک، خط چشم کمی فاصله دارتر از مژه کشیده 
شود و داخل چشم مداد ســفید براق بکشید تا چشمان شما 
بزرگتر نشان داده شود .رژ گونه از زیر استخوان گونه به طرف 

گیجگاه کشیده شود.
�]�» c�Âص��

صورت های مربع، زاویه دار هســتند و باید  در آن فون تیره 
تر از رنگ زمینه استفاده شود تا حالت ضلعی دو طرف فک و 
پیشانی کمتر به چشم آید و مانند صورت گرد، کرم تیره و روشن 

استفاده شود . 
حالت ابرو: ابروی گرد پهن و هشت ،صورت شما را زیباتر 
می کند.ســایه و خط چشــم داخل و به طرف بالا کشــیده 
شود.رژ گونه از زیر اســتخوان گونه کشیده شــده  و خیلی

 محو باشد.
Ã|Ì�  ̄c�Âص ��

در صــورت بلند بودن پیشــانی،آن را ســایه بزنیــد و به 
طرف رویش موهــا محو کنید.خط فک و چانــه را  کرم تیره 
اســتفاده کنید. زیر گونه وچشم کرم روشــن کار کنید  و دو 
طرف صورت را روشــن کار کرده و لبه هــا را درهم آمیخته 
نمایید. تیغه بینی را روشــن کرده و به طرف گوشــه داخلی 
چشــم ادامه دهید تا صورتتــان از حالت کشــیدگی خارج 

شود.
 حالت ابرو: بهترین حالت، هشــت دنباله دار است وخط 
چشم پهن به سمت بالا  کشیده شود تا با بقیه اجزای صورت 

هماهنگ شود.
 \¸« c�Âص ��

دو طرف پیشانی را سایه زده و وسط آن را روشن کنید تا پهنی 
قسمت بالای صورت گرفته شود. مرکز چانه را تیره و مثلث کنار 

چانه را روشن کنید .زیر استخوان گونه 
به سمت گیج گاه تیره شود .

حالت ابرو : پیشنهادمی کنیم 
باریک حلال  و خط چشــم پهن 

وکوتاه باشد .

Ö�Ì] c�Âص ��
اگر صورت شما بیضی است، دارای صورت ایده ال هستید 
وشــما بدون هیچ نگرانی می توانید آرایش دلخــواه خود را 
داشــته باشــید مگر در مواردی مانند بینی بزرگ که برای 
کوچک تر نشــان دادن آن، از کــرم تیره اســتفاده کنیدیا 
برای پهن نشــان دادن قســمتی از صورت خود، کرم روشن 
به کار ببرید. برای داشــتن یک چهره مناسب، لازم نیست با 
استفاده از رنگ های زیاد، صورت خود را ازحالت طبیعی خارج 
کنید. با استفاده از کرم و  رژ لب با رنگ هماهنگ با لباس، در نظر 

دیگرا ن بهترین باشید. 
Z¼� �Y [Zzf¿Y ,Z» �Y �ÂÀe

توجه کردید به خاطر شلوغی ذهن و درگیر بودن با کارهای 
منزل و خارج از منــزل ،چقدر خرید های مــورد نیاز خود را 
به فردا موکول می کنید . شــاید هم هیــچ اطلاعی از مارك 
وقیمت نداشته باشید. به همین دلیل سمت خرید نمی روید. 
این زمان  است که دوســت دارید یک نفر جنس مورد نیاز و 
با قیمت مناسب معرفی کند تا انتخاب بهتری داشته باشید.  
به همین جهت تصمیم گرفتیم در این شــماره یک ســری 
لوازم آرایش با قیمت مناسب به شما معرفی کنیم تا انتخاب 

مناسب تری داشته باشید.

�Y��{Ây�c�Â//��,{ZË��ÕZ//Å�²¿���Y�Ã{Z¨f//�Y�Z]�d//�Ì¿�¹�Ó�\//�ZÀ»�Ã�Æq�®Ë�¾f//�Y{�ÕY�]
�¾Ë�fÆ]�½�Y�//´Ë{���¿��{�,�Z//^·�Z]�²//ÀÅZ¼Å�²¿��Z//]�\·����Á�¹�// �̄�Y�Ã{Z¨f//�Y�Z]��|ÌÀ �̄k�Z//y�Ö Ì^��d//·Zu�Y

�|Ì�Z]
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|Ë�Ì´¿ º  ̄d�{ Y� Ö°���
یک تونیک بلند خاکسترى و یک شلوار جین راسته البته از نوع تیره اش مى تواند به سادگى 
شــما را با قوانین رنگ دنیاى طراحى و مد همراه کند؛ به خصوص وقتى که شــما همسو با 

توصیه هاى پنتون، در پوشش تان جایى هم براى رنگ زرشکى در نظر مى گیرید!
- براى این که به سردى رنگ خاکســترى غلبه کنید مى توانید بسته به مدل تونیک تان به 

دستمال گردن، شال یا یک گردنبند مثل نمونه پیشنهادى ما فکر کنید!
- انتخاب یک کیف زرشکى با دسته هاى کوتاه مطابق با طراحى هاى دنیاى مد، نشان مى دهد 

شما قواعد به روز پوشیدن را بلد هستید.
- کفش شما هم مثل نمونه پیشنهادى ما مى تواند ترکیبى از رنگ هاى طوسى و زرشکى باشد.

مُد امسال  
خاکسترى و سرد

خاکستری از رنگ هایی است که مؤسسه پنتون (سازمان جهانی رنگ) برای پاییز و زمستان 
امسال در نظر گرفته است؛ البته به عنوان رنگی ترکیبی که در کنار رنگ های آبی و بنفش تیره، 
قرمز متمایل به زرشکی و رنگ آجری که از رنگ های اصلی این فصول هستند با قدرت تمام 

خود نمایی می کند! پیشنهادهای این شماره ما هم نگاهی است به ترکیب خاکستری با همین 
رنگ ها؛ ترکیب هایی که به شما اجازه می دهد به سبک خودتان لباس بپوشید.

�Ö]M ºÅ Ö¼  ̄Õ�f�¯Zخ
ترکیب خاکســترى با آبى تیره از آن 
ترکیب هایى اســت که همیشه جواب 
مى دهــد، اما حتما شــما هــم با ما 
هم عقیده اید که اعتبــار این ترکیب 
وقتى پیشــنهاد موسسه پنتون باشد 

چند برابر مى شود!
- براى متفاوت بــودن، قاعده نخ نماى 
کیف و کفش یک رنــگ را از ذهن تان 
پاك کنید. مى توانید رنگ خاکسترى 
را به کیف تان اختصاص بدهید و رنگ 

آبى تیره را به کفش تان!
- اگر خاکسترى را به عنوان رنگ غالب 
ظاهرتان انتخاب مى کنیــد، حتما به 
اکسسوریس آبى( دستبند، گوشواره، 
کمربند و...) البته از نوع تیره اش فکر 

کنید.
�½Ze{Âه �^® خ] Õ�f�¯Zخ

آجری از نوع کدرش یکی دیگر از پیشــنهادهای 
پنتون برای پاییز امسال است. این هم پیشنهاد ما 
برای اینکه برای خودتان یک ترکیب متفاوت از 

این رنگ بسازید:
- به ترکیب یک شــومیز آجری با دامن راســته 
خاکستری فکر کنید. برای متفاوت تر شدن، کت 

سفید را هم فراموش نکنید.
- اما در این ترکیب، اتفاق اصلی وقتی رخ می دهد 
که شــما برای کیــف و کفش و اکسســوریس 

انتخابی تان به رنگ قهوه ای و طلایی فکر کنید!

�Öe�Âص ºÅ Ö¼  ̄Á ÕY ه»�� , Õ�f�¯Zخ
حتی برای یک مهمانی کاملا رسمی هم می توانید به ترکیب رنگ خاکستری و سرمه ای فکر کنید!

- پیشنهاد ما به شما یک پیراهن ساده سرمه ای است و ترکیب آن با یک کت پاییزه خاکستری البته از نوع تیره!
- برای اینکه خوش پوشی تان را به رخ بکشید، به رنگ صورتی چرك هم فکر کنید. پیشنهاد ما به شما در این ترکیب کفشی 

است دقیقا به همین رنگ.
- بهتر است به جای فکر کردن به زیورآلات طلایی یا ســفید، به زیورآلاتی با ته مایه صورتی فکر کنید؛ مثلا به زیورآلاتی 

طراحی شده با سنگ کوارتز و ترمالین صورتی!

�ºÅ�Z¼��Z¼fu�Z»Y�,|Å{�Ö»�[YÂm�Ä�Ì¼Å�Ä �̄d�Y�ÖËZÅ�\Ì¯�e�½M��Y�Ã�Ìe�Ö]M�Z]�Õ�f�¯Zy�\Ì¯�e
{Â��Ö»��]Y�]�|Àq�|�Z]�½ÂfÀa�Ä��R»�{ZÆÀ�Ìa�Öf«Á�\Ì¯�e�¾ËY��Z^f�Y�Ä �̄|ËY�Ã|Ì¬��ºÅ�Z»�Z]

- بهتر است به جای فکر کردن به زیورآلات طلایی یا ســفید، به زیورآلاتی با ته مایه صورتی فکر کنید؛ مثلا به زیورآلاتی - بهتر است به جای فکر کردن به زیورآلات طلایی یا ســفید، به زیورآلاتی با ته مایه صورتی فکر کنید؛ مثلا به زیورآلاتی 

یک تونیک بلند خاکسترى 
و یک شلوار جین راسته البته 
از نــوع تیــره اش مى تواند 
به سادگى شــما را با قوانین 
رنگ دنیــاى طراحى و مد 

همراه کند
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  همیشه اول دوشاخه را به پریز برق بزنید؛ سپس 
فیش آداپتور برق را بــه لپ تاپ متصل کنید. یک   1 

دلیل ســاده برای آن وجود دارد؛ زیرا وقتی دوشاخه را به 
پریز متصل می کنید، برقی که به طور ناگهانی وارد می شود 
دارای نوسان اســت، اما وقتی اول دوشاخه به برق متصل 
شده باشد، بعد از چند لحظه کوتاه، برق توسط آداپتور از 

AC به DC تبدیل و نوسان آن گرفته می شود.
  وقتی می خواهید باتری جدیدی را به کار گیرید، 

دفعه اول کاملا از باتری استفاده کنید؛ طوری که  2 
سیستم شما خاموش شود؛ سپس اجازه دهید باتری 12 
ساعت در حالت شارژ بماند (حتی اگر شارژ آن کامل شد، 
باز هم بگذارید تا 12 ساعت در شــارژ باشد) سپس از آن 

استفاده کنید.
  تصور عامه این اســت که باتری ها را تا زمانی که 

شارژ آن ها به طور کامل تخلیه نشده  است نباید به 3
شــارژ زد یا اینکه هر چند وقت یک بــار باید این باتری ها 
کاملا شارژ و دشارژ(تخلیه) شوند، اما این تصورات اشتباه 
است؛ حتی این کار صدمه بیشتری به باتری وارد و از عمر 
آن کم می کند؛ در واقع این مســئله در مورد باتری های 

نیکل صدق می کند، ولی در باتری های قابل شارژ لیتیوم 
یونی که در لپ تاپ ها نیز استفاده می شوند، نباید تا زمان 
اتمام شارژ صبر کرد؛ می توان هر موقع آن را به شارژ متصل 

کرد.
  در مکان هایی که می توانید لپ تاپ خود را به برق 

متصل کنید، سعی کنید از باتری استفاده نکنید و   4 
به جای آن سراغ آداپتور AC لپ تاپ بروید.

  تنظیمات ذخیره انرژی را که در سیســتم  عامل 
وجود دارد در بالاترین حالت خود قرار دهید.  5 

  اگر درخشش نور صفحه  نمایش خیلی برای کار 
شما مهم نیست، آن را کاهش دهید.  6 

  ابزارهایی را که استفاده نمی کنید، غیرفعال کنید؛ 
به عنوان مثال زمانی که از مودم وایرلس یا بلوتوث  7 

استفاده ای ندارید، آن ها را خاموش کنید.
  سعی کنید ابزارهایی مانند برخی از گوشی ها را 

که قابلیت شــارژ شــدن از طریق USB دارند با  8 
لپ تاپ شارژ نکنید.

  اگر شــما یک باتری دیگر دارید، آن ها را به طور 
مشترك استفاده کنید؛ به این صورت که یک بار از  9 

باتری اول و بار دیگر از باتری دوم استفاده کنید.
  هیچ گاه از شــارژرهای دیگر مدل ها و برندهای 

لپ تاپ اســتفاده نکنید؛ زیرا مقدار ولتاژ و شدت  10
جریان آن ها متفاوت اســت و به باتری و لپ تاپ شــما 

صدمات جبران نا پذیری وارد می کند.
  اگر کاری برایتان پیش آمد و باید چند دقیقه از 

لپ تــاپ اســتفاده نکنیــد، آن را بــه حالــت  11
Hibernate ببرید.

  سعی کنید در یک لحظه کمترین برنامه ممکن 
در حال اجرا باشد. 12   

  هر از چندگاهی لپ تاپ را با آداپتور به برق متصل 
کنید؛ ســپس عملیــات Defragment هارد 13

دیســک را انجام دهید. Defrag کردن باعث می شــود 
اطلاعات مرتبط با هم، داخل هــارد در کنار یکدیگر قرار 
بگیرند و هنگامی که آن ها فراخوانی می شــوند، کمترین 
زمان و حرکت مکانیکی در هارد دیسک انجام بگیرد و در 

نتیجه انرژی کمتری مصرف شود.
  از خرید باتری کارکرده جدا خودداری کنید؛چرا 

که معمولا باتری های کارکرده عمر چندانی ندارند.14 

لپ تاپ اعصاب 
خورد کن من!!!

قیمت (تومان)گوشی موبایل سامسونگ

Samsung-Galaxy-Note۲۱,۵۲۹,۰۰۰

۱۶G-Samsung-Galaxy-S۴۱,۶۶۵,۰۰۰

۵“-۱۶G-Samsung-Galaxy-S۴۱,۶۴۹,۰۰۰

۵٫۳“-۱۶G-N۷۰۰۰-Samsung-Galaxy-Note۱۱,۵۷۹,۰۰۰

 inch ۴٫۸-۱۶G-Quad-Samsung-Galaxy-S۳۱,۲۷۵,۰۰۰

۴٫۸“-۱۶G-Samsung-Galaxy-S۳۱,۱۹۹,۰۰۰

inch ۳-۲Sim-۴G-Samsung-Galaxy-Music۵۱۹,۰۰۰

۲Sim-۵٫۸“-۸G-Samsung-Galaxy-Mega۱,۱۹۹,۰۰۰

قیمت (تومان)گوشی موبایل سونی

inch ۵-۱۶G- Sony-Xperia-Z۱,۲۸۹,۰۰۰

۶٫۴“-۱۶G-Sony-Xperia-Z-Ultra۱,۷۶۹,۰۰۰

۵“-۱۶G-Sony-Xperia-ZL۲,۱۳۰,۰۰۰

۵“-۱۶G-Sony-Xperia-ZL۱,۹۸۹,۰۰۰

۴٫۵“-۸G-Sony-Xperia-ZR۱,۲۹۹,۰۰۰

۲Sim-۳٫۵“-۴G-Sony-Xperia-E۳۵۹,۰۰۰

۴“-۴G-Sony-Xperia-M۶۳۹,۰۰۰

۲Sim-inch ۴٫۵۵-۱۶G -Sony-Xperia-TX۹۸۹,۰۰۰

قیمت (تومان)گوشی موبایل اپل

۶۴G-Apple-iPhone۵s۳,۱۷۰,۰۰۰-“۴٫۰- طلایی

۱۶G-Apple-iPhone۵s۲,۳۳۰,۰۰۰-“۴٫۰- خاکستری

۱۶G-Apple-iPhone۵s۱,۸۴۰,۰۰۰-“۴٫۰- نقره ای

۳۲G-Apple-iPhone۵s۲,۸۱۰,۰۰۰-“۴٫۰- طلایی

۱۶G-Apple-iPhone۵s۲,۴۱۰,۰۰۰-“۴٫۰- طلایی

۳۲G-Apple-iPhone۵s۲,۷۱۰,۰۰۰-“۴٫۰- مشکی

۳۲G-Apple-iPhone۵s۲,۷۱۰,۰۰۰-“۴٫۰- سفید

قیمت (تومان)گوشی موبایل ھوآوی

Huawei-Ascend-Mate-16G-6.1 inch1,179,000

Huawei-ascend-G330-4G-”4539,000

قیمت (تومان)گوشی موبایل اچ تی سی

HTC-One-X-Plus-32G-”4.71,429,000

HTC-One-XL-32G-”4.7875,000

HTC-Desire-600-8G-”4.5-2SIM1,059,000

HTC-Desire-X-4G-”4-2Sim649,000

HTC-Desire-200-4G-”3.5480,000

HTC-Desire-SV-4G-”3.5735,000

قیمت (تومان)تبلت ایسوس

Asus-Padfone-Infinity-32G-”10.12,550,000

Asus-Padfone-Infinity- New-32G-”10.12,800,000

Asus-PadFone2-64-2G-”10.11,900,000

ASUS-Fonepad7-8-1G-”7670,000

ASUS-Fonepad-8-1G-”7700,000

Asus-Google-Nexus7-32-1G-”7-Wifi800,000

ASUS-Memopad-ME173-16-1G-”7580,000

ASUS-Memopad-16-1G-”7560,000

قیمت (تومان)تبلت سامسونگ

SAMSUNG-Galaxy-Note10.1-N8000-
16-2G-”10.1

1,599,000

SAMSUNG-Galaxy-Tab3-P5200-
16-1.5G-”10.1

1,399,000

Samsung-Galaxy-TAB3-16-1.5G-”81,400,000

Samsung-Galaxy-TAB3-16-1.5G-”81,270,000

SAMSUNG-Galaxy-Tab3-T311-
16-1.5G-”8

1,240,000

SAMSUNG-Galaxy-Tab3-P5200-
16-1.5G-”10.1

1,360,000

خورد کن من!!!خورد کن من!!!
لپ تاپ اعصاب لپ تاپ اعصاب 
خورد کن من!!!خورد کن من!!!خورد کن من!!!خورد کن من!!!

لپ تاپ شما هم مدام باترى خالى مى کند و کفر شما را 
در مى آورد ؟ مجبورید شارژر خود را همه جا ببرید ؟ دیگر اعصاب شما از 

لپ تاپ تان خورد شده است ؟ اگر این طور است 
پس حتما این مطلب را مطالعه کنید.

دامون رشیدزاده

�Ä �̄Õ�Â��-|ÌÀ �̄Ã{Z¨f�Y�Õ�eZ]��Y�Ô»Z �̄µÁY�Ä §{�,|Ë�Ì³��Z �̄Ä]�Y��Õ|Ë|m�Õ�eZ]�|ÌÅYÂy�Ö»�Öf«Á
��³Y�Öfu��|¿Z¼]���Z��d·Zu��{�d�Z//�����Õ�eZ]�|ÌÅ{�Ã�ZmY��b//��-{Â���Â»Zy�Z¼��ºf�Ì�

�|ÌÀ �̄Ã{Z¨f�Y�½M��Y��b���|�Z]���Z���{�d�Z�����Ze�|Ë�Y~´]�ºÅ��Z]�,|��¶»Z �̄½M���Z�

آرایشگاه 
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|ÌÀ �̄�Á���®qÂ �̄ÕZÅ�c~·��Y��
اگر از خرج کردن می ترسید، بهتر است از شادی های 
کوچک و کم خرج شروع کنید. وقتی مزه تفریح را بچشید، 
حتما برای شــادی، پیشقدم خواهید شــد. گاهی یک 

ساندویچ فلافل می تواند شادی آفرین باشد.
|Ì�Z]�Äf�Y{�[Ây�®Ë����

انسان های تنها، معمولا کمتر به دنبال تفریح می روند 
یا برای شادی خودشان خرج می کنند. باشگاه ورزشی، 
استخر، سونا و ماســاژ تنهایی نمی چسبد. اگر اینطوری 
فکر می کنید، سخت در اشــتباه هستید. البته همراهی 
دوستان همیشه شــادی ها را مضاعف می کند ولی اگر 
کسی را ندارید که همراهی تان کند، به تنهایی به اماکن 
شادی آفرین و لذت بخش بروید. این محافل مکان خوبی 

برای پیدا کردن دوستان خوب و همراه است.
d�Y�Ö°·Y�k�y�|ÌËÂ´¿��

خرید یک عطر خوشبو، لباس روشن، ورزش و مسافرت، 
راهکارهای شادی آفرین  هستند نه خرج اضافه و الکی. 
برخــی تصور می کنند پــول خرج کردن بــرای چنین 
چیزهایی هزینه اضافی است، اما حقیقت این است: شادی 

نعمتی است که به دنیا می ارزد.
|ÌÀ �̄Ö¿Z]�Æ»��

گاهی خوشحالی  یک دوست یا حتی یک غریبه چنان 

شادی ای می بخشــد که وقتی برای خودمان کاری می 
کنیم آنقدر خوشحال نمی شــویم. برای دیگران هزینه 
کنید، هدیه بخرید ،در مشکلات دستشان را بگیرید  یا به 
هر طریق ممکن، موجبات شادی شان را فراهم کنید.از 

این طریق، لذت خرج کردن را تجربه خواهید کرد.
|Ì�Z]�|À»�ÀÅ�

هنر واقعی در زندگی متعادل اســت،به همین جهت 
سعی کنید حد تعادل خرج کردن و پس انداز را پیدا کنید.

|ÌÅ|]�Ã�ËZm�½Ze{Ây�Ä]�ÖÅZ³�
بعد از یک دوره طولانی پس انداز، به اصطلاح امروزی 
ها ریاضت اقتصادی، به خودتان یک جایزه بدهید. گوشی 
تلفنی که همیشه دوستش داشــتید، لباسی که آرزوی 
پوشیدنش را داشتید یا هرچیزی که به شما حس اعتماد 

به نفس و رضایت می دهد، می تواند مفید باشد.
|Ë�z]�Ö¯Y�Ây��

لذت خوردن را دست کم نگیرید. هر از چند گاهی یک 
طعم جدید را تست کنید و از تجربه تازه  خود  لذت ببرید.

|Ì��f¿�Ã�Ze�ÕZÅ�Ä]�ne��Y�
امتحان نکردم ،ممکنه دوســت نداشــته باشــم. به 
تجربه اش نمــی ارزه ، پولم هدر میــره. این جمله های 
کلیدی خیلی از کســانی اســت که لذت خرج کردن و 
تجربه های جدید را فراموش کرده اند. لطفا تجربه های 
جدید را هر از چند گاهی از دست ندهید. به شدت تاثیر 

گذار خواهند بود.
|ÌÀ �̄®�Ë���

ریسک پذیری، یکی از خصیصه هایی است که خسیس 
ها کمتر دارند . کمی ریسک کنید، بد نیست.

|ÌÀ �̄|Ë�y��
این توصیه خیلی لازم و ضروری را فراموش نکنید.خرید 
کنید. کفشی که چند سال پوشــیدید را با یک نو عوض 
کنید. » هرچیز قدیمی اش خوب است «،گفته  و  اختراع 

یک آدم خسیس است.

چگونه 
خسیس 
نباشیم

ترجمه : نیلوفر درخشش
www.forbes.com : منبع

در این گزارش مى خواهیم به سراغ خسیس ها برویم 
و ترس آنها از خرج کــردن را از بین ببریم. بعضى ها 
عادت دارند نگران باشند، نگران زندگى کنند و تا زمان 
مرگ، منتظر روز مبادا بمانند. آنها تنها براى مبادا کار 
و پس انداز مى کنند. از آنجایى که این افراد منتظر روز 
مبادا هستند، همواره از زندگى غافل مى شوند و وقتى 
به خودشان مى آیند که زندگى شان سپرى شده و وقت 
مرگ رسیده، اما هیچ گاه مزه زندگى را نچشیده اند. 

این گزارش براى شما تهیه شده که مى ترسید.

�Öf«Á��|ÌÀ �̄�Á�//��k�y�º �̄Á�®//qÂ �̄ÕZÅ�Õ{Z//���Y�d//�Y��fÆ]�,|Ì//��e�Ö»�½{� �̄k�y��Y��³Y
�¶§Ô§�pËÁ|¿Z//��®Ë�ÖÅZ³��|//��|ÌÅYÂy�¹|¬//�Ìa�,Õ{Z//��ÕY�]�Z¼fu�,|Ì//�r]�Y��t//Ë�¨e�Ã�»

|�Z]�¾Ë�§M�Õ{Z��|¿YÂe�Ö»

گاهی خوشحالی  یک دوست یا حتی یک غریبه چنان 
این گزارش براى شما تهیه شده که مى ترسید.
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گفت و گوى اختصاصى زندگى 
سالم با 

لیلا و پیمان رجبى؛

رومئو و ژولیت 
ورزش ایران

مینا عباس پور
لیلا رجبی با نام تولد تاتسیانا ایلیوشچانکا، ورزشکار پرتاب 
وزنه بلاروسی الاصل با تابعیت ایران ، دختر دوو میدانی کار 
روس است که 6 ســال پیش دلباخته پیمان رجبی،جوان 
ورزشکار ایرانی از خطه جنوب شد و شــاید هرگز نه تنها او 
که هیچ کس دیگر به اســتثنای پیمان، فکرش را هم نمی 

کرد باقی عمر با تغییر مذهب به دین مبین 
اسلام، ایرانی نشــین و مسلمان 

شــود. او که داســتان عشق 
اش را اهالــی ورزش خــوب 
می دانند و چــه زیبا تلفیقی 

از عشــق و ورزش توانســت 
اکســیری بســازد و پیوندی نا 

گسستنی بینشان ایجاد کند، اکنون 

نام فامیل رجبی را دارد و لیلایی نامش نــه تنها برگرفته از 
داستان عشق لیلی وار اوســت که حتی گام را فراتر نهاده و 
سرانجامی شــیرین و وصال را بر این عشــق رقم زده است. 
لیلا و پیمان، دو عاشــق پیشــه دو ومیدانی کار پــا به پای 
یکدیگر در عرصه های درون و بــرون مرزی می تازند و یکی 
پس از دیگری در پی کســب مقام های آســیایی و جهانی و 
ان شاءالله المپیکی نیز هستند.لیلا رجبی اکنون از سردمداران 
و نمایندگان ششــدانگ مدال آوری بانــوان دوومیدانی کار 
و ملی پوش ایــران در رشــته پرتــاب وزنه درون ســالن 
به شــمار می رود و همین امر به همســرش نیز انگیزه ای

دو چندان می بخشــد که در وانفســای ورزش بی سرمایه 
دوومیدانی کشور خم به ابرو نیاورده و با انگیزه فراوان به فکر 

کسب مقام های برتر یکی پس از دیگری باشند.
لیلا رجبی به وقت مــا! متولد فروردین 1362 اســت. زبان 
فارسی را به خوبی یاد گرفته  است؛لیکن همچنان با ته مانده 
روســی، کلمات را ادا می کند.به قول خودش، فارســی رابا 
لهجه جنوبی از همســرش فرامی گیرد. پاســخ هایش در 
طول گفت وگو، کوتاه و بر یک روال ثابت اســت؛ تا جایی که 
صحبت از آشنایی اش با پیمان می شود و لبخندی معنا دار

با لحنی شاد برلب هایش می نشیندکه حکایت از روشنی و 
گرمی عشق درون سینه اش دارد. در ادامه شما را به گفت وگو 

با این زن وشوهر ورزشکار دعوت می کنیم. 
لیلا این گونه می گوید:

 [Â¹ خY ÖÀË�¼e �ËY�� ,Ö¿ZÆm cZ¬]Z�» ه¿Zf�M �{
d�Y

در حال حاضر لیگ تمام شده و همه برای مسابقات آسیایی 
آماده می شوند؛البته من در لیگ تیم نداشتم و شرکت نکردم، 
اما رکوردی که قبلا زده ام برای ورودی مسابقات جهانی کفایت 
می کند و الزام  به شرکت در مسابقات انتخابی ندارم. در حال 
حاضر صبح و بعد از ظهر به تمرین مشغولم و بیشتر زمان ها در 

تهران به همراه همسرم مشغول تمرینات خود هستیم.
¹Y Ã{�  ̄c{Z� ½Y�ËY ه]

همسرم اهل بوشهر است و خانواده اش ساکن آنجا هستند،
اما امکانات تمرینی مان در بوشــهر کامل نیست؛ 

خصــوص  بــه 

برای خانم هــا؛ بنابرایــن بیشــتر زمانمــان در پایتخت 
ســپری می شــود، اما در کل به ایــران و اخلاق و رســوم 
مردمش آشــنا هســتم و عــادت کــرده ام.اینجــا همه 
چیز خوب اســت؛ البتــه دلم بــرای خانواده خــودم تنگ 

می شود؛آخرین بار سال گذشته آن ها را دیده ام.
��� ½ZÆصفY Z»Y ,¹Y Ã|Ë{ Y� ½Y�ËY ÕZÅ�Æ� �f�Ì] 

در ایــران بــا همســرم مســافرت زیــاد رفتــه ایــم؛
اصفهان،شیراز،کرمان، مشهد، رشــت، گرگان و... بخصوص 
اینکه از بوشــهر تا تهران وقتی با ماشــین خودمان حرکت 
می کنیم معمولا از بیشتر شهرها عبور می کنیم، اما بیشتر از 
همه شهرها، اصفهان را دوست دارم. از میان غذاها نیز غذاهای 

جنوبی و بوشهری موردعلاقه ام است.
 Z] ¹Y ÖËZÀ�M �{ ÁY-d�Y [Âخ Ö¸Ì¹ خ�ÅÂ� ©خلاY

{�  ̄Õ{ZË� ®¼ �Yلا¹̄ 
در یکی از اردوهای کشورم(روســیه) با پیمان آشنا شدم.او 
اخلاق گرم و خوبی دارد. به مدت یک ســال از طریق تلفن و 
اینترنت با هم در ارتباط بودیم.او به مقدار کم زبان مارا بلد بود؛ 
من هم در جریان این ارتباط کم کم زبان فارسی را یاد گرفتم. 
همسرم راجع به اسلام برایم توضیح می داد و البته خودم هم 
خیلی تحقیق کردم؛ حتی وقتی در شهر مکه و به زیارت خانه 
خدا رفته بود، برایم یک »نوحه« فرستاد که گوش کردم. کم 
کم به اسلام علاقه مند شدم و همزمان با مشرف شدنم به دین 
اسلام، با پیمان ازدواج کردم و راهی ایران شدم.اخلاق شوهرم 
خیلی خوب و شاد است و در مدت این 6سال که ازدواج کرده 

ایم، مشکلی نداشتیم و از زندگی ام راضی ام.
d�Ì¿ [Âخ Ö¿Y|Ì»ÁÁ{ ½ÂÌ�Y�|§ �ËY��

پیش از این شرایط مالی فدراسیون بهتر بود، اما اکنون اوضاع 
مالی اصلا خوب نیست.ورزشــکاران این رشــته در شرایط 

با این وجود نامطلوبی به سر می برند؛ 
رسیدگی و به  رغم کیفیت پایین 

م و امکانــات، هــم  د خو
هم و هــم دیگر 

ورزش ایران
مینا عباس پور

لیلا رجبی با نام تولد تاتسیانا ایلیوشچانکا، ورزشکار پرتاب 
وزنه بلاروسی الاصل با تابعیت ایران ، دختر دوو میدانی کار 
6روس است که 6روس است که 6 ســال پیش دلباخته پیمان رجبی،جوان 
ورزشکار ایرانی از خطه جنوب شد و شــاید هرگز نه تنها او 
که هیچ کس دیگر به اســتثنای پیمان، فکرش را هم نمی 

کرد باقی عمر با تغییر مذهب به دین مبین 
اسلام، ایرانی نشــین و مسلمان 

شــود. او که داســتان عشق 
اش را اهالــی ورزش خــوب 
می دانند و چــه زیبا تلفیقی 

از عشــق و ورزش توانســت 
اکســیری بســازد و پیوندی نا 

گسستنی بینشان ایجاد کند، اکنون 

اما رکوردی که قبلا زده ام برای ورودی مسابقات جهانی کفایت 
می کند و الزام  به شرکت در مسابقات انتخابی ندارم. در حال 
حاضر صبح و بعد از ظهر به تمرین مشغولم و بیشتر زمان ها در 

تهران به همراه همسرم مشغول تمرینات خود هستیم.
¹Y Ã{�  ̄c{Z� ½Y�ËY ه]

همسرم اهل بوشهر است و خانواده اش ساکن آنجا هستند،
اما امکانات تمرینی مان در بوشــهر کامل نیست؛ 

خصــوص  بــه 

مالی اصلا خوب نیست.ورزشــکاران این رشــته در شرایط 
با این وجود نامطلوبی به سر می برند؛ 

رسیدگی و به  رغم کیفیت پایین 
م و امکانــات، هــم  د خو

هم و هــم دیگر 
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رشته ای هایم تلاش زیادی برای کسب مقام های خوب دارند.
من دوست دارم تمام تلاشم را برای موفقیت در رشته پرتاب 
وزنه انجام دهم؛ در ضمن در میادین جهانی با حجاب کامل 

اسلامی به میدان خواهم رفت.
پیمان رجبی اما از آن دسته پسرهای شر و شیطانی است که 
خنده از صورتش کنار نمی رود.بسیار خونگرم و شوخ طبع 
است و در اولین نگاه بی اختیار آدم را به یاد عبارت »بخند تا 
دنیا به تو بخندد« می اندازد. او از همسرش یازده ماه کوچک 
تر است و رمز موفقیت در جلب نظر موافق وی را همین شوخ 
طبعی ذاتی اش می داند.پیمان رجبی،خود دونده سرعت و 
دوهای 4در 400 متر است که همسرش را موفق تر از خود می 
 داند؛ البته در این راه برای پیشرفت روز افزون وی تلاش بسیار 

دارد.حال صحبت های پیمان رجبی:
d�Y ¹Y Ö³|¿� �Zzf§Y ¾Ë�e ±��] ,لاÌ· ½|� ½Z¼¸�»

بزرگ ترین افتخار زندگی ام کمکی اســت که به همســرم 
کردم و او به دین مبین اسلام مشرف شد. او اکنون با حجاب 
کامل اسلامی حتی موفق تر از گذشــته به ورزش اش ادامه 
 می دهد و افتخــارات زیادی را برای کشــور ایران کســب 
می کند. همســر من زمانی هم که در کشــور خود بود، در 
سطح قهرمانی فعالیت داشت، اما از زمانی که به ایران آمده 
و برای کشــور ما مسابقه می دهد، مســیر پیشرفت خود را 
به صورت صعودی طــی می کند و در ایــن راه من نیز تمام 
 تلاشــم را برای همراهــی و کمک به پیشــرفت اش انجام

 می دهم.
 ¹{�  ̄�Á�� ¾» Y� ½Z» ÖËZÀ�M

من آدمی هستم که به طور معمول،شاد و خندانم.در اردوی 
روسیه، همسرم را دیدم؛ البته کمی هم به زبان روسی آشنایی 
داشــتم؛ بنابراین با تکیه بر همین مسئله پیش قدم شدم و 
شروع آشــنایی را رقم زدم.در ادامه همانطور که می دانید به 
مدت یک سال با یکدیگر در ارتباط بودیم و در این مدت او در 
مورد دین اسلام تحقیق می کرد؛ البته من نیز به نوبه خود تمام 
تلاشم را برای تکمیل تحقیقات و صحیح بودن اطلاعاتش در 

این زمینه داشتم.
 Õ�Æ�Â] هnÆ· Z]Y� Ö��Z§ d�Y {Z� ½Z» Ö³|¿�

¹Y Ã{Y{ �{ZË
در این مدت که ازدواج کرده ایم همیشه با لیلا  و در کنارش 
هستم؛فقط هنگام تمرینات کنار هم نیســتیم،اما در بقیه 
زمان ها، همراهی اش می کنم تا بدیــن ترتیب فاصله اش 
از خانواده و دوری از ایشــان جبران شــود؛ البتــه در اینجا 
دوستان خوب و زندگی شادی داریم.رابطه خودم با احسان 
حدادی خیلی خوب اســت. با بقیه دوســتان ورزشکار نیز 
رفت و آمد داریم ولحظاتمان را با آن ها ســپری می کنیم. 

استعداد همسرم خیلی خوب اســت.زبان فارسی رابا لهجه 
بوشهری به او یاد داده ام. خیلی زود فارسی فهمیدن و فارسی 
 صحبت کردن را یاد گرفت؛ به طــوری که به راحتی روزنامه 

می خواند.
�¹Y هr] �ÂÀÅ ¹{Âخ-ºÌÅYÂخ Ö¼¿ هr]��Zu µZu �{

به رغم اینکه لیلا با گفتن  عبارت»ان شاءالله« اذعان می دارد 
که در آینده بچه دار هم خواهیم شد، پیمان با شیطنت و خنده 
می گوید: هنوز برای بچه دار شــدنمان زود است.من خودم 
هنوز بچه ام! برای دوام در مسیر حرفه ای ورزشمان بچه دار 
شدن هنوز زود است؛به خصوص برای لیلا که به عنوان یک زن 
ورزشکار حرفه ای،مشغول فعالیت است و من نمی خواهم مانع 

پیشرفت او شوم...
{�°¿ Ö°¼  ̄¹��¼Å Á Z» ه] Ö�¯

 در برخی رسانه ها و جراید صحبت شده بود که فدراسیون 
یا دیگر مسئولین به دلیل مسلمان شدن همسرم به ما خانه 
یا امکانات دیگــر داده اند که باید بگویم همه کذب اســت. 
 در این رابطه و پس از انجام این اتفــاق بزرگ، هیچ حمایت 
ویژه ای از همســر من نشــد و برخورد با وی کاملا معمولی 
بوده اســت؛ بــدون هیچ تفاوت خاصی نســبت بــه دیگر 
ورزشکاران داخلی. در حال حاضر، وضعیت مالی به ویژه در 
رشته دوومیدانی خوب نیســت.ما پول سال قبلمان را هنوز 

دریافت نکرده ایــم و قراردادها نیز قابل توجه نیســتند.در 
شرایط سختی به ســر می بریم؛ به گونه ای که خودم علاوه 
 بر تمرینات دوندگی، به مربیگری بدنســازی نیز مشغولم... 
 دوومیدانــی کاران ما برای کســب قهرمانــی در میادین
 بین المللی بایــد بتوانند با رقبای خود کــه از نظر امکانات 
در شــرایط بســیار مطلوبی قرار دارند، مقابله کنند و تنها 
این غیــرت و انگیــزه ایرانی اســت کــه آن ها را ســر پا 
نگه داشــته اســت؛ چرا که از نظــر مربــی اختصاصی و 
 ماســاژور هیــچ کــدام از بازیکنانمــان شــرایط مطلوب

 ندارند.
 ¾» ��Âe Ö»لا�Y ½Y�ËY ºq�a �Y�fÅY ¹�Zzf§Y Á Á��M

d�Y Ö���Á ¾Ë{ZÌ» �{ ¹��¼Å Á
اینکه توانسته ام یک قهرمان روســی از اروپا را به دین اسلام 
دعوت کرده و به همراه خود به ایران بیاورم تا او با نام کشورمن 
مدال آوری کند، مایه مباهاتم است؛همچنین به رغم تمامی 
سختی ها و مشکلات در مسیر ورزش و زندگی، بزرگ ترین 
انگیزه و آرزویم این است که قهرمان شوم و با پرچم کشورم 
دور افتخار بزنم؛ بنابراین شبانه روز با همسرم، وقتمان صرف 
 تمرین و تکرار و کمک به یکدیگر می شــود تا به این هدف

 برسیم.

 d^صح |//ËY�m Á ZÅ ه¿Z//�� Ö//خ�] �{ 
 �´Ë{ Z//Ë ½ÂÌ//�Y�|§ ه//  ̄{Â//] Ã|//�
 ½|//� ½Z¼¸//�» ¶//Ì·{ ه//] ¾Ì·ÂX//�»

 cZ¿Z°»Y Z//Ë ه¿Zخ Z//» ¹ [ه�//�¼Å
 ºËÂ´] |ËZ] ه//  ̄|¿Y Ã{Y{ �´Ë{

 ¾//ËY �{ �d//�Y [~//¯ ه//¼Å
 ¾//ËY ¹Z//n¿Y �Y �//a Á ه//�]Y�
 dËZ¼u p//ÌÅ ,±��//] ©ZفeY 
 |�¿ ¾» �//�¼Å �Y ÕY Ã�ËÁ
Z«//لا   ̄ÕÁ Z//] {�Â//خ�] Á

d�Y Ã{Â] Ö·Â¼ »
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* دى 1392/ دوره جدید/ شماره سى و یکم *

   خلاصه صفحه: 

دکتر الهام 
فردین پور

                                                            نظام پزشکى54515
     

متخصص وجراح 
زنان،زایمان ونازایى

 
عضو انجمن متخصصان 
زنان وزایمان ونازایى 

ایران

انجام زایمان طبیعى 
وسزارین 

جراحى هاى زنان وزیبایى
مشاوره قبل و بعد از  

ازدواج
و باردارى

مشاوره در امور جنسى و 
اختلالات جنسى
 ودرمان نازایى

    IUI انجام 

لیزر لیپولیز
از بین بردن چربى هاى 

اضافى بدن در نواحى
شکم/پهلو/ران/غبغب/

سینه و ...
(توسط تیم جراحى)

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

طبقه سوم ، واحد   301                       9512149

09398415856
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   خلاصه صفحه: 

درگذشــته 
اولین  معمولا 

کــودك تا ملاقــات دندانپزشــک با 
ختــه زمان مدرســه رفتن به تعویق  ا ند ا

مى شد؛مگر در صورت بروز مشکلاتى مثل پوسیدگى 
دندان،درد و عفونت وضربه هــاى وارد به دندان ها،اما 
امروزه این زمان براى مراجعه کودك بســیار دیر است.
در ســال 1986،انجمن دندانپزشــکى کودك آمریکا 
توصیه کرد اولین ملاقات کودك با دندانپزشک باید در 
6 ماهگى یعنى زمان رویش دندان شیرى اتفاق بیفتد و 
نباید به دیرتر از 12 ماهگى موکول شود.این کار فواید 
زیادى دارد؛مثلا به مادر به عنوان مراقب اصلى کودك 
آموزش داده مى شــود در  صورتى که میکروب مولد 
پوسیدگى در دهان والدین وجود داشته باشد مى تواند 
از طریق بوسیدن، غذاى مشــترك و... به نوزاد منتقل 
شود.در اولین ملاقات، دندانپزشــک  در مورد عادت 
هاى  دهانى نوزاد مثل: مکیدن انگشت،پســتانک و...
به والدین توضیح مى دهد.نکته مهم این اســت که در 
6 ماهگى ،کودك در حالى معاینه مى شود که هیچ گونه 
پوسیدگى دندانى ندارد و مى توان با آموزش هاى لازم 
به والدین،مانع به وجود آمدن  پوسیدگى هاى زودرس 
دوران کودکى  -که متاسفانه زیر 3 سال شایع  است- 
شد. دلیل به وجود آمدن این نوع پوسیدگى  که نوزادان 
وکودکان خردســال را در گیر مى کند،مصرف مکرر 
مایعات حاوى قند مانند: آبمیوه  ها،آب قند،نوشیدنى 
هاى شیرین ،نوشابه هاى گاز دار،شیر گاو  و شیر خشک 
مخصوصا با شیشه شــیر و زمان خواب است.وقتى این 
مایعات با شیشه شــیر در زمان خواب  به کودك داده 
مــى شــود،اطراف دنــدان هــاى پیشــین فک 

بــالا تجمــع پیدا مــى کنــد و محیط 
بســیار خوبــى  بــراى رشــد میکــروب هاى 
پوســیدگى زا به وجود مى آورد که  با توجه به کم بودن 
جریان بزاق  در طول خواب، مــى تواند باعث تخریب  
سریع و شدید دندان شود. اگر شــیر مادر نیز به مدت 
طولانى و بدون محدودیت هنگام خواب به کودك داده 
شود، دندان ها را پوسیده  مى کند .گاهى والدین  دلیل 
به وجود آمدن این پوســیدگى را به قطره آهن نسبت 
مى دهند؛ در حالى که  این تصور اشــتباه است و قطره 
آهن فقط پوســیدگى هاى قبلى را  رنگــى ونمایان 
مى کند. کودکان نباید در حالى که شیر در دهان دارند  به 
خواب  بروند؛ آن ها باید کودك خود را بعد از یک سالگى  
به استفاده از فنجان براى نوشیدن  تشویق کنند و شیشه 
شیر کنار گذاشته شود.مســواك زدن به محض رویش  
اولین دندان شروع  مى شود؛ این کار را مى توان با پیچاندن 
گاز مرطوب  به دور انگشت و پاك کردن ملایم لثه ودندان 
ها انجام داد. مى توان  مســواك نرم و مرطوب، بدون 
خمیر دندان  هم  استفاده کرد. سوالى که اکثر والدین 
از دندانپزشکان مى پرسند این است  که کودکان باید 
از چه سنى از خمیر دندان استفاده کنند؟پاسخ این 
است که تا پایان  سه سالگى از خمیر دندان استفاده 

نمى کنیم؛ زیرا تا این سن، کودکان همه خمیر دندان 
را مى بلعند و فلوئور موجود در خمیر دندان مى تواند 

باعث مسمومیت یا بدرنگ شدن دندان هاى دائمى 
در حال رویش شود. 

یکى از سنینى که نیاز حساس به ملاقات دندانپزشک  
دارد، 6 سالگى است؛زیرا در این ســن، دندان  شماره 
6 که اولین دندان آســیاب دائمى است رویش پیدا مى 
کند وگاهى والدین گمان مــى کنند که این دندان، یک 
دندان شیرى است .این سن نیاز به درمان هاى پیشگیرى  
دندانپزشکى دارد؛ زیرا دندان دائمى تازه رویش یافته، 
شدیدا مستعد پوسیدگى است و این به علت  شیارهاى 
بازى اســت که روى دندان وجود دارد. یکى از  راه هاى  
پیشگیرى از پوسیدگى، اســتفاده از شیار پوش روى  
این دندان هاســت. به والدین توصیه مى کنم ملاقات 

فرزندان خود را هر 6 ماه هاى  دندانپزشکى 
بار   انجام دهند.یــک 

 

درگذشــته 
اولین  معمولا 

کــودك تا ملاقــات دندانپزشــک با 
ختــه زمان مدرســه رفتن به تعویق  ا ند ا

بــالا تجمــع پیدا مــى کنــد و محیط 
بســیار خوبــى  بــراى رشــد میکــروب هاى 
پوســیدگى زا به وجود مى آورد که  با توجه به کم بودن 
جریان بزاق  در طول خواب، مــى تواند باعث تخریب  
سریع و شدید دندان شود. اگر شــیر مادر نیز به مدت 

،انجمن دندانپزشــکى کودك آمریکا 
توصیه کرد اولین ملاقات کودك با دندانپزشک باید در توصیه کرد اولین ملاقات کودك با دندانپزشک باید در 
 ماهگى یعنى زمان رویش دندان شیرى اتفاق بیفتد و 
 ماهگى موکول شود.این کار فواید 
زیادى دارد؛مثلا به مادر به عنوان مراقب اصلى کودك 
آموزش داده مى شــود در  صورتى که میکروب مولد 
پوسیدگى در دهان والدین وجود داشته باشد مى تواند 
از طریق بوسیدن، غذاى مشــترك و... به نوزاد منتقل 
شود.در اولین ملاقات، دندانپزشــک  در مورد عادت 
هاى  دهانى نوزاد مثل: مکیدن انگشت،پســتانک و...
به والدین توضیح مى دهد.نکته مهم این اســت که در 
 ماهگى ،کودك در حالى معاینه مى شود که هیچ گونه 
پوسیدگى دندانى ندارد و مى توان با آموزش هاى لازم 
به والدین،مانع به وجود آمدن  پوسیدگى هاى زودرس 
 سال شایع  است- 
شد. دلیل به وجود آمدن این نوع پوسیدگى  که نوزادان 
وکودکان خردســال را در گیر مى کند،مصرف مکرر 
مایعات حاوى قند مانند: آبمیوه  ها،آب قند،نوشیدنى 
هاى شیرین ،نوشابه هاى گاز دار،شیر گاو  و شیر خشک
مخصوصا با شیشه شــیر و زمان خواب است.وقتى این 
مایعات با شیشه شــیر در زمان خواب  به کودك داده 
مــى شــود،اطراف دنــدان هــاى پیشــین فک 

مى دهند؛ در حالى که  این تصور اشــتباه است و قطره 
آهن فقط پوســیدگى هاى قبلى را  رنگــى ونمایان آهن فقط پوســیدگى هاى قبلى را  رنگــى ونمایان 
مى کند. کودکان نباید در حالى که شیر در دهان دارند  به 
خواب  بروند؛ آن ها باید کودك خود را بعد از یک سالگى  
به استفاده از فنجان براى نوشیدن  تشویق کنند و شیشه 
شیر کنار گذاشته شود.مســواك زدن به محض رویش  
اولین دندان شروع  مى شود؛ این کار را مى توان با پیچاندن 
گاز مرطوب  به دور انگشت و پاك کردن ملایم لثه ودندان 
ها انجام داد. مى توان  مســواك نرم و مرطوب، بدون 
هم  استفاده کرد. سوالى که اکثر والدین خمیر دندان  هم  استفاده کرد. سوالى که اکثر والدین خمیر دندان  هم  استفاده کرد. سوالى که اکثر والدین 
از دندانپزشکان مى پرسند این است  که کودکان باید 
از چه سنى از خمیر دندان استفاده کنند؟پاسخ این 
است که تا پایان  سه سالگى از خمیر دندان استفاده 

نمى کنیم؛ زیرا تا این سن، کودکان همه خمیر دندان 
را مى بلعند و فلوئور موجود در خمیر دندان مى تواند 

باعث مسمومیت یا بدرنگ شدن دندان هاى دائمى 
در حال رویش شود. 

پیشگیرى از پوسیدگى، اســتفاده از شیار پوش روى  
این دندان هاســت. به والدین توصیه مى کنم ملاقات این دندان هاســت. به والدین توصیه مى کنم ملاقات 

6فرزندان خود را هر 6فرزندان خود را هر 6 ماه هاى  دندانپزشکى 
بار   انجام دهند.یــک 

فرزندانمان را  کى به 
دندانپزشکى ببریم؟

دکتر فروغ آ قا جرى 
جراح  دندانپزشکى کودکان 

تلفن: 2359240

اولین ملاقات کودك با دندانپزشک  باید در 6 ماهگى
 اتفاق بیفتد
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   خلاصه صفحه: 

شاید 
هم خود شما یکی 

از همــان ها بوده ایــد. اگر از آن 
کسانی نیستید که برخلاف ادعایشان در برابری، 

تعویض چرخ را دور از شــأن یک خانم می پندارند، در این 
نوشتار راه و رسم تعویض چرخ را فرا بگیرید و به اصطلاح 
منت حاتم طایی یا کمک معدودی افــراد غیرمطمئن را 

نیز نکشید!
در صورتــی که حین حرکــت در ترافیک و ســر و صدا 
احساس کردید خودرو سنگین تر حرکت می کند یا هدایت 
آن سخت تر شــده یا دیگران با اشاراتشان سعی می کنند 
شما را متوجه عیب و ایرادی کنند، احتمال پنچری چرخ را 
بدهید. نباید مسافت زیادی را با لاستیک پنچر طی کنید؛ 
زیرا به آن لطمه بیشــتری وارد می کنیــد، اما حرکت به 
سمت راست گذرگاه و پنچرگیری در آن قسمت، خطرات و 
لطمات کمتری دارد. (بهتر است قبل از پنچری، یکی دو بار 
در خانه و با آرامش، چرخ خودرو را باز کنید و عمل تعویض 
چرخ را به صورت تمرینی انجام دهید تا هنگام لزوم مشکل 

چندانی نداشته باشید.)
اگر کیف یا وســیله ای در خودرو دارید، یادتان باشــد 
حتما آن را از روی صندلی برداشته و کف خودرو بگذارید؛ 
پنجره ها را بالا دهید، درها را قفل کنید و ســپس ســراغ 
صندوق عقــب بروید. آچار چرخ معمــولا جایی زیر کفی 
صندوق عقب یا در برخی خودروهــا مثل پژو 206 درون 
فضای رینگ لاستیک (زیر صندوق) قرار دارد. جک های 
کنونی بیشتر از نوع لوزوی شــکل هستند. بالای آنها یک 
فضای مربع یا مستطیلی وجود دارد با شیاری روی آن. بهتر 
است از قبل دفترچه راهنما را خوانده باشید تا بدانید 
جک را کجای خودرو قرار دهید. با این 
حال، معمولا در فاصله 
حــدودا 

یک 
وجبی از چرخ، 

جایی که نیــم دایره گلگیر به 
سطح زیر خودرو می رســد، به طور معمول 

یک فرورفتگی هم وجــود دارد. جک را در این قســمت 
گذاشته، شیار روی جک را طوری تنظیم کنید که با قسمت 
زیرین خودرو همنشین یا مچ شود. از آچار به عنوان اهرم 
یا از دســته مخصوص جک برای بالا بردن خودرو استفاده 
کنید. (یک سر دسته مخصوص، قلاب مانند است که درون 
حلقه دایره ای جک قرار می گیرد) اگر لاستیک عقب پنچر 
است، خودرو را در دنده بگذارید و اگر چرخ جلو پنچر شده، 
ترمز دستی را بکشــید. (می توانید پشــت و جلوی یکی 
از چرخ ها هم ســنگ یا قطعه ای بگذاریــد که از حرکت 

ناخواسته خودرو جلوگیری کرده باشید.)
ابتدا چرخ زاپــاس را از صندوق عقب خــارج کنید. در 
صندوق را ببندید و با انتهای پیچ گوشــتی مانند یا تخت 
آچار، قالپاق را خارج کنید. این قسمت تخت را پشت درز 
قالپاق، در محل تماس قالپاق و حلقه رینگ لاستیک قرار 
دهید و با وارد آوردن فشار کمی قالپاق را به خارج هدایت 
کنید، سپس محل وارد کردن فشــار را تغییر داده، آچار را 
روبه روی این نقطه گذاشته و قالپاق را خارج کنید. سپس 
با ســر دیگر آچار اندکی پیچ های چرخ را شــل کنید. اگر 
مهره ها خیلی سفت بودند، می توانید آچار را در مهره پیچ 
جا دهید و با پا روی آن رفته، فشــار دهید یا اندکی روغن 
ترمز روی آنها ریخته چند لحظه بعد دوباره امتحان کنید. 
بعد از شــل شــدن مهره ها جک را زیر قسمت مخصوص 
(معمولا یک وجبی گلگیر) گذاشته، تا جایی که لاستیک 
از زمین اندکــی فاصله بگیرد، جک را بــالا ببرید. حالا 

ه  مهر
های شل شده را 

کاملا باز و از پیــچ و چرخ جدا 
کنید. لزومی ندارد، اما بهتر اســت مهره های 

باز شده را به ترتیب طوری کنار هم بچینید که بدانید کدام 
مهره را از کدام پیچ باز کرده اید. (این کار باز و بستن مجدد 

را راحت تر می کند.)
چرخ را بیرون بکشــید و تا زمانی که چرخ زاپاس را جا 
نینداخته اید، آن را به صــورت خوابیده در فاصله ای کنار 
جک، زیر ماشین بگذارید تا در صورت بروز حادثه از سقوط 

خودرو روی خود یا زمین جلوگیری کرده باشید.
سوراخ های چرخ زاپاس را مطابق با پیچ ها جای دهید. 
مهره ها را به ترتیب روی پیچ ها بپیچانید، سپس به حالت 
ضربدری یا یک در میان آنها را محکم کنید. لاستیک پنچر 
را از زیر خودرو بیرون کشــیده، در صندوق یا جای چرخ 
زاپاس بگذارید، جک را با چرخاندن معکوس پایین آورده، 
به حالت اولیه بازگردانید. اکنون که لاستیک با زمین تماس 
پیدا کرده، یک بار دیگر مهره هــا را به صورت ضربدری یا 
یک در میان محکم کنید. وسایل را جمع کرده و در صندوق 
عقب بگذارید. اگر از قبل یک گالن یکی دو لیتری آب همراه 
داشته باشید، حالا می توانید دستتان را بشویید و در حالی 
که از حرص خوردن یا منتظر کمک ماندن پیشگیری کرده 
اید، سوار خودرو شده، با قیافه پر از اعتماد به نفسی صحنه 

را ترك کنید! خسته هم نباشید!

شاید 
هم خود شما یکی 

از همــان ها بوده ایــد. اگر از آن 
کسانی نیستید که برخلاف ادعایشان در برابری، 

یک تعویض چرخ را دور از شــأن یک خانم می پندارند، در این تعویض چرخ را دور از شــأن یک خانم می پندارند، در این 
وجبی از چرخ، 

جایی که نیــم دایره گلگیر به 
سطح زیر خودرو می رســد، به طور معمول 

ه یک فرورفتگی هم وجــود دارد. جک را در این قســمت  مهر
های شل شده را 

کاملا باز و از پیــچ و چرخ جدا 
کنید. لزومی ندارد، اما بهتر اســت مهره های 

باز شده را به ترتیب طوری کنار هم بچینید که بدانید کدام 

است از قبل دفترچه راهنما را خوانده باشید تا بدانید 
جک را کجای خودرو قرار دهید. با این 
حال، معمولا در فاصله 
حــدودا 

از زمین اندکــی فاصله بگیرد، جک را بــالا ببرید. حالا 

خانم، کمک نمى خواهید؟!

 ( آموزش لحظه به لحظه پنچرگیرى براى بانوان )
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مرکز تخصصی اپیلاسیون (دائم) و ماساژ

داراي کادري متخصص و مجرب با سابقه بیش از 8 سال
با استفاده از مواد کاملا گیاهی ،

 بهداشتی ، لوازم شخصی و یکبار مصرف

آپادانا دوم، تلفن: 6413332 ، همراه : 6 الی 0913-084-4005

زیباکده

نشانى : اصفهان، چهارراه حکیم نظامى، بعد از بانک ملت
تلفن : 6262633                     همراه : 09131813580

Skin Care

 انواع ماساژها

Skin Care
 ماساژ صورت
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               ریلکسی (آروما)
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               ریلکسی (آروما)
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اصطــلاح هالیتوزیــس (Halitosis)یا بــوی بددهان یکی 
از شــایع ترین شــکایاتی اســت که بیمــاران بــا آن به مطب 
دندانپزشکان،پزشــکان عمومی، متخصصیــن عفونی وداخلی 
وگوارش مراجعه می کنند وچون اکثرا برخورد علمی صحیحی 
با این شکایت نمی شــود، بیماران بدون گرفتن نتیجه درمانی 
مناسبی از مطب خارج می شوند و چه بسا آنقدر مشکل جدی می 

شود که باعث متلاشی  شدن خانواده نیز می گردد. .
هالیتوزیس حداقل از 3جهت حائز اهمیت  ا ست:

1)این شــکایت کارائی اجتماعی فرد را تحت الشعاع قرار می 
دهد؛ به طور ی کــه فرد در برخی روزها در ســرکار خود حاضر 

نمی شود.
2)باعث کاهش اعتماد به نفس و حالت وســواس گونه در فرد 

می شود.
3)این  علامت، نیاز به برخورد علمی صحیح ودرمان مناســب 

دارد.
علل: از نظرعلت یابی سه دسته عوامل رامی توان ذکر کرد:1-
علل غیر مرضی و فیزیولوژیک 2-علل مرضی  3-با منشاء روحی 

روانی
*علل غیر مرضى 

1)سن :
 بــوی دهــان در شــیر خــواران شــیرین،در ســنین بلوغ 
غیر ناخوشــایند  و در افراد ســالخورد ه تیزو زننده وســنگین 
توصیف شــده اســت کــه علــت آن افزایــش باکتــری های 

بی هوازی در دهان همراه با افزایش سن است.
2)نفس صبحگاهى: 

اکثر افراد به دلیل بوی بد دهان موقع برخاستن از خواب  شبانه  
شاکی هستند  که شایع ترین علت هالیتوزیس نیز همین است. 
علت این است که در طول شــب، جریان بزاق در دهان کم می 
شود وphبزاق قلیایی تر شده است وفلور میکروبی دهان تغییر 
می کند. با رشــد باکتری ها وتخریب آنزیم ها، بوی ناخوشایند 

صبحگاهی پدید می آید.
3)نفس گرسنگى و روزه دارى:

در این پدیده، به غیر از خشکی دهان وکاهش جریان بزاق که 
شبیه  پدیده  بالاست، این بوی نامطبوع حاصل فرار متابولیسم 

چربی ها و پروتئین های بدن است.

4)نفس قاعدگى:
در روز قبــل از قاعدگی بــه دلیل تغییر 
سطح هورمون های زنانه وتغییر در فلور دهان، بوی دهان 

نامطلوب می شود.
5)نوع غذا:

برخی از غذاها تا چند روز پس از مصرف می توانند باعث بوی 
بد دهان شوند؛ مثل سیر و پیاز،غذاهای پرادویه، الکل، غذاهای 

چرب و...
6)داروها:

برخی داروها که مــواد حاصل از متابولیســم آن ها  از طریق 
ریه دفع می شــود می توانند باعث بوی بد دهان شــوند؛ مثل: 

تتراسیکلین ها،نیترات ها،ویتامین B6و...
7)نفس سیگارى: 

به دلیل  رســوب مــواد نیکوتینــی وتغییر در فلــور دهان و 
پوســیدگی دندان، باعث هالیتوزیس ومقاوم شدن این شکایت 

به درمان می شود.
*علل مرضى

دهان ودندان:  
شــایع ترین علت مرضی که 85 درصد علل را شامل می شود، 
مربوط  به حفره دهان به ویژه  دهان ودندان اســت.باکتری های 
فلور دهــان روی باقیمانده مواد غذایی،بقایای ســلول های اپی 
تلیال ومواد اکسوداتیو در دهان، واکنش هایی انجام می دهند که 
باعث متصاعد شدن گازهای بسیار بدبو می شود؛ پس عدم رعایت 
بهداشت دهان ودندان،مسواك زدن ناصحیح  یا با زمان کم  وعدم 
اســتفاده  از نخ دندان باعث تسریع رشــد این میکروب های بی 

هوازی شده و بوی بد دهان را موجب می شود.
بیمــاری های لثــه وژنژیویــت  به دلیــل بافــت  نکروتیک 
(بافت مــرده )وحجم پــلاك میکروبــی  باعــث هالیتوزیس 
مــی شــوند.دندان هــای مصنوعی که خــوب قالــب گیری 
نشــده اند، بــه دلیــل تجمع مــواد غذاهــای در بیــن آن ها

و لثه می توانند موجب عارضه بدبویی دهان شــوند؛ پوسیدگی 
دندان ها که با پالپ نکروتیک  همراه باشند نیز می توانند باعث 

بوی بد دهان شوند.
هرعاملی که باعث خشکی دهان شود؛ مثل کم آبی بدن،مصرف 
داروها،تب، فشــار خون بالا، دیابت و... می توانــد باعث بوی بد 

دهان شوند.
2)بینى وسینوس ها: 

عفونت های حفره بینی، پارگی تیغه بینی، جســم خارجی در 

بینی که مدت ها مانده باشد، ســینوزیت چرکی طولانی  و آبسه 
دندانی که موجب سینوزیت  شده باشد، باعث ایجاد بوی بد برای 

دهان می شوند.
3)لوزه ها وحلق: 

عفونت لوزه ها وحلق و آبسه های حلقی 
4)دستگاه گوارش:

علی رغم این که اکثر بیماران، بوی بد دهان خود را به مشکلات 
گوارشــی نســبت می دهند، ولی درصد کمی از افراد به دلیل 
مشــکل گوارشــی، هالیتوزیس پیدا می کننــد؛ از جمله علل 
گوارشی می توان به ریفلاکس اسید یا برگشت محتویات اسیدی 
معده به مری،عفونت با میکروب هلیکوباکتر در معده،  انســداد 
راه خروجی معده، دیورتیکول یا بیرون زدگی های دیواره مری 

و... اشاره کرد.
5)علل ریوى:

آبسه های ریوی، جسم خارجی در مجاری هوایی به ویژه در 
کودکان، عفونت های طولانی مدت ریوی

6)بیمارى هاى عفونى وسیستمیک:
 مانند: نارسایی کبدی وکلیوی ومسمومیت ها

 در برخورد با هالیتوزیس چه کنیم؟
در ارزیابی یک بیمار، با این شکایت باید دید آیا فقط بیمار این 
بو را حس می کند یا همراهان و پزشک نیز تایید می کنند؛ چرا 
که گاهی واقعا بوی بد وجود ندارد و منشأ روحی روانی دارد؛ البته 
باید این نکته را مدنظر داشت که این بو می تواند به طور متناوب 

باشد و در پریودهایی از زمان وجود نداشته باشد.
از بیمــار بخواهید ابتدا با بینی بســته از راه دهان وســپس 
با دهــان ازراه بینــی تنفس تنــد؛ اگــر فقط بــازدم دهانی 
بدبوباشــد بیشــتر علل دهانی و در غیر این صورت علل بینی 
یــا systemicمطرح اســت. در صورت اثبــات هالیتوزیس 
به ترتیب شــیوع باید دنبال علل حفره دهانی بــه ویژه دندان 
ها ،ســینوس ها ولوزه هــا وســپس دســتگاه گوارش،ریه و 
بیماری های سیســتمیک بگردیم؛ شــرح حال،مصرف سیگار 
و داروهــا و برخی رژیم هــای غذایی خاص باید گرفته شــود. 
معاینه دقیق دندان  ها، لوزه ها، ترشــحات پشت حلق، دندان 
های مصنوعی نامناســب، لوزه های حفره دار، خشــکی  دهان 
و زخم هــای دهان الزامیســت و در صورت عــدم یافتن علتی 
در ســر وگردن باید بــه فکر بیمــاری های گوارشــی ریوی و 
سیستمیک باشــیم و در این راستا از پزشــکان متخصص بهره 

بگیریم. 

آدرس : خیابان شمس آبادى - چهارراه قصر - ساختمان قصر نور- طبقه 5 
تلفن: 2240045

د��ر ���ن �ر��ی 
مدرس دانشگاه - متخصص داخلى 
و فوق تخصص گوارش و کبد عضو 

(AGA ) انجمن گوارش آمریکا
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عضو آکادمى جراحان  پلاستیک  بینى  و صورت اروپا
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Ali R.Pourseirafi MD
Board certified Otorhinolarygologist
Member of European Academy of Facial Plastic Surgery

(UAFPS)

نکاتى در مورد  جراحى پلاستیک بینى
رینوپلاستى از دو لغت «رینو» به معنى 
بینى و«پلاستى» به معنى ترمیم تشکیل 
شده است وکلا هر نوع جراحى ترمیمى 
بینى را شامل مى شود؛ در واقع جراحى 
زیبایى بینى، زیر مجموعه اى از جراحى 
پلاستیک بینى است و امکان دارد جراحى 
پلاســتیک بینى جهت اصلاح بعضى از 
انحرافات شدید بینى، آسیب هاى بینى، 
ترما و ضربه قدیمى به بینى و برقرارى راه 
هوایى یا به جهت زیبایى ظاهرى انجام 
شود.اصولا درجراحى مدرن بینى،حتى 
جهت اصلاح بعضى انحرافات بینى که 
قسمت هاى فو قانى تیغه بینى را درگیر مى 
کند و برقرارى راه هوایى بینى و بازسازى 
بینى، انجام جراحى پلاستیک وترمیم 
بینى لازم است.در مواردى هم که جراحى 

پلاستیک بینى، جهت زیبایى ظاهرى 
انجام مى شــود، دقت در برقرارى راه 
هوایى بینى و تقویت دریچه valve بینى 
با غضروف بینى الزامى است. درجراحى 
زیبایى قدیمى بینى،فقط با برداشــتن 
غضروف هاى بینى سعى در کوچک کردن 
بینى داشتند که به علت تنگى دریچه 
بینى مشکل تنفسى از راه بینى ایجاد 
مى شــد و ظاهر بینى نیز به مرور زمان 
دچار افتادگى و ســایر عوارض مى شد، 
ولى در جراحى پلاســتیک مدرن بینى 
همزمان با اصلاح غضــروف هاى بینى، 
قســمت هایى از بینى با غضروف خود 
بینى تقویت مى شوند؛ در نتیجه تنفس 
از بینى تضمین و ظاهر بینى نیز زیبا تر 
و متناسب ترمى شود؛ همچنین به مرور 

زمان با کاهش تورم،بینى زیباتر و باثبات 
ترمى شود و دچار عوارض دراز مدت مثل 
افتادگى نوك بینى نخواهد شد.درجراحى 
پلاستیک بینى، جهت ترمیم از غضروف 
هاى اضافى خود بینى فرد استفاده مى 
کنیم و در صورتى که در اثر جراحى قبل 
یا ضربه، غضروف بینى از بین رفته باشد 
مى توان از غضروف گوش فرد استفاده 
کرد و این غضــروف ها چون از خود فرد 
مى باشند در دراز مدت عارضه اى ندارند و 
بسیار بهتر از پروتزها یا غضروف سایرین 
مى باشــند؛ لذا باتحقیق کافى وانجام 
جراحى باتکنیک هاى مناسب و مدرن 
مى توان جراحى پلاستیک بینى را باخیال 
راحت  و نتایج قابل پیــش بینى انجام 

داد.  
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امروزه یکى از شــایع ترین و پرطرفدارترین 
اعمال جراحى پلاســتیک و زیبایى در جهان 
عمل رینوپلاســتى (جراحــى زیبایى بینى)  
است . این عمل در زمره دشوارترین و پیچیده 

ترین اعمال جراحى مى باشــد لذا این عمل 
مى بایســت توســط فردى انجام گیرد که در 
بالاترین سطوح علمى و از پشــتوانه تجربى 
کافى برخوردار باشد . از نظر دکتر لقمانى لازمه 
انجام روش هاى پیشرفته در عمل رینوپلاستى 
وجود تلفیقى از علم و مهارت و هنر مى باشد.

انجام هزاران مــورد جراحــى زیبایى بینى 
موفقیت آمیز که همــواره با رضایت بیماران از 
وضعیت ظاهرى و تنفســى بینى همراه بوده 
اســت ، موید این دیدگاه مى باشد . روش ها و 
تکنیک هاى ابتدایى عمــل زیبایى بینى که 
با بریدن و برداشتن بخشــى از استخوان ها و 
غضروف هاى بینى براى فــرم دهى و کوچک 
کردن آن همراه بود، گاهــى بدون توجه کافى 
به اصول علمى و ســلامت تنفسى فرد صورت 
مى گرفت و همراه با نتایج نامطلوب و غیر قابل 
پیش بینى بود. هدف از انجام روش هاى جدید 
در رینو پلاستى شــکل گیرى طبیعى بینى و 
رفع مشکلات تنفســى، عدم تضعیف ساختار 
و اســتحکام بینى و رضایت کامــل بیماران 
اســت . در اکثر روش هاى جدید کــه به آنها 
اصطلاحا روش هاى غیر مخرب مى گویند، سعى 
بر آن است که کمترین آسیب به بینى وارد شود 
و از این رو جراح در برداشــتن استخوان ها و 
غضــروف هــا بســیار محتاط عمــل مى 
کنــد .در ایــن روش با تکنیک هــاى خاص 
بخیــه زدن در نقــاط کلیدى غضــروف ها
 تغییــر شــکل مطلــوب در بینــى ایجاد

 مى شود بدین ترتیب ســاختار داخلى بینى 

و استحکام آن و شــیوه تنفسى فرد با مشکل 
مواجه نمى شود و از نظر ســلامتى براى فرد 
هیچگونه آســیبى در پى نخواهد داشــت 
. در رینو پلاســتى مدرن براى دسترســى به 
بافت ها و ســاختار داخلى بینى به جاى برش 
مخــاط داخلى بــا بلند کردن و جداســازى 
پوشش پوستى از روى اســکلت بینى تمامى 
مراحل انجام عمــل با دید مســتقیم انجام 
گرفته و عوارض ناشــى از اشــتباه ارزیابى 
در حیــن عمل کاهش مــى یابد. عــلاوه بر 
این چــون مخاط بینى در حین عمل آســیب

 نمى بیند چسبندگى در داخل بینى بروز نمى 
کند. در این روش دســت جراح بــراى انجام 
مانورهاى تکنیکى در حین عمل باز اســت و 
جراحى بینى با نهایت دقت و اطمینان به صورت 
موفقیت آمیزى انجام مى گیرد. زیبا سازى شکل 
ظاهرى بینى در کنار حفظ عملکرد تنفســى 
آن، اهداف اصلى در این شــیوه نوین جراحى 

است.

دکتر شــهریار لقمانى، داراى 
مدرك بــورد فــوق تخصصى 
جراحى پلاســتیک و زیبایى و 
فارغ التحصیل دانشــگاه شهید 
بهشــتى تهران با رتبــه ممتاز 
مى باشد . ایشان با سابقه 19 سال 
عضویت در هیئت علمى دانشگاه، 
اکنون بخشى از زمان خود را صرف 
آموزش دستیاران فوق تخصصى 
مى کنند. ایشان با تالیف و ترجمه 
کتــب علمى و انتشــار مقالات 
متعدد در مجلات معتبر داخلى 
و خارجى ، ســخنرانى و حضور 
در کنفرانس هــاى بین المللى ، 
اندوخته ها و تجارب علمى خود 
را به همکاران و دســتیاران فوق 

تخصصى منتقل مى کنند .
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چند راه حل براى پیشگیرى از سرطان

د��ر ��مد  �ھا��ی 

همانگونه که می دانید ابتلا به سرطان 
بستگی به شیوه زندگی شما دارد وتغییرات اندك در 
شیوه زندگی، شما را به نتایج غیرقابل باور می رساند؛ مشروط بر 

اینکه این موارد را مد نظر قرار دهید:
1-دخانیات را رها کنید

صرف نظر از نوع ســیگاری که مصرف می شود،تمامی آن ها
در پیدایش ســرطان ریه، مثانه، دهانه رحم، کلیه، لب و دهان و 
پانکراس نقش دارند. زن و فرزندان شخص سیگاری نیز به عنوان
 passive smokersدارای شانس بیشتری برای ابتلا به سرطان، 
به خصوص سرطان ریه هســتند.چه بهتر که به جای یک پاکت 

سیگار،یک پاکت آبمیوه به خانه ببرید.
2-غذاى سالم بخورید

رژیم غذایی سالم، شما را گارانتی نمی کند، ولی می تواند ریسک 
ابتلا به سرطان را کاهش دهد.این رژیم غذایی شامل فاصله گرفتن 
از رژیم غذایی آمریکایی و شــروع رژیم مدیترانه ای است؛ روش 
تغذیه ای که با فرهنگ اسلامی و ایرانی ما تجانس بیشتری دارد.

سر فصل این رژیم غذایی مبین این چند نکته است:
الف:سبزی،میوه،همچنین تنقلات وحبوبات را به مقدار زیاد در 

رژیم روزانه بگنجانید.
ب:مصرف غذاهای پرچرب ، به خصوص با منشــأ حیوانی را به 
حداقل برســانید. اگر هنگام مصرف بریانی اصفهانی دچار تضاد 

شدید، سعی کنید حداقل دفعات آن را کم کنید.
ج:مشروبات الکلی راترك کنید. 

الکل، ریسک ابتلا به سرطان پستان، روده بزرگ، ریه،کلیه 
وکبد را افزایش می دهد؛ این افزایش ریسک با مقدار 

مصرف و مــدت زمان 

اعتیاد به الکل مرتبط است.
3-وزن خود را متعادل نگه دارید و فعالیت بدنى داشته 

باشید
داشتن وزن ایده آل ومتعادل، ریسک سرطان های پستان و روده 
بزرگ را کاهش می دهد. فعالیت بدنی به هر میزان که انجام شود 
مناســب خواهد بود؛ لیکن بهترین حالت آن 150دقیقه فعالیت 
هوازی متوسط یا 75دقیقه فعالیت شدید در هفته است؛ اعم از نوع 
فعالیت،چنانچه روزانه 30دقیقه فعالیت بدنی داشته باشید به این 

هدف خواهید رسید.
4-از تابش شدید نور آفتاب خود را بپوشانید

سرطان پوست از شایع ترین انواع سرطان بوده و از همه آن ها نیز 
قابل پیشگیری تر است؛ لذا چند نکته زیر را مدنظر داشته باشید:

الف: از نور وسط روز پرهیز کنید.حداکثر شدت نور10صبح تا 
4بعد از ظهر است.

ب:در ســاعاتی که در معرض نور خورشــید هستید، از عینک 
آفتابی وکلاه لبه دار استفاده کنید.

ج: از لباس های آستین دار وکرم های ضد آفتاب استفاده کنید.
5- واکسیناسیون را جدى بگیرید 

تعدادی از ویروس ها می توانند سرطان زا باشند. واکسیناسیون 
علیه این ویروس ها می تواند مانع بروز این مشــکل شود. در این 
  HPV و همچنین ویروس  B گروه می توان به ویروس هپاتیــت

اشاره کرد.
6- از رفتارهاى پرخطر پرهیز کنید

فعالیــت  الــف: 

جنســی ناســالم، خطــر ابتــلا بــه HIVوHPV را افزایــش 
می دهد؛ ابتلا بهHIV با افزایش ریسک سرطان کبد، ریه ومقعد 
همراه است.ابتلا به HPV نیز ریسک سرطان های دستگاه تناسلی 

خانم ها وآقایان را افزایش می دهد. 
ب: از سرنگ مشترك استفاده نشود.ابتلا به هپاتیتC وB ریسک 

سرطان کبد را بالا می برد؛ ابتلا بهHIV نیز مشکلات خود را د ارد.
7- برنامه چکاپ منظم داشته باشید 

این موارد برای جلوگیری از سرطان پوست، دستگاه گوارش، 
پروستات، دهانه رحم و پستان است که در مقالات بعدی به تفصیل 
شرح داده خواهد شد.  اگر تاکنون برنامه ای برای پیشگیری نداشته 

اید، از امروز می توانید شروع کنید.

متخصص کلینیکال و آناتومیکال پاتولوژى 
خیابان بزرگمهر- تقاطع هشت بهشت- نبش 
هشت بهشت غربى - ساختمان سارا- آزمایشگاه 

دکتر مهاجرى
تلفن:  23و2652521 
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جراحی 
بینــی بــرای 

اصلاح و زیباتر شدن در بین 
مردم رواج زیادی دارد. اکثر کســانی 

که به انجام این عمل  علاقه مند می شوند به چند 
دلیل است:

-بدشکلی بینی وعدم رضایت از شکل ظاهری 
-عدم تناسب بینی باصورت 

-رفع عیوبی مثل کجی بینی ویا حجیم بودن نوك بینی 
-انجام عمل جراحی صرفا جهت زیبایی

-همراهی عمل زیبایی با رفع عیوب داخلی مثل انسداد و انحراف 
بینی 

جهت اطلاع بیشتر مسائل ونکات زیر برای خوانندگان محترم 

توضیح داده می شود :
1-بد شکلى بینى

یکی از مهم ترین علل مراجعه به پزشک جهت جراحی بینی، 
عدم رضایت بیمار از شکل ظاهری خود است؛ چون بینی در مرکز 
صورت قرار دارد، اثر زیادی در زیبایی صورت دارد و در صورت 
رفع عیوبی مثل  پهنی قاعده بینی وپهنی نوك بینی و برداشتن 
قوز بینی منجر به تغییر شکل بیمار و سبب زیبایی او خواهد شد.

2-عدم تناسب با صورت
در این مورد ممکن است بینی فرم بدی نداشته  باشد، ولی عدم 
تناســب صورت و بینی موجب نارضایتی بیمار شود.  حتی در 
مواردی صورت بسیار بزرگ و بینی  کوچک باشد که علت مراجعه 
بیمار عدم تناسب است و بیمار از پزشک تقاضای بزرگ کردن 
بینی  را خواهد داشت، مثلا در بیمارانی که صورت بلند وکشیده 

دارند و بینی کوچک است .
3-رفع عیوب بینى مثل کجى بینى یک یا دو طرفه :

دو طرفه : علت  این عیوب  شکستگی های ترمیم نشده دوران 
کودکی یا بلوغ ویا بیماری های ناهنجاری های  مادرزادی مثل 
لب شکری اســت که باعث عدم تعادل رشد دو طرفه بینی می 
شود. در این گونه  بیماران اصلاح  عیوب باعث  زیبایی  بینی بیمار 

وخود وی می شود.
4-مراجعه جهت بهتر شدن بینى

بینی عیب مهمی ندارد، مثلا یک قوز کوچک روی آن است و یا 
قاعده بینی  پهن است یا نوك بینی بزرگ است که عمل جراحی 

باعث زیبایی بیمار می شود .
5-رفع عیوب داخلى همراه با عمل زیبایى

مثل انحراف و انسداد بینی که بیمار از جراح  تقاضا می کند  که 
اکنون که برای  یک عمل جراحی انحراف مراجعه کرده، همزمان 
زیبایی بینی  برای وی  انجام شود . بیش از 70درصد بیمارانی 
که به اینجانب مراجعه می کنند از دسته ای هستند که بیماری 
انحراف بینی و انسداد تنفسی دارند و برای رفع عیب مراجعه  کرده 
وتقاضا می کنند همزمان برای بینی این عمل انجام شود وچون 
اینجانب متخصص گوش وحلق و بینی  هستم به طور همزمان  

عیوب داخل وخارج بینی اصلاح می شود و بیمار ضمن بهبود 
وضعیت تنفسی ، زیبایی  بینی  هم خواهد داشت؛  البته برای 
اینجانب رفع عیوب داخلی مثل انحراف بینی و اصلاح توربینت 
های بینی به اندازه اصلاح قسمت خارجی بینی مثل برداشتن 
قوز بینی یا اصلاح پهنی قسمت اســتخوانی وغضروفی بینی 

اهمیت دارد.
اینجانب حتی برای بیمارانی که انحراف وانسداد واضحی در بینی 
ندارند حین عمل زیبایی ، انحراف داخلی را اصلاح می کنم و دلیل 
هم این که اگر راه تنفسی بیمار قبل از عمل برای انتقال هوا کافی 
باشد، پس از عمل جراحی بینی به دلیل این که برای عمل  زیبایی  
اجبار به باریک کردن قسمت های بینی داریم، راه تنفسی قبلی 
که مثلا انحراف بسیار کمی دارد، پس از جمع کردن بینی برای 
عبور هوا کافی نیست  وجراح باید حتما وقتی بینی را کوچک 

می کند مواظب اصلاح همه قسمت های مجرای تنفسی باشد .
در یک تحقیق که توسط اینجانب  سال قبل در کنگره جراحان 
گوش وحلق وبینی ارائه شــد، اندازه گیری تنفسی قبل و بعد 
از عمل با دستگاه رینومامومتر انجام شــد که 85 درصد برای 
تنفس، بهبود قابل توجه داشــت. به نظر می رســد جراحی 
همزمان زیبایی بینی و انحراف داخل بینــی برای بیمار بهتر 
اســت؛ زیرا به غیر از این که پس از عمــل بیمار راحت تنفس 
می کند، شــکل جدید بینی هم طی ســال ها ی آینده مانند 

دو ماه اول باقی خواهد ماند.

نکاتى درباره جراحى بینى

                 دکتر اصغر معمارزاده - متخصص گوش و 
حلق و بینى - پلاستیک بینى و صورت

روزهاى زوج: خیابان شمس آبادى، روبروى 
بیمارستان عیسى بن مریم  تلفن : 2202239

روزهاى فرد: چهارراه نظر، ساختمان ماکان 1 ، 
طبقه دوم   تلفن  6253993
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عضــلات صورت بــه مرور زمــان و یــا انجام 
عادات غلــط،در حالت غیر طبیعــى مثل اخم 
در پیشــانى وچین وچروك دور چشــم تثبیت 
مى شــودکه این چین وچروك باعث مى شود، 
فردمسن تربه نظر برســد.امروزه با فلج دوره اى 
عضلات صورت،چروك پیشانى خط اخم و چروك 
دور چشم؛ چروك هاصاف شده و از افزایش چین 
وچروك جلوگیرى مى شود. بوتولینیوم توکسین 
رقیق شده، ماده اى است که تزریق آن در عضلات 
باعث فلج و عدم تحرك عضله به مدت 4-6ماه مى 
شود وطى این مدت، پیشانى و صورت، صاف وبدون 
چروك اســت. براى باقى ماندن پوست به همین 
حالت،حرکات غلط مثــل اخم کردن در آفتاب(با 
استفاده از عینک آفتابى و...)، یا حرکات اضافى 
وغلط ، عضلات پیشانى ودور چشم هنگام صحبت 
کردن  توسط بیمار، با تمرینات عضلانى اصلاح مى 
شود و پس از آن عضلات ممکن است بدون چروك 

بماند.
آیا تزریق بوتاکس براى جوانســازى پوســت، بالا 
بردن ابروها،از بین بردن چین وچروك پیشانى و یا 
از میان رفتن خط اخم اســت؟ اصولا چرا در صورت 

چین وچروك ایجاد مى شود؟
عضلات صورت در طول شبانه روز، ده ها هزار بار 
منقبض مى شود.به نظر مى رسد مهمترین عامل 
ایجاد چین وچروك، افزایش سن و کاهش بافت 
کلاژن پوست است که باعث شلى عضلات وایجاد 
چین وچروك مى شــود، اما عامل مهم دیگر قرار 
گرفتن فرد در معرض آفتاب شدید به طور مداوم 
اســت. چاقى ولاغرى هــاى مفرط،عادات غلط 
عضلات صورت،کاهش دید چشــم واجبار براى 
انقباض بعضى از عضلات صــورت هم باعث عدم 
پیوستگى عضلات پیشانى ودور چشم وایجاد چین 

وچروك در پوست صورت مى شود.
در کســانى که عمل لیزیک انجــام مى دهند 

، چــون به نــور حساســیت دارنــد، عضلات 
صورت منقبض مى شــود واســتمرار انقباض، 
باعث چین وچروك مى شــود و ایــن بیماران 
حتما بایــد از عینــک آفتابى اســتفاده کنند 
که در چنــد منطقه صــورت، پیشــانى،دور 
چشــم ها،پلک وخط اخم چین وچروك ایجاد 
مى شود.شلى عضلات باعث ایجاد چین وچروك 
در پیشانى ودور چشم مى شود وفرد مسن تر به 
نظر مى رسد،که تزریق بوتاکس به خوبى مسئله 

را حل مى کند. 
خط اخم هم با تزریق بوتاکس از بین مى رود، بعضى 
از بیماران اصرار دارند حتما خط اخمشان از بین 
برود و این را عاملى در جوانسازى پوست مى دانند.
در اخم هــاى عمیق نبایــد تزریــق بیش از 
حد انجام شــود. عــدم پیوســتگى وصافى 
عضــلات پیشــانى ووجــود چــروك دور 
چشــم، باعث مســن بــه نظر رســیدن فرد 
و صاف شدن چروك هاى پیشــانى و دور چشم، 
باعث رضایت بسیار مى شــود. اصرار براى از بین 
بردن خطوط اخم، باعث تزریق بیش از حد وایجاد 
عوارض مى شود. در کســانى که به طور افراطى 
چندین نوبت بوتاکس تزریق مى کنندو اصرار در 
از بین بردن چروك پیشــانى در مدت زمان کمتر 
از 4-6 ماه دارند؛ تزریــق زیاد باعث افزایش دوز 
توکسین بوتینولیوم شده وباعث مى شود عضلات 
تضعیف ودر نقاطى عضله به اســتخوان پیشانى 
بچسبد و در نقاطى عضلات تقویت شود وافزایش 
وکاهش قدرت عضلات، باعث عدم پیوستگى مى 
شود و صورت بیمار غیر قرینه و مصنوعى به نظر
 مى رســد. در نهایت اهداف درمان در بیماران 
مختلف متفــاوت اســت. در این مــورد، نظر 
اینجانب جوانســازى،صافى ویکدستى پوست 
ناحیه پیشانى وخطوط دور چشــم و زیر چشم 

است. 

تزریق بوتاکس براى چیست؟

                 دکتر اصغر معمارزاده - متخصص گوش و 
حلق و بینى - پلاستیک بینى و صورت

روزهاى زوج: خیابان شمس آبادى، روبروى 
بیمارستان عیسى بن مریم  تلفن : 2202239

روزهاى فرد: چهارراه نظر، ساختمان ماکان 1 ، 
طبقه دوم   تلفن  6253993
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دکتر حسین ابدالى
دانشیار دانشگاه،فوق تخصص جراحى 

پلاستیک، زیبایى فک و صورت، لیزر و لیپو 
لیزر

عضو انجمن جراحان پلاستیک آمریکا و ایران

در مواردى که پوست بدن دچار کشش شدید شود مانند چاقى هاى 
مفرط و همچنین در حین حاملگى ،پس از از بین رفتن این کشش 
از روى پوست و در صورت تکرار این عمل، ترك هایى روى پوست 
ایجاد مى شود که درابتدا بیشتر آن ها قرمز بوده و به تدریج سفید 
مى شوند که به آن ها استریا مى گویند. درمان کامل استریا بسیار 

مشکل است.
روش هاى مختلف درمانى تجربه شــده است، ولى درمان کامل 
و مشــخص ندارند.از روش هایى که براى بهبودى استریا توصیه 
مى شود، مى توان لیزر را نام برد.انواع خاصى از لیزر با تعداد دفعات 
زیاد مى تواند باعث بهبودى نسبى این ترك هاى پوستى شود. از 
علل دیگر این ترك هاى پوستى، بعضى از داروها مانند ترکیبات 
کورتن است که در صورت ادامه مصرف کورتن، بایستى انجام لیزر 

و سایر درمان ها به تعویق بیافتد.

لکه هاى پوستى مادرزادى که به صورت قرمز و قهوه اى هستند با 
لیزر بهبود مى یابند.

در موقع تولد یــا در اوایل دوران نــوزادى و طفولیت، لکه هاى 
قرمز،آبى یا قهوه اى به بدن نوزاد زده مى شود که به صورت عموم 
به آن ها ماه گرفتگى مى گویند؛البته ایجاد آن ها هیچ ارتباطى با 
ماه گرفتگى ندارد. این ضایعات پوستى انواع مختلفى دارند که 
هرکدام شان درمان هاى مجزا و اختصاصى خود را دارند.بعضى 

از انواع این ضایعات با  لیزر درمان مى شوند که با توجه به نوع 
ضایعه، لیزر خاص آن نیز انتخاب مى شود؛ در ابتدا به صورت 

آزمایشى در قسمتى از ضایعه صورت مى گیرد.لیزر را 
در نوزادان و دوران شیرخوارگى نباید انجام داد و 

بهترین زمان درمان، قبل از شروع مدرسه 
وسنین بالاتر است.

�Ä¬^��,¹Á{��Z§�,�iÂ �̄�¼fn»�,ÓZ]�¡Z]�ZÆq�ÕY|f]Y

ماه گرفتگى ندارد. این ضایعات پوستى انواع مختلفى دارند که ماه گرفتگى ندارد. این ضایعات پوستى انواع مختلفى دارند که 
هرکدام شان درمان هاى مجزا و اختصاصى خود را دارند.بعضى هرکدام شان درمان هاى مجزا و اختصاصى خود را دارند.بعضى 

از انواع این ضایعات با  لیزر درمان مى شوند که با توجه به نوع از انواع این ضایعات با  لیزر درمان مى شوند که با توجه به نوع 
ضایعه، لیزر خاص آن نیز انتخاب مى شود؛ در ابتدا به صورت ضایعه، لیزر خاص آن نیز انتخاب مى شود؛ در ابتدا به صورت 

آزمایشى در قسمتى از ضایعه صورت مى گیرد.لیزر را آزمایشى در قسمتى از ضایعه صورت مى گیرد.لیزر را 
در نوزادان و دوران شیرخوارگى نباید انجام داد و در نوزادان و دوران شیرخوارگى نباید انجام داد و 

بهترین زمان درمان، قبل از شروع مدرسه بهترین زمان درمان، قبل از شروع مدرسه 

ترك هاى پوستى 
با لیزر درمان

 مى شود؟
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تخمدان پلى کیســتیک: این بیمارى کــه به زبان 
عامه، تنبلى تخمدان نام دارد، بــه صورت معمول با 
قاعدگى هاى نامنظم،پرمویــى بدن،نازایى وچاقى، 
با تخمدان هاى پر از کیســت یا بدون آن مشــخص 
مى شــود وعلت آن، اختلال مربوط به غدد درون ریز 
یعنى افزایش هورمون هاى مردانه یا آندروژن هاست.

�ZÅ�Ä¿Z�¿Á�ºËÔ�
1)عدم تخمک گذارى: بــا خونریزى نامنظم(٪15)

عدم قاعدگى(50٪) ونازایى(75٪)تظاهرمى کند.
2)افزایــش آندروژن(هورمــون هــاى مردانه):

مى تواند ناشــى از تخمدان و غده فوق کلیوى باشد 
وسبب پرمویى،آکنه(جوش)وچرب شدن پوست شود.

گاهى باعث عضلانى شدن اندام ها وکلفت شدن صدا 
و ریزش موهاى شقیقه نیز مى شود.

3)چاقى: ایــن عارضــه در نیمى از مــوارد دیده 
مى شــود؛ البتــه چاقى خــودش باعــث افزایش 
هورمون هاى تستسترون آزاد وتولید دائمى استروژن 
وآندروژن مى شود؛ همچنین ضایعات پوستى پررنگ 
قهوه اى و با قوام مخملى در ناحیه زیربغل وکشاله ران 

نیز  دیده مى شود.
لازم به ذکر است؛بیشــترین مراجعه بیماران 

جهت مشاوره به پزشک، زنانى هستند که موارد فوق 
را  دارند. 

�Ö¿Z»�{��Ì]Y|e
1)درمان قاعدگى هــاى نامنظم: این مشــکل با 
قرص هاى ضد باردارى دیان، به صورت منظم وماهانه 
یا با قرص هاى پروژسترونى برطرف مى شود.جهت 
درمان نازایــى از داروهاى محــرك تخمک گذارى 

وسیستم هاى کمک بارورى استفاده مى شود.
2)درمــان موهاى زائــد: قرص هــاى جلوگیرى 
نظیر دیان، از شــش مــاه تا دو ســال وقرص هاى 
اسپیرونولاکتون که ضد آندروژن است، همراه یا بدون 

دیان تجویز مى شود.
کرم هاى موضعــى موبر،کندن موها و

بى رنگ کــردن آنهــا و در نهایت 
الکترولیز یــا لیزرموهاى زائد، 

نیز درمان هاى مناســبى 
هستند.

3)کاهش وزن، از اساســى ترین اقدامات است که 
با ورزش منظــم یا قرص یا ترکیبــى از هر دوتوصیه 
مى شود.کاهش وزن به صورت منظم، در درمان موارد 

قبلى هم بسیار موثر است.

PCO تخمدان پلى کیستیک

 د��ر ����ه ����ت
�½Z¼ËY�,½Z¿����zf»
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سریع ترین و بهترین راه براى رسیدن به تناسب اندام و وزن ایده آل چیست؟
1- داروهاى لاغرى      2- رژیم غذایى و ورزش      3- عمل جراحى     4-  گزینه یک و دو

خوانندگان گرامى ماهنامه زندگى سالم تا ساعت 24 روز20 دى ماه 1392  فرصت دارند
  گزینه درست را به شماره 30007232 ارسال نمایند.

گروه مسابقه و سرگرمى زندگى سالم
برنده مسابقه شماره دو زندگى سالم

�|�Z]�Ö»�µZË�����
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-  گزینه یک و دو-  گزینه یک و دو

  فرصت دارند  فرصت دارند
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ه پیامکى
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م

 شماره 3

ده نقدى
 ارزن

اه با جوایز
همر

��ورد�ــن : این ماه، نقشــی که شــما در جهان بیرونی دارید باعث 
می شود بیشترین تمرکز خود را روی کار و وظیفه تان  بگذارید؛ چرا 

که خورشید وارد دهمین خانه مسیر شغلی شما می شود.

ارد� : در این ماه، سیاره حاکم شما تحت استرس و فشار است؛ 
از اینکه شما کارهای بسیاری برای انجام دادن دارید  و این می تواند 
مانع لذت بردن شما از زندگی شــود؛ چرا که شما باید انرژی لازم را 
برای رویارویی با کارهای بی شــماری که در این ماه خواهید داشت، 

بدست آورید.

��داد : در این ماه، احساسات شما عمیق تر و شدیدتر از همیشه شده 
و همین باعث می شود احســاس ناراحتی و نارضایتی کنید. حرارت 
خورشید بر سیاره شما باعث می شود که دیگران بتوانند روی ضمیر 

ناخودآگاه تان تاثیر بگذارند.

��ــر : این ماه اگر چه ماهی رمانتیک اســت،اما به شــما یادآوری 
می کند که چقدر از احساساتتان تحت کنترل هستند و چه کار باید 
بکنید، اما ممکن است شــما توانایی تغییر اوضاع کنونی را نداشته 

باشید.

��داد : حتی اگر فکر کنید که دنیای شــما در حال آرام شدن و سر 
و سامان گرفتن است، اما هنوز کارهای زیادی دارید که باید در طی 
ماه انجام دهید. ممکن است احساس کنید که یک ماجراجویی عالی 
برای شما می تواند تسکینی برای کارسخت و جزییات بی پایان باشد.

����ور : شما در این ماه، قادر هستید بدون اینکه از دیگران تاثیر منفی 
بگیرید، یک تغییر اساســی و بزرگ در زندگی تان ایجاد کنید. ابراز 
وجود به شما اجازه می دهد که استعدادهای درونی خود را بشناسید 
و آنچه از احساسات تان را که مجال بروز می یابند، با دیگران تقسیم 

کنید؛  این مهم نیست که چقدر کار پیچیده و دشواری است.

��ــ� : در این ماه، سیاره حاکم شما عاشق اســت و از اینکه با سیاره 
تیره و کدری در تماس است، زیاد راضی به نظر نمی رسد و شما گونه 
روشن تر و زیباتر سیارات را ترجیح می دهید.هر چقدر قلب شما بیشتر 
فرصت بازیگوشی داشته باشد، بیشتر احساسات شما ناآرام می شود. 

آبــان : در این ماه، ممکن است در مســیرتان به یک دو راهی مهم 
برخورد کنید؛ مسیری که حتی نقشه هم نتواند به شما کمک کند که 

باید چه راهی را بروید.

آ� : در این ماه، برای شما شرایط تازه ای به وجود می آید و ناگهان 
تصمیم می گیرید که بالاخره برنامه ریزی کرده، شروع به کار کنید.

روش های کناره گیری و دوری شما ممکن است تا الان نتیجه داده 
و موفقیت آمیز بوده باشد، اما شرایط به سرعت تغییر کرده و ممکن 
است شما مجبور باشید تمام تمرکز خود را روی این تصمیم بگذارید 
که چگونه می توانم کاری را که شروع کرده ام به خوبی به پایان برسانم؟

دی : زندگی شما در این ماه، بیشتر از خورشید انرژی خواهد گرفت؛ 
چرا که خورشید تابان واردخانه شخصیت شــما شده است و باعث 
می شود که احساســات قلبی تان را بیان کنید. دیگران ممکن است 
بر سرسختی بی پایان شما غلبه کنند، اما شما فقط می خواهید که 

اوضاع را درست کنید. 

���ــن : در این ماه شــما می خواهید کاری کنید تــا از گره ای که 
می دانید در آینده در زندگی تان خواهد افتاد، پیشــگیری کنید، اما 
هنوز خیلی چیزها هست که باید آن ها را به خوبی سر و سامان دهید؛ 

قبل از اینکه به خودتان اجازه ابراز هیجان دهید.

 ا��ند : در این ماه به نظر می رسد که شرایط زندگی و حوادث بر وفق 
مراد شما خواهد بود و به لطف حق و در نتیجه زحمات شما ، آینده نیز 

بی شک بهتر از گذشته پیش خواهد آمد.

�ل ماه دی
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سلامت با مواد آرایشی آري یا نه؟ 
استفاده از لوازم آرایشی و مواد محافظت کننده پوست، بخشی از روند آرایشی روزانه برخی 
افراد است . عوارض درمصرف مواد آرایشی مانند مصرف سایر مواد شیمیایی وجود دارد که البته 
در نوع  تقلبی بیشتر است و در نتیجه مصرف آنها خطرات شدیدتری را به دنبال دارد. معمولاً 
این مشکلات گاهی پس از چند بار استفاده و گاهی نیز پس از چند سال بروز می یابد. کشور ما 
در واردات و مصرف مواد آرایشی، سومین مصرف کننده لوازم آرایشی در خاورمیانه است ، ضمن 
آنکه بسیاری از این لوازم آرایشی از طریق قاچاق وارد کشور می گردند و به خاطر غیراستاندارد 
و تقلبی بودن، موجب بروز عوارض جسمی و صدمات پوستی و بیماری های مختلفی همچون 
آلرژی پوست، زخم های پوستی و حتی سرطان می شود.  با توجه به وجود بیش از 800 ترکیب 
شیمیایی سمی و عصبی در مواد آرایشی و عطرهای صنعتی، استفاده مداوم از لوازم آرایشی، 
موجب جذب سالانه دو کیلو و 500 گرم مواد شیمیایی به بدن می شود. گفتنی است بیشتر زنان 
بیش از 20 نوع مارك مختلف لوازم آرایشی و بهداشتی استفاده می کنند که این موضوع موجب 

افزایش خطرات ناشی از مصرف این نوع مواد می شود.
تحقیقات نشان می دهند که مواد آرایشی می توانند به رشد سلول های سرطانی کمک فراوانی 
بکنند. ترکیب شیمیایی استفاده شده در مواد آرایشی مانند مواد محافظ از جمله مواد پارابن ها 
و فتالات ها ارتباطی مستقیم با رشد تومورهای سرطان به ویژه تومورهای سرطان سینه دارند. 
پژوهش های اخیر سازمان مبارزه با سرطان آمریکا نشــان می دهد که پارابن ها در 20 نوع از 
نمونه تومورهای سرطان سینه کشف شده اند. زنانی که بیشتر از مواد آرایشی استفاده کرده اند، 
سرطان پیشرفته تر و طول عمر کمتری داشته اند. آفلاتوکسینB1 شایع ترین نوع موجود و یکی از 
قدیمی ترین مواد سرطانزا برای انسان است که توسط قارچ ها تولید می شوند. مصرف محصولات 
آرایشی آلوده به آنها می تواند منجر به صدمات کبدی حاد شود. میزان این ماده سمی در مواد 
آرایشی تقلبی، بالاتر از حد مجاز بوده و به راحتی از روی پوست، جذب بدن می گردد. اگرچه 
سازندگان لوازم و مواد آرایشی سعی کرده اند تا استفاده از این ترکیب شیمیایی را در محصولات 
شامپوها و ژل های خود حذف یا تا حد زیادی پایین آورند، اما در استفاده کمتر از آنها در مواد 

دیگر آرایشی ناموفق بوده اند.
بسیاری از شرکت های تولید کننده محصولات آرایشی و بهداشتی در محصولات خود از 
بقایای جنینی مانند جفت استفاده می کنند که این کار موجب ایجاد نگرانی هایی از جهت انتقال 
بیماری هایی مثل ایدز و هپاتیت شده است. جفت لایه تغذیه کننده جنین در رحم است که 
پس از تولد، دور ریخته می شود. در حال حاضر استفاده از آن در محصولات آرایشی ممنوع شده 
ولی برخی کارخانه های تولیدکننده ادعا می کنند که مواد موجود در جفت، موجب رشد بافتی و 
برطرف شدن چین و چروك پوست می شود. سازندگان مواد آرایشی از جفت، تلاش می کنند با 
الکل و سایر مواد پاك کننده، جفت را از آلودگی میکروبی پاك نمایند،اما همچنان امکان انتقال 
ویروس ایدز و هپاتیت وجود خواهد داشت. عوارض عمومی که در اثر مصرف مواد آرایشی ممکن 
است پدید آید، به شــکل و فرم فرآورده  ارتباطی ندارد، اما عوارض اختصاصی هر محصول، با 
توجه به مواد شیمیایی به کار رفته در ساخت و فرمولاسیون آن مشاهده می گردد که عبارتند از:

 ـرنگ مو 1
رنگ مو، یکی از بحث بر انگیزترین اقلام آرایشی است ولی خطر حساسیت زایی رنگ هاي مو 
حتی در بهترین مارك ها وجود دارد. به همین خاطر توصیه می شود که افراد قبل از استفاده 
از هر رنگ مویی حتما تست پوستی انجام دهند و در صورت عدم ایجاد حساسیت، اقدام به 
مصرف آن محصول نمایند. اما در مورد رنگ مو هاي تقلبی، این احتمال بسیار بیشتر می شود.

ریزش مو در اثر رنگ موهاي غیرمجاز تقریبا تبدیل به پدیده اي رایج شــده است. در برخی 
موارد نیز پیاز موی سر فرد استفاده کننده، به سبب مصرف این مواد، سوخته و باعث طاسی 
غیرقابل برگشت یا سبب ایجاد تاول بر روی پوست سر شده است. نتیجه یک مطالعه جدید ، 

نشان می دهد استفاده از رنگ مو ممکن است به التهاب پوست صورت یا در موارد شدیدتر 
به تورم صورت منجر شود و ماده ای که باعث ایجاد عوارض فوق می گردد، پارافنیلین 

دیامین(PPD) نام دارد. در آلمان، سوئد و فرانســه مصرف رنگ موی حاوی این 
ترکیب، ممنوع شده است. از عوارض دیگر رنگ موها، موخوره،  شکنندگی و 

گره خوردگی موهاست.
2ـ رژ لب

گروهی از متخصصان اعلام کرده اند که بیــش از نیمی از رژ لب ها 
حاوی سرب هستند. آزمایش روی محصولات 33 شرکت تجاری 

تولید کنند ه رژ لب نشان داد که 61 درصد از این محصولات، میزان 
بالایی سرب دارند. سرب ماده ای سمی است که تأثیر بسزایی بر 

اعصاب می گذارد. آلودگی سرب در دراز مدت، سبب کاهش 
یادگیری و ایجاد اختلالات رفتاری در افراد می شود. مصرف 

مقادیر سمی ســرب، موجب کاهش بهره هوشی شده 
و پرخاشگری را در افراد افزایش می دهد. زنان باردار و 
کودکان نیز از آسیب پذیرترین گروه ها در برابر آلودگی 
با سرب محسوب می شوند ، چراکه این ماده به راحتی از 
جفت عبور کرده و وارد مغز جنین می شود و از رشد و 

تکامل طبیعی آن جلوگیری می کند. 
3-عطر، سردســته حساســیت زاها
جالب اســت بدانید عطرها و مواد خوشبوکننده، 
شایع ترین علت ایجاد حساسیت پوستی در مواد 
آرایشی (حتی مرغوب ترین انواع آن) هستند. با 
توجه به قدمت برخی از کارخانجات خارجی در 
تولید مواد معطر و ادکلــن و ناتوانی کارخانجات 
داخلی در رقابت با محصولات خارجی، این مواد 
مهم ترین اقلام بهداشــتی و آرایشی قاچاق شده 

در کشورند.
از طرفی گذشته از بحث سلامتی، زیبایی نیز 

به شــکلی تحت تاثیر قرار می گیرد .به طور نمونه 
استفاده از مواد روغنی به عنوان تقلب در لوازم آرایشی 

غیراستاندارد باعث ایجاد جوش سر سیاه و آکنه در فرد 
مصرف کننده می گردد. حساسیت، شــایع ترین عارضه 

لوازم آرایشی به خصوص اجناس تقلبی است. احساس سوزش 
و سوزن سوزن شــدن در محلی که ماده آرایشی استفاده شده، 

شایع ترین شکایت مصرف کنندگان است.مصرف افراطی  هرگونه 
مواد آرایشی براي پوست مفید نیست. حتی داروهاي پوستی هم 
فاقد عوارض جانبی نیستند. بنابراین باید مصرف مواد آرایشی و 

دارویی، کم و در حد لزوم باشــد. یکی از عوارض این مواد 
پیري زودرس و ایجاد چین و چروك است. عارضه دیگر 

تغییر رنگ پوست اســت که می تواند منتشر یا به 
صورت لکه اي باشد. 

  تلفن مطب: 43  الى 6204542
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زمانى که سر تا پاى شما یکرنگ باشد، ظاهرتان 
را جمع و جورتر نشان مى دهد.

\�ZÀe

کتى لخــت و بلند بر روى شــلوار و یا دامنى 
تنگ، بزرگى کمر، دور ســینه و پشت شما را 
مى پوشاند. کت بلند، باسن و ران هاى بزرگ 

شما را لاغرتر نشان مى دهد.

Ã�Y|¿Y

لباس هاى ســایز بزرگ شما را 
چاق تر مى کند. پس لباسى که 
درست سایز شما باشد بپوشید. 
همچنین لباس هاى طرح دارى 

که تنگ نباشد انتخاب کنید.

s��

نقش هاى برجسته، مى تواند توجه دیگران 
را به خود جلب کند. شما با انتخاب این نقش ها 
در قسمتى از لباس خود مى توانید عیب و نقص 

قسمت هاى دیگر بدن را کمتر نمایان کنید.

q�Zaه

بهترین نوع پارچه، آنهایى است که به صورت 
لخت بر روى بدن شــما مى افتــد و نه خیلى 

چسبان و نه خیلى گشاد هستند.

چگونه خود را لاغرتر نشان دهیم؟
با به کارگیرى نکات زیر قبل از رفتن به میهمانى در انواع لباس زیبایى اندام خود را حفظ کنید.

هرگز نوشیدنی ها را با نی ننوشید و از خوردن آدامس نیز پرهیز کنید؛ زیرا بدین وسیله هوا وارد شکم شما شده و آن را متورم و بزرگ می کند.
از ماکارونی و نان پرهیز کنید. این مواد موجب تولید انسولین در بدن شده و ظاهر پف آلودی به شما می دهد.

نمک را حداقل 12 ساعت قبل از پوشیدن لباس برای رفتن به میهمانی از غذاهای خود حذف کنید.
برای رفع گرسنگی از پروتئین ها استفاده کنید. گوشت بوقلمون و ماهی انتخاب بسیار خوبی است؛ زیرا آنها انرژی زا هستند. همچنین 

جزء غذاهای سبک و قابل هضم به شمار می آیند و از ورم کردن بدن جلوگیری می کنند.
از خوردن نوشابه های گازدار پرهیز کنید، حتی نوع رژیمی. این نوشــیدنی ها باعث چاقی کاذب می شوند. این نوشابه ها حاوی گاز 

هستند و بدن شما به طور موقت ورم می کند، در حالی که کالری نیز به بدن شما نمی رسانند. سدیم موجود در این نوشیدنی ها به صورت سیال 
در بدن باقی می ماند و باعث تورم بدن می شود.

.|Å{ Ö» ½Z�¿ �e�£Ó Y� Z» ÖËZÅ �Z^· هq
- لباس هایی با طرح ها و نقش های کوچک

- استفاده نکردن بیش از اندازه از تزئینات روی لباس
- ساده بودن مدل لباس

- چند لایه نبودن مدل لباس
- استفاده نکردن از اپل های بزرگ

Â» �ËY�M
حجم موی خود را افزایش بدهید. نیازی نیست که موهای خود را افشان کنید، بلکه پری و حجم 

آن را افزایش بدهید. بهتر است از بستن موهای خود به شکل دم اسبی(ponytails)  و کشیدن 
آن به سمت پشت خودداری کنید.

º�q �ËY�M
با آرایش ماهرانه کاری کنید که چشم های شما بزرگ تر به نظر برسد. 

جلب توجه به چشم ها باعث می شــود تا از توجه به چانه و 
گونه های پر و چاق کاسته شــود. از رژهای روشن و 

مات استفاده کنید.

¯ف�
کفش با پاشــنه گوه ای و سه گوش 

انتخاب کنید؛ چــون باعث می 
شود تا بلندتر و باریک تر به نظر 

برسید. علاوه بر این، پاشنه 
های بلند، انحنای ماهیچه 

پای شــما را برجســته تر
نشــان مــی دهــد. اگــر 

می خواهیــد که پاهای شــما 
لاغرتر به نظر برســد، از اســتفاده کفش 

هایی که نــوار و بند بر روی ســاق پا 
دارند، خودداری کنید.
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زمانى که سر تا پاى شما یکرنگ باشد، ظاهرتان 

کتى لخــت و بلند بر روى شــلوار و یا دامنى 
تنگ، بزرگى کمر، دور ســینه و پشت شما را 
مى پوشاند. کت بلند، باسن و ران هاى بزرگ 

نقش هاى برجسته، مى تواند توجه دیگران 
را به خود جلب کند. شما با انتخاب این نقش ها 
در قسمتى از لباس خود مى توانید عیب و نقص 

قسمت هاى دیگر بدن را کمتر نمایان کنید.

بهترین نوع پارچه، آنهایى است که به صورت 
لخت بر روى بدن شــما مى افتــد و نه خیلى 

چگونه خود را لاغرتر نشان دهیم؟
با به کارگیرى نکات زیر قبل از رفتن به میهمانى در انواع لباس زیبایى اندام خود را حفظ کنید.

هرگز نوشیدنی ها را با نی ننوشید و از خوردن آدامس نیز پرهیز کنید؛ زیرا بدین وسیله هوا وارد شکم شما شده و آن را متورم و بزرگ می کند.
از ماکارونی و نان پرهیز کنید. این مواد موجب تولید انسولین در بدن شده و ظاهر پف آلودی به شما می دهد.

 ساعت قبل از پوشیدن لباس برای رفتن به میهمانی از غذاهای خود حذف کنید.
برای رفع گرسنگی از پروتئین ها استفاده کنید. گوشت بوقلمون و ماهی انتخاب بسیار خوبی است؛ زیرا آنها انرژی زا هستند. همچنین 

جزء غذاهای سبک و قابل هضم به شمار می آیند و از ورم کردن بدن جلوگیری می کنند.
از خوردن نوشابه های گازدار پرهیز کنید، حتی نوع رژیمی. این نوشــیدنی ها باعث چاقی کاذب می شوند. این نوشابه ها حاوی گاز 

هستند و بدن شما به طور موقت ورم می کند، در حالی که کالری نیز به بدن شما نمی رسانند. سدیم موجود در این نوشیدنی ها به صورت سیال 
در بدن باقی می ماند و باعث تورم بدن می شود.

.|Å{ Ö» ½Z�¿ �e�£Ó Y� Z» ÖËZÅ �Z^· هq
- لباس هایی با طرح ها و نقش های کوچک

- استفاده نکردن بیش از اندازه از تزئینات روی لباس
- ساده بودن مدل لباس

- چند لایه نبودن مدل لباس
- استفاده نکردن از اپل های بزرگ

Â» �ËY�M
حجم موی خود را افزایش بدهید. نیازی نیست که موهای خود را افشان کنید، بلکه پری و حجم 

آن را افزایش بدهید. بهتر است از بستن موهای خود به شکل دم اسبی(ponytails)  و کشیدن 
آن به سمت پشت خودداری کنید.

º�q �ËY�Mº�q �ËY�M
با آرایش ماهرانه کاری کنید که چشم های شما بزرگ تر به نظر برسد. 

جلب توجه به چشم ها باعث می شــود تا از توجه به چانه و 
گونه های پر و چاق کاسته شــود. از رژهای روشن و 

مات استفاده کنید.

¯ف�
کفش با پاشــنه گوه ای و سه گوش 

انتخاب کنید؛ چــون باعث می 
شود تا بلندتر و باریک تر به نظر 

برسید. علاوه بر این، پاشنه 
های بلند، انحنای ماهیچه 

پای شــما را برجســته تر
نشــان مــی دهــد. اگــر 

می خواهیــد که پاهای شــما 
لاغرتر به نظر برســد، از اســتفاده کفش 

هایی که نــوار و بند بر روی ســاق پا 
دارند، خودداری کنید.

توصیه: 
این دستورالعمل را 

جزء عادات خود قرار دهید که 
چه هنگام راه رفتن و چه نشستن 

ماهیچه شکم را به طرف ستون فقرات 
جمع کنید. در این حالت شما لاغرتر 
به نظر مى آیید و ژست زیبایى نیز 

پیدا مى کنید.
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نگار احمدى
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براى پدر ومادرهاى دلسوز   خلاصه صفحه: 

اگر مى خواهید فرزندتان 
درآینده فــردى توانمند 
و با صلاحیت باشد، آیامى 
دانیدکه این هــدف را  باید 
ازاولین روزهــاى زندگى 
وى ، دنبــال کنید؟رشــد 
وتکامــل جســمى بــه 
راحتى قابل مشــاهده   و 

ومعمولا  اســت  پیگیــرى 
والدیــن آن را با حساســیت خاصــى دنبال 
مى کنند، اما به یاد داشته باشــید که اعتماد 
وعــزت نفس،نگرش هاى صحیــح ،هیجانات 
ســالم وتوانایى برخــورد با مســائل وحل 
مشــکلات که هر لحظه در حال شکل گیرى و 
تکامل هستند، ممکن اســت تا نوجوانى و بزر 
گســالى خود را نمایان نکنند .والدین عزیز و 
زحمتکش :شــما که براى تغذیه ،رویش دندان 
،راه افتادن ، تکلم، مدرســه و....نگرانید ،تا چه 
حد براى پــرورش فرزندانى موفــق وامیدوار 
آماده هستید؟آیا به دانش وتدابیر خاص تربیت 
کودك ونوجوان مجهز شده اید؟در دنیاى امروز 
که تلویزیون ،کامپیوتــر ،موبایل و... ارتباطات 
انســان ها را به بى نهایت رسانده اند ،انسان ها 
همیشه در معرض  وقایع وتجربیات پیش بینى 
نشده خوب یا بد هســتند،آیا مى توان صرفا 
باتجارب شــخصى فرزندان راتربیت وحمایت 

کرد؟
براى بهبود عملکرد خودتان دو نکته را جدى 

بگیرید:
1-بهترین والدین در همه زمینه ها، اعتدالگراها 

هستند که نه خیلى 
هستند سخت گیر و  وحشتناك 
انگار و اهمال گر.یعنى و نه ســهل 

ضمن اینکه عشق  ومحبت بدون قید وشرط خود 
را به فرزندانشــان تقدیم مى کنند، با قاطعیت 
کافى آنها  را براى آینده سخت و دشوار آماده 

مى سازند.
2-آموختن وکسب مهارت هاى بیشتر ضرورى 

است .
منابع مورد استفاده باید حتما معتبر وشناخته 
شده با شــند.کتاب ها ومجلات خوب، بیش از 
هر چیز کمک کننده هستند.اینترنت ووسایل 
ارتباط جمعى هــم مفیدنــد ، بدانید که همه 
کتاب ها ،مجلات ،سایت هاى اینترنتى و...مفید 
نیستند و به خصوص به سایت هاى اینترنتى که 
نویسنده ومنبع معتبر ندارند، نمى توان اعتماد 
کرد.کمک گرفتن از متخصصــان کار آزموده 

(پزشک، مشاور و روانشناس ) نیز لازم است .
خوب اســت مثالى بزنیم :آیا مى دانید زمان 
مناسب  براى شــروع انضباط چه سنى است؟ 
(انضباط راهى اســت که والدین بتوانند رفتار 
کودك را ساخته وتغییر دهند،انضباط به معناى 
آموزش رفتارهاى مناســب است و با تنبیه که  
هدفش عدم انجام رفتارهاى نامناسب مى باشد، 

تفاوت دارد.)
پاسخ این است که از حدود 9ماهگى، مى توان  
انضباط را با ملایمت شروع کرد.کودك  9ماهه، 
به تدریج استقلال خود را نشان مى دهد.مثل  

بستن دهان و بر گرداندن سر در حین تغذیه یا 
جیغ کشــیدن در مواردى که بر خلاف  میل  او 

مى باشد .
والدین باید بدانند چه زمانى وچگونه آرى ونه 

بگویند:
-  به کودك یاد بدهید چه رفتارى را از او انتظار 

دارید مثلا بگویید بنشین (به جاى بلند نشو)
حالاوقت غذاست ،بیا بازى کنیم .عمل وى را 
در حال حاضر با کلمات ســاده اصلاح کنید، اما 
انتظار نداشته باشید دفعه بعد هم حتما آن را به 
یاد آورد. گاهى لازم است بارها الگوى مثبت را 

تکرار کنید.
-  در مسایل بســیار مهم مثل خطر نزدیک 
شدن به بخارى بگویید نه ،دست نزن  وکودك را 
بلند کنید تا معناى نه را بفهمد. از قاطعیت توام 
با مهربانى اســتفاده کنید و در مواقع تکرار آن 
رفتار،همین واکنش را تکرار کنید.ضمنا با دور 
کردن اشــیاء خطرناك حتى الامکان موارد  نه 

گفتن را محدود کنید.
- والدین و مراقبان کودك باید مسئول  و قابل 
اعتماد و بالغ بوده ، اطلاعــات کافى ،اعتماد به 

نفس ،خونسردى و انرژى  بالایى داشته  باشند.
- والدین ومراقبان باید به توافق برسند که چه 

رفتارهایى مجاز یا غیر مجاز است.
سنین 18-15 ماهگى، الگوى روابط والدین با 
کودك تثبیت مى شود و زیر بناى تربیت وى در 
سال هاى بعد مى گردد. پس از این سنین ،اصلاح 

رفتارهاى منفى ،مشکل تر مى شود. 
توصیه ها:

- ارتباط  والدین وکودك حمایتگر وعاشقانه 
ومثبت باشد. - انتظارات خود را از کودك، ساده، 
قاطع  ومهربان بیان کنید. - انتظارات شما باید 
منطقى ومتناسب با توانایى و تکامل کودك باشد.

- برنامه هاى روزمره قابــل پیش بینى براى 
خوابیدن ،غذاخوردن ،بازى و....داشته باشید.
 - به یک رفتار خاص کودك ،پاسخ ثابت بدهید.

براى مثال :اگر گفتن کلمه اى غیر مجاز اســت 
،در هنگام مهمانى وحضور سایرین اگر آن کلمه 
را گفت، به او نخندید و به دیگــران هم تذکر

 دهید.
بعضى از مشخصات یک پدر یا مادر خوب:

- الگوى مناسبى  هســتند.-  با فرزندشان 
دوست هستند وکارهایى را همراه  با اوانجام مى 
دهند. - بیشتر مواقع خوش اخلاق اند . - محبت 
خود را به کودکشان نشــان مى دهند .- وقتى 
فرزند صدمه مى بیند یا  به دردسر مى افتد ،با او 
همدردى مى کنند و سپس راه پیشگیرى و مقابله 
با آن آســیب رابه او آموزش مى دهند. - علاقه 
دارند جو منزل شاد باشد . - به تناسب سن و سال 
کودك ،به او استقلال مى دهند.- در حد معتدل 
آسان گیر وســخاوتمندند. -از نظر انضباطى 
منصف ومنطقى اند.-به فرد یت کودك احترام 
مى گذارند.-الهام بخش عشــق اند نه ترس. 
- فرزند را لوس وناز پرورده و بى دســت وپا بار 
نمى آورند و او را به تدریج با مهارت هاى زندگى 

ومقابله با مشکلات آشنا مى کنند. 

د��ر�و�ن ���ه ا�ما�ی          بورد تخصصى نوزادان، کودکان ونوجوانان | 
مشاوره  رشد وتغذیه و روش هاى تربیتى |   نشانى :میدان بزرگمهر،بعداز 

آتش نشانى- اول خیابان بزرگمهر      تلفن:2648900
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طرز تهیه دسر:
 شکلات تخته را به روش بن مارى روى بخار، حرارت 
مى دهیم تا کاملا نرم شده و به شکل مایع درآید.کره 
را به پودر قند اضافه کــرده ، با همزن کاملا مخلوط 
مى کنیم. پس از آن،زرده تخم مرغ را به این ترکیب 
اضافه مى کنیم.حالا به ترتیب پودر کاکائو، پودر قهوه 
و شیرخشک را هم اضافه  مى کنیم. نوبت به شکلات 
تخته اى آب شده مى رسد؛ باید آن را هم به این مواد 
اضافه کنیم؛ سپس بیسکوییت و گردو را هم اضافه 
مى کنیم. براى این دســر بهتر است از بیسکوییت 
ساده (مانند ســاقه طلایى) استفاده کنیم. باید این 
بیسکوییت را کاملا خرد کرده، بعد به این مواد اضافه 
کنیم. این مواد را کاملا با هم ترکیب مى کنیم تا مایع 
یکنواخت و غلیظى به دست بیاید. حالا این مواد را در 
یک ظرف مناسب مى ریزیم و کاملا روى آن را صاف 

مى کنیم.
طرز تهیه مواد رویه شکلات:

کره آب کرده و تخم مرغ را مخلوط مى کنیم؛ سپس 
ژلاتین را در آب جوش مى خوابانیم؛ بعد از اینکه نرم 
شد، آب اضافى آن را جدا مى کنیم و پودر قند یا پودر 
شکر را به آن اضافه مى کنیم.توجه داشته باشید که 
پودر قند یا پودر شکر باید کاملا با ورق ژلاتین ترکیب 
شود. تا پس از اضافه کردن ترکیب تخم مرغ و کره 
به آن، کاملا شفاف شده و ظاهر زیبایى به دسر شما 
بدهد.حالا به سراغ ترکیب آماده شده دسر مى رویم. 
کافى است این مواد را پس از سرد شدن، به آن اضافه 
کنید. روى آن را کاملا صــاف کنید. مى توانید براى 
تزئین این دسر بى نظیر از خلال پسته یا پودر گردو 
و... با توجه به ذائقه تان استفاده کنید. روى ظرف را 
با سلفون بپوشانید؛ سپس این ترکیب را به مدت سه 
ساعت در یخچال قرار دهید و در ادامه آن را با یک 

نوشیدنى داغ میل کنید.

مواد لازم دسر:
شکلات تخته: 300 گرم  - پور شکر: دو قاشق غذاخوری-  مغز 
گردو: 100 گرم-   کره: 50 گرم (معادل دو قاشق غذاخوری)-  
بیسکوییت خورد شده: پنج قاشق غذاخوری-  کاکائو:دو قاشق 
غذاخوری- قهوه: یک قاشق غذاخوری- شیرخشک: یک قاشق 

غذاخوری-  زرده تخم مرغ: یک عدد
مواد رویه شکلات:

کاکائو: یک قاشــق-  کره: 50 گرم - پودر شکر: چهار قاشق 
غذاخوری - آب جوش: پنج قاشــق سوپ خوری- ژلاتین: یک 

ورق- زرده تخم مرغ: یک عدد
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مواد لازم:
روغن: مقداری برای سرخ کردن

زنجبیل تازه: تکه ای کوچک؛ پوســت 
کنده و رنده شود. 

پودر زیره: یک قاشق چای خوری
پودر فلفل قرمز: نصف قاشق چای خوری

پیاز: یک عدد؛ کاملا ریز و خرد شود.
هویج بزرگ: دو عدد؛ پوست کنده و رنده شود.

عدس قرمز یا دال عدس:  150 گرم
آب سبزیجات یا مرغ: دو و نیم پیمانه

آب یک عدد لیمو برای طعم دادن
گشنیز: یک دسته کوچک

طرز تهیه:
درون تابه بزرگی، مقدار یک قاشــق غذاخوری 
روغن را گرم کرده و ادویه جات را درون آن به مدت 
چند دقیقه تفت دهید. سبزیجات را به ظرف اضافه 
کرده و چند دقیقه دیگر آن ها را تفت دهید. عدس 
و آب ســبزیجات یا مرغ را به ظرف اضافه کرده و 
بگذارید روی حرارت کم به مــدت 15 دقیقه کم 
کم بجوشند تا عدس درون ظرف نرم شود. سوپ 
را می توانید یا به شکل ترد یا با استفاده از همزن به 
شکل پوره درآورده و میل کنید. در انتها، مقداری 
لیمو و گشنیز را درون ســوپ ریخته، آن راداخل 

کاسه های کوچک ریخته و میل کنید.

آشپزى با 

سامان گلریز

طرز تهیه:
آب را داخل قابلمه ریخته، بگذارید بــا نمک و روغن جوش 
بیاید؛ســپس ماکارونی ها را داخــل آن ریخته،اجازه دهید تا 

نرم شود.
طرز تهیه مایه پاستا:

پیاز را همراه سیر در روغن تفت دهید؛ سپس سویا را که خیس 
کرده و آب آن را گرفته اید به پیازها اضافه کرده ودر ادامه نمک، 
فلفل و کمی زردچوبــه به آن ها اضافه و مــواد را با هم ترکیب 
کنید.کمی که سویا مزه دار شد، فلفل های رنگی را  که نگینی 
خرد کرده اید، به مواد مورد اشاره اضافه کنید؛ سپس قارچ وکلم 
بروکلی را به دیگر مواد اضافه کرده، اجازه دهید همه مواد با هم 

ترکیب شــوند. حال، در ظرف را بگذارید تا مواد با بخار 
خود، مغز پخت شوند.
طرز تهیه سس: 

داخل یک تابــه، کره ریختــه، آرد را با آن  
کمی تفت دهیــد تا بوی خامــی آن گرفته 
شود؛ سپس شــیر را اضافه کرده، هم بزنید. 

باید توجه داشــت که آرد گلوله نشود. در ادامه، 
فلفل قرمز، پونه خشــک، نمک و کمی آویشــن را 

به این ســس اضافه کنید و اجازه دهیــد تا کمی غلیظ 
شــود. باید حواســمان به اســپاگتی ها نیز 
باشــد؛ نبایددم بکشــند؛ بلکــه باید کمی 

نرم تر شــوند؛پس آن ها را وقتی که نرم شدند،  
آبکش کنید؛آن گاه سس آماده شده  را به مایه پاستا 

اضافه و آن را نوش جان کنید.
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فلفل و کمی زردچوبــه به آن ها اضافه و مــواد را با هم ترکیب فلفل و کمی زردچوبــه به آن ها اضافه و مــواد را با هم ترکیب فلفل و کمی زردچوبــه به آن ها اضافه و مــواد را با هم ترکیب فلفل و کمی زردچوبــه به آن ها اضافه و مــواد را با هم ترکیب فلفل و کمی زردچوبــه به آن ها اضافه و مــواد را با هم ترکیب فلفل و کمی زردچوبــه به آن ها اضافه و مــواد را با هم ترکیب فلفل و کمی زردچوبــه به آن ها اضافه و مــواد را با هم ترکیب 
کنید.کمی که سویا مزه دار شد، فلفل های رنگی را  که نگینی کنید.کمی که سویا مزه دار شد، فلفل های رنگی را  که نگینی کنید.کمی که سویا مزه دار شد، فلفل های رنگی را  که نگینی کنید.کمی که سویا مزه دار شد، فلفل های رنگی را  که نگینی کنید.کمی که سویا مزه دار شد، فلفل های رنگی را  که نگینی کنید.کمی که سویا مزه دار شد، فلفل های رنگی را  که نگینی کنید.کمی که سویا مزه دار شد، فلفل های رنگی را  که نگینی کنید.کمی که سویا مزه دار شد، فلفل های رنگی را  که نگینی کنید.کمی که سویا مزه دار شد، فلفل های رنگی را  که نگینی کنید.کمی که سویا مزه دار شد، فلفل های رنگی را  که نگینی کنید.کمی که سویا مزه دار شد، فلفل های رنگی را  که نگینی 
خرد کرده اید، به مواد مورد اشاره اضافه کنید؛ سپس قارچ وکلم خرد کرده اید، به مواد مورد اشاره اضافه کنید؛ سپس قارچ وکلم خرد کرده اید، به مواد مورد اشاره اضافه کنید؛ سپس قارچ وکلم خرد کرده اید، به مواد مورد اشاره اضافه کنید؛ سپس قارچ وکلم خرد کرده اید، به مواد مورد اشاره اضافه کنید؛ سپس قارچ وکلم خرد کرده اید، به مواد مورد اشاره اضافه کنید؛ سپس قارچ وکلم خرد کرده اید، به مواد مورد اشاره اضافه کنید؛ سپس قارچ وکلم خرد کرده اید، به مواد مورد اشاره اضافه کنید؛ سپس قارچ وکلم 
بروکلی را به دیگر مواد اضافه کرده، اجازه دهید همه مواد با هم بروکلی را به دیگر مواد اضافه کرده، اجازه دهید همه مواد با هم بروکلی را به دیگر مواد اضافه کرده، اجازه دهید همه مواد با هم بروکلی را به دیگر مواد اضافه کرده، اجازه دهید همه مواد با هم بروکلی را به دیگر مواد اضافه کرده، اجازه دهید همه مواد با هم بروکلی را به دیگر مواد اضافه کرده، اجازه دهید همه مواد با هم بروکلی را به دیگر مواد اضافه کرده، اجازه دهید همه مواد با هم بروکلی را به دیگر مواد اضافه کرده، اجازه دهید همه مواد با هم 

ترکیب شــوند. حال، در ظرف را بگذارید تا مواد با بخار ترکیب شــوند. حال، در ظرف را بگذارید تا مواد با بخار ترکیب شــوند. حال، در ظرف را بگذارید تا مواد با بخار ترکیب شــوند. حال، در ظرف را بگذارید تا مواد با بخار ترکیب شــوند. حال، در ظرف را بگذارید تا مواد با بخار ترکیب شــوند. حال، در ظرف را بگذارید تا مواد با بخار 

داخل یک تابــه، کره ریختــه، آرد را با آن  داخل یک تابــه، کره ریختــه، آرد را با آن  داخل یک تابــه، کره ریختــه، آرد را با آن  داخل یک تابــه، کره ریختــه، آرد را با آن  
کمی تفت دهیــد تا بوی خامــی آن گرفته کمی تفت دهیــد تا بوی خامــی آن گرفته کمی تفت دهیــد تا بوی خامــی آن گرفته کمی تفت دهیــد تا بوی خامــی آن گرفته کمی تفت دهیــد تا بوی خامــی آن گرفته کمی تفت دهیــد تا بوی خامــی آن گرفته کمی تفت دهیــد تا بوی خامــی آن گرفته 
شود؛ سپس شــیر را اضافه کرده، هم بزنید. شود؛ سپس شــیر را اضافه کرده، هم بزنید. شود؛ سپس شــیر را اضافه کرده، هم بزنید. شود؛ سپس شــیر را اضافه کرده، هم بزنید. 

باید توجه داشــت که آرد گلوله نشود. در ادامه، باید توجه داشــت که آرد گلوله نشود. در ادامه، باید توجه داشــت که آرد گلوله نشود. در ادامه، باید توجه داشــت که آرد گلوله نشود. در ادامه، باید توجه داشــت که آرد گلوله نشود. در ادامه، 
فلفل قرمز، پونه خشــک، نمک و کمی آویشــن را فلفل قرمز، پونه خشــک، نمک و کمی آویشــن را فلفل قرمز، پونه خشــک، نمک و کمی آویشــن را فلفل قرمز، پونه خشــک، نمک و کمی آویشــن را 

به این ســس اضافه کنید و اجازه دهیــد تا کمی غلیظ به این ســس اضافه کنید و اجازه دهیــد تا کمی غلیظ به این ســس اضافه کنید و اجازه دهیــد تا کمی غلیظ به این ســس اضافه کنید و اجازه دهیــد تا کمی غلیظ 
شــود. باید حواســمان به اســپاگتی ها نیز شــود. باید حواســمان به اســپاگتی ها نیز 
باشــد؛ نبایددم بکشــند؛ بلکــه باید کمی باشــد؛ نبایددم بکشــند؛ بلکــه باید کمی 

نرم تر شــوند؛پس آن ها را وقتی که نرم شدند،  نرم تر شــوند؛پس آن ها را وقتی که نرم شدند،  
آبکش کنید؛آن گاه سس آماده شده  را به مایه پاستا آبکش کنید؛آن گاه سس آماده شده  را به مایه پاستا آبکش کنید؛آن گاه سس آماده شده  را به مایه پاستا 

اضافه و آن را نوش جان کنید.
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زیبایى را با ما تجربه کنید
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برتر

سالن آرایش و زیبایى

(گارنیش سابق)ساى تا

با بیش از چند سال سابقه کارى درخشان
و داراى مجوز رسمى

سالن.2352375-0311  همراه.09377389542
آدرس/خیابان طالقانى- خ آیت االله زاهد، 
کوچه قطبیه شماره (5) پلاك 37 سالن ساى تا
با مدیریت خانم تیمورى

آدرس/خیابان طالقانى- خ آیت االله زاهد، 

با مدیریت خانم تیمورى

شا �د�تسالن زیبایى
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خیابان پروین، 24 مترى دوم، خیابان فجر 2 
روبروى پمپ بنزین ، نبش کوچه منتظران مهدى 

شماره سالن : 5593092 - 0311
همراه : 09307376959 - 09309796391

با مدیریت خانم رضایى

امیر ارسلان و امیرسام ربیعىمبینا عباسى سعید مومنى الینا  مومنى
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حتی افراد نخبه نیز فقط از 10٪ ظرفیت مغز خود استفاده می کنند 
و این رقم در بین افراد عادی در بهترین حالت بین 4 تا 5 درصد است!

* اختلالات مختلف روح و روان، حاصل کارکرد نامناسب مغز و الگوي 
غلط امواج مغزي است.

* مشکلات توجه و تمرکز، ضعف حافظه، مشکلات یادگیری و حتی 
رفتاری از جمله نتایج اشکال در کار مغز هستند.

کسانى که مى خواهند توان فکرى خود را افزایش دهند:
* امروزه حتی ورزشــکاران حرفه ای فوتبال مانند: تیم ملی ایتالیا، 
آث میلان، بسیاری از برندگان طلای المپیک مثل ماری پیرس و چاد 
کاروین و شطرنج هم از نوروفیدبک استفاده می کنند تا دقت و سازمان 
بندی افکارشان را افزایش دهند. این روش، تصمیم گیری، برنامه ریزی 

و کنترل هیجان را تقویت می کند.
* این روش می تواند باعث ارتقای ســطح حافظــه و بهبود قدرت 

تمرکز شود.
مزیت هاى درمان تکنولوژیک نوروفیدبک نســبت به دارو 

درمانى:
1- تثبیت عملکرد سراسری مغز با افزایش توانایی تولید امواج مغزی 

در محدوده صحیح
2- نداشتن عوارض جانبی و اثرات سوء

3- اثرات درمانی پایدار
4- آموزش خودتنظیمی به مغز در مواجهه با مشکلات جدید

* 95٪ از بیماران تحت درمان با روش نوروفیدبک از تأثیرات مثبت 
این روش بهره برده اند و بالغ بر 50٪ از آنان بهبود نتایج را مشــاهده 
کرده اند و اکثریت قریب به اتفاق این بیمــاران به زندگی عادی خود 

بازگشته اند. 
* متأسفانه معمولاً افراد بعد از به نتیجه نرسیدن در استفاده از روش 
های درمانی دیگر،همچون دارو درمانــی و روان درمانی به این روش 

رو می آورند.
کاربردهاى درمانى: 

نوروفیدبک تأثیرات قابل توجهی در درمان بســیاري از اختلالات 
ازجمله:

بیش فعالــی و کمبــود توجــه  (ADHD)(85-80٪ کــودکان 
ADHD توســط نوروفیدبــک بهبــودي کامــل  مبتــلا بــه 
Phobi- Panic) و فوبیا هــا ( می یابنــد.)، حمــلات هــراس (
as)، اختــلال وســواس فکری-عملــی (OCD)، اختــلالات خواب،

صرع(تشنج)، آسیب مغزي و ســکته مغزي، اختلال استرس پس از 
سانحه (PTSD) ، دردهاي مزمن و ســردردهاي میگرنی، افسردگی، 

سوءمصرف مواد، اختلالات و ناتوانی در یادگیري و... دارد.
کاربردهاى دیگر درمانى این روش:

نوروفیدبک به تنظیــم کارکرد مغز می پــردازد؛ لذا در 
ارتقای توانمندی هــا و مهارت های مختلف 
ذهنی و شناختی مانند:تنظیم 

توجه و افزایش تمرکز،   مدیریت اســترس، بهبــود مدیریت درون و 
واکنش هاي هیجانی، بهینه ســازی تصمیم گیری، بــه دور ماندن از 
فرسودگی شغلی، تقویت مهارت هاي ارتباطی، آمادگی پذیرش تغییر، 
افزایش خودشکوفایی، افزایش انگیزه، افزایش خلاقیت، تقویت حافظه 
و یادگیری، بهبود تصمیم گیري و کاهش خطا، بهبود حس بخشایش و 
کاهش کج خلقی، متعادل کردن منتقد درون، افزایش هماهنگی جسم 
و بدن (به ویژه در ورزشکاران)، افزایش توانمندی های هنری از جمله 

در زمینه موسیقی تأثیر فوق العاده ای دارد.
تاریخچه:

* نوروفیدبک جهت افزایش تمرکز و حافظه در آمریکا قدمتی حدود 
20 ساله دارد و بسیاری از شرکت ها و ســازمان های معتبر جهانی از 
جمله NASA، بازیکنان تیم های فوتبال لیگ های اروپا، مدیران شرکت 
های بزرگ، بسیاری از موسسات آموزشی، کادر پزشکی و ... از این روش 

جهت بهینه سازی عملکرد پرسنل خود استفاده می کنند.
*  در ایران نیز از حدود دو سال پیش، نوروفیدبک و بیوفیدبک جهت 
بسیاری از بازیکنان تیم های شطرنج، تیر اندازی و توسط بسیاری از 
پزشکان، متخصصین، دانشجویان و محصلین مورد استفاده قرار گرفت 

و در حال استفاده روز افزون است.
نوروفیدبک چیست؟

* نوروفیدبک، وسیله ای است که ما را از کارکرد مغزمان آگاه و سپس 
کمک می کند تا آن را اصلاح و تنظیم کنیم.

* به کمک این روش، امواج مغزی که در اثر افســردگی، اضطراب، 
وسواس، میگرن و ... به هم ریخته اســت، به حالت طبیعی درمی آید 
و اختلالات درمان می شود. این وســیله، جزو پیشرفته ترین وسائل 
پزشکی نوین است که بخش زیادی از این تکنولوژی مدیون تلاش های 

NASA (سازمان فضایی آمریکا) در سال های اخیر است.

چرا گمان مى کنیم این روش اثر ندارد؟
معمولاً افراد به محض از بین رفتن علایم و نشانه های بیماری، درمان 
را قطع می کنند. ممکن است پس از گذشت مدتی در حدود 3 تا 9 ماه، 

تمامی نشانه های بیماری برگردند. 
در اینجاست که تصور می کنیم نوروفیدبک بی تأثیر بوده است.

اما باید بدانیم که نوروفیدبک، نوعی یادگیری اســت و کاملًا واضح 
است که هرچه تکرار و تمرین بیشتر باشد، یادگیری نیز بهتر و بیشتر 

خواهد بود و آموخته ها دیرتر از بین می روند.
این روش، مورد تأیید اداره غــذا و داروی آمریکا  FDA(معتبرترین 

سازمان جهانی پزشکی) است.
آیا نوروفیدبک در مورد همه بیمارى ها کاربرد دارد؟ 

عملکرد صحیح مغز می تواند در بهبود تمام بیماری ها کمک شایان 
توجهی بکند؛ بنابراین امکان استفاده از این روش در ارتقاء کیفیت و 
تسریع فرآیند درمان وجود دارد؛ با این حال، تشخیص این موضوع به 

عهده پزشک معالج است. 
خدمات نوروفیدبک به مدت یک سال و هشت ماه در مرکز 
تخصصى درمان نوید ایران بــا کادر تخصصى مجرب در حال 
ارائه خدمات مى باشد لطفا جهت رزرو نوبت و کسب اطلاعات 
بیشتر و شــرکت در جلســه معرفى خدمات  نوروفیدبک با 

شماره هاى زیر تماس حاصل شود.
          09133003852 -2347879 -2365818

اوج عملکرد ذهنى با روش تکنولوژیک سازمان 
( NASA)فضانوردى آمریکا
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دکتر محمد آذربایجانى
آدرس: خیابان شمس آبادى 

 پارس دوم- مجتمع مریم- واحد 46 
dr.m.azarbayejani@gmail.com
www.drazarbayejani.com
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سالن زيبايي

مجلس
آرایش دائم ، میکرو پیگمنتیشن 

(هاشور ابرو)

تاتوى هاشور بدون درد  و خونریزى
 (زیر نظر پزشک)

کلیه خدمات زیبایى با مجوز رسمى
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   خلاصه صفحه: 

حقایــق چهره ها و 
تغییرات آن که به مرور رخ می دهد 

را آینه فاش می کند. ممکن است برای شما هم 
اتفاق افتاده باشد که با نگاه کردن به آینه به یکباره 
نشانه های پیری را حس کرده باشید: چروك های 
ریز اطراف چشم یا لب ها، لک های پیری و یا حتی 
افتادگی پوست.دکتر محمد علی نیلفروش زاده ، 
متخصص پوست مو و زیبایی و رییس پژوهشکده 
سلول های بنیادی تهران می گوید :  در گذشته 
تنها راه فرار از پیری تیغ جراحی بود، ولی امروزه 
طیف وســیعی از اعمال غیر جراحی در بهتر به 
نظر رسیدن پوست وجود دارد که در زیر به آنها 

اشاره می کنیم: 
1 – تزریق بوتاکس 

اگر چروك هــای پیشــانی منجر 
به پیر شــدن صورت یا افتادگی ابروها شده و یا 
چروك های اطراف چشــم مثل خطوط پنجه 
کلاغی و امثال آن شده، این عوارض با انجام تزریق 
بوتاکس قابل درمان است، البته بهبودی به صورت 
موقت رخ می دهد. بوتاکس شیمیایی مشتمل بر 
سم خالص باکتری بوتولیسم است. تزریق تنها 
چند دقیقه طول کشیده و درد و ناراحتی کمی 

به همراه دارد. 
در تزریق بوتاکس معمولاً سه تا هفت روز تا رسیدن 
به حداکثر تأثیر، زمان لازم است و وقتی ماهیچه ها 
به تدریج توانایی انقباض خود را به دست می آورند، 
چروك ها و خطوط مجدداً ظاهر می شود به همین 
جهت برای استمرار اثر بوتاکس تزریق هرچهار تا 

شش ماه یک بار باید تمدید شود. 
2 – پلینگ شیمیایى 

پلینگ شــیمیایی نوعــی محلول 
اســیدی جهت لایه برداری لایه هــای خارجی 
پوست است . محلول های پلینگ معمولاً شامل 
انواع اسید گلیکولیک، اسید لاکتیک، سالیسیلیک 
 (TCA) اسید، فنول یا تری کلرواستیک اسید
اســت. اســتفاده از این محول های اسیدی 15 
دقیقه طول می کشد و ممکن است با مالیدن این 
محلول های اسیدی سوزش و تحریک ایجاد شود. 

طی 
چند روز بعد، لایه های 

خارجی پوســت لایه برداری و پوست جدید و 
نرم تری ایجاد خواهد شد. 

با چند جلسه درمان لک های پیری، چروك های 
ظریف اطراف دهان و چشــم، اسکارهای آکنه 
و چروك های ناشــی از آفتاب یا پیری کاهش 
پیدا خواهند کرد. پیلنگ های ســطحی نتایج 
خفیف تری دارد. تکرار جلســات هر چند هفته 
یک  بار تا رسیدن به نتایج دلخواه قابل انجام است. 
پیلنگ های عمقی تر معمولاً باعث تورم و دلمه 
می شود، ولی در صورت مراقبت کافی نتایج بهتری 
دارد. پیلنگ های عمیق و متوسط معمولاً هر شش 

ماه و تا یک سال قابلیت تکرار  دارند. 
3 – میکرودرم ابریژن

ممکن است نام  درم ابریژن را شنیده 
باشید که طی آن لایه خارجی پوست تراشیده می  
شود اما  به دلیل ایجاد خونریزی و زمان زیاد جهت 

بهبودی امروزه استفاده نمی شود. 
میکرودرم ابریژن یــک جایگزین غیر جراحی 
محسوب می شود که با لایه بردار پوست توسط 
کریستال های ظریف منجر به کاهش چروك های 
ظریف، لک های قهوه ای پوست و اسکارهای آکنه 
خفیف بدون هیچ گونه زمان استراحت می شود. با 
لایه برداری لایه خارجی پوست، سلول های مرده 
پوست که به شکل پودری هستند، توسط دستگاه 
ساکشن می شود . بلافاصله پس از کار میکرودرم 
ابریژن پوســت جدید صورتی و سفت تر به نظر 
می رسد. این تغییر رنگ و تحریک ظرف مدت 
24 ساعت برطرف می شود. این روش تا بیش از 
10 جلسه هر چند هفته یک بار قابل انجام است. 

4 – رادیو فرکوئنسى 
برای پوســت های افتاده، یکی از 
بهترین راه کارها گرمای حاصــل از انرژی رادیو 
فرکوئنسی به پوست است. گرما منجر به تحریک 

لید  تو
کلاژن و سفت تر شدن 
پوســت می شــود. این روش دردناك است، اما 
معمولاً با نتایج خوبی همراه است. افتادگی پلک از 
جمله مواردی است که به رادیوفرکوئنسی پاسخ 
می دهد، ولی نتایج پس از طی چهار تا شش ماه 

رخ می دهد. 
5 – لیزرهاى غیر لایه بردارى  

  Fraxel کننده از جمله
لیزرهای غیر تهاجمی مثل Fraxel به ســطح 
پوست بدون آسیب به لایه خارجی نفوذ می کند 
که منجر به تحریک کلاژن، کاهش خطوط ظریف 
و بهبود تون پوستی می شود. این عمل می تواند 
دردناك باشد، ولی با کمک بی حسی موضعی، درد 
کمتر خواهد شد. به دلیل این که این نوع لیزرها به 
سطح پوست آسیب نمی رساند، زمان استراحت 
بسیار کوتاهی نیاز دارد.  درمان لیزر در بهبود تون 
و ظاهر و قوام پوست هر دو مؤثر است. هر جلسه با 
قرمزی مختصری همراه است که به سرعت بهبود 
پیدا می کند. برای بهترین نتیجه چهار تا  شش 

جلسه درمانی با چند هفته فاصله لازم است. 
 IPL( Intease Pulsed) - 6

 Light
مثل لیزرها IPL وارد لایه های عمقی پوســت 
(درم) می شود. پالس های کوتاه نور با ایجاد گرما 
و تخریب ســلول های هدف منجــر به تحریک 
و جوان سازی پوست می شــود.  بر خلاف لیزر، 
IPL طیف وســیعی از نور را انتقال می دهد که 
انواع مختلفی از تغییرات پوستی را در یک زمان با 

احساس درد متوسطی درمان می کند. 
IPL می تواند در بهبود قرمزی ایجاد شــده در 
بیماری روزاسه یا روشن تر کردن تیرگی دور چشم 
که ناشی از تجمع عروق خونی پوست است مؤثر 
باشد. چند جلسه IPL برای درمان عروق خونی 
لازم است. IPL می تواند رنگدانه ناخواسته مثل 

ملاسما 
لک هــای  و 
پیری پوســت را بــا تخریب 
ســلول های رنگدانــه بهبــود بخشــد.  
IPL  همچنیــن منجر به تحریــک کلاژن که 
باعث کاهــش خطــوط ظریــف  و چروك ها 

می شود. 
7 – تزریق فیلر یا پرکننده ها 

مکانیســم آن ها پر کــردن بافت 
زیر جلدی است. فیلرها مستقیماً به نواحی دچار 
مشکل تزریق شده و منجر به کاهش چروك و 
خطوط پوستی می شود. کلاژن یک فیبر طبیعی 
مسئول سفتی پوست اســت که قدیمی ترین و 

بهترین فیلر شناخته شده به شمار می رود. 
جایگزین های جدید آن عبارتند از : هیالورونیک 
اســید، کلســیم هیدروکســی آپاتیت، پلی 
ال لاکتیک اســید، پلی متاکریلات و یا چربی 
گرفته شده از خود شخص اســت. تأثیر ناشی 
از پر کــردن چروك ها بــا فیلر معمــولاً برای
 9 ماه و یا بیشتر باقی می ماند. نتایج تزریق کلاژن 
متفاوت است و هر سه تا شش ماه قابل تکرار است .
اثرات تزریق چربی معمولاً ماندگاری بیشتری 
دارد.  پــر کننده دیگــری که اثر دائمــی دارد،  
پلی متیل متاکریلات (PMMA) اســت که 
در جراحی مفاصل به عنوان ســیمان استخوان 
استفاده می شده و اخیراً در مصارف زیبایی کاربرد 
دارد. البته موارد کاربرد آن طبق نظر پزشــک 
تعیین می شود. پرکننده ها همچنین می توانند 
پف و تیرگی زیر چشــم را ماسکه کنند؛ چرا که 
با پر کردن فضای اطراف چشم، سایه زیر چشم  
کاهش یافته و حالت پف و تیرگی را محو می کنند. 
بسیاری از پر کننده ها در پر کردن و حجیم به نظر  
رسیدن لب ها به کار می روند. اگر چه روش های 
غیر جراحی ممکن است عوارضی از جمله واکنش 
آلرژیک به بی حسی موضعی یا پرکننده تزریقی 
داشته باشد و یا پیلنگ و میکرودرم اگر با احتیاط 
انجام نشود، منجر به تغییرات رنگ  غیر دلخواه 
شود، اما عوارض و ریســک این اعمال کمتر از 

روش های جراحی است .

حقایــق چهره ها و 
تغییرات آن که به مرور رخ می دهد 

را آینه فاش می کند. ممکن است برای شما هم 
طی اتفاق افتاده باشد که با نگاه کردن به آینه به یکباره 

چند روز بعد، لایه های 
لید  تو
کلاژن و سفت تر شدن 

ملاسما 
لک هــای  و 
پیری پوســت را بــا تخریب 
ســلول های رنگدانــه بهبــود بخشــد.  
IPL  همچنیــن منجر به تحریــک کلاژن که 
باعث کاهــش خطــوط ظریــف  و چروك ها 
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درآغوش 
آتش
 ( قسمت دوم)

فاطمه براتی

خلاصه قسمت اول 
هستى دخترى جوان است که در گیر و دار 
زندگى دچار یک مشکل عاطفى است . او 
قرار است به دیدن خانواده اش برود . در حالى 

که براى این دیدار آماده مى شود ناگهان ...
صدایــی ناهنجار به گوشــم رســید؛ پلک های 
ســنگینم رابه ســختی بازکردم، اما آن صدا هم 
چنان برایم تداعی می شــد.گیج ومنگ شــده 
بودم؛ بدنم به شــدت می لرزید؛ بــه اطرافم نگاه 
کردم و تــازه متوجه شــدم که خواب بــوده ام ؛

چه رویای شــیرینی؛  آن صدای خشن هم چنان 
تکرارمی شــد. صدا از پایین کاناپه بود ؛ ســاعت 
داشــت زنگ می خورد. بی درنگ خم شــدم  و 
صدا را قطع کردم.شوك شــدیدی بود. ساعت در 
دستم بود و بی اختیار نگاهم به صفحه اش افتاد. 
وای چقدردیرشــده! مدت زیادی خــواب بودم و 
اصلا حواسم به مهمانی امشب نبود.سریع ازجایم 
برخاســتم و اطرافم رامرتب کردم .تازه باید برای 
خانــواده ام هدیه هم می گرفتم.بعــد از مدت ها 
نباید دست خالی به دیدارشان می رفتم.در آینه 
به ظاهرم نگریستم؛ زیبا و دل فریب مثل همیشه؛ 
ازنگریستن به خودم لذت می بردم، اما این بار زیاد 
فرصت براندازکردن دقیق را نداشــتم؛ به همین 
دلیل در آپارتمان را بســتم و به پارکینگ رفتم.

خوشبختانه خرید زیاد طول نکشید و راهی خانه 
پدر شدم .شادی وصف ناپذیری وجودم را فرا گرفته 
بود .لحظه شماری می کردم تا اعضای خانواده ام را 

درآغوش بگیرم؛ دلم برایشان پرمی زد.
انتظار به پایان رسید؛ به منزل رســیدم . زنگ را 
فشاردادم و منتظر ایستادم، اما کسی در را باز نکرد. 
با خود گفتم شاید صدای زنگ را نشنیده باشند؛ این 
بارمحکم تر زنگ را فشردم و به ساعتم نگاه کردم؛ 
8 شب بود. انتظار بیهوده بود.نگرانی سراسر وجودم 
را دربرگرفت؛ از شــادی چند دقیقه پیش خبری 
نبود .انگارکسی یاچیزی درون قلبم را چنگ می 
زد.دستانم سرد شده بود .ســوالات مبهم یک به 
یک درذهنم رژه می رفتند .باید خبری می گرفتم. 
موبایلم را برداشتم و به پدرم زنگ زدم. بعد از چند 

بوق ممتد، پدرم جواب داد:
- سلام عزیزم. 

بی مقدمه پرسیدم:

- شماکجایید؟من دم خونه ام .
پدرم که مثل همیشه صدایش آرام وخونسرد بود،

گفت:
- نگران نباش؛ مابیمارستانیم.

پایم سست شــد؛ زبانم بند آمده بود.صدای پدرم 
قطع و وصل می شــد؛ بوق های ممتد درگوشم 
پیچید ؛ دو زانو دم در نشستم؛ درمانده ومستاصل 
شده بودم .دوباره شماره پدرم را گرفتم، اما تلفنش 
خاموش شده بود .سرم را میان دستانم گرفته بودم 
و اشک های گرمم صورتم رانوازش می کرد؛ نمی 
دانســتم بایدچه کنم ؟ بمانم یا به بیمارستان ها 
سربزنم؟بدنم توان حرکت نداشت و انگار بر روی 
زمین خشک شده بودم . در این حین، صدایی آشنا 

به گوشم رسید: 
- هستی، خودتی؟

سرم را بلندکردم و نگاهش کردم . اشک هایم هم 
چنان سرازیرمی شدند ؛ چهره اش اصلا عوض نشده 
بود؛ مثل گذشته دوست داشتنی و صمیمی. اشک 
هایم را پاك کردم تا درست نگاهش کنم.لبخند 
روی لبش و نگاه نافذش می گفت که اشتباه نکرده ام 
.نگاه هایمان درهم گره خورده بود؛ زبان مان مجال 
سخن گفتن نداشت و از بیان کلمات شرم می کرد 
.خاطرات چون فیلمی درذهنم مرور  و سبب شد 
خنده ای روی لبم نقش ببندد . روبرویم روی زمین 
نشست.سکوت محضی بین ما حاکم شده بود؛ هیچ 
کدام ازما جرأت شکستنش را نداشت، اما  او مثل 

گذشته ازسکوت زیاد کلافه شد  وگفت:
- توکجا؟ اینجاکجا؟ راه گم کردی ؟ چرا روی زمین 

نشستی ؟
من، مثل کسی که گم شده اش را یافته و آرام و قرار 

ندارد، آغوش بازکردم وگفتم:
- بهرخ 
- جانم؟

او هم بدون معطلی با من یکی شــد و اشک هایم 
دوباره سرازیر شد؛ در میان گریه هایم گفتم :

- خانواده ام... 

خودش را از آغوشم بیرون کشید وگفت:
-خانواده ات چی؟ گریه نکن ببینم چی میگی؟

اشک هایم راپاك کردم، اما هق هق امانم را بریده 
بود .

بهرخ گفت:
- توکه ماشــین داری؛صبرکن منم آماده میشم 
تاباهم چندتا بیمارستان سربزنیم؛ پاشو،گریه نکن.

چنددقیقه گذشت وبهرخ آمد؛ سوار ماشین شدیم 
وراه افتادیم .هردوسکوت کرده بودیم؛ اصلا حوصله 
نداشــتم به بیرون نگاه کنم؛ سرم رامیان دستانم 
قرارداده بودم.نزدیک بیمارستان بودیم؛ بهرخ گفت: 
- رســیدیم ؛ نمی خوای بری بپرسی؟ چراحرف

 نمی زنی؟ پس منتظرباش تابیام. 
بهرخ،منتظرجواب من نماند؛پیاده شد وبه داخل 
بیمارستان رفت . همین که بهرخ رفت، من هم سرم 
راازمیان دستانم نجات دادم وبدون توجه به اطرافم 
ســرم را به صندلی تکیه دادم وچشمانم رابستم؛ 
انگاربدنم حسی نداشت تا یاری ام کند؛ بی جان به 
زمین بسته شده بودم؛ حتی حوصله نداشتم جواب 
بهرخ را بدهم.چشمانم رابستم تا شاید به آرامش 
برسم وذهن مغشوشــم مدتی خاموش شود، اما 
اززمانی که چشمانم رابستم فکرهای ناراحت کننده 
ومزاحم تمام ذهنم را تصرف کردند .برای اینکه به 
هجوم شان خاتمه دهم چشمانم رابازکردم وشیشه 
ماشین را پایین کشیدم تاهوابخورم؛ شاید هوای 
تازه آرامم سازد .هوای بهاری صورتم رانوازش کرد 
وکمی درون آشفته ام را التیام بخشید .خودم رابه 
بادبهاری سپردم؛درکنارماشین ما خودرویی پارك 
بود که فرزندشان درماشین نشسته و به من چشم 
دوخته بود؛ به روبه رویم که نگریستم نگاه هایمان 
درهم گره خورد ؛ لبخندزد ؛من هم برایش شکلک 
درآوردم؛ اوهم زبان درآورد و هردوی  ما خندیدیم 
.اوضاعم بهترشده بود؛ ازآن حال وهوای گرفته خارج 
شده بودم.درهمین لحظه، بهرخ در ماشین را بازکرد 

وسوارشد. بدون اینکه چیزی بپرسم، سریع گفت:
- اینجانبودند؛ بریم بیمارستان بعدی. 

چندتا بیمارستان سر زدیم، اما ازآن ها خبری نبود. 
اگربهرخ همراهم نبود نمی دانم چه می شــد؟ او 

درحین رانندگی اش دلداری ام می داد که:
- چیزی نشده؛ مطمئن باش .

گفتم:
-  اگه اینجانباشند چه کارکنم ؟ 

مثل همیشه امیدوار وآرام ، درجوابم گفت:
- این قدرنگران وناراحت نباش؛ دلم روشــنه که 

خبری خوب در راهه.
بدون معطلی گفتم :

- دلت خوشه ها؛خبرخوب؟ بعد ازمدت ها اومدم 
بهشون سربزنم؛ چه بساطی درست شد؛من شانس 

ندارم. 
صدایش را مثل کودکان نازك کرد وگفت:

- من میدونم عزیزم؛ خبری خوب می شنویم. 
ازدستش کلافه شــدم که این قدر روی حرفش 

اصرارداشت ومطمئن بود؛ گفتم:
- ازکجا این قدرمطمئنی؟ کلافه ام کردی ازبس 

گفتی. اختیارم رو ازدست دادم وفریادزدم:
- اگه خبری نشد می کشمت؛حرفت رو پس بگیر؛ 

زود باش. 
او باهمان لحن طنزش گفت:

- نمی گیرم؛ نمی گیرم... 
 در جوابش گفتم:

-پس خودت خواستی...
سپس دستم را به سویش درازکردم  تا بزنمش که 
تلفنم به صدا درآمد ومانع شد.همیشه همین طوره؛ 
بعضی وقت ها که دنبال چیزی می گردم، همان 
موقع ناپدید می شود .صدای زنگ را می شنیدم، اما 
معلوم نبود دقیقا کجاست. برای اینکه زودترپیدایش 
کنم کیفم را کف ماشین واژگون کردم  وگوشی هم 
همراه بقیه محتویات بیرون افتاد؛ ازروی زمین برش 
داشتم، اما قطع شــده بود.خودم شماره راگرفتم 
.بعدازبوق های ممتد ،صدای مادرم درگوشم پیچید 

که می گفت:
-هستی، مادرچراگوشیت رو جواب نمیدی؟...

ادامه دارد ...
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حاج محسن تکیه گاهى مطمئن براى من در زندگى است

زندگیمان سراسر عشق است 
نجمه نیلى پور

قصه لیلى هاى سرزمین من که مجنون وار به مجنون هاى لیلى نشانشان عشق ورزیدند و پا 
به پاى آنان، لحظه به لحظه عاشقانه و صادقانه همه سختى ها را به جان شیرینشان پذیرفتند، 

پایانى ندارد؛ قصه هایى که هیچ گاه با هیچ کلمه اى نمى توان احساس و عشق واقعى آنان را بیان 
کرد، مگر آنکه تو خود نیز عاشقى باشى از همین جنس. و اما قصه این ماه: دخترى 19 سال دارد و در 
شرف ازدواج است. بهترین ها برایش مى آیند و مى روند، اما در جریان یک خواستگارى دلش به کسى 
بسته مى شود و این بستگى بهانه اى مى شود براى عاشق شدن و عاشق ماندنش. او با عشق از عشق 
مى گوید. هنوز خودش را شرمنده معشوقش مى داند، مى دانى چرا؟ چون در گذرى از زمان در سرزمین 
من لیلى ها عاشق شدند و مجنون ها معشــوق.  مریم ترابى متولد سال 1351 در سن 19 سالگى به 
آمدن محسن فتحى براى خواستگارى اش در ســال 1371جواب مثبت مى دهد و وارد عرصه اى 
مى شود که سراسر تنها عشق است و تبلور آن. متنى که از نظرتان خواهد گذشت حاصل گفت وگوى 

صمیمانه ما با همسر آزاده سرافراز حاج محسن فتحى است.
در مورد ازدواج و نحوه آشنایى تان با حاج محسن فتحى 

بفرمایید.
آقای فتحی یک محلــه پایین تر از ما زندگــی می کردند. طبق 
رسومات قدیم از طرف یک راوی به ما معرفی شدند و برای اجرای 
مراســم خواســتگاری به خانه ما آمدند. البته در همین جریان 
خیلی ها مخالفت کردند با این خواســتگاری؛ چون می گفتند 
این ها اسیر بوده اند و نمی شود به سلامت روح و روان و جسمشان 
اعتماد کرد، ولی وقتی حاج محسن برای خواستگاری آمد و من با 
او به صحبت نشستم، دیدم نه! واقعاً هیچ کدام از صحبت هایی که 
اطرافیان می کنند در وجود ایشان نیست که هیچ، بلکه از پختگی 
و ایمان بسیار بالایی نیز برخوردار بودند. وقتی هم که متوجه شدم 
که یک مرد ایده آل است برای زندگی، به لطف خدا زندگیمان را به 

خوبی و خوشی شروع کردیم.
حاج محسن چند سال داشت که به خواستگارى شما آمد؟ 
حاج محسن دو سال پس از آزادی برای ازدواج اقدام کردند و وقتی 

که برای خواستگاری من آمدند 26 سال سن داشتند.
در مورد مدت اسارت و زمان اسارت حاج محسن نیز کمى 

توضیح دهید؟
حاج محسن در سن 14 سالگی به جبهه اعزام می شود. یک سال و 
نیم جبهه بوده و بعد از یک مجروحیت دوباره به جبهه بر می گردد 
و بعد از آزادی خرمشهر در عملیات رمضان بوده که ایشان در همان 
اوایل جنگ در حدود هشت 
سال و نیم اسیر می شود.

خوب بــه خاطر 
ت  مــد

زمان اســارتى که ایشــان گذرانــده در 
زندگــى بــه لحــاظ جســمى و روحى 

مشکلى نداشــتند و زندگى شما 
درگیر مسائل خاصى نبود؟

نه به هیــچ عنوان. حاج محســن 
به دلیــل داشــتن اخلاق خوشــی 

که خودشان دارند، با مسائل بســیار راحت کنار می آیند، برای 
همین در دوران اســارت نیز با توجه به شــکنجه های روحی و 
جسمی زیادی که داشــتند ولی بازهم این اجازه را نداده بود که 
روح و روانش تحت تأثیر آن آزارها قرار بگیرد و همچنین موهبت 
بزرگی که خداوند برای همه اسرا فرستاد، حضور حاج آقا ابوترابی 
در بین آنها بود. حــاج آقا ابوترابی که رفته بودند خیلی به اســرا 
روحیه داده بودند و کمکشان می کردند. البته خوب در این بین 
کسانی بودند که طاقت کمتری نســبت به شکنجه ها داشتند 
که  از نظر روحی و جسمی بیشتر اذیت شدند، ولی کسانی مثل 
حاج محسن که خوب الان جسمشان بسیار درگیر است، ولی به 
خاطر روح بلندی که دارد تمام مشکلات جسمی را مهار کرده است. 
با توجه به اینکه ایشان جانباز 55 درصد است، خوب مسلم است 
که جسمش بسیار آسیب دیده، ولی خدا را شکر هیچ اثر منفی در 
زندگی نداشته و من همه این ها را به خاطر ایمان و اخلاق بسیار 

خوب حاج محسن می دانم.
فکر مى کنید براى ازدواج احساســات انقلابى بر شــما 
غلبه نکرد؛ چون شما یک دختر 19 ساله اى بودید که مى 
توانســتید یک زندگى عادى را انتخاب کنید و در شــرایط 

بهترى زندگى کنید؟
من به هیچ عنوان این را غلبه احساســات نمــی دانم؛ چون در 

بــود، ولی وقتی ایشــان سنی که بودم خواستگار زیاد 
با  صحبت هایی که آمدند 

با هم داشــتیم 
و مطــرح کردن 
ملاك هایشان، به 
خاطراینکــه خود حاج 
محســن فرد خاصی 

بود، حرف هایش هم از 
وهمین حرف ها به دل من جنس دیگری بود 

نشست و با یک حساب سرانگشتی راحت می شد فهمید 
که حاج محسن یک فرد ایده آل برای تشکیل زندگی است؛ 
هر چند که در طول زندگی و میدان عمل خیلی بهتر از آن چیزی 
بود که از زبانش شنیده بودم. آن زمان هم به دلیل اینکه این  ها بچه 
های جنگ بودند، سختی کشیده بودند و سردی و گرمی روزگار را 
در عنفوان جوانی چشیده بودند، به نظر می رسید تکیه گاه های 
محکمی برای انتخاب باشند و همان طور که گفتم نیز بارها و بارها 

در صحنه های عملی زندگی این قضیه به اثبات رسید. 
به لحاظ روحى مى گویید مشــکلى در زندگى نداشتیم، 
ولى خوب درگیرى هاى جسمى بسیار بوده است. بچه ها 

را چطور توانستید با این شرایط وفق دهید.
ببینید، من هر چقــدر بر روی اخلاق ویژه حاج محســن تأکید 
کنم باز هم کم اســت. او از همان ابتدا یعنی قبل از تولد بچه ها و 
بعد از تولد آنها بســیار مهربان با بچه ها ارتباط برقرار می کرد و 
از وقتی که خداوند به ما دو فرزندمان را عطا کرد، رابطه بســیار 
صمیمی و دوستانه ای با پدرشــان دارند؛ چون که حاج محسن 
تمام خصوصیات و ویژگی هایی که یک پدر نیاز هســت داشته 
باشد را دارد و بچه ها زیر دست پدرشان طوری تربیت شدند که 
به پدرشان و اعتقاداتش افتخار می کنند، بنابراین ما هیچ مشکلی 
نداریم با بچه ها؛ ضمن اینکه خوب در این چند سال ایشان چندین 
بار که حسابش از دست خارج شده عمل جراحی داشته اند؛ چرا 
که به مرور زمان ترکش ها در بدنشان جابه جا می شود که یا نیاز 
به عمل برای خارج کردن آنها هست یا اینکه بایستی کمی جابه جا 
بشود که استخوان را اذیت نکند. بچه ها خیلی روحیه شان بالاست 
و به پدرشان افتخار می کنند و در جریان این اتفاقات واقعا به لحاظ 
روحی بچه ها تحت فشار قرار می گیرند؛ چون پدرشان را از جان و 
دل دوست دارند. حاج محسن خیلی به روز است و با بچه ها ارتباط 

بسیار نزدیکی دارد. 
توصیه تان به جوان ها چیست؟

همیشه از قدیم بزرگ ترها به ما این توصیه را داشتند که »با خدا 
باش و پادشاهی کن، بی خدا باش و هر چه خواهی کن« حالا همین 
حکایت حال ماست در زندگی. وقتی که انسان خالصانه با خدا باشد، 

خداوند راه هایی را به رویش می گشاید که باور آنها سخت است.
صحبت پایانى با حاج محسن؟

خیلی شرمنده ام از او. فکر می کنم آنطور که باید و شاید برایش 
همســر خوبی نبودم و تنها آرزویی که دارم این اســت که از من 

راضی باشد. 
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چه جراحى زیبایى براى 
چه کسى نیاز است؟

متخصص جراحى پستان وزیبایى
آدرس:دروازه شیراز-ساختمان ازادى 

-جنب بانک اقتصاد نوین-شماره 22
بعد از ظهر روزهاى زوج

تلفن مطب:6613063  

د��ر ���م �با�با�یان 

معمولا اطلاعات بسیار زیادى در جراید مختلف در خصوص جراحى هاى زیبایى 
شکم و سینه وجود دارد،اما در نهایت خانم ها نمى دانند با کدام روش جراحى یا 

غیر جراحى، مى توانند به نتیجه ایده آل برسند؟
در مورد زیبایى شکم باید ابتدا به ســایز،میزان چربى اضافه،چاقى همزمان 

پهلوها ،وزن کلى بدن و قوام پوست دقت کرد.
اگر شما یک فرد چاق هستید و وزن بیشتر از 70 کیلوگرم دارید، احتمالا یک 
روش جراحى تنها براى رسیدن شما به اندام ایده آل کمک نخواهد کرد و ممکن 
اســت به یک جراحى چند مرحله اى نیازمند باشید،به عنوان مثال انجام یک 
لیپوساکشن یا لیپولیز در قســمت هاى بالاى شکم و پهلوها و در مرحله بعدى 

جراحى باز شکم .
اگر زایمان کرده و افتادگى پوست شکم دارید و شکم شما آویزان شده ،حتما 
به مرحله دوم که جراحى باز شکم است، احتیاج خواهید داشت چون روش هاى 
لیپوساکشن و لیپولیز نمى توانند پوســت افتاده را به حالت قبل برگردانده یا 

ترك هاى شکم را از بین ببرند.
در مورد ترك هاى ناشــى از حاملگى،این ترك ها با هیچ روشى اعم از لیزر یا 
مزوتراپى از بین نمى روند وتا این زمان، درمــان کاملا موثرى براى آنها وجود 
ندارد،در حین جراحى باز شکم همراه با برداشتن قسمت آویزان شده شکم،این 

ترك ها هم حذف شده و پوست شکم حالت کشیده ونرمال ترى پیدا مى کند.
در مقایسه روش هاى لیپوساکشن ولیپولیزر: 

این دو تکنیک هر دو براى از بین بردن چربى هاى موضعى زاید در تمام نقاط 
بدن قابل استفاده هستند .

شایعه ریسک بیشتر لیپوساکشن واحتمال بیشتر آمبولى چربى در این روش 
نسبت به لیپولیزر واقعى نیست و هر دو روش میزان مشابهى از ریسک آمبولى 
را به همراه دارند که البته از هر دو روش احتمال این عارضه خطرناك نادراست.
لیپولیزر بر خلاف تبلیغات رایج،کم خطر تر  یا موثرتر از لیپوساکشن نبوده و انجام 

آن در موارد خاص توصیه مى شود.
مزیت لیزر لیپولیز نســبت به لیپوساکشن معمولى امکان جمع شدن پوست 
در نتیجه  حرارت لیزر وتحریک ساخت کلاژن است ولذا این روش در جاهایى 
که پوست شل ونازکى دارد مانند غبغب وداخل ران ها و بازوها به روش معمولى 

ارجحیت دارد.
عیب روش لیپولیزر گرانى دســتگاه ،وقت گیر بــودن روش،درد زیاد بعد از 
عمل و امکان عوارض بیشتر حرارتى اســت ولذا نمى توان این روش را لزوما به 
لیپوساکشن ارجح دانست ودر همه نقاط بدن توصیه کرد چون در کل عوارض 
بیشترى دارد. در نواحى مانند: تنه، باسن و ران انجام لیپوساکشن معمولى در 
دست پزشک ماهرو با تجربه نتایج بهترى داشته و با عوارض کمتر و بهبود سریع 

تر همراه است هزینه 
کمترى هم به بیمارتحمیل 

مى شود.
در صورتــى که شــما وزن

 ایده آلــى دارید وتنها از شــلى و 
افتادگى پوست شکم در اثر زایمان رنج 

مى برید یا میزان چربى اضافه اندکى دارید، 
روش جراحى تنها روشــى است که شما را به 

نتیجه دلخواه مى رســاند و پوست اضافه همراه 
این افتادگى برداشته مى شود.

برخلاف روش هاى لیپوساکشن ولیپولیزر که اسکار 
وخط بخیه اى از خود بجا  نمى گذارند، در روش جراحى 

باز،خط بخیه در قسمت پایین شکم ایجاد خواهد شد که از 
خط سزارین معمولى بزرگ تر است ولى معمولا توسط لباس 

زیر پوشیده مى شود.
در جراحى باز، شلى عضله که معمولا در اثر زایمان هاى متعدد 

و به ویژه در افراد با فعالیت بدنى کم ایجاد مى شود، قابل اصلاح 
است .

در صورتى که شــما اضافه وزن دارید ،باید از ورزش و رژیم غذایى 
استفاده کنید و روش هاى لیپوساکشن و لیپولیزر نمى تواند چاره اضافه 

وزن شما باشــد.این روش ها به منظور اصلاح فرم بدن ایجاد مى شود و 
جایگزین رژیم غذایى و  ورزش نیستند.

در صورتى که شــما چاقى موضعى شــکم و پهلوها یا هر نقطه دیگر از 
بدن،بدون افتادگى دارید، لیپوساکشن و لیپولیزر مى توانند به تنهایى و بدون 

نیاز به جراحى باز، مشکل اندام شما را اصلاح نمایند،که همان گونه که ذکر شد 
در نواحى غبغب،بازو  و داخل ران، لیپولیزر و در سایر نواحى لیپوساکشن انجام 

مى شود.
در نهایت شما قبل از اقدام جراحى،نیاز به یک مشاوره کامل و بررسى هارمونى 
کلى بدن دارید و پس از آن پزشک متخصص،بهترین روش یا روش هاى ممکن 
را براى شما شرح داده و پس از وقوف به معایب ومزایاى هر روش،روش مناسب 
را انتخاب خواهید کرد.پزشــک متخصص باید به همه روش هاى ذکر شــده 
تسلط داشته باشد تا بتواند مناسب ترین تکنیک را براى اصلاح کامل فرم بدن 
انتخاب کرده و انجام دهد. اصرار بر مزیت یک روش جراحى به علت عدم تبحر 
در انجام ســایر روش ها معمولا بیمار را از نتیجه کامل و رضایت بخش محروم 

خواهد کرد.
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   مشاوره بیمارى هاى پوست ومو-زیبایى
  مشاوره تغذیه-تناسب اندام

  مشاوره جهت جراحى تومورهاى پوستى
Bioexploerآنالیز پوست با دستگاه  

  لیزر لیپولیزبامتدیک جلسه اى لاغرى موضعى
  کرایو لیپولیز

  لیزر موهاى زائد
  Fractional RF جهت:جوانسازى-لیفتینگ صورت-درمان انواع اسکاراز

جمله اسکار آکنه
PRP   

  انواع  Skin careبادستگاهSkin Master Maxجهت درمان:لک –چین وچروك –پوست 
خشک-  آکنه و پوست چرب –لیفتینگ

power shapeوslim projectدرمان سیلولیت وچاقى موضعى بادستگاههاى  
  درمان غبغب وپف زیر چشم

  هیدروتراپى با دستگاه Neo Qi(انواع ماساژ درمانى آبى)
  مزوتراپى

  میکرودرم ابرژن
  تزریق بوتاکس
  تزریق ژل فیلر

  تزریق چربى جهت:گونه گذارى وحجیم کردن صورت-افزایش حجم لب ورفع سایر عیوب صورت ودست

هاى پوست ومو-زیبایى بیمارى هاى پوست ومو-زیبایى بیمارى هاى پوست ومو-زیبایى    مشاوره

مرکز تخصصى

پوست و زیبایى / تغذیه و تناسب اندام

د��ر ���م �با�با�یان 

با همکارى و زیر نظر اساتید و متخصصین پوست ، مو و لیزر اصفهان
دکتر على اصیلیان ، دکتر سعید خیامباشى ، دکتر اکبر قلمکارى ، دکتر على مومنى



�� Li feSt yle  Magazine
Dec. & Jan. 2013/14 Vol.31

* دى 1392/ دوره جدید/ شماره سى و یکم *

   خلاصه صفحه: 

��¸n»
½Z³|ÀËZ¼¿

�´ÀÅM

4
Y�Ìf¯�ÃZÌ³

��ËÂ�e�¹Z¿
®Ë�Ã�Z¼�Õ�Á�� d�Z��²¿ÁM

Õ{ZÅ

Ö�°ÅZ �̄�Âe

�Ö·{�ÕY�Y{
±��]

�¨¿

w�q�ÄËÁ�

.��Ìq�Äq

1

��ËÂ�e�¹Z¿
Á{�Ã�Z¼�

�M�Ö�Â¿�Y{�Å�

7
ÄvËY�

�Y�Å��Y�Å�^»ZÌa½Â¼Ì»�Ö�Â¿ Ä¿ZÌ»Z��®Ë
ÄWY�Y

�Õ�Â�¯
ÖËZaÁ�Y

[Â^u��Y
²¿��{��¾f�YÂy�]

±��]��°q�ZaZq�\�Y

s�¨»�Ö���Á
ºq�a

Ö¿ZÆ³Z¿

Ä¿Zy�ÃÂÆ«

2

�|¿Â�a
d^«Y�»

dz��¹{�»
�Ä��Z��Ö�Â¿

Öf�Âa½Y�Ìu ÄnÌf¿
�Y{�Z]

½Z³|¿�a��Y �Á�dy�
Ä»Zm

d¯Y�¿
�Ze�Á�dyZe

5
ÃZ³M

�Z 6n¿�Ã|¿�a

µ{�ZÀÌ]
µZ�eY�¶¼�

6 �|»

½{Zf��§

اطراف دهان
Öf�a

از بالاپوش ها

�Ë�^·
Ö���Á�{|� �¹YÂ«Y��Y

½Z»�Â�¯

3
Ã�ËY{��Z�

¾f�ËÂy
�ÕY�Ã{Z»
Ã�n¨À»

طراح : مسیب اقرلو

�½YÂ¿Z]�µÁ|m
17�Ã�Z¼�

 پس از حل کامل جدول با قرار دادن حروف خانه های مورد
نظر در سطر روبرو به رمز مورد نظر ما دست می یابید .
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