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ماه مبارک رمضان به پایان خود نزدیک می شود و امیدواریم همه ما توانسته باشیم از برکات این ماه عظیم و 

پربرکت حداکثر استفاده را ببریم.ماه رمضان ماه خدا همراه با هزاران ثمره معنوی به پایان می رسد و باید تلاش 

کنیم تا آنچه اندوخته ایم حفظ کرده و برای زندگی مورد بهره برداری قرار دهیم. با توسعه علم ارتباطات این 

روزها شاهد تولید و پخش انواع تبلیغات برای فروش کالا و محصولات متنوع هستیم. متاسفانه برای این گونه

 
 بازاریابی ها از زنان استفاده ابزاری فراوانی می شود و کمپانی های بزرگ و در راس آنها غربی ها ازبانوان به بدترین 

شکل برای بالا بردن فروش بیشتر، سوء استفاده می کنند. 

بحث ما فعلاً راجع به این موضوع نیست ،که البته به نظر می رسد باید در جای خود به خوبی تحلیل وارزیابی و 

ریشه یابی گردد. صحبت ما در مورد استفاده از زنان در تبلیغات داخل کشور است که در بسیاری از مواقع مورد نقد 

قرار گرفته است. خانم هایی که در تبلیغات داخلی نقش آفرینی می کنند، بعضاً در آپارتمان های و یا محل های

 
 شیک زندگی می کنند که طبیعتاً خیلی ها از داشتن آن محروم هستند. تبلیغ کالای شیک ، در محل های 

شیک ، با حضور بانوان شیک پوشی که پیداست در فضایی پر زرق و برق و آسوده زندگی می کنند و هر روز به 

فکر نو کردن وسایل مورد نیاز خود در آپارتمان های تازه تاسیس با معماری روز هستند. در این فضا همیشه یک 

بچه حضور دارد که سن او هم کم نیست و این نکته را در ذهن تداعی می کند که اگر دنبال رفاه بیشتر و زندگی 

مدرن امروزی هستید بد نیست به این نکته هم توجه داشته باشید. از دیگر سو آخرین مدل آشپزخانه، همراه با 

نورپردازی و البته مانتو و روسری های رنگارنگ و البته انواع جدید پوشش هم چاشنی کار می شود. 

اینکه  فکر کنید ما دنبال تبلیغات در یک محیط کثیف و قدیمی و تاریک هستیم فکر عبث و بیهوده ای است. ما 

به این فکر می کنیم که آیا بهتر نیست چهره واقعی زنان را در اینگونه تبلیغات نشان دهیم و بدانیم زن مسلمان در 

تمام زمینه ها الگوست. تبلیغ کالا در یک محیط خانوادگی با چادر زن ایرانی، اسلامی منافاتی ندارد و اگر به دنبال 

تحقق حجاب اسلامی در میان بانوان هستیم باید فرهنگ سازی کنیم ؛که البته این روش بهتر جواب می دهد، 

 
هر چند زمان بر است ولی باید باور کنیم ممکن است سال ها طول بکشد تا بتوان فرهنگ یک جامعه را فقط 

درصدی تغییر داد و آن را  با اعتقادات اسلامی  هماهنگ و همراه ساخت و چه فضایی و فرصتی بهتر از این تبلیغات 

تلویزیونی که در بهترین اوقات در جمع یک خانواده تحقق می یابد. 

سخـــــــن
سردبیـــــر

تماشا

   11 فیلمی که هر 
کارآفرین باید ببیند

فصل اول

   به بهانه جدیدترین شگفتانه 
مهناز افشار برای ملت

پرنسس شگفتانه ها

  رضا عطارانِ بفروش 

بزن بریم فرانسه 
 کَن خیلی باکلاسه

  بریم سینما
 چهره ماه
  سه ریال
  مترو نوم

 خاطره بازی با سریال های ماه 
رمضون

افطاری به صرف 
سریال
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پرنـــــسس 
شگفتـــــانه‌ها

به بهانه جدیدترین شگفتانه 

مهناز افشار برای ملت

یک زمانی بود که وقتی به اسم مهناز افشار برمی‌خوردیم؛ به یاد یک 
بازیگر تجاری کم توان می افتادیم که به خاطر چهره‌اش، یک سوپر‌استار 
شده و تهیه‌کنندگان به خاطر پول سازیش او را به کار می‌گیرند؛ واقعا 
هم اینچنین بود و مهناز افشار تا همین چند سال پیش، ستاره سینمای 
تجاری بود و زوج افشار و گلزار اگر در یک فیلم بودند، حتما آن فیلم 
موفق می‌شد، اما اواسط دهه 80 بود که مهناز خانم رویه را عوض کرد 
ودر چند فیلم متفاوت ظاهر شــد؛ توانمندی‌های بازیگریش را نشان 
داد و امروز دیگر او را به عنوان یک بازیگر تجاری نمی‌شناســیم، اما 
این همه زندگی مهناز نیست، او همواره برای ما سورپرایز دارد اصلا او 
پرنسس شگفتانه )سورپرایز( های سینمای ایران است؛ آخریش هم 

همین ازدواجش.

،،

چرا مهناز افشار خاص است؟

شایعه است!!!

پسر کو ندارد نشان از پدر؟!

عروس 10 سال از داماد بزرگ‌تر است؟!

خاتمی خطبه عقد را خوانده؟!

بهاره رهنما وارد میدان می‌شود

مهریه افشار 22 میلیارد نه !!30 میلیارد تومان است

شرط مهناز افشار برای 

ازدواج چه بوده؟
ســایت تیک نوشت: یک 
منبع آگاه از ســفر مهناز 
افشار و محمد امین رامین 
مطبوعاتی  معاون  فرزند 
دوران احمدی نــژاد به 

آمریکا خبر داد.
مهناز افشار پیش از ازدواج 
با فرزند محمد علی رامین 
معاون مطبوعاتی احمدی 
نژاد شرط کرده بود که او 
همسر دیگر خود را طلاق 

دهد.
فرزند رامین پس از انجام 
این شرط، رضایت مهناز 
افشار برای ازدواج با او را 
گرفت. به گفته این منبع 
آگاه، این دو که به تازگی 
ازدواج کرده اند، قرار است 
در آینــده نزدیک برای 
زندگی به آمریکا سفر کنند.

مهناز افشار و رامین پیش 
از این یک بار با یکدیگر به 

آمریکا سفر کرده بودند.

خــب عــروس خانم 

رابطه‌اش با مادرشوهر 

هــم  خواهرشــوهر  و 

خوب است
مهناز افشار با بیان احساس 
خوشحالی  و  خوشبختی 
خود، در واکنش به اظهار 
نظرهای مردم و رسانه‌ها 
گفت: همســر من یاسر 
رامین است و از این ازدواج 

بسیار خرسندم.
بازیگر تــازه ازدواج کرده 
سینما افزود: مادر شوهری 
بســیار محترم و برادر و 
خواهرشوهری مهربان دارم 
و آنها را همچون خانواده 

خودم دوست دارم.
او همچنیــن بــا اظهار 
امیدواری بــرای ازدواج 
جوان‌ها گفــت: ‌از من که 
گذشت، امیدوارم قسمت 
تمام جوان‌های مجرد شود.

مهناز افشــار، خاص اســت؛ چون خودش کاری می‌کند که خاص باشــد. یک زمانی همــه او را به حــرکات عجیب و غریب 
می‌شناختیم؛مثلا بعد از گرفتن سیمرغ برای فیلم سعادت‌آباد، روی صحنه رفت وازهمه تشکر کرد جز کارگردان و عوامل این فیلم 
و همین کارش،تا چندروز نقل محافل بود بعد هم گفت که هیجان‌زده شده و این حرف‌ها یا مثلا جهت‌گیری‌های سیاسی‌اش، 
خودش داستانی است یا ورودش به مسایل اجتماعی نیز می‌تواند مورد توجه باشد مثلا به تهیه‌کنندگی خودش یک کنسرت خیریه 

در برج میلاد برای زلزله‌زدگان آذربایجان برگزار کرد و خیلی کار‌های دیگر که بعضی‌هایش را الآن نمی‌شود گفت.

بحث ازدواج مهناز افشار با فرزند محمدعلی رامین 
خیلی وقت بود که ورد زبان‌ها بود، ولی کســی 
بیشتر از یک شــایعه روی آن حساب نمی‌کرد.

محمدعلی رامین،معاون مطبوعاتی وزارت ارشاد 
احمدی‌نژاد در دوره دوم ریاست جمهوریش بود 
که بالاخره با هر ضرب و زوری بود، از این پســت 
برداشته شــد، اما به خاطر دماری که از روزگار 
مطبوعات درآورد، هنوز بسیاری از مطبوعاتی‌ها 
کینه بدی از او در دل دارند؛کافی اســت از نگاه 
جماعت مطبوعاتی هم کسی بد شود؛ دیگر باید 
پیشاپیش حلوای خودش را بپزد، به همین خاطر 
بود که بســیاری از جمله مطبوعاتی‌ها دوســت 

داشتند که این خبر در حد شایعه باشد.

خب اینکه پســر محمدعلی رامین می‌خواهد 
شوهر مهناز افشار شود، چه ربطی به پسر دارد؟ 
اما انگار خیلی‌ها از این اتفاق راضی نبودند؛به هر 
حال پسر رامین بود و همین مسئله باعث می‌شد 
که فی نفســه گناهکار باشد بدون اینکه گناهی 
کرده باشد یا حداقل ثابت شــده باشد که گناه 
کرده است؛ بنابراین واکنش‌ها به ازدواج قبل از 
ثبت رسمی آن آغاز شد تا در نهایت اعلام شد که 
این دو نفر عقد کرده‌اند و شایعات واقعیت داشته 
است و از آنجا بود که برخی باز هم حرف زدند و 
آقا داماد را به جرم اینکه پسر محمدعلی رامین 
اســت و عروس خانم را به خاطر اینکه عروس 

محمدعلی رامین است،کوبیدند.

یکی از شایعات دیگری که در مورد ازدواج مهناز 
افشار دهان به دهان می‌شد، این بود که عروس 
خانم 10 ســال از آقا داماد بزرگ‌تر اســت، اما 
گویی در این میان یک اشتباه رخ داده بود؛چرا 
که برخی با اشــتباه یا به عمد چو انداخته بودند 
که او با محمدامین رامین ازدواج کرده است در 
صورتی که او با یاســر رامین ازدواج کرده است، 
در نهایت خود افشار درگفت‌و‌گو با سایت »پرده 
سینما« به شفاف‌سازی پرداخت: »خبر ازدواج 
من با آقای رامین صحت دارد،اما بایاسر رامین 
که هم سن من و متولد ۱۳۵۶ است. خبر ازدواج 
من با محمدامین رامین )متولد ۱۳۶۶( صحت 
ندارد. من نمی توانم با مردی که ۱۰ سال از من 

کوچکتر است زندگی کنم!«

خواندن خطبه عقد مهناز افشار و پسر رامین توسط محمد 
خاتمی رییس جمهور سابق کشورمان نیز از همان شگفتانه‌های 
مهناز افشار است؛ چرا که پدرشوهرش چنان با خاتمی بد است 
که حد و حصر ندارد، اما به هر حال شدنی است؛ البته خود پدر 
داماد به این مراسم عقد نرفت، ولی در هر حال خاتمی این صیغه 
عقد را جاری کرد و حتی یکی از ســایت‌ها نوشت که خاتمی 
برای آقای داماد یک نامه معرفی‌نامه هم داده است تا یک جا او 
را مدیرعامل کنند؛ البته این جریان نامه سفارش فقط در حد 

حرف است و مدرک مستدلی هنوز برایش ارایه نشده است.

وقتی که خیلی‌ها داشــتند به خاطر ایــن ازدواج به مهناز 
افشار می‌تاختند و خودش ســکوت اختیار کرده بود؛ یکی از 
صریح‌ترین واکنش‌ها را بهاره رهنما نشــان داد. او در صفحه 
فیس‌بوکش نوشت: متاسفم از این همه آدم قضاوتگر و نا بالغ 
که تمام مشغولیت دیروز و امروز و نوشته هایشان شده نیش 
و کنایه زدن به یک بازیگر معروف به خاطر ثبت ازدواجش! یا 
شاید بخاطر تمام مشکلاتی که با معروفیت آدم های این حرفه 
دارند.متاسفم از اینکه همه جای دنیا هنرمندان در چنین روزی 
کلی جملات زیبا و آرزوهای خوب از مردمشان می شنوند و در 
این کشور این طور به یک هنرمند حمله می شود. کامنت ها و 
جملات آدم ها از دیروز تا الان، تمام قلبم را به درد آورده. اینکه 
همسر او فرزند کیست به ما چه؟ به شما چه؟ این خصوصی ترین 
تصمیم زندگی یک انسان است؛ دست از سر زندگی آدم های 
معروف بردارید! این واقعا روا نیست و این پوسیده ترین طرز فکر 
است که پدر کسی یا مادرش تا ابد برچسب شخصیتی اوست ، 

کمی به فکر خودمان باشیم تا دیگران!
یاد یک جمله از نمایش قبلیم نوشته خودم افتادم:

ما آدمای معروف هیچیمون عادی نیست وهیچیمون مال 
خودمون نیست ،نه عروسیمون ،نه طلاقمون ،نه مرگمون ،نه 

غربتمون هیچی! «

خبر عروسی خانم سوپر استار، وقتی وارد فاز رونمایی از مبلغ 
مهریه شد؛ صدای خیلی ها را که ســاکت بودند در آورد. حالا 
دیگر نه رامین مهم بود و نه اینکه خاتمی خطبه عقد را خوانده؛ 
 حالا افشاگری خانم برومند زن دوست داشتنی کودکی همه ما ،

مهریه 22 میلیارد تومانی افشار را رسانه ای کرد. خبری که کافه 
سینما برای اولین بار آن را روی پیشخوان گذاشت، ولی افشار با 
پررویی تمام  رو به خانم برومندگفت : مهریه من ۱۰ شاخه گل 
نرگس است که اگر شما را اذیت می‌کند، آن را هم تقدیم تئاتر 
ایران می‌کنم. من هم برایش پیغام فرستادم که نیازی به این 
گل‌ها ندارم. اگر می‌خواهید به تئاتر ایران کمک کنید، آن بنز 
زیر پایتان را بفروشید و پولش را به حساب خانه تئاتر واریز کنید.

چهره ماه



نگاهی به آهنگ‌های تیتراژ‌های ماه رمضان

ضرباهنـگ رمضــانی
مسیح طباطبایی

ماه رمضان از اوایل دهه 80 با ســریال‌های تلویزیونی رنگ و بوی دیگری گرفت و اولین آهنگ تیتراژ را هم مجید اخشابی برای سریال »گمگشته« 
خواند، یادش بخیر اصلا سریال به یک طرف، تیتراژ پایانی ‌اش به یک طرف »اون که میاد اگه بگم، یک گل سرخ بهار می‌شی ... .« یعنی از همان زمانی 
که سریال مناسبتی رواج پیدا کرد آهنگ تیتراژ این سریال‌ها هم مد شد تا چند سال بعد که فرزاد حسنی با برنامه »جزر و مد« برنامه‌های مناسبتی 

پیش از افطار را آغاز کرد و آهنگ‌های مناسبتی آن‌ها هم داستانی بود که خودش جای بحث دارد.

چــه آهنگ‌هایــی بــه درد 

تیتراژ‌هــای مــاه رمضــان 

می‌خورد

تجربه نشان داده است که هر آهنگی به 
درد سریال‌ها و برنامه‌های ماه رمضان 
نمی‌خورد بلکه باید این آهنگ‌ها بیش 
از هر چیز تم‌های لایت و آرام داشته و 
دلنشین باشند. صدا‌های آرام و زیرتر 
مثل صــدای مازیــار فلاحی، مهدی 
یراحی، مرتضی پاشایی، محمد علیزاده 
معمــولا در خوانــدن تیتراژ‌های ماه 
رمضان موفق‌ترند هر چند که آهنگ 
ماندگار »ماه عسل« فرزاد فرزین برای 
برنامه ماه عســل ســال 92 با صدای 
بم فــرزاد فرزین یکــی از موفق‌ترین 
آهنگ‌های مناسبتی است اما کسی 
هم که ریسک کرده و خواندن آهنگ را 
به فرزاد فرزین داده واقعا خیلی جرات 
داشته، چرا که امکان این که این آهنگ 
شکســت بخورد به خاطر تن صدای 
فرزاد فرزین وجود داشته است؛ به هر 
حال این آهنگ زد و گرفت و اگر الآن به 
یکی از کنسرت‌های فرزاد فرزین بروید 
مشــاهده می‌کنید که محبوب‌ترین 

آهنگ او در کنسرت‌هاست.

چــه ترانه‌هایــی بــه درد مــاه 

رمضان می‌خورد

آهان این یک نکته اساسی است؛ اگر 
»ماه عسل« فرزاد فرزین این قدر موفق 
بود یک دلیل عمده‌اش به خاطر ترانه 
زیبایی اســت که برای آن گفته شده. 
یک اصل مسلم ترانه‌سرایی این است 
که اولین مصراع آن گیرا باشد. وقتی 
شما می‌شــنوید: »نشستم هوا نفس 
می‌کشــم« خود به خــود جذب این 
آهنگ می‌شوید، تجربه نشان داده است 
که آهنگ‌هایی در ماه رمضان موفقند 
که ترانه‌های عاشــقانه، عارفانه دارند 
مضامینی دو پهلو که مشخص نیست 
برای معشوق زمینی گفته می‌شود یا 
برای معشوق آسمانی گفته شده باشد 
که البته می‌تواند هم برای معشــوق 
زمینی استفاده شود هم برای معشوق 
آسمانی، این نوع ترانه‌ها وحشتناک 

می‌گیرند و عالی است.

مافیای تیتراژ

تیتراژ‌های برنامه‌های ماه رمضان چند سالی است که به آهنگ‌هایی تاثیر‌گذار تبدیل شده است، این آهنگ‌ها به خاطر تعداد بالای مخاطبان 
همواره مورد توجه خوانندگان است، به خصوص خوانندگانی که تازه کار هستند یا اینکه تاکنون به صدا و سیما راه چندانی پیدا نکرده‌اند. 
حتی گفته می‌شود که در این راه مافیا وجود دارد و گروهی هستند که تیتراژ‌ها را بین خوانندگانی که خودشان بخواهند تقسیم می‌کنند و 
حتی تهیه‌کنندگانی هستند که از خوانندگان پول می‌گیرند تا تیتراژ‌های ماه رمضانی را به آن‌ها بدهند، خوانندگان هم علاقه دارند که این 

فرصت مغتنم را از دست ندهند.

بلیت برنده محمد علیزاده

بدون شک کسی که بیش‌ترین بهره را از آهنگ‌های تیتراژ برده است کسی نیست جز محمد علیزاده، او که رفاقت تنگاتنگی با 
فرزاد حسنی دارد، روی ملودی مهرداد نصرتی، ترانه حسنی را اجرا کرد. ماجرا برمی‌گردد به سال 84 و قهر فرزاد حسنی از برنامه 
»جزر و مد« که احسان عیلخانی جایگزینش شد، اولین برنامه از این دست در صدا و سیما بود که بعد از موفقیت فرزاد حسنی 
در اجرای برنامه »کوله پشتی« اجرایش به او سپرده شــد، علیزاده با تیتراژ برنامه‌های فرزاد حسنی رشد کرد که جزر و مد هم 
بخشی از آن است، البته بعد‌ها در سال 89 نیز علیزاده تیتراژ برنامه »ماه عسل« را خواند  که باز هم ترانه‌اش از فرزاد حسنی بود 
آهنگسازی‌اش با شهاب رمضان بود و تنظیمش را بهروز صفاریان انجام داد . اسم آهنگ »نگو نمی‌رسم« بود و موجبات معروفیت 
بیش‌تر علیزاده را فراهم آورد و همین بلیت‌های برنده تیتراژ‌های ماه رمضان موجب شد که علیزاده تا این حد معروف شد و امسال 

هم حتی یکی از تیتراژ‌های ماه رمضان را اجرا کرده است.

کدام آهنگ‌ها امسال می‌گیرد

با این تفاسیر باید دید که کدام آهنگ‌های ماه رمضان بیشــتر می‌گیرد و کدامیک از آن‌ها بیشتر گل می‌کند. تا به امروز همه 
آهنگ‌ها را شنیده‌ایم و یکی از هفت‌گانه ماه مهدی یراحی، مرتضی پاشایی، مازیار فلاحی، محمد علیزاده، علیرضا قربانی، روزبه 
نعمت اللهی و زانیار خسروی قطعا بیش‌تر از بقیه گرفته است، ولی تا به امروز که ما این مطلب را می‌نویسیم به نظر می آید آهنگ 
ابتدایی برنامه »ماه عسل« با صدای مرتضی پاشایی که از شــبکه 3 سیما پخش می‌شود این شانس را دارد که بیش از بقیه گل 
کند. اولین دلیل مخاطب بالای این برنامه است، خیلی‌ها هستند که پیش از آغاز این برنامه شبکه 3 را انتخاب می‌کنند و منتظر 
هستند تا شروع شود و مشتاقانش زیاد است. مشخص است که این آهنگ بیشتر می‌گیرد، فرصتی که ترانه پایانی برنامه با صدای 
مهدی یراحی ندارد چرا که معمولا زمان این آهنگ برای پایان بخشیدن به حرف‌های میهمانان و مجری گرفته می‌شود و کم‌تر 
پخش می‌شود، دم افطار هم هست، زیاد حوصله‌ای برای شنیدنش ممکن اســت وجود نداشته باشد. در کنار این‌ها طرفداران 
زیاد مرتضی پاشایی، ترانه مناسب این آهنگ و همچنین صدایی که بســیار خوب روی این آهنگ و ترانه نشسته است تمامی 

فاکتور‌های موفقیت را دارد.
بعد از آهنگ مرتضی پاشایی، مازیار فلاحی با آهنگ سریال »هفت سنگ« این شانس را دارد که آهنگش بسیار گل کند، آهنگ 
فلاحی به خوبی آهنگ پاشایی نیست ولی باز هم خوب است، صدای مازیار فلاحی دوست‌داشتنی است و طرفداران زیادی به 
خصوص در جمع اناث دارد، آهنگش این توانایی را دارد که گل کند و بدون شک بعد از ماه رمضان همین دو آهنگ است که تا 

سال‌ها در یاد‌ها می‌ماند.

»حشمت فردوس« پای مترونوم ماه رمضان

داریوش ارجمند را همه خوب می شناسیم، یک آدم تئاتری کار 
درست و البته با چاشنی غرور و تفرعن که انصافا نقشهای خوبی 
برای سینما و تلویزون بازی کرده است، فعلا و نقدا هم همین 
حشمت خان فردوس دلیل خوبی است برای این ادعا،  اینکه در 
چنین سریال درب و داغانی یک نقش آنقدر بدرخشد که حال 
همه را بگیرد چندان ارتباطی با بی سوادی بقیه بازیگران ندارد. 
به هر حال اسی در به در با مرام و با معرفت آدم برفی، یا مالک 
اشتر دوســت داشــتنی مجموعه بی نظیر امام علی) ع( این 
روزها پا به پای جوان اول های موســیقی ایران مثل یراحی، 
علیزاده، صادقی، پاشــایی و دیگران پای مترونوم ایستاده تا 

دکلمه بخواند.
گویا در این قطعه موســیقایی که بــرای مجموعه تلویزیونی 
»شب های روشن« شبکه دوم سیما تولید شده، مجید صالحی 
شاعر، محسن ابراهیم زاده آهنگساز، داریوش ارجمند دکلمه 
و یاســر داودیان به عنوان خواننده حضور دارند. ضمن اینکه 
کریم قربانی، پرویز وزیری و مینو قاسم پور نوازندگان این اثر 

موسیقایی هستند.
جالب اینکه »شب های روشن« به تهیه کنندگی پیام ابراهیم 

پور و اجرای رسالت بوذری همزمان با فرا رسیدن ماه مبارک 
رمضان هر روز ساعت ۲۱:۳۰ از شــبکه دوم سیما پخش می 
شود که با دکلمه ارجمند واقعا شــنیدنی است و حیف است 

که نشنوید.
از طرفی خیلی هم جای تعجب نــدارد چون ارجمند با وجود 
اعتباری که در بازیگری دارد ترجیح داده آقا زاده هایش پای 
ساز باشند تا توی دید؛ حتما می دانید که امیرسام و امیریل هر 
دو نوازنده و آهنگساز هستند که در سینما و تلویزون فعالیت 

خوبی دارند. 
از اینجا به بعد این شما و این هم متن دکلمه داریوش ارجمند 

که گویا حسابی هم گل کرده است.
چقدر خوبه که با تمام وجود به درگاه تو بندگی می کنم

یه راهی دوباره نشونم بده بفهمم که دارم زندگی می کنم
یه روز بعد عمری به هر در زدن به جایی رسیدم که جای منه

توی آسمونی که پر می زنم درست قدر روزا شباش روشنه
به عشق تو من از روی شونه هام چه بار بزرگی رو برداشتم

ببین واسه تو که پناه منی چه جایی تو قلبم نگه داشتم
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عطاران و مستر بین

شاید شــما فیلم »تعطیلات مستر 
بیــن« را دیده باشــید؛ فیلمی که 
حول و حوش جشــنواره فیلم کن 
می‌گردد، آقای بین با برنده‌شــدن 
در یک قرعه‌کشــی، از لندن به کَن 
فرانســه ســفر می‌کند و در راه به 
طور ناخواســته، موجب می‌شود تا 
پسرکی به نام استیفان )با بازی مکس 
بالــدری( پدرش )یــک کارگردان 
روسی که برای داوری جشنواره فیلم 
کن به این شهر سفر کرده است( را 
گم کند. با این وجود او و آن پسر با 
هم دوست شده، راهی کن می‌شوند 
تا پدر او را بیابند و بین هم به ساحل 
زیبای کن برســد. در راه همدیگر 
را گم کرده و بین بــا دختری به نام 
سابین آشنا می‌شود. آنها استیفان 
را پیدا کرده به کن می‌رسند. سابین 
مشتاق دیدن فیلمی به‌نام پلی بک 
تایم به کارگردانی کارســون کلی، 
است که او خود در آن بازی کرده و در 
جشنواره کن در حال نمایش است. 
بین، نمایش فیلم را به هم می‌ریزد 
و فیلم ضبط شــده توسط دوربین 
شــخصی خودش را می‌گذارد که 
باعث برنده شدن آن فیلم می‌شود. 
حالا رضا عطاران، جشنواره کن را مد 
نظر قرار داده تا روایتگر داستان یک 
عشق فیلم باشد که برای دادن طرح 
فیلم به استیون اسپیلبرگ، به کن 
سفر می‌کند و آنجاست که اتفاقات 

دیگری برایش می‌افتد.

فیلمنامه؟! چی هست؟
اگر از فیلم و ســینما بیشــتر از یک مخاطب عامی بدانید؛ 
متوجه می‌شوید که »رد کارپت« هیچ چیزی ندارد! واقعیت 
این اســت که رضا عطاران با یک خط داستانی فقط همین 
با یک ایده، به کن ســفر کرده تا فیلم بسازد، نه فیلمنامه‌ای 
بوده، پیش‌تولید چندانی وجود نداشــته، دیالوگی از پیش 
نوشته نشده و همه چیز سر صحنه پیش آمده است، در واقع 
عطاران با یک گروه محدود به فرانسه سفر کرده، آن جا هم 
از هر چه دم دستش بوده، اســتفاده کرده است تا بتواند به 

میزان لازم برای درآوردن یک فیلم، راش بگیرد و بعد ســر 
تدوین این تکه‌ها را سر هم بچسباند و یک فیلم 85 دقیقه‌ای 
به دست آورد، همین! شک نکنید که اگر برای ساخت یک 
فیلم سینمایی استاندارد امروزه حداقل 500میلیون تومان 
لازم است این فیلم با زیر 200میلیون ساخته شده؛ البته اگر 
می‌خواستیم خیلی سخت بگیریم می‌گفتیم زیر 100میلیون 
چون واقعا این امکان هســت کــه چنین فیلمــی را با زیر 
100میلیون ساخت، خب با فروشــی هم که دارد می‌کند، 

فیلم فوق‌العاده به صرفه و پول‌سازی است.

مشکلات تکنیکی شدید
روزی که با بچه‌ها »رد کارپت« را در جشنواره فیلم فجر می‌دیدیم، برایمان جالب بود که فیلمبرداری، صدا و ... مشکلات عدیده‌ای دارد 
و آن هم طبیعی است به خاطر اینکه هیچ کدام از صحنه‌ها بازسازی نشده؛ اگر بخواهیم کمی با شدت سینمایی بیشتری به این فیلم 
نگاه کنیم؛ در واقع شما در رد کارپت، فیلمی را می‌بینید که بخشی از آن مستند – داستانی طنز است، هیچ صحنه‌ای ساخته نشده، 
همه چیز همان است که در واقعیت اتفاق افتاده؛ بنابراین اگر اشتباهی پیش آمده، نور کم و زیاد شده، دیگر کاری نمی‌شودکرد؛ همین 

است که هست چون عملا تیم، امکانات چندانی هم نداشته است و کلا فیلم را هیئتی‌وار ساخته‌اند.

فیلم مال عطاران است؟ پس می‌ریم می‌بینیم
خب تا اینجا فیلمی که نه فیلمنامه دارد نه یک خط سیر داستانی درست و حسابی و از لحظات تکنیکی هم مشکلات فراوانی دارد، چه 
طور ممکن است این قدر بفروشدو این قدر مردم از آن استقبال کنند؟ به یک دلیل ساده! چون عطاران سازنده و بازیگر نقش اول آن 
است! همین‌ها کافی است که شما را به سینما بکشد و این اعتباری است که عطاران طی سال‌ها  به دست آورده، چیزی نزدیک به 20 
سال بودن در این عرصه و کار شبانه‌روزی که او در تلویزیون و سینما کرده است و امروز ثمره‌اش را برداشت می‌کند، اما باید هوشیار 
باشد که اگر بخواهد در ادامه مسیر کاریش، آثاری ضعیف را ارایه دهد؛ دیگر این جوری از آثارش استقبال نمی‌شود. هر چند که به 
نظر می‌رسد که اگر همین روند »رد کارپت« را هم ادامه دهد، از نظر مخاطب مردمی برایش اتفاقی نمی‌افتد و فقط آنهایی را از دست 

می‌دهد که فیلم دیدن و سینما رفتن برایشان کمی جدی‌تر از یک تفریح است.

عطاران همچنان مخاطب عام را راضی می‌کند
سوال این است که چرا یک فیلم ضعیف در حد »رد کارپت« تا این حد می‌تواند مخاطب عام را راضی کند؟ مگر این فیلم چه دارد؟ همه 
چیز به نوع روایت داستان، طنز و تیپی برمی‌گردد که در »رد کارپت« جاری است؛ شوخی‌های عامیانه کلامی که خب همیشه نشان 
داده مورد علاقه مردم ماست در کنار آن تیپی که رضا عطاران از نقش اول فیلم ارایه می‌دهد نیز عین مردم خوشحال کوچه و بازار است 
و شما او را درک می‌کنید و برایتان آدم‌های اینچنینی اصلا غریبه نیستند، شاید بار‌ها یکی از آنها را دیده باشید و برایتان ملموس باشند، 

این شخصیت دوست‌داشتنی است، از رفتار و حرکاتش خوشتان می‌آید حالا هر عیبی هم که دارد، داشته باشد.

توصیه می‌کنیم
گاهی به نظرتان یک فیلم بد است، اما وقتی می‌پرسند که توصیه می‌کنی این فیلم را ببینیم؟ تو می‌گویی بله حداقل وقتت تلف 
نمی‌شود و احساس نمی‌کنی به شعورت توهین شده. »رد کارپت« از آن دست فیلم‌هاست؛ فیلم بدی است، ولی در این وانفسای 
خندیدن و شادی، اگر می‌خواهید مجالی را برای خندیدن پیدا کنید، انتخاب بدی نیست؛ البته توصیه نمی‌کنیم که فیلم‌های از این 

دست را وقتی انتخاب‌های بهتری هست ببینید؛ اگر انتخاب بهتری هم نبود فیلمی اینچنینی سالی یک یا فوقش دو تا کافی است.

آخرِ خلاقیت آقای متفاوت
1- تیتراژ ابتدایــی فیلم، یکی از خلاقانه تریــن و بامزه ترین 
تیتراژهای سینمای ایران در چند سال گذشته است که با عنوان 

بندی فیلم » کازینو « گره خورده است.
2- » رد کارپت « داستان غنی و پرورش یافته ای برای روایت 
ندارد. فیلم بسیار ساده آغاز می شود و جوانی را معرفی می کند 
که زندگی اش را محدود به تماشای آثار اسکورسیزی کرده و 
حالا هم قصد دارد تا به فرانسه برود تا بتواند اسپیلبرگ را ببیند و 
فیلمنامه اش را در اختیار او قرار دهد! این طرح ابتدایی داستان، 
دقیقاً به همین سبک و سیاق در مقدمه فیلم به تصویر کشیده می 
شود ؛ بی آنکه فیلمساز علاقه ای به توضیح دلایل سفر به فرانسه 

، آن هم با این سر و شکل داشته باشد.
3- فارغ از مقدمه ابتدایی فیلم ، » رد کارپت « حتی زمانی که 
شخصیت اصلی داســتانش را وارد فرانسه می کند، هیچ ایده 
مشخصی برای ایجاد موقعیت های طنز ندارد و به دم دستی‌ترین 
شکل ممکن، شوخی هایی را در قالب صحبت‌های دو نفره میان 
یک ایرانی و خارجی در قطار که با کلیشه های آشنایی نظیر عدم 
دانستن زبان و اشاره به برنامه های اتمی ایران و ... همراه بوده 

اجرا کرده که حقیقتاً این روزها کمتر کسی پیدا می شود که واقعا 
از ته دل به آنها بخندد!حتی شوخی های پی آیند عطاران نظیر 
رد کردن چراغ قرمز در خیابان یا فرار کردن به هنگام مشاهده 
پوستر فیلمی که بر خلاف باورهای اوست ،توانایی این را ندارند 

که مخاطب را به خنده وا دارند. 
4- عطاران در ادامه داستان شخصیت دیگری به نام جمال را وارد 
داستان می کند که در فرانسه زندگی می کند و به طور اتفاقی با 
شخصیت اصلی داستان آشنا می شود. متاسفانه عطاران اهمیتی 
به شخصیت جمال و نقش موثر و مکملی که این شخصیت می 
توانست در فیلم ایفا کند نداشته و متاسفانه جمال بی دلیل وارد 
داستان می شود و بی دلیل تر حضورش استمرار پیدا می کند و 

در نهایت بدون دلیل هم از فیلم خارج می شود! 
5- با این حال به دلیل فرم مستند وار » رد کارپت « گاهی شوخی 
هایی از بطن موقعیت های فیلم خارج می شــود که به لطف 
حضور شخص عطاران در رأس این موقعیت ها، بامزه و تماشایی 
از آب درآمده انــد. از جمله این موقعیت هــای جالب حضور 
برنامه ریزی نشده جیم جارموش و تیلدا سویینتون در محل 
برگزاری جشنواره در کنار رضا عطاران هست که عطاران هم به 
بهترین شکل ممکن از این قضیه استفاده کرده است. واکنش 

و چهره جیم جارموش، پس ازگفت وگــوی کوتاهش با رضا 
 عطاران، یکی از بامزه ترین و دیدنی ترین لحظات فیلم را شامل

 شده است.
6- اشارات و کنایه های » ردکارپت « هم کم نیستند. فیلم در 
ظاهر و دکوپاژ حرف چندانی برای گفتــن ندارد، اما پیام‌های 
اخلاقی بسیاری در خود دارد که البته از هم گسیخته هستند 
و روند داستان هم به شــکلی پیش نمی رود که این پیام های 
اخلاقی بتوانند در کالبد شخصیت اصلی داستان نمود پیدا کند. 
7- پیام های فیلم مخصوصا در یک ســوم آخر که شخصیت 
اصلی داستان پی می برد باید هویت ایرانی خود را در همه حال 
حفظ کند و دف به دســت می گیرد و در خیابان ها شروع به 
نواختن می کند؛ به طور نامنظمی به سوی مخاطبش شلیک 
می شود و در پایان هم شخصیت اصلی داستان در حالی که در 
خیابان از سرما به خود می پیچد، ناگهان پرچم ایران را می‌بیند 
و تصمیم می گیرد که آن را به دور خود بپیچد. متاسفانه این 
پیام های تند و تیز به شکلی غیرهوشمندانه در» رد کارپت « به 
مخاطب ارایه می شوند؛ آن هم در شرایطی که فیلم ابدا بستر 
 مناسبی برای سوق دادن داســتان به چنین مسیری ترسیم

 نمی کند. 

رضا عطارانِ بفروش 

بزن بریم فرانسه 
 کَن خیلی باکلاسه 

رضا عطاران، آن قدر خوب اســت که هر چند وقت یک بار هر کاری می‌کنیم دوباره باید در مورد او بنویسیم. یک 
جور‌هایی مثل همه راه‌هاست که به رم ختم می‌شود؛ انگار قرار است که یک سر سینمای ایران هم به عطاران ختم شود، 
شکی نیست که خود شخص عطاران در بازیگری همیشه خوب است ما که یاد نداریم او را در این حوزه ضعیف دیده 
باشیم. انصافا پولساز هم هست یعنی هر کس که روی عطاران سرمایه‌گذاری کند، بدون شک خوب برداشت می‌کند 
برای همین هم هست که تهیه‌کنندگان ســینمای تجاری برای کار کردن با او سر و دست می‌شکنند؛ به همین روز‌ها 
دقت کنید ببینید که »رد کارپت« او گیشه بی رونق و داغون ماه رمضان را چگونه پر پول کرده است؛ ما هم هر کاری 

کنیم نمی‌توانیم در مورد این فیلم برای شما ننویسیم.
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 11 فیلمی که هر 
کارآفرین باید ببیند

 
هیچکسی نگفته است که کارآفرین شدن کار ساده ای است . بیش از یک میلیون مشکل و چالش 
که هر روز ظاهر می شوند، در انتظار یک کارآفرین هستند؛مشکلات مختلف و مسایل مالی متنوع 
که هر کدام از آنها برای تسلیم شدن یک فرد معمولی کافی است ، اما شما یک فرد معمولی نیستید ! 
شما یک کارآفرین هستید ! و این بدان معنی است که حتی زمانی که شرایط سخت است، شما هنوز 
هم رو به جلو در حال حرکت هستید، اما یک کارآفرین هم احتیاج به استراحت  دارد ،هم تجدید 
شدن انگیزه ها و نیروها و برای اینکار چه راهی بهتر از تماشا کردن فیلم های مناسب و جذاب برای 
پیدا کردن الهام و انگیزه ؟ فیلم هایی به انواع مختلف همچون  یک فیلم ماجراجویی ، کمدی  یا فکری 
مستند یا هر شکل دیگری، می تواند الهام بخش یک کار آفرین خسته  باشد . با در نظر گرفتن این 

موضوع ، در اینجا ۱۰ فیلم که هر کارآفرین می تواند از  تماشای آن الهام بگیرد، معرفی شده است .

این فیلم که بر اساس کتابی بنام »مانی‌بال: 
هنر بردن بازی ناعادلانه« نوشته مایکل 
لوئیز ساخته شده اســت،‌ در اصل سیر 
تحولی شخصیتی‌است به نام »بیلی بین« 
که روزی با یک انتخاب اشتباه، وارد دنیای 
پر فراز و نشیب بیسبال شده و اینک پس 
از گذشت 26 ســال، خود را در نقطه ای 
می‌بیند که نه راه بازگشــت به گذشته و 
تغییر آن را دارد و نه امید چندانی به آینده. 

چراباید این فیلم را تماشا کرد؟ 
دیدن این فیلم برای مدیران جوان توصیه 
می شــود؛ چرا که ممکن اســت آنها در 
ابتدای راه و ناخواسته وارد مسیری بشوند 

که خودشان نمی خواهند، اما ... 

فیلم شبکه اجتماعی وقتی در سال ۲۰۱۰ منتشر شد؛ به شکلی عجیب موثر 
و مورد توجه بود و این اصلا جای تعجب نبود؛ چرا که هر کسی می خواست 
تا ببیند که چگونه مارک زوکربرگ، از یک دانشــجوی دانشگاه هاروارد به 

راه‌اندازی محبوب ترین شبکه اجتماعی رسانه ای در جهان تبدیل شد.
چرا باید این فیلم را تماشاکرد؟

این فیلم به بینندگانش درک و نگاه بهتری را برای آنچه موجب راه اندازی یک 
استارت آپ موفق می شود، می دهد . انعطاف پذیری عالی به عنوان یک کلید 

اصلی موفقیت، به خوبی در این فیلم نمایش داده می شود .
هرباری که من این فیلم را می بینیم، انگیزه خوبی برای یک کارآفرین بهتر 

شدن را در خودم حس می کنم .

 

این فیلم دیگری اســت که هر کســی به 
حداقل یک بار تماشای آن نیاز دارد .

سیلوستر استالونه در این داستان، آدم های 
فلک زده نهایی را به عنوان قهرمان سنگین 

وزن بوکس برای شما روایت می کند.
چرا باید این فیلم را تماشا کرد؟ حتی 
وقتی جهان به شــما می گویــد که هیچ 
شانسی برای موفقیت ندارید، به مبارزه ادامه 
بدهید. این روح رقابتی،درمسیر طولانی به 
شــما کمک خواهد کرد. بیل، حرف های 
شنیدنی انگیزه بخشــی برای شما خواهد 

داشت.

داستان از این قراراست: 
جیک مور، نامزد دختر 
گکو وینی پســری جاه 
طلب اســت کــه زیر 
دســت لوئیــس زابل 
)فرانک لانــگلا( به یک 
بورس باز حرفه ای بدل 
شده اســت،اما وقتی 
پدر معنویش بــا بازی 

ناجوانمردانه بورسی ورشکسته و نابود می شود و 
خودکشی می کند دست همکاری به همان عاملان 
این اتفاق می دهد و برای ارضای جاه طلبیش به 
یکی از همان زالو های وال استریت بدل می شود.

چرا باید این فیلم را تماشاکرد؟ فیلم می خواهد به 
صورت عریان نظام بورسبازی و متقلب اقتصادی 
وال استریت یا نگاه میلیتاریستی و مخرب بوش و 
یا عمق انحراف اخلاقی آمریکا را در 11 سپتامبر 
نمایش بدهد، ولی گویی خودش هم نمی داند آلت 
دستی بیش نیست مثل برخی مدیران که آلت 

دست یا پول می شوند.

آخرین ســامورایی 
را ادوراد زوئیــک در 
سال 2004 کارگردانی 
اکشن،  فیلمی  کرد، 
و  ماجراجویانــه 
تلفیق  که  احساسی 
جالب و بدیع از عشق 
و انجــام وظیفه بود.  
دیدن این فیلم از یک 

کارگردان شعاری هالیوود، درس » تا آخرین لحظه 
مقاومت کن« را به هر کارآفرین آموزش می‌دهد، 

به شرطی که اهل فیلم دیدن باشد. 
چرا باید این فیلم را تماشاکرد؟

»آخرین سامورایی« فیلمی در ستایش ایستادگی 
در راه هدف است. این فیلم، روایتگر زمانه‌ای است 
که دنیای غرب و شرق، دو دنیای متفاوتند. با این 
حال شرقی‌ها، هیجان زده برای داشتن دنیای بهتر 
در تلاشند که خود را به رنگ مردمان مغرب زمین 
درآورند. اینجاست که سنت و مدرنیته- هویت 
و سرخوشــی‌های غریبی که دنیای تازه با خود 

می‌آورد- در تقابل با هم قرار می‌گیرند. 
اینجاست که یک کارآفرین باید بین آنچه هست و 

آنچه ممکن است باشد، انتخاب کند. این فیلم داستان واقعی کریس گاردنر سیاه پوست، 

خرده فروش اسکنر های پزشکی در سال ۱۹۸۱ 

است که به همراه لیندا و پسر کوچکش کریستوفر، 

در سانفرانسیسکو زندگی بسیار سختی دارند. 

وضع مالی کریس بســیار بد است. ا و که توانایی 

پرداخت اجاره خود را ندارد ،صاحبخانه‌اش بیرونش 

کرده و از این رو لیندا نیز او را ترک می‌کند. کریس 

که هم باید پدر خوبی باشد و هم خرج کریستوفر را 

تامین کند، دچار مشکل شده است. کریس سعی 

می‌کند در شرکتی استخدام شود و از سویی باید 

کریستوفر را حفظ کند، مبارزه سختی برای زندگی 

کردن پیش روی کریس قرار دارد.

اگر شــما با تماشــای این فیلم و پســرش که 

رویاهایشان را دنبال می کند ، انگیزه پیدا نکنید، 

من متعجب می شوم!

چرا باید این فیلم را تماشا کرد؟ گرچه او بی خانمان 

و گرفتار بود، اما هرگز  آرزوهایش را از دست نداد. 

این علاقه و شورو اشــتیاق، چیزی است که هر 

کارآفرینی به آن نیاز دارد .

قهرمان داستان، جری مگوایر )تام 

کروز(، همه چیزداشــت ،  یک کار 

خوب ، دوستان زیاد و نامزد زیبا.

با این حال یک روز همه چیز تغییر 

می کند ، جری همه چیز را از دست 

می دهد و به  سفر می رود تا برای به 

دست آوردن مجدد هر چیزی که از 

دست داده بود، تلاش کند .

چرا باید این فیلم را تماشــا کرد؟  

وقتی که شــما  رویای خودتان را 

دنبال می کنید، ممکن اســت هر 

چیز دیگری تحت تاثیر قرار گیرد. 

جری مگوایر در نهایت درس های 

ارزشمندی در این زمینه می آموزد.

حتی اگر شما یک کارآفرین 

نیستید، تماشــای اورسن 

ولز ‘۱۹۴۱ بــه عنوان یک 

شاهکاربرایتان جذاب خواهد 

بود.داستان فیلم، شما را به 

معنی دیگری از مفهوم زندگی 

و هدف هایتان می رساند.

چرا باید این فیلم را تماشــا 

کرد؟ اگرچه راه اندازی یک 

کسب و کار، رویا و هدف هر 

کارآفرینی اســت، اما حتما 

تنها هدف زندگی نیست. 

کمدی سال ۱۹۹۹ از مایک قاضی 

روی پیتر گیبون )رون لیوینگستون( 

تمرکز دارد که در نهایت در می یابد 

که چقدر او متنفراســت از اینکه   

در داخل زاویه اتاقکی بنشــیند و  

سفارشــات از رییس وحشت زده 

خود را به بیل Lumbergh )گری کول( 
دریافت کند .

چرا باید این فیلم را تماشا کرد؟ هر 

کارآفرینی از اینکه برای شــخص 

دیگری کار کند، متنفر است و ممکن 

است در این احساس زیاده روی کند 

و افراط هایی هم انجام دهد .

    The Social Network    

Moneyball

Rocky

Glengarry Glen Ross   

Wall Street 

	the Last Samurai 
Pirates of Silicon Valley

The Pursuit of Happyness

 Jerry Maguire

Office Space

Citizen Kane

سوداگران گلن راس،یکی 
از آثار شــاخص سینمای 
مستقل است که در بدنه 
هالیوود، انتقادات تندی به 
سیاست های سرمایه دارانه 
می‌کند.  امپریالیستی  و 
این فیلم که بر اســاس 
نمایشنامه ای به همین نام 
ساخته شده، روایتگر زوال 
شخصیتی آدم هایی است 

که در زندگی آمریکایی استحاله شده اند. 
چرا باید این فیلم را تماشاکرد؟

متاسفانه، دنیای کسب و کار، می تواند بی رحم باشد و این  
چیزی است که شما حتی به عنوان یک فروشنده  هم باید 
یاد بگیرید.این فیلم، می تواند کمک کند که تصور کنید 

چقدر این بی رحمی می تواند جدی باشد .

این یک فیلم  اســت که برای تلویزیون ساخته شده و 
در سال ۱۹۹۹ منتشر شده است.  این فیلم مستند، به 
سبک جالبی در مورد زندگی  
بنیانگذاران مایکروسافت و 

اپل صحبت می کند .
چرا باید این فیلم را تماشــا 

کرد؟
در دنیای امروز، آشنا شدن 
با موفق ترین کارآفرین ها، 
می‌تواند آموزه های جذاب 
زیادی برای شما داشته باشد .
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سه ریال

خاطره بازی با سریال های ماه رمضون

افطاری به صرف سریال
سریال‌های ماه رمضان، به یکی از مجال‌های دور هم بودن بسیاری از خانواده‌ها بعد از افطار تبدیل شده است و با وجود تمام ضعف‌ها، تجربه 
نشان داده که با وجود این همه شبکه‌های ماهواره‌ای که مثل چی سریال‌های مختلف پخش می‌کنند، باز هم سریال‌های تلویزیون خودمان در 

ماه رمضان محبوب‌تر هستند. بگذارید کمی خاطره بازی کنیم تا به سریال‌های امسال برسیم.
از کجا شروع شد؟  

اولین سریال ماه رمضان تلویزیون، سریال »همسایه‌ها« به کارگردانی حسن فتحی بود که سال 72 ساخته شد؛ البته این سریال را نمی‌توان به 
تنهایی سریال ماه رمضان دانست؛ چرا که آن سال ماه رمضان با عید نوروز همزمان بود و دو تا یکی کرده بودند. مجموعه‌های »نیمه پنهان ماه« )1373به کارگردانی 
مجید جعفری( و »بهاران در بهار« )1374 ساخته غلامرضا رمضانی( اولین‌های رمضانی سیما بودند که از شبکه یک پخش می‌شدند، اما دقیقا از سال 80 بود که 

کارخانه سریال‌سازی رمضان سیما، آغاز به کار کرد و تا به امروز همچنان چرخش می‌چرخد.

،،
فکر کن، رامبد جوان!!!

پشت کنکوری‌ها

 

سال سریال‌های خوب

عطاران بدون رقیب

 ما خودمان هم متعجبیم که چه طور شد ساخت اولین سریال به یاد ماندنی ماه رمضان تلویزیون را سپردند به رامبد جوانی که 
سال 80 چندان سن و سال بالایی هم نداشت، ولی »گمگشته« را او ساخت، راستش سریال خیلی تریپ »رام و شام« داشت. 
این سریال خیلی‌ها را جذب کرد، آن روز‌ها این قدر‌ها هم ماهواره وارد خانه‌ها نشده بود. مردم تشنه یک برنامه نمایشی بودند 
که از تلویزیون پخش شود و بنشینند ببینند، آتیلا پسیانی نقش اول آن سریال بود که دو نقش بازی می‌کرد؛ البته در همان 
سال 2 سریال دیگر با نام‌های »چراغ‌های خاموش« و »مهمانی از بهشت« هم از شبکه‌های یک و دو پخش می‌شد، اما هیچ 
کدام به اندازه »گمگشته« گل نکردند، تازه یک تیتراژ هم داشت که فکر کنم بچه‌های »مترونوم« در همین شماره راجع به 

آن نوشته‌اند.

به سال 81 می‌رسیم. از این سال، سریال »پشت 
کنکوری‌ها« به یاد مانده است. این سریال را هم 
پریسا بخت‌آور ساخته بود. آهنگ تیتراژ آغازین 
این سریال هم از آهنگ‌هایی است که خیلی به یاد 
مانده، هنوز که هنوز است وقتی این آهنگ پخش 
می‌شود، دهه شصتی‌ها یاد این سریال می‌افتند 
و حتی دهه هفتادی‌ها هم دارنــد با این آهنگ 
خاطره می‌سازند؛ خیلی از جوان‌های آن روز که 
بعد‌ها به چهره‌های تلویزیون تبدیل شدند هم در 
آن سریال بازی می‌کردند، رامین ناصر نصیر سن 
بالا‌ترین فرد آن جمع بود، رضا داوود‌نژاد و سحر 
ولدبیگی هم جزو کار‌های اولشان بود، اما همین 

سریال باعث شد که علی صادقی شناخته شود.

سال 82 هم باز سریال شبکه تهران به یاد ماندنی 
شد، با ســریالی به نام »رانت‌خوار کوچک« که 
سیروس گرجستانی نقش اولش بود، یک سریال 
طنز که بعد از پشــت کنکوری‌ها می‌شــود به 
عنوان دومین ســریال طنز ماه رمضانی سیما 

معرفی‌اش کرد.
»رانت‌خــوار کوچــک« اواســط پخــش بــه 
»افزونه‌خواه کوچک« تغییر نام داد و ســریال 
موفقی بود هنــوز هم پخش می‌شــود و ما که 
بچه بودیم و این سریال را می‌دیدیم که دوست 

داشتیم.
شــبکه 3 هم آن ســال »فقط به خاطر تو« را 
پخش کرد، آن ســریال هم با درخشش رامتین 
خداپناهی همراه بود، موقعیتی درخشان که اگر 
رامتین خداپناهی با انتخاب‌های بدی که بعد از 
گل کردن در این سریال داشت، خرابش نمی‌کرد 
شاید جایگاه او را بالا‌تر می‌برد. کارگردان »فقط 

به خاطر تو« اکبر منصورفلاح بود.

سال 83 ،سال سریال‌های خوب بود؛ هر 4 سریال شبکه‌های 
سیما سریال‌های خوبی بود، شبکه یک »اگه بابام زنده بود« 
را پخش می‌کرد که همایون اسعدیان ســاخته بود و مهرانه 
مهین‌ترابی، سیامک انصاری، اشکان خطیبی، نادر سلیمانی و 
... در آن بازی می‌کردند. شبکه 2 »کمکم کن« را نشان می‌داد 
که قاسم جعفری ساخته بود و پای سریال‌های ماورایی را به 
سریال‌های ماه رمضان گشود. شبکه سه هم »خانه به دوش« 
را پخش کرد که کارگردانی‌اش را رضا عطاران بر عهده داشت و 
در کنار مشکلات قوی فیلمنامه، مردم را سرگرم می‌کرد کلی 

هم پایش خندیدند.

ای جان، سال 84 و باز هم شــبکه تهران با سریال »رسم 
عاشق کشــی« که ســروش صحت در آن نقش یک لوتی را 
داشت. سریال در دوران پهلوی اول می‌گذشت و یک آهنگ 
تیتراژ بســیار زیبا داشت که همایون شــجریان می‌خواند و 

سریال جالب توجهی بود.
سریال دیگر که به نظر ما قابل توجه است، سریال »او یک 
فرشته بود« است که پای شیطان را به تلویزیون باز کرد، این 
ســریال را علیرضا افخمی برای شبکه 2 ساخت، این سریال، 
ســریال قابل توجهی برای همه بود و پای ثابت سریال‌های 
ماورایی را به تلویزیون ایجاد کرد، بهاره افشاری با این سریال 
شناخته شــد، ولی او هم نتوانســت از این موقعیت استفاده 
کند و با انتخاب‌های بد بعدی نتوانست روند رو به رشد خود 

را طی کند.
در این سال شبکه 3 که بسیار از کار عطاران در ماه رمضان 
سال گذشــته راضی بود، باز هم از او خواست که سریال ماه 
رمضانش را بسازد و او هم »متهم گریخت« را ساخت و باز هم 

مورد توجه قرار گرفت.

وقتی سیروس گرجستانی رانت‌خواری 

می‌کند!
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تنهــا کار بــاران در 

تلویزیون

سال 85 ســریال شبکه 
یک حرف نداشت، سریال 
بسیار خوب »صاحبدلان« 
به کارگردانی محمدحسین 
لطیفی، اقتباسی از قصص 
قرآنی بود کــه فوق‌العاده 
به آن پرداخته شد و واقعا 
دیدنــش لذت‌بخش بود. 
تنها کار تلویزیونی که باران 
کوثــری در آن بازی کرده 
است و به گفته خودش اگر 
فیلمنامه کار تا بدین حد 
قوی نبود، امکان نداشت 
آن را قبول کند، شبکه 2 
همچنان به ســریال‌های 
ماورایــی پرداخــت و 
»آخرین گنــاه« را پخش 
کرد و شبکه‌های 3 و تهران 
نیز »زیر‌زمین« و »فقط به 
خاطر تــو را« را روی آنتن 

بردند.

هفتاد سال عبادت یک 

شب به باد می‌ره

ســال 86 فقط با سریال 
»میوه ممنوعه« حســن 
فتحی معنی می‌یابد با یک 
بازی بسیار خوب از هانیه 
توسلی و علی نصیریان که 
ســریالی به یاد ماندنی را 
برایمان به ارمغان آوردند 
و احســان خواجه امیری 
نیز بار دیگر با خواندن یک 
آهنگ خیلی خوب برای 
تیتراژ پایانی آن سریال، 
امکان یک شبه به باد رفتن 
70 ســال عبادت را به ما 

یادآوری کرد.
شــبکه یک در این سال 
به کوچــه ماورایی‌ها زد و 
»اغما« را ســاخت که این 
بار در این سریال، شیطان 
باز هم در کالبد یک انسان 

حلول کرده بود.



سال متوسط‌ها در مسیر زاینده‌رود

مدینه

 
ماورایی‌زده شدیم

 

»دودکش« دوست‌داشتنی
هفت‌سنگ

وفا داری وفا فراموش نمی شود 

نکته جالب در مورد سریال‌های ماه رمضان تلویزیون این است که هر سال این سریال‌ها از سال قبل ضعیف‌تر می‌شوند و این 
روند از سال 87 به این طرف شدت بیشتری هم می‌گیرد؛ چرا که علاوه بر رفتن افرادی چون عطاران از تلویزیون که سریال‌های 
موفق ماه رمضانی تلویزیون را تولید کرده‌اند؛ شتابزدگی، بی‌برنامگی در تولید و فیلمنامه‌های فوق‌العاده مشکل‌دار، شرایط را 
به سمت یک انحطاط در سریال‌ســازی ماه رمضان پیش برده که جای تاسف دارد، این سال‌ها هم که مشکلات مالی مزید بر 
علت شده که تا می‌توانند از سر و ته این سریال‌ها بزنند، ولی  با این حال سال 93 را می‌توان سال متوسط تلویزیون در حوزه 
سریال‌های ماه رمضان دانست، سه سریال مدینه، فاخته و هفت‌سنگ، سریال‌های متوســطی هستند، اما هیچ کدام به یاد 

ماندنی نمی‌شوند، هیچ کدام به عنوان خاطره در ذهن شما نمی‌مانند.

سال 89 با یک ســریال پر حاشــیه در شــبکه یک با نام »در مسیر 
زاینده‌رود« از شبکه یک آغاز شد؛ یک سریال بی خود در مورد فوتبال 
که فقط از اصفهــان و لهجه مردمش به عنوان یک لوکیشــن و لحن 
نمایشی استفاده کرد که کلی هم نسبت به آن اعتراض شد. اصفهانی‌ها 
خواستار جلوگیری از پخشش شدند، ولی در نهایت تمام شد و رفت. به 
غیر از این سریال می‌توان از سریال »جراحت« هم نام برد که از شبکه 
3 پخش می‌شد و امین تارخ بار دیگر پس از »اغما« در یک سریال ماه 

رمضانی حاضر شده بود.

همیشه پای یک سیروس مقدم در سریال‌سازی 
در میان اســت. او کارخانه سریال‌سازی است 
و سریال‌های خوبی هم ســاخته؛ واقعا برای ما 
هم سوال است که این کارگردان پرکار آبادانی، 
چگونه می‌تواند به این شکل سریال‌سازی کند و 
در کمتر از 3 ماه از پخش سریال »پایتخت« که 
تا اواسط پخش هم درگیر فیلمبرداری بودند باز 
هم سریال روی آنتن داشته باشد؟! واقعا ساختن 
این دو پروژه ســنگین در کنار پیش‌تولید بقیه 
چیز‌ها احتیاج به یک توان کافی دارد به خصوص 
برای کارگردان که باید تمام مدت بالای سرکار 
باشد و برای ما حداقل جای شــگفتی دارد که 
سیروس مقدم 60 ســاله از کجا این قدر انرژی 

می‌آورد و بالای سر کار‌ها می‌ایستد.
در مجموع اگر سختگیر هم باشیم، این سریال 
ضعیف نیســت، ولی قوی هم نیست. کار رسما 
به ورطه شعار افتاده اســت و کاش کمی به این 
مسئله بیشتر دقت می‌شــد؛ اصلا طرح موضوع 
ربا به این شــکل هم در این ســریال که به کل 
ایرادات اساســی طرح و پردازش دارد و جالب 
اینکه اگر دقت کنید یک کار بسیار زنانه است، 
ولی نمی‌توان انگ فمنیستی بودن بر آن زد، اما 
جالب اســت که به چنین کار زنانه‌ای آن هم در 

صدا و سیمای ما این قدر بها داده شده است.

وای ســال 90 اصلا داغون بود؛ سالی که موجب 
شد ریشه سریال‌های ماورایی از تلویزیون کنده 
شود، در این سال، سریال شــبکه یک »سقوط 
یک فرشــته« بود که روای داســتانش شیطان 
بود، سریال شــبکه 2 هم »5 کیلومتر تا بهشت« 
بود که پر از روح بود. این ماورایی شــدن بیش از 
حد تلویزیون در سریال‌های ماه رمضان، این قدر 
اعتراض به دنبال داشت که مدیران صدا و سیما 

بعد از آن دیگر سریال ماورایی تولید نکردند.

ســال 91، »خداحافظ بچه« مــورد توجه قرار 
گرفت، چه قدر خوب یا بد بود را کاری نداریم، اما 
یک روند نزولی شدید را در تولید سریال‌های ماه 
رمضان نشان می‌داد. روزگاری 4 سریال خوب 
پخش می‌شد و در این سال، کار به جایی رسید 
که مخاطبان فقط می‌توانستند به »خداحافظ 
بچه« اعتنا کننــد که آن هم چنــدان اثر قابل 
توجهی نیست، شبکه تهران از سال 91 مجموعه 
اپیزودیک »شاید برای شما هم اتفاق بیفتد« را 

روی آنتن برد و هنوز هم آن را ادامه می‌دهد.

ســال 92 و باز هم محمدحسین لطیفی و ســریال ارزشمند 
»دودکش«. سریالی دلنشین و دوست‌داشتنی که با دل تمام 
مردم ایران گره خورده بود و حال می‌کردی وقتی این سریال را 
می‌دیدی؛ البته شبکه 3 هم سریال »مادرانه« را داشت که در 
مجموع سریال ضعیفی بود، ولی خب مورد توجه قرار گرفت، 

آهان، به سریال حاشیه‌ساز امسال هم رسیدیم، سریالی که شبکه 2 هم »خروس« را پخش کرد که یک سریال طنز بود.
کپی ایرانیزه‌ای از سریال آمریکایی »خانواده مدرن« است که 
همین الآن هم فارسی وان پخشش می‌کند. خب همین کپی 
بودن،کلی سر و صدا در پی داشــته و کار به مجلس شورای 
اسلامی و شورای نظارت بر سازمان صدا و سیما هم کشیده 
است. کپی کردن از یک خارجی، فی نفسه اشکالی ندارد، ولی 
وقتی کپی کردن بدون اجازه باشد، اشکالدار می‌شود. از این 

رو خب بحث‌ها بالا گرفته است.
به اینکه با‌اجازه کپی کرده‌اند یا بی‌اجازه اصلا کاری نداریم 
نکته این اســت که خوب کپی کرده‌اند و یــک کپی ایرانیزه 
تمام عیار می‌بینیم که دلنشــین و خواســتنی اســت. کلی 
مفاهیم خوب در آن وجود دارد و ارزش اینکه وقت بگذاری و 
ببینی هســت و وقتی هم تمام می‌شود احساس خوشایندی 
داری. کار در مجموع خواستنی است، کشش‌های دراماتیک 
فوق‌العاده ندارد، اما به دل می‌نشیند. مسایل خیلی ساده است  
و به آنچه غالب زندگی ماست نزدیک است، مگر چند نفر ما 
به غیر از مسایل و مشکلات روزانه و عادی برایمان مسایل و 
مشکلات عظیم پیش می‌آید؟ گاهی هم لازم است سریال‌های 
اینچنینی پخش شود و مفاهیم کوچک اما ارزشمندی را به 
ما یادآوری کند و این کاری اســت که »هفت سنگ« کرده، 
مثل همان کاری که »دودکش« ســال گذشــته انجام داد، 
مردم خسته از مشــکلات جامعه ایرانی، کمی به آرامش‌ها و 
قشنگی‌هایی از این دست احتیاج دارند؛ البته نه اینکه مدیران 
صدا و سیما دوباره از این ور بوم بیفتند و مدام سریال‌های این 

جوری تولید کنند تا جایی که مخاطب پس بزند.

یکی از ســریال های خاطره انگیز افطاری های تلویزیون 
ایران، سریال وفا بود. کاری که پر از آدم های حرفه ای و این 
کاره بود. تازه اگرهم نبود، خیلی ســریال کاردرستی بود. وفا 
آنقدرمخاطب داشت که بعد از اولین پخش، بارها روی آنتن 
برود تا بیش از پیش لج صهیونیســت هــا را دربیاورد. خب 
یادتان که هست محتوا و مضمون ســریال، چه حمله ای به 
صهیونیســت می کرد؟ شــاید به همین خاطر بود که رابطه 

سریالی ایرانی ها با اعراب همسایه قطع شد. 
ســریالی که  در امارات متحده عربي با زيرنويس فارسي به 
فروش رفت و خوب هم فروخت، ولی سي‌دي اين سريال در 

كويت با ممنوعيت پخش روبه‌رو شد. 
وفا را محمدحسین لطیفی ســاخته بود و در آن  بازيگراني 
چون پوريا پور ســرخ، هانيه توســلي،فرهاد قائميان،فرهاد 
اصلاني، محسن قاضي مرادي،مهوش وقاري و... بازي كرده‌اند.

در خلاصه داستان سريال وفا آمده بود: جوان يهودي ايراني 
در حين تحصيل در كشور لبنان، با دختري مسلمان به نام وفا 
آشنا مي شود كه شيفته رفتار و اعتقادات او مي شود. پس از 
برگشت به ايران، به علت سوء تفاهمات، زنداني شده و ماه ها 

شرايط بازگشت به لبنان را ندارد و ...

خداحافظ بچه
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فاخته
این سریال که سازندگانش 
اسم خوب »مثل من، مثل 
تو« را از رویش برداشتند 
و »فاختــه« را جایگزین 
کردند هم موضوعی مشابه 
»مدینــه« دارد و به همان 
سبک و سیاق عمل می‌کند، 
نقش اول آن کار هم درگیر 
نزول است و مشکلاتی که 
برایش به وجود آورده است.

یک سریال متوسط با یک 
مضمون تکراری که شاید 
بهتر بود مدیران سیما یک 
موضوع را به این شــکل 
در دو سریال تولیدیشان 
برای یک ماه نمی‌آوردند یا 
سریالی با مضمونی دیگر 
را برای این مــاه انتخاب 
می‌کردند یا می‌ساختند، 
چون با وجــود »مدینه« 
این »فاخته« است که در 
این بین قربانی می‌شــود 
و دلیلش هم واضح است 
ایــن ســریال‌ها خوب 
نیستند و کشش داستانی 
و دراماتیک لازم را ندارند 
که بگوییم انتخاب هر دو 
آنها برای این ماه خوب بوده 

است.

و  کشوردوســت 

همزبان تاجیکستان
ســال 87 پوریا پور‌سرخ 
را برداشــتند بردنــد 
تاجیکستان سریال بسازند 
که یک ســریال افتضاح 
شد که اصلا ارزش دیدن 
نداشت، شــبکه 3 بعد از 
سریال‌های ناموفق دو سال 
گذشته، از عطاران خواست 
که برایش »بزنگاه« را بسازد 
که آخرین کار عطاران در 
تلویزیون بود و بعد از آن 
هیچ وقت برای تلویزیون 
کار نکرد، اما سریال شبکه 
یک »روز حســرت« بود 
که این ســریال در کنار 
»شکرانه« دو سریالی بود 
که پوریا پور‌سرخ در آنها 
در یک مــاه رمضان بازی 
می‌کرد و در مجموع هر دو 

آنها بد نبودند.

تنابنده هم آمد

سال 88 فقط سریال مامور 
بدرقه که از شبکه تهران 
پخش می‌شد، مورد توجه 
است و باعث شد محسن 
تنابنده بیشــتر شناخته 
شــود. او با اینکه ســال 
86 حتی سیمرغ بلورین 
جشنواره فیلم فجر را هم 
گرفته بود، چندان شناخته 
شــده نبود و معمــولا با 
حضورش در کار‌های خاص 
و هنری او را می‌شناختیم 
کــه بعد‌ها ایــن روند در 
سه‌گانه پایتخت ادامه پیدا 
 کرد و امروز خیلی‌ها او را به 
معمولــی«  »نقــی 

می‌شناسند.



پرحاشیه‌‌ترین‌های ماه رمضان 
ازآغازتاکنون 

 پنج کیلومترتا بهشت
عجیب‌تریــن اتفاقی که در حاشــیه‌ این ســریال افتاد، 
خودکشی پسر بچه‌ دوازده‌ســاله‌ای بود که به علت اینکه 
موضوع این ســریال برایش جالب ‌بود، تصمیم می‌گیرد 
راهی را که شــخصیت اصلی ســریال رفتــه، بپیماید تا 
همچون یک روح بــه مکان‌هایی که دوســت دارد پرواز 
کند. این پســربچه با وجود بیماری بیش‌فعالی در زمانی 
که در خانه با بــرادرش تنها بوده، به بــرادرش می‌گوید 
تصمیم دارد یک روح شود و به سرکار مادر و پدرش برود 
تا ببیند آنها و همکارانشان درباره‌ او چه می‌گویند و جلوی 
 چشــم برادرش، خودش را از میله بارفیکــس حلق آویز

 می‌کند.
اغما

این سریال اعتراض شدید جامعه‌ پزشکی را به همراه داشت 
حتی با وجود نام بردن پزشکانی که به عنوان مشاور در کنار 

این سریال بودند. 
دلیل اعتراض جامعه پزشــکان به این سریال، نشان دادن 
ســکانس‌های آماتورگونه‌ای از صحنه‌های عمل جراحی 
بود، از طرفی به علت کمرنگ نشان دادن نقش پرستاران 
در جهت همکاری با دکتران و همیــاری بیماران، جامعه‌ 
پرستاران نامه‌ای اعتراضی به صدا و سیما نوشتند. از دیگر 
حاشیه‌های این ســریال اصرار مدیران شبکه برای چادر 
سر کردن لعیا زنگنه بود که این امر ابتدا با مخالفت زنگنه 
 و پس از آن با قبــول او برای انجام ایــن کار ختم به خیر

 شد.
سی‌امین روز

»سی‌امین روز« سریالی که بعد از دو سال از ساخته‌شدنش 
به نمایش درآمد، در دوره‌ تولید با اتفاق‌های خاصی همراه 
بود. پس از انصراف عجیب پرویز شیخ‌طادی از کارگردانی 
این مجموعه و خودداری ســتاره اســکندری و گلچهره 
سجادیه از ادامه‌ همکاری با این پروژه، هومن سیدی بازیگر 
این ســریال اعلام می‌کند که او به ناچار و اجبار حاضر به 
ادامه همکاری با این ســریال شده‌است. او در مصاحبه‌ای 
پس از ساخت ســریال گفته بود: »من و همسرم به اتفاق 
به دفتر آقای جودی رفتیم و گفتیم ما با این شرایط ادامه 
نخواهیم داد. آقای جلالی )مدیر تولید( نامه‌ای جلوی ما 
گذاشــتند و گفتند امضا کنید که نمی‌آیید و تبعات آن را 

هم می‌پذیرید. 
اگر نیایید ســیصد میلیون خســارت این یک ماه را باید 
پرداخت کنیــد. من به آقای جودی گفتم قــرار بوده ما با 
آقای شــیخ‌طادی کار کنیم نه با آقای افشار، ایشان گفت 
شــما قراردادت را ببین که با من قرارداد بســتی یا آقای 
شیخ‌طادی؟ معلوم است که با تهیه‌کننده قرارداد بسته‌ام، 
اما وظیفه تهیه‌کننده محترم این است که به موقع دستمزد 

من را بدهد قطعاً من برای انجام یک کار با کارگردان طرف 
هســتم.« با وجود این حواشــی انتظار ندارید که سریال 

موفقی شده باشد؟«
در مسیر زاینده‌رود

پخش ایــن مجموعه که داســتان آن در شــهر اصفهان 
می‌گذرد؛ بــا جنجال‌های زیادی از ســوی مســئولان 
شــهر اصفهان همراه شــد و تا جایی پیش رفت که عادل 
فردوسی‌پور نیز نسبت به این سریال در برنامه‌ نود واکنش 
نشان داد. همین طور ابوالفضل قربانی سخنگوی شورای 
اسلامی شهر اصفهان نیز آن روزها نظرات بسیار متفاوتی 

درباره‌ این سریال ارایه کرد. 
او یک‌بار از لهجه‌های بد بازیگران این ســریال شــکایت 
کرد، بار دیگر از ارزشــمندی هدف ســازندگان مجموعه 
حــرف زد و بار دیگر گفته بــود: »ایرادهای این ســریال 
روز به روز بیشــتر می‌شــود« با این وجود این ســریال 
در زمان پخش بســیار مورد اســتقبال مردم و منتقدان 
 قرار گرفــت و حســن فتحــی بار دیگــر بــه موفقیت 

دست یافت.
نون و ریحون

این ســریال که به علــت همزمانــی با وقایع ســال 88 
مسئولان را دچار ســوء تفاهم‌های بسیاری درباره‌ بعضی 
از سکانس‌های این مجموعه کرد؛ به ناچار با ممیزی‌های 
فراوانی در بازپخش‌هایش مواجه شــد. سکانس‌هایی که 
در زمان پخش اولیه یک‌ چیز بودنــد و در زمان تکرار آن 
 قسمت به شــکل دیگری و با حذفیات بســیار به نمایش 

در ‌آمدند. 
از طرفی به دلایلی که هیچ‌گاه معلوم نشــد، فرزاد موتمن 
در نیمه‌های راه تولید این مجموعه ادامه‌ کارگردانی را به 
دستیار خود بهرنگ توفیقی ســپرد که موجب نارضایتی 

بعضی از مخاطبان شد.
هفت سنگ

درابتدا خوب شروع شد و خوب پیش رفت، اما خیلی زود 
راز کپی کاری تام آن همه جــا را پر کرد. این مورد گر چه 
اولین بار نبود، اما وقتی پای سایت های خبری بین المللی 
و مجله های آمریکایی به این قضیه باز شد، ابعاد آن هر روز 

رونق گرفت.
دیلی‌تلگــراف، ورایتــی، تایمــز، ســیدنی مورنینــگ 
هرالد، اینترنشــنال بیزنس تایمز و مجلــه Slate ایرلند 
برخــی از مهم‌تریــن ایــن مــوراد هســتند. از طرفی 
مجلس هــم می‌خواهد شــورای نظارت ســازمان صدا و 
ســیما را بازخواســت کند از طــرف دیگر بیــژن نوباوه 
نماینده مردم تهران پای ســریال ایســتاده و دفاع کرده 
 اســت، خلاصه فعلا هفت ســنگ ، هفتاد من حاشــیه 

داشته است.  

حاشیه همیشه گریبانگیرسریال‌های تلویزیونی بوده وهست، ولی گاهی اوقات حاشیه‌ها بیشتر از حد معمول 
رسانه‌ای و پر سر و صدا می‌شوند. این مسئله شامل ســریال‌های پخش شده در ماه رمضان هم می‌شود. از 
پرحاشیه‌ترین سریال‌های تلویزیون در ماه رمضان »پنج کیلومتر تا بهشت«، »اغما«، »سی‌امین روز«، »در 
مسیر زاینده‌رود« و » نون و ریحون« ســاخته فرزاد موتمن است ولی هیچکدام »هفت سنگ« نمی شوند 

باورکنید.
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2021

شا
تما

خوش تیپی

   چگونه به موهایمان 
عطربزنیم؟

فصل دوم

    تابستون امسال چی بپوشیم 
خوبه ؟

وای وای پختــم

      چرا بعضی خانم ها بیش از حد 
آرایش می کنند؟

نکن خواهر من 

      سِت تابستانه با 
شلوارجین

  سالن زیبایی
 بار و بندیل

 جاکفشی
  کمد لباس

 بوی خوش تن

    بهترین های عطر 
و ادکلن زنانه دنیا 

در سال 2014

کوتاه از سریال‌های ماه رمضان:
پرکار‌ترین‌ها: علیرضا افخمی 
و سیروس مقدم )4 سریال(، 
رضا عطاران و سعید سلطانی 

)3 سریال(
پرکارتریــن فیلمنامه‌نویس: 
علیرضــا افخمــی علیرضا 
کاظمی‌پور و ســید ســعید 

رحمانی هر کدام با 4 فیلمنامه
فیلمنامه‌نویس:  موفق‌ترین 
علیرضــا کاظمی‌پــور بــا 
فیلمنامه‌های »گمگشــته«، 
»فقط به خاطر تــو«، »او یک 

فرشته بود« و »میوه ممنوعه«
پرکارترین تهیه‌کننده: رضا 

جودی )6 سریال(
پرکارترین بازیگر مرد: سیروس 

گرجستانی )6 سریال(
پرکارترین بازیگــر زن: ثریا 

قاسمی )4 سریال(
ژانر اختراع شده در ماه رمضان: 

ماورایی
محبوب‌ترین ژانر: کمدی )17 

سریال(
بیشــترین بازپخش: »پشت 

کنکوری‌ها«
بیشترین ممیزی: »بزنگاه«

متنوع‌ســازترین کارگردان: 
سعید سلطانی با رسم عاشقی، 

شکرانه و مامور بدرقه
کوتاه‌ترین بازگشت یک چهره: 

مهدی باقر بیگی
مهم‌ترین سریالی که خارج از 
تهران ساخته شد: »در مسیر 

زاینده‌رود« 
تنها سریالی که خارج از ایران 

ساخته شد: »شکرانه«
ســتاره‌های ماه رمضان: آنا 
نعمتی )همراز(، باران کوثری 
)صاحبدلان(، علی ‌نصیریان، 
طناز طباطبایی و‌ هانیه توسلی 
در »میوه‌ ممنوعــه«، فرامرز 
قریبیان در »روز حســرت« 
و ویشکا آســایش در»نردبام 

آسمان«
تنها سریال دنباله‌دار: »شاید 

برای شما هم اتفاق بیفتد«
بازیگرانــی که مــاه رمضان 
سرنوشتشان را عوض کرد: امیر 
جعفری، بهاره افشاری، رامتین 
خداپناهی، مریم امیرجلالی، 

احمد پور‌مخبر و حامد کمیلی



بوی خوش تن
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بهترین های عطر و 
ادکلن زنانه دنیا در 

سال 2014
زنان موجودات زیبایی پسندی هستند و دوست دارند این زیبایی در همه چیز پدیدار شود. لباس، کیف، 
کفش و حتی عطر. برخی از افراد، وقتی عطری را پسندیدند، همیشه همان را تهیه می کنند که تا حدودی 
کار درستی است؛ چرا که عطر شما، به عنوان بخشی از شخصیتتان شناخته می شود، اما اگر هنوز عطر 
مورد علاقه خود را پیدا نکرده اید، ما به شما کمک می کنیم. ده عطری که در زیر معرفی می شوند، بهترین 

عطرهای زنانه شناخته شده در دنیا، در سال 2014 هستند.

یکی از خوشبو ترین و اغواکننده ترین عطرهای موجود 
در بازار. عطری که به شما احساس قدرت می دهد. این 
عطر سبک و خنک است و یکی از پرفروش ترین عطرهای 

زنانه در سرتاسر دنیاست.

Kiss Her    
به این عطر، لقب عطر صنعتی داده شده. این عطر ترکیبی 
از عطرهای دارچین، چوب، لیمو و چرم است. این عطر 
تقریبا گرم و تند است و توانسته در جایگاه نهم بهترین 

عطرهای زنانه ۲۰۱۳ قرار گیرد.

عطری با قیمت نسبتا مناسب که 
با بوی ترد خود، به شما شخصیتی 

جذاب و دوست داشتنی می دهد.

این عطر نیز یکی از پرفروش ترین 
عطرهای زنانه در سال گذشته بوده. 
عده ای معتقدند علاوه بر عطر بسیار 
دلنشــین، قیمــت ۶۳ دلاری این 
محصول، تاثیر بسزایی در به دست 

آوردن جایگاه ششم داشته است.

Safari By Ralph Lauren    

Tommy Girls    

Gucci By Gucci    

این عطر در سال ۲۰۰۵ توسط برند 
کلوین کلین تولید گردید و از همان 
موقع در لیســت پرفروش ترین 
عطرهای زنانه در سرتاسر دنیا قرار 

دارد.

Euphoria By Calvin Klein    

Victor And Wolf Of Flowerbomb    

در بین بهتریــن ها، بهترین بــودن، کار 
دشواری اســت و حالا این عطردر جایگاه 
بهترین عطری قرار گرفته که از هر جهت 

شما را مدهوش خود خواهد کرد. 

Shi By Alfred Sung 

اگر به دنبال عطر مناسبی برای لحظه های رمانتیک زندگیتان 
هستید، به مناسب بودن این عطر شک نکنید.

Coco Noir For Channel    

کوکو شــانل، همواره مورد اعتماد زنان خوش 
ســلیقه سراســر دنیا بود ه و حالا هم این عطر 
توانسته جایگاه چهارم را در لیست به دست آورد.

Donna Karan Cash�     
mere Mist

عطری جذاب و خوشبو که از سال ۱۹۹۴ 
در لیســت پرفروش ترین عطرهای جهان 
خودنمایی می کند. طراحی شیشــه این 
عطر، نیز به نوبه خود، یکی از بهترین هاست.

Daisy Marc Jacobs    

به دنیای شگفت انگیز دیزنی خوش آمدید. 
عطری خوشــبو و دلپذیر که بدون شک، 

شما احســاس بی نظیری به 
خواهد بخشید.

01 02

03

04

05

06

چگونه به موهایمان 
عطربزنیم؟

یلدا رستمیان: 
زمانی که بخواهید عطرتان تا بیشــترین 
حد ممکن ماندگاری داشته باشد، یک راه 
خیلی خوب این است که آن را به موهایتان 
اسپری کنید! بسیاری از خانم‌ها از اینکه 
عطر را بر روی موهایشان اسپری کنند، می‌ترسند؛ چرا که 
احساس می‌کنند ممکن است این کار باعث آسیب رسیدن 
به موهایشان شود. سؤال این است که آیا شما باید در مورد 
تاثیراتی که عطر می‌تواند روی موهای شما داشته باشد نگران 

باشید یا این کار کاملا امن است؟
چرا به نظر می آید که عطر برای موها مضر است؟

تنها دلیلی که عطر می‌تواند تأثیر مخربی روی موها داشته 
باشد، این اســت که عطر حاوی الکل است. الکل می‌تواند با 
موهای شما ناملایمتی کند، مخصوصا اگر موهایتان آسیب‌پذیر 
باشد. بسیاری از عطرها برای اسپری شدن به موها طراحی 
نشده‌اند؛ چرا که حاوی مقدار زیادی مواد شیمیایی هستند، 
اما عطرهایی هم هستند که برای اســتفاده بر روی مو، امن 
هستند. اگر در مورد عطری تردید دارید، می‌توانید به تولید 
کننده آن نامه‌ای ارسال کنید یا اینکه از یک متخصص مراقبت 
از مو بخواهید تا ببیند آیا عطر مورد نظر شما، قابل استفاده بر 

روی مو نیز هست یا خیر.
چگونه عطر را به درستی به موهایمان اسپری کنیم؟

راحت ترین راه برای اسپری عطر بر روی مو، این است که آن 
را مستقیما استعمال کنید.عطررا با فاصله‌ای حدود ۸ سانتی 
متر، چند بار اطراف سرتان و به آرامی به موهایتان اسپری کنید. 
روش دیگر که کمی غیر قابل اطمینان هم هست، این است که 
به جای اینکه اطراف ســرتان به طور مساوی عطر بزنید، در 
محل‌های خاصی از موهایتان عطر را اسپری کنید. یک روش 
بهتر که حتی با موهای شما ملایم‌تر رفتار خواهد کرد، این است 
که به شانه یا برس موهایتان عطر را اسپری کنید؛ سپس مانند 
همیشه موهایتان را شانه کنید. با این کار، حتی بهتر از روش 
قبلی بوی خوش بین موهایتان پخش خواهد شد و به موهای 

شما آسیبی نخواهد رسید.
مراقب موهایتان باشید!

مشروط بر اینکه شما به خوبی و طبق روال منظمی از موهایتان 
مراقبت کنید، اسپری کردن مختصری عطر به موهایتان، باعث 
ایجاد مشکلی نخواهد شد. ایده خوب دیگر این است که روغن 
مو یا نرم کننده مرغوبی بخرید و یک یا دو بار در هفته بسته به 
نیاز موهایتان، از آن استفاده کنید. این کار به حفظ لطافت و 
درخشندگی موهای شما کمک خواهد کرد. استفاده از نرم 
کننده همچنین از آسیب عطر یا لوازم های آرایشی شیمیایی 

دیگر به فولیکول های موهایتان جلوگیری می‌کند.
به جای اینکه از عطرهای مخصــوص بدن بر روی موهایتان 
اســتفاده کنید، چرا عطری مخصوص استفاده بر روی موها 
خریداری نکنید؟ عطرهای مختلفی برای این منظور در بازار 
موجود اســت و از آنجایی که مخصوص استعمال بر روی مو 

طراحی شده‌اند، دیگر جای هیچ نگرانی باقی نخواهد ماند.
راستی، پس از رنگ کردن موهایتان اگر عطر روی آن اسپری 
کنید، باعث خواهد شد تا رنگ موهایتان زود از بین برود. اگر 
این نکات را به خاطر بسپارید، خواهید توانست تا بدون 
هیچ مشکلی از عطر بر روی موهایتان استفاده کنید. از این 
پس، منتظر شنیدن تعریفات بیشتری مبنی بر اینکه چه 
بوی خوبی می‌دهید باشید! این را هم به خاطر داشته باشید، 
پیشنهاد می‌کنیم در عوض استعمال مستقیم عطر بر روی 

موهایتان، آن را به برس مویتان اسپری کنید. 

notice
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وای وای پختــمتابستون امسال چی بپوشیم خوبه ؟

عدم استفاده از 

لایه چسب در طراحی لباس‌های تابستانه، بسیار مهم است، زیرا لایه چسب به خصوص در قسمت یقه و 

گردن، باعث افزایش گرما برای فرد می‌شود و گاهی می‌تواند عرق سوز را نیز به دنبال داشته باشد. برای 

پروسه دوخت لباس تابستانه، باید به درستی فکر کرد یعنی اینکه بدانیم دوخت‌ها پهن نباشند و در 

مناطق حساس بدن قرار نگیرند، زیرا چنین حالتی می‌تواند باعث ایجاد حساسیت و عرق سوز 

بدن شود. د ر تابستان بهتر است از لباس‌های آستین کوتاه کمتر استفاده کنیم، 

زیرا اشعه خورشید باعث سوختگی پوست می‌شود .
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تابستان فصل گرمی اســت که دغدغه‌های پوشش خنک را بیش از 

همیشه مطرح می‌کند. در این میان یقینا توجه به نکات طراحی 
لباس و اهمیت دادن به تجربه‌های موجــود در این عرصه، 

می‌تواند به افراد کمک کند تــا از تعرق کمتر و خنکای 
بیشتری لذت ببرند. گرمای بدن، یکی از مهمترین 

عوامل تاثیرگذار بر خلق و خوی افراد است، زیرا 
گرما کلافگی را در بــر دارد که بر نوع رفتار 

و پوشش مد نظر قرار گیرد، را که برای تابستان باید در لباس در این یادداشت سعی کرده‌ایم آنچه افراد و برخوردهای اجتماعی موثر است. 
بیان کنیم.

استفاده از پارچه‌های نخی و خنک

پارچه، یکی از مهمترین عناصر در طراحی لباس و تامین خنکای بدن و کاهش تعرق به شمار می‌رود. به همین خاطر انتخاب 

پارچه مناسب، می‌تواند پایه‌های طراحی لباس را برای تامین مواردی نظیر، راحتی، خنکی و زیبایی تامین کند. الیاف 

طبیعی با پیشینه قوی، یکی از موفق‌ترین نمونه‌ها در کاهش تعرق است تا جایی که هر چه بیشتر الیاف طبیعی 

در نسوج پارچه وجود داشته باشد، میزان گرما نیز کاهش پیدا می‌کند. در میان الیاف طبیعی، ابریشم یکی 

از کاربردی‌ترین نمونه‌ها در دوران کهن به شمار می‌رود که علاوه بر کاهش تعرق، از انتشار بوی بد بدن 

نیز پیشگیری می‌کند. پس نکته نخست در طراحی لباس تابستانه، این است که از پارچه‌های نخ 

و پنبه بیشتر بهره ببریم. به این ترتیب نمونه‌هایی نظیر پارچه لنیل و مواردی که داری 98 

درصد ویسکوز است، برای این فصل مناسب هستند. وال هندی و ملل از مدل پارچه‌هایی 
هستند که در لباس‌های تابستانی استفاده می‌شوند.

استفاده از رنگ‌های روشن و مناسب

رنگ، همواره به عنوان یکی از مهمترین عناصر در جذب نیروی خورشید و گرمای بدن انسان شناخته شده است. 

بر این اساس توجه به تم رنگ‌ها و نوع کارکرد آنها در فصول مختلف برای طراحان و مصرف کنندگان ضروری 

است. دنیای رنگ‌ها بسیار پیچیده‌تر از آن است که بتوان با یک مقاله به آن پرداخت، اما در مورد فصل 

تابستان کاهش تعرق با رنگ‌های روشن، کاملا واضح و مبرهن است، زیرا همانطور که می‌دانید بدن 

انسان دارای انرژی است که گاها به صورت گرمایشی از او ساطع می‌شود؛ لذا لباس باید بتواند 

فضای تنفسی پوست را حفظ کند تا تبادل گرمایشی صورت گیرد و خنکی لازم تامین 

شود؛ ضمن اینکه خورشید و نور آن بر روی گرمای بدن ما بسیار تاثیرگذار هستند؛ لذا 

استفاده از رنگ‌های تیره در فصل تابستان، بسیار اشتباه است، زیرا مستقیما تمام 
نور خورشید را جذب می‌کند و گرمایش بدن را افزایش می‌بخشد.

ویژگی‌های لباس تابستانه چیست؟
استفاده از رنگبندی مناسب در تابستان، از جمله اصولی است 

که هر طراحی باید به آن توجه کند. رنگ‌های روشــن با 
تناژهایی مانند صورتی و آبی یا مثلا مغز پســته‌ای، 

دررنگ ها به کاربریم. نیست و بهتراست تضاد را استفاده از یک تم رنگی مناسب کننــد؛ البته باید بدانیــم که صرفا طراوت پوست و شــادابی روحیه کمک زیرا علاوه بر کاهــش دما می‌توانند به حفظ گلبهی با تنالیته بنفش، مناسب این فصل هستند، 

م  عــد
اســتفاده از 
باید فضا برای تنفــس این بخش فراهم پوست به حداکثر ممکن می‌رسد؛لذا زمان‌هایی اســت کــه تعرق فصل تابســتان از جمله مواد آرایشی

شود؛اســتفاده از برخی مواد آرایشی در این 
فصل، باعث مسدود شدن منافذ پوستی و پیشگیری 

از تعرق پوست می‌شوند؛ به همین خاطر افزایش گرما و 
تیره شدن پوست فرد را به دنبال دارند. به طور حتم استفاده 

از مواد آرایشــی وقتی که در پوشش رنگ‌های روشن به کار برده 

می‌شود، سبب تیره نشان دادن پوست فرد می‌شود. لذا توصیه می‌شود 

برای خنکی بیشتر از این بخش پرهیز کنید. 
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ه  د ســتفا ا

این بخش‌ها نیز با فصل تابستان ضروری است. هر فردی هستند؛ به همین خاطر هماهنگی ... یکی از مهمترین بخش‌ها در پوشش نظیر: عینک، زیورآلات، صندل و زیورآلات و لوازم جانبی مُد کمتر از فلزات
در واقع برای انتخاب ملزومات این بخش نیز باید به 
گرمای هوا توجه کنیم، بهتر اســت در فصل تابستان از 
عینک‌های دودی با فریم بزرگ استفاده شود تا تمام اطراف 
چشم پوشیده شــود، زیرا قرار گرفتن اطراف چشــم در برابر نور 
خورشید باعث ایجاد غده‌های چربی کوچک می‌شود. بهتر است جنس 

عینک نیز از کائوچو باشد تا مانند فلز، گرما را جذب نکند و سبب تعرق بیشتر 

نشود. در بخش زیورآلات نیز آثار چوبی و کائوچویی توصیه می‌شود، زیرا افزایش 

گرما یقینا باعث کلافگی فرد و تاثیرگذاری آن بر روابط اجتماعی‌اش می‌شود.

پوشیدن لباس‌های گشاد

مناسب‌ترین لباس‌ها برای فصل تابستان از نوع گشاد هستند، زیرا تنگی و جذب بودن لباس، باعث 

افزایش گرما می‌شود؛ ضمن اینکه آزادی عمل را به خاطر افزایش تعرق از فرد می‌گیرد و یقینا بر روی بوی 

بدن فرد نیز تاثیر منفی می ‌گذارد. پوشش گشاد و بلند به فرد امکان استفاده از دامن شلواری‌های شیک را می‌دهد. 

باید مانتوها به نوعی طراحی شود که در قسمت جلو دکمه داشته باشد؛ البته این دکمه می‌تواند تنها در یک سوم بالای 

تنه لباس قرار گیرد تا فرد برای استفاده از شلوارهای گشاد، دارای راحتی بیشتر باشد.
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کِیف کیفتو ببر!
این روزها اگر سری به بورس لباس فروشــی ها بزنید، خواهید دید که 
رنگ‌های روشــن زرد، سبز، بنفش و ... تابستان امســال را از آن خود 
کرده‌اند. فصل تابســتان، فصل رنگ‌های شاد است که گرمی و انرژی را 
نشان می‌دهند. پوشیدن لباس روشن در فصل تابستان، یک دلیل بسیار 
منطقی دارد و آن هم این است که از ذوب شدن شما در اثر گرما جلوگیری می کند، اما علاوه بر 
این طراحان، تاثیرات روحی و احساسی رنگ ها در فصول مختلف سال را هم درنظر می گیرند. 
در این میان کیف که جزو ضروری ترین همراه های زنانه محســوب می شود، از این قاعده 

مستثنا نیست.

دست از سر کیف چرمیتان بردارید 
روزهای داغ تابستان در عین سرزندگی، کلافگی های خودش را هم دارد . کیف های چرمی با 

ایجاد گرمای بیشتر روی دوش یا دستان شما ، می تواند کلافگی شما را صدچندان کند.
پیشنهاد ما کیف‌های پارچه‌ای هستند که این روزها در بازار هم  زیاد پیدا می‌شوند و در این 
میان بهترین گزینه برای ست کردن با مانتوهای روشن و شال های نخی رنگارنگ، طرح های 
گلدار زیبایی هستندکه آراستگی ظاهر شما را در عین شاد و پر انرژی بودن، حفظ می کنند. 

پس اگر به دنبال فصلــی متفاوت برای  انتخاب طرح و رنگ و پارچه هســتید ، الان بهترین 
موقع است . این کیف ها در عین سبکتر و شــادتر بودن ، ارزانتر از انواع چرمی خود هستند. 
و خبر خوشتر اینکه محدودیتی برای این انتخاب نیست. بعضی از این کیف‌ها دو رو هستند 
و می‌توانید با یک تیر دو نشــان بزنید. متنوع بودن، هدیه‌ای است که کیف‌های دو رو به شما 

خواهند داد.
یادتان باشد کیف‌های ســنتی طرح گلیم و گبه، بيشتر از پشم تهیه شده‌اند و برخلاف ظاهر 

خنکشان ایجاد گرما می‌کنند،پس سراغ آنها نروید.

زیبا و جادار
برای خانم هایی که می‌خواهند سرکار 
رفته یا به خریــد بروند یا زمان‌هایی که 
کیف‌ به شدت از وسایل مختلف پر شده و 
حسابی سنگین است و فرد عجله زیادی 
برای رســیدن به مقصد دارد، این کیف 

انتخاب مناسبی است. 
با دوبند متوسط که به راحتی روی شانه 
قرار می گیرد و دو جیــب بغل که برای 

وسایل ضروری تر تعبیه شده است.
این کیف بــا مانتوهای رنگ روشــن و 
روسری با رنگ های فیروزه ای یا قرمز 

ترکیب زیبایی می شود.  

برای خرت و پرت زیاد
داشتن یک نوزاد  یا کارهایی که ایجاب 
می کند همیشه کلی وسیله همراهتان 
باشد، نیازتان را به کیف های سبکتر و با 

جیب های بزرگتر بیشتر می کند.
انتخاب این کیف با نقش و نگار دایره ای ، 
نشانگر سلیقه بیشتر شما در جا دادن این 

همه وسیله است.

برای تین ایجرها 
کیف های کوچک با رنگ‌های  
شاد، با دو بند دستی و روی 
دوش بهترین گزینه برای تین 
ایجرهاست که راه رفتن های 
زیاد و دسته جمعی  را دوست 

دارند.

کوچک و سبک

کیف دســتی هایی که کوچکند و خوب زیر بغل قرار 

می‌گیرند، نشانه کلاس و فرهیختگی هستند. انتخاب 

نوع پارچه ای این کیف ها تناســب خوبی با این فصل 
دارد.

این گرمای هوا دارد . امتحان کنید!بی‌اندازه این کیف ها، احســاس بسیار خوبی در جذاب،  دخترانه و امروزی کرده اســت. سبکی بزرگ صورتی و نوار پهــن  ،آن را تبدیل به کیف ترکیب تم قهوه ای این کیف حصیری با پاپیون خنک و دخترانه 

کولر همراه !
باید همــراه خودتان خوراکــی ببرید؟ 
هوا گــرم شــده و نگران خراب شــدن 
خوراکی‌هایتان هستید؟ راه‌حلش ساده 
اســت. یک کیف حصیری تهیــه کنید. 
کیف‌های حصیری مشابه سیستم تهویه 
هوا عمل می‌کنند و فضای داخل کیفتان 
را که شامل خوراکی یا لوازم آرایشی تان 
است، خنک نگه می‌دارند؛ البته نه به این 
معنا که می‌توانید غذایتان را ساعت‌های 
طولانی در این کیف قــرار دهید، بلکه 
حداقل تا رســیدن به محــل کار و پیدا 
کردن یک یخچال غذایتان را سالم نگه 

می‌دارد.

،،
باکلاس و متفاوت

"پارچه ای هــا و گل گلی ها برای 
جوانترهاست" 

این دو کیف مثال نقض بسیار خوبی بر 
این ادعاست. 

کیفی که در عین شاد و جذاب بودن، به 
شما ظاهری رسمی و با کلاس می دهد. 
دســته های چرمی آن وقار آن را بیشتر 

کرده است.

دسته های طلایی این کیف نیز تناسب 
خوبی با طلایی های مجلسی دارد

بعضــی از رنگ ها خاطرات 

فصل‌های مختلــف را تداعی 

می‌کنند:
رنگ آبی، یاد آور دریای گرم و 

آسمان داغ تابستان است.
سفید، یاد آور یخ است و وقتی 
در فصل تابســتان لباس سفید 
می پوشیم، از لحاظ روحی بیشتر 

احساس خنک بودن می کنیم.
رنگ های زرد و نارنجی، یاد آور 
رنگ خورشید و میوهایی مانند 

پرتقالی و لیمو هستند.
رنگ های صورتی و قرمز، یاد آور 

گل ها هستند .
رنگ ســبز، یاد آور درختان و 

چمن هاست.
رنگ کرم و بــژ، تداعی کننده 
بیابان ها و تپه های شنی هستند.

به طروات بهاری که گذشت!
گل گلی های جادار و نسبتا بزرگ با دسته های 
کوتاه . مناسب خانم‌هایی که خیلی حواسشان 
به خودشان هست و به  شدت دقت می‌‌کنند که 
هیچ ایرادی در ظاهرشان نباشد. انتخاب طرح 
یکرنگ و هماهنگ کــردن آن با المان هایی 
مثل روســری یا کفش، می تواند کلاسیک و 

بی نقص باشد.

برای ورزشکارها
تابستان فصل فراغت است و 
بازار کلاس های ورزشی مانند 

شنا هم داغ ! 
ایــن راه دارهــای اســپرت 
پیشــنهادهای زندگی  سالم 
برای این دســته از خانم‌هایی 
اســت که بــرای رفتــن به 
سالن‌های ورزشی کلی لباس 

و کفش لازم دارند.



امروزه آرایش کردن، بخش جدایی ناپذیر 
زندگی بعضی از زنان و دختران جوان ایرانی 
شده و بی جهت نیست که ایران مقام هفتم 
دنیا در مصرف لوازم آرایشی را به خود 
اختصاص داده است. گاهی آرایش بعضی از 
همین زنان و دختران، به قدری تند و غلیظ 
می شود که از میان رنگ های مختلف به 
سختی می توانید چهره واقعی فرد را در 
ذهنتان ترسیم کنید.از هر یک بپرسید چرا 
آرایش می کنند، دلایل خاص خودشان 
را دارند. یکی عاشق آرایش کردن است، 
دیگری دوست دارد زیباتر شود، آن یکی هم 
به توصیه دیگران و با تصور حضور بهتر در 
اجتماع و... اقدام به این کار می کند. صرف 
نظر از دلایل گفته شده، چرا بعضی از زنان و 
دختران بیش از حد آرایش می کنند؟  همین 
سؤال را از سه متخصص پرسیدیم  آنها هم  
پاسخ های جالبی دادند که در ادامه این 
مطلب بخوانید.

چرا بعضی خانم ها بیش از حد آرایش می کنند؟

نکن خواهر من 

توهم خودزشت انگاری

از دیرباز تاکنــون و در طول تاریــخ، زنان و مردان 
همیشه مطابق با شــرایط روز و امکانات موجود، اقدام به 
آرایش کردن و زیباتر شدن می کردند. اصولاً آرایش کردن 
به قصد جلوه بهتر داشــتن صورت انجام می شود و در این 
میان خانم ها، استقبال چشــمگیری از آن می کنند. از نگاه 
رفتارشناسی، علت آرایش کردن را می توان در محورهای زیر 

جست وجو کرد:
- آرایش به قصد زیباتر شدن در مهمانی ها یا مجالس 

مشابه که یک امر عادی و طبیعی محسوب می شود.
- آرایش به حد افراط و زیــاده روی حتی برای خرید 

جزیی ترین ملزومات زندگی همچون نان و سبزی.
- آرایش به قصد رقابت و چشم و هم چشمی یا بزرگتر جلوه 

کردن از سن خود.
البته رفتارشناسان دلایل مختلفی را برای آرایش کردن بانوان ذکر 
می کنند. عده ای می گویند علتش این است که 
خانم ها فقط صورتشان بیرون است، عده ای 
دیگر نیز اعتقــاد دارند چون فرصت های 
دیگری در اختیار زنان و دختران نیست، 
آنها در خیابان ها و معابــر، آرایش خود 
را به نمایش می گذارند، اما براســاس مشاهدات و 
پژوهش‌هایی که بنده در این زمینه داشــتم، 
مهمترین علت گرایــش بعضی از خانم ها 
به آرایش بیش از حد، توهم خود زشت 
پنداری است. کسی که خود را زیبا 
بداند، نیــازی بــه آرایش های 
مصنوعی ندارد؛ بنابراین بخشی 
از زنان و دختران تصور می کنند 
با آرایش زیاد، معایب چهره شــان 
پوشیده می شود؛ در حالی که 85 درصد لوازم آرایش 
موجود در بازار ایران، تقلبی اســت و کشــور ما در 
مصرف لوازم آرایش، مقام هفتم دنیا و در آسیا مقام دوم 
را به خود اختصاص داده است. در بسیاری از 
کشــورهای اروپایی، دختران 
و زنان جــوان تا 40 
سالگی یا 

آرایش نمی کنند یا اگر به جهاتی قصد این کار را داشته باشند، 
بسیار ساده و کمرنگ این کار را انجام می دهند. به جای آن بانوان 
بالای 50 سال آرایش می کنند. بانوان اروپایی و آمریکایی بر این 
اعتقاد هستند که دختران جوان، زیبا هستند و نیازی به استفاده 
از لوازم آرایشی ندارند. با آنکه از نظر علم روانشناسی، لوازم آرایشی 
وابزار آن همچون موی مصنوعی، مژه مصنوعی یا نگین ها و فلزات 
مورد استفاده در دندان ها و چهره، یک عمل موقت است، اما برای 
بدن زیان های مختلفی از جمله ریزش مو، پیری پوست، اختلالات 
کبدی و هورمونی و جذب فلزات خطرناک به بدن و ده ها عارضه 
خطرناک دیگر را بر اثر مصرف زیاد از حد لوازم آرایشــی تقلبی 
به همراه دارد. متأسفانه شوهران بســیاری از زنان ایرانی ،آنها را 
نمی‌بینند. برای اینکه وقتی شوهرشان به خانه می آید، زنان خسته 
از کار روزانه بدون توجه به سر و وضع خود در خانه حضور دارند، اما 
همین ها وقتی می خواهند برای خرید یک زیپ به خیابان بروند، 
انواع و اقسام لوازم آرایشی را مصرف می کنند؛ در حالی که این 
رفتار از نگاه روانی، وارونه کاری است. زنان باید جلوه های زیبایی 
خود را برای شوهرانشان به نمایش بگذارند نه مردان و پسران بیگانه 
در خیابان، اما متأسفانه زنان و دختران الگوهای رفتاری نادرستی 
را از والدین خودشان گرفته تا هنجارسازانی همچون هنرپیشه ها 
و امثال آنها و روش های نادرست در جامعه را دنبال کنند. با توجه 
به اینکه در کشور ما، بانوان و زنان به طور اکثریت از زیبایی نسبی 
برخوردار هســتند، اما قدر خود را نمی دانند و با جراحی های 
مختلف و لوازم آرایشی، چهره خود را تغییر می دهند؛ به طوری که 
بعضی اوقات شناختشان برای نزدیکانشان دشوار می شود. عقده 
خود زشت انگاری، ترس از تمسخر دیگران همچنین نگرانی از 
عقب ماندن از قافله آرایش کرده ها، بسترهای فکری بخشی از زنان 
و دختران جامعه ماست. آرایش بیش از حد، تبعات و عوارض خاص 
خودش را هم به دنبال دارد. اولین عارضه آن خروج ارز در قبال 
ورود لوازم آرایش قلابی به کشور است؛  دومین زیان این حرکت، 
ایجاد تزلزل در ارکان خانواده است. وقتی یک مرد در خیابان این 
مانکن های رنگ روغن زده را می بیند و در خانه همسر خود را 
ساده ملاحظه می کند، در مقام مقایســه برمی آید.به هر حال 
انسان همیشه در معرض فریب شــیطان است و همین مسئله 
ممکن است سبب ایجاد روابط فراخانواده ای شود. آرایش بیش از 
حد، تحریک مردان نامحرم را نیز در پی دارد، به طوری که بعضی از 
آنها به خاطر غرایز نفسانی، ممکن است دست به جنایت هم بزنند.

امان از کمبود عزت نفس 

به اعتقاد من یک علت زیاد از حد آرایش 
کردن بعضی از خانم هــا، یاد گرفتن 
این رفتار اســت یعنی این رفتار و این 
روش را از ابتــدای نوجوانی و به دلیل 
الگوبرداری از مادر و خواهر خود انتخاب 
کرده اند. آرایش کردن، بخش تفکیک 
ناپذیر آنان شــده و ممکن است برای 
جلب توجه دیگران هم نباشــد. دلیل 
دوم برمی گردد به اعتماد به نفس یعنی 
خیلی وقت ها افراد با آرایش کردن، یک 
هویت جدید پیدا می کنندو احساس 
رضایتمندی و خشنودی به آنها دست 
می دهد. فرد با این کار احساس رشد 
و تفاوت می کند.احساس می کند با 
آرایشی که می کند، به آن زیبایی که به 
دنبالش است، دست پیدا کرده. احساس 
می کند متفاوت با دیگران است؛ ضمن 
اینکه نیازی هم به نگاه و توجه دیگران 
نخواهد داشــت. او بــرای دل خودش 
آرایــش می کند تا بــه آن زیبایی که 
دوست دارد برسد. همین که احساس 
رضایتمندی به او دست می دهد، کافی 
است و اصلاً برایش مهم نیست که بقیه 
او را ببینند یا نبینند؛ البته همیشــه 
اینطور نیست که حتما کسی که بیش 
از حد آرایش می کند، الزاما کمبودی در 
زندگی‌اش دارد. سعی می کنم نگاهم به 
این موضوع متفاوت باشد، زیرا هستند 
کسانی که این نگاه را دارند و برای دل 
خودشان آرایش می کنند. حالا شاید 
به نگاه دیگران هم اهمیتی ندهند. انجام 
آرایش های غلیــظ، تبعات منفی هم 
دارد. اولین اتفاقی که می افتد این است 
که ارضای نیاز کاذبش، باعث می شود تا 
نیاز او به سازندگی و موفقیت با مشکل 
مواجه شــود یعنی در دوران نوجوانی 
باید یک چیزی خلق کنند و سبب بروز 
تحولی در پدیده ها شوند، اما به جایش 
با آرایش کردن، خودش را از هدف اصلی 
که همان موفقیت است دور می کند. 
چنین خانم هایی به دلیل آرایش غلیظی 
که دارند، چون آسیب های رفتاری و 
کلامی متوجه آنها می شود، حتما باید 
مراقب خودشان باشند. پسران جوان 
هم از آسیب های آرایش های غلیظ 
برخی بانوان در امان نیستند. این مسئله 
به خصوص روی پسرهایی که هنوز به 
پختگی لازم نرسیده اند، تأثیر بیشتری 
دارد. آرایــش غلیظ بعضی از خانم ها، 
باعث می شود تا پســر به جای اینکه 
به خلاقیت فکر کنــد، به آرایش های 
خاص آنها نگاه کند.  مادری گفت که 
بچه من دیر به خانــه می آید. علتش 
را پرســیدم گفت که از دیدن آرایش 
غلیظ خانم ها کیــف می کند و فقط 
برای دیدن زیبایی‌هایشان آرام حرکت 
می کندو به همین علــت دیر به خانه 

می رسد.
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کمبودهای عاطفی و شکست عشقی

خداوند،خالق زیبایی هاست و زیبایی را دوست دارد. انسان هم به عنوان اشرف مخلوقات، از این قاعده 
مستثنی نیست و دوست دارد همیشه زیبا باشد. بسیاری از خانم ها هم دوست دارند به خودشان برسند و از 
نظر زیبایی همیشه کمبودی نداشته باشند. به نظر من کسانی که آرایش های غلیظ می کنند یا جراحی های 
مختلف با هدف زیباتر شدن انجام می دهند، دوست دارند در کانون توجه باشند. یکسری خلأهای عاطفی - احساسی، محبت، نداشتن 
توجه از سوی خانواده و همسر، باعث می شود تا آن خانم موجودیت خودش را به نحوی نشان بدهد و به همه بگویدکه من هستم و 
به عنوان انسان، وجود خارجی دارم. کسی که خلأ عاطفی - احساسی دارد، فردی است که در دوران کودکی، نوجوانی و در 
جوانی که ازدواج کرده، از طرف خانواده خودیا همسرش، از زیبایی اش تعریف و تمجید نشده و همیشه سرکوفت شنیده است 
و چون سر دلش مانده که همسر یا خانواده اش به او بگویند چه زیبا هستی، چون توجهی نمی کنند همه را کنار می‌گذارد. 
این می شود همان خلأ احساسی که از دوران کودکی تا زمان ازدواجش و پس از آن همراه او بوده است. چنین خانمی حاضر 
است مردم هر تصوری در مورد او داشته باشند، ولی به جایش از او تعریف و تمجید کنند؛ البته شاید جلب توجه کردن دیگران تا 
اندازه ای خوب است، ولی اگر از اندازه اش خارج شود، اختلال روحی و روانی محسوب می شود.چنین فردی می خواهد به نحوی 
خودش را به مردم نشان بدهد تا به او بگویند که چقدر زیبا و قشنگ شده ای. از نظر روانشناسی چنین خانم هایی از مکانیسم دفاعی 
به نام جبران استفاده می کنند تا کمبودهایشان را از طریق آرایش کردن بیش از حد برطرف کنند. خانم هایی که آرایش غلیظ 
می کنند، به هیچ وجه به بعُد منفی موضوع نگاه نکرده و به این فکر نمی کنند که ممکن است دیگران تصور کنند او مشکل 
اخلاقی دارد. من همیشه تأکیدم بر این است که خانم ها در چارچوب خانواده و برای شوهرشان هر مدلی که دوست 
دارند آرایش کنند. این به نظر من ایرادی ندارد، اما آرایش بیش از حد یعنی اینکه آن خانم متعلق به دیگران است و 
این قشنگ و جالب نیست. اینکه آقایی اجازه می دهد خانمی زیاد آرایش کند و در محفلی بیاید و میان چند زن و مرد 
دیگر هم دیده شود، چه تصوری در مورد آن خانم و آقا در ذهن دیگران به وجود می آورد؟ یا مرد بی غیرت است یا می خواهند 
نشان بدهند که فرهنگشان  خیلی بالاست؛ البته آرایش غلیظ مشکلات خاص خودش را در پی دارد. شاید برای یک 
مدت کوتاه برای خانمی که این کار را انجام می دهد، خوشایند باشد، اما در درازمدت تبعات منفی دارد. تصوراتی 
که مردم درباره او خواهند داشت، مطلوب نخواهد بود. خانمی که همیشه در حال آرایش کردن است، وقتی آرایش 
ندارد درست مثل این است که چیزی گم کرده باشدو این قشنگ نیست؛ این یعنی اینکه از خویشتن خودمان 
جدا شده‌ایم، ماسک زده ایم و اگر ماسک و نقاب را از صورتمان برداریم، قبولمان ندارند. آرایش کردن بیش از حد 
به نوعی خودفروشی روانی است. اینگونه خانم ها روح و جسمشان را به تفکرات دیگران می فروشند، عزت نفسی 
ندارند و خود را به راحتی بازیچه دست دیگران می کنند.
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سبک سالم زندگی

   شهر فرنگِ
از همه رنگِ

فصل سوم

   19  بانوی خبر ساز جهان
   بابا مامان  دوستتون  ارم

اگه . . . 
   وای ... امروزحسابی 

خستم
   با  9 تکنیک همسرتان

 را ثروتمند کنید

  اخبار بانوان
  جیم

 چیدمان
  زن و زندگی

 والدین استاندارد

 قفسه کتاب
 ابر زن

 ماشین آباد
 من و تو

   چطور آقامونو نگه داریم؟
مردها واقعا به دنبال چه چیز 

هستند؟

      کتاب ِ آذر

      قفسه کتاب

4سِت تابستانه 
با شلوارجین

در این مطلب نحوه 

سِت کردن کفش 

و لباس را با 4 نوع 

شلوار جین برایتان 

نوشته ایم که 

برای روزهای گرم 

تابستان بسیار شیک 

و خنک هستند.

سِت اول : پیراهن خنک سفید راکه فرم 

لخت دارد و آستین نیز ندارد ، با شلوار 

جین آبی روشن جفت کنید. اگر شلوار 

برش های نخ‌ریش شده داشته باشد، نمای 

بهتری با بلوز سفید ایجاد می کند، زیرا 

نخ‌های شلوار سفید هستند و با لباس 

تناسب بیشتری پیدا خواهند کرد. برای 

این بلوز و شلوار می توانید کفش چرمی 

مشکی انتخاب کنید؛ کفش پاشنه‌دار 

و بندی. پایین شلوار را نیز تا بزنید و 

برگردانید تا یک تیپ اسپرت و زیبا پیدا 
کنید.

سِت چهارم : این ست، بسیار 

اسپرت و دوست داشتنی است. 

یک تاپ مشکی با راه‌راه‌های 

سفید که یقه گرد و ساده دارد 

را می توانید با یک شلوار جین 

سفید و ساده جفت کنید. یک 

تیپ کاملا ساده، اما بسیار 

شیک و زیبا. برای چنین 

ترکیبی بهتر است کفش تخت 

انتخاب کنید. مثلا یک صندل 

بندی و زیبا که سفید و مشکی 

است، بهترین گزینه برای 

انتخاب است.

ترجیحا، کفشی که انتخاب می کنید، لژ رنگی داشته باشد تا با بلوز همخوانی بیشتری ایجاد کند.شلوار بسیار مناسب است. صندل های پاشنه دار چرمی و مشکی را برای این ترکیب انتخاب کنید. بالا باشد. یک بلوز با آستین خفاشی به رنگ گل‌بهی، کرم یا صورتی بسیار کم‌رنگ برای این مدل یک تای 10 سانتی متری داشته باشید یا می توانید تای شلوار را چند بار تکرار کنید که باریک اما پایین شلوار را به هر اندازه که دوست دارید تا بزنید و به رو برگردانید. می توانید همچون عکس سِت سوم : شلوار جین روشن که سنگ‌شورهای زیبایی را در قسمت فاق خود دارد، انتخاب کنید. 

سِت دوم : شلوار جین ساده و روشن را می توانید با بلوزی مشکی و نارنجی 
جفت کنید. لباسی که یقه گرد و پوشیده دارد، اما آستین ندارد. برای 
همخوانی بیشتر، صندل های بندی و پاشنه بلندی را انتخاب کنید که با رنگ 
نارنجی لباس جفت هستند. به این ترتیب، یک ردیف از رنگ نارنجی را در 
بالا و یک نارنجی زیبا نیز در پایین تیپ شما به چشم می خورد که همخوانی 
آنها باعث زیبایی تیپتان خواهد شد.

،،
شادی پهلوانی



یک ازدواج جنجالی 

شــنیده ها حاکی از آن 
اســت که مهناز افشار 
چندی پیش بــا فرزند 
محمدعلــی رامیــن، 
معاون مطبوعاتی دوران 
احمــدی نــژاد ازدواج 
کرده اســت، اما این به 
اندازه خبــر بعدی مهم 
نیست. شایعه شده که 
ظاهــراً فرزنــد رامین 
درصدد بــوده از طریق 
خاتمی به وزیر اقتصاد 

متصل شــود تا بتواند در یکی از شرکت های 

سهامدار ایران در آلمان ، مدیرعامل شود! این 

ادعا را سایت تیک مطرح کرده است.

وی موفق شده پس از درخواست مکرر صادق 

طباطبایی از حجت الاسلام والمسلمین سید 

محمد خاتمی، کتباً از ســوی رییس جمهور 

سابق به وزیر اقتصاد معرفی شود، اما طیب نیا 

درخواست فرزند رامین را رد کرده است. حالا 

اگر فرض کنیم این خبر کذب نباشد، باید گفت 

که گذر پوســت به دباغخانه افتاده و حالا یک 

اصولگرا برای رسیدن به قله های موفقیت به 

سراغ یک اصلاح طلب رفته است!

یک فیلم کاملا زنانه

مریم ابراهیم‌وند، تهیه‌کننده جوانی است که 

به تازگی وارد عرصه فیلمســازی شده است 

و  قصد دارد فیلمی‌ بسازد که همه عوامل آن 

زن باشند. پیش از این مشابهش را در سینما 

ندیده بودیم. ابراهیم‌وند ادعا کرده می‌خواهد 

این اتفــاق را عملی کند. او عنــوان کرده که 

درصدد تولید پروژه‌ای به نام »سادات‌خانم« 

اســت که هیچ مــردی در آن پــروژه حضور 

ندارد و حتــی قرار نیســت بازیگــر مردی 

جلوی دوربین برود و اگر نیاز به کاراکتر مرد 

باشــد،تنها از صدا و نریشن استفاده می‌شود.
 
خودش در این باره می گوید: واقعاً این تصمیم 

را دارم که فیلمم کاملا زنانه باشــد و عوامل 

تولید همگی خانم باشــند؛ البته یک مشکل 

اینجا وجود دارد،اینکه مــا مدیرفیلمبرداری 

خانم نداریم. حالا قرار است مریم ابراهیم وند با 

مشاوره گرفتن از مدیران فیلمبرداری، خودش 

این مسئولیت را برعهده بگیرد. 

بایکوت شد اما 
ناامید نشد

مهشــید افشــار زاده 
که ســال ها از دنیای 
بازیگری دور بــود؛ با 
کارگردانــی فیلم پنج 
ستاره، دوباره به عرصه 
هنر هفتم بازگشــته 
است. او دلیل این همه 
دوری از ســینمارا به 
بی‌مهری ها  و زیر آب 
زنی برخی از دوستان 
هنــری اش مرتبــط 

می‌داند و مــی گوید:در این ســال های اخیر 

خیلی در سینما نبودم؛ درحالی که در دهه 70 

فیلم‌های زیادی داشتم و در سال 72 پرکارترین 

بازیگر زن ســینما بودم، اما متاسفانه جمعی 

از دوستان و همکاران، مشــکلاتی را برای من 

ایجاد کردند و من نتوانســتم به بازیگری ادامه 

دهم؛ به طوری که در آن مقطع، از طرف اتحادیه 

تهیه‌کنندگان بایکوت شدم و جمعی از 

تهیه‌کنندگان قرارگذاشتند به من 

کاری را پیشنهاد نکنند و به این 

شکل عملا کم کار یا بهتر بگویم 
ممنوع الکار شدم.او حالا بعد از 
گزینش های متعدد و با وسواس 
خاص، فیلمنامه پنج ستاره را 
به تصویر کشــیده است؛البته 

به گفته افشــارزاده فیلمنامه 

»پنج ستاره« مربوط به 15 سال 
قبل بودکه در بازنویسی 
شش هفت ماهه‌ای 
که داشتند، خط 
داستانی آن را 

تغییر دادند.
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ماه پیش که لیلا حاتمی به عنوان داور به جشنواره کن رفت و با مدیر 84 ساله این جشنواره  

دست و روبوسی کرد؛ خیلی ها دلواپس شدند و بر طبق قانون های من درآوردی و نانوشته 

حکم هایی علیه وی صادر کردند. اینقدر دلواپســی این افراد قلیل زیاد بود که ما نیز 

دلواپس شدیم به محض بازگشت وی دیگر اجازه فعالیت به او ندهند که با شنیدن 

خبر پروژه تازه لیلا حاتمی در برابر فرهاد اصلانی، دلواپسی ما نیز برطرف گشت.

لیلا حاتمی پــس از فیلم های »چهل ســالگی« و »ایســتگاه متروک« در 

جدیدترین فیلم علیرضا رئیســیان بار دیگر با او همکاری می کند.حاتمی 

بازیگر »دوران عاشقی« جدیدترین فیلم رئیسیان شد. فیلمبرداری این اثر 

قرار است اوایل مرداد ماه آغاز و تمام صحنه ها در تهران فیلمبرداری شود. 

دوران عاشقی با فیلمنامه ای از رویا محقق به نگارش درآمده است ، فیلم 

یک درام خانوادگی است که در یک بستر اجتماعی روز اتفاق می افتد.

آنجلینا جولی عجوزه شد

فکرش را بکنید! یکی از زیبا ترین بازیگران دنیای هالیوود، نقش یک عجوزه 

را بازی کند! آن عجوزه قطعا جذاب و دیدنی خواهــد بود.آنجلینا جولی در 

فیلم مالیفیسنت، در نقش یک عجوزه بازی کرده است.این فیلم بر مبنای یک 

افسانه بسیار قدیمی ساخته شــده است.مالیفیسنت، موجودی است که دو 

شاخ روی سر و دو بال دارد. این فیلم در واقع داستان گفته نشده جذابترین 

شخصیت شرور و تبه کار دیزنی است،اما این بار داستان در مورد »ارورا« دختر 

مو بوری نیست که به خاطر یک نفرین به خوابی عمیق فرو رفته است؛ بلکه 

این بار فیلم در مورد داستان زندگی خود مالیفیسنت است و اینکه چرا چنین 

سنگ دل و شرور شــده. آنجلینا جولی، در خصوص بازی اش در این نقش 

گفته اینکار را به خاطر بچه هایم انجام دادم، ولی آنها بادیدن گریم من، خیلی 

ترسیدند؛ درحالی که من قصد خوشحال کردن آنها را داشتم.

بیانسه درصدر پردرآمدها

نشریه معتبر فوربس، فهرستی از صد ســتاره پرنفوذ و پردرآمد جهان را 

منتشر کرد که بیانسه، با درآمدی بالغ بر 115 میلیون دلار، در صدر آن 

قرار گرفته است. فوربس، در طول سال معمولا فهرست‌های گوناگونی را 

منتشر می‌کند و یکی از جذاب‌ترین این فهرست‌ها، فهرست ستاره‌های 

پردرآمد و پرنفوذ است. بیانسه درحالی بر رده اول این فهرست تکیه می‌زند 

که چندی پیش تصویرش بر روی جلد مجلــه تایم نیز رفته بود و عنوان 

شخصیت ســال را از آن خود کرده بود. فوربس درباره بیانسه می‌نویسد: 

این خواننده محبوب، یک سال شگفت انگیز را سپری کرد. او با تورهای 

کنسرتش، توانست عنوان شماره یک فوریس را از آن خود کند. بیانسه در 

هر توقفی برای کنسرت، به طور متوسط دومیلیون و چهارصدهزار دلار به 

دست آورد، علاوه بر این، فروش آلبوم‌ها و البته فروش ویدیو کلیپ تازه‌اش 

که یک میلیون نسخه از آن فروخته شده، کمک شایانی برای میزان درآمد 
امسال‌اش بوده است.

امی آدامز

امی آدامز، بازیگر نامزد اسکار در هفته گذشته، با اهدای صندلیش 

در هواپیما به یک سرباز آمریکایی، بار دیگر نام خود را در صدر اخبار 

رسانه ها دید. بازیگر فیلم »کلاهبرداری آمریکایی« روز جمعه در 

گیت پرواز دیترویت- لس آنجلس با یک ســرباز آمریکایی مواجه 

می‌شود. او بی سر و صدا با مســئول خط هوایی مورد نظر صحبت 

می‌کند تا جایش را با آن سرباز عوض کند. بدین ترتیب وی صندلی 

خودش را در بخش فرســت کلس هواپیما، به سرباز داد و خودش 

جای او در بخش اکونومی را گرفت. پدر امی آدامز هم سابقه کار در 
ارتش آمریکا را دارد.

 این موضوع توسط جمل هیل، چهره رسانه ای ورزش آمریکا و 

در صفحه توییترش، رسانه ای شــده است.به این اتفاق می گویند
 
" پیوند دیگری از رابطه سینما و ملیت در آمریکا"و این نخستین بار 

نیست که چنین اتفاقی رخ می دهد. 

3000 جفت کفش ازسلن دیون

حتما ســلن دیون را می شناســید. خواننده ۴۶ ساله 

مشهور کانادایی که با آهنگ فیلم تایتانیک، مورد توجه 

مردم سراسر جهان قرار گرفت.این خواننده معروف یک 

خانه بزرگ دارد که بخش قابل توجهی از فضای آن به 

کمد اختصاص دارد. در یک برنامه تلویزیونی وقتی از او 

پرسیدند این همه کمد به چه دردی می خورد؟ جواب 

داد :خب هیچ وقت لباس ها چروک نمی شــوند و در 

ضمن من عاشق کفش هستم، سه هزار جفت کفشم در 

این خانه به خوبی جا می شود. هر کسی بخواهد خانه را 

بخرد باید بداند کفش هایم فروشی نیست.
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الناز شاکر دوست که در فیلم اتوبوس شب برای اولین 

بار چادر به ســر کرده بود؛ بار دیگــر در نقش یک زن 

سنتی ظاهر شده و با چادر جلوی دوربین رفته است. 

"تابو" داستان دختری را روایت می‌کند که قرار است به 

اجبار به عقد یک پیرمرد در‌آید؛ در حالی‌ که شیفته فرد 

دیگری است.باور پذیری این شخصیت که بازیگر آن 

الناز شاکر دوست است، کمی سخت به نظر می‌رسد. 

درست مثل اتوبوس شب که خیلی ها نتوانستند با نقش 

کوتاه شاکردوســت درحالی که به فنس ها چنگ زده 

بود و از پدر بچه اش خداحافظی می کرد،کناربیایند. 

بازیگران فیلم تابو عبارتنداز:الناز شاکردوست، هادی 

دیباجی، جمشید گرگین و جمال اجلالی و کارگردانی 

کار بر عهده خسرو معصومی است. تهیه کننده نیز جواد 

نوروز بیگی است واین فیلم محصول ۱۳۹۲ و هم اکنون 
منتظر اکران است.
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04
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19  بانوی خبر ساز جهان01
انتشار اخبار بانوان رشید و غیور ایرانی  که در همه  عرصه  ها می درخشند،  برای همه ایرانی ها افتخار آفرین است؛  هم زن و 

هم مرد ایرانی . این افتخار آفرینی  و انعکاس اخبار بانوان در نشریه طی شماره اخیر، بازتاب های خوبی داشت و سبب شد تا  

نتایج مثبتی از مخاطبانمان بگیریم. به همین دلیل به صورت ثبت بخش زن نیوز در ماهنامه زندگی سالم آیینه انتشار اخبار 

بانوان برتر ایران و جهان خواهد بود. 

06

LEILA HATAMI

رفع دلواپسی از لیلا حاتمی الناز شاکردوست چادری شد
ELNAZ SHAKERDOOST
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مدرسه موش هاباز 
شد

این روزها حسابی سرش 
شلوغ است، هم مشغول 
آماده کردن فیلم »شهر 
موش‌ها2« اســت که 
قرار اســت همزمان با 
عیــد فطر اکران شــود 
و هم درگیر جشــنواره 

تئاتر عروسکی تهران مبارک است که شهریور ماه 

امسال برگزار خواهد شد و خلاصه حال و هوایش 

حسابی عروسکی است. او کسی نیست جز مرضیه 

برومند دوست داشــتنی که پدرمادرهای امروز، 

نوستالژی‌های خوبی با او دارند. این هنرمند پیشنهاد 

دبیری جشــنواره تئاتر عروسکی تهران مبارک را 

پذیرفته و حالا هم مشغول چینش ستاد برگزاری 

جشنواره است. او از همکاری بچه‌های عروسکی در 

جشنواره و همینطور »شهر موش‌ها2« ابراز رضایت 

می کند و می گوید :بچه‌های هر دو بخش کمک 

می‌کنند. اگر همکاران خوب داشته باشم، به هر دو 

کار می‌رسم. خدا خواست »شهر موش‌ها2« با این 

جشنواره، همزمان شود و من این همزمانی را به فال 
نیک می‌گیرم.

 ايراندوست پيشنهاد مربيگري بدون
 حجاب تيم اروپايي را رد کرد

مريم ايراندوست، به اين دليل که باشگاه نروژي از 

وي خواسته بود بدون حجاب در اين تيم مربيگري 

کند، از قبول مسئوليت اين تيم اروپايي خودداري 
کرد.

اواخر ارديبهشت ماه، مريم ايراندوست سرمربي 

ســابق تيم ملي فوتبال بانوان از سوي يکي از 

باشگاه‌هاي نروژ پيشنهاد مربيگري داشت و تا 

۹۹ درصد کارها هم پيش رفته بود، اما بعد از مدتي 

مسئولان باشگاه از وي خواستند در صورتي که 

قرار باشد در اين کشور کارش را آغاز کند، نبايد با 

پوشش در تمرينات حاضر شود.

ايراندوست هم هنگامي که اين صحبت را شنيد، 

از طريق مدير برنامه‌هايش به آنها جواب منفي 
داد.

به گزارش فارس، وي اخیرا با اعلام اين خبر گفت: 

يک عده از ايراني‌هاي مقيم نروژ، من را به اين 

باشگاه معرفي کردند. آنها حتي چند سوال هم از 

من پرسيدند که به نظرم مشکوک بود و بعد گفتم 

با اين شرايط به اين کشور نخواهم رفت.

دستمزدها ذکریارا 
راضی نمی کند

سحرذکریا که پایه ثابت 
مجموعه هــای مهران 
مدیری اســت؛ دلیل 
کم کارشــدنش را به 
سناریوهاو دستمزدهای 
ناچیز مربوط می داند.
 خــودش مــی گوید:
مهــم تریــن عاملی 
کــه باعث ایــن اتفاق 

شــده، مربوط به شــرایط اقتصادی تلویزیون 

است،زیرا در اکثر کارها می‌بینیم دستمزدی را 

پیشنهاد می‌دهند که 5 سال پیش به بازیگران 

می‌پرداختند؛ در حالی که شــرایط زندگی نه 

تنها نسبت به 5 ســال پیش؛ بلکه حتی نسبت 

به یکسال پیش هم تفاوت زیادی کرده و با تورم 

بالای اقتصادی روبه رو هســتیم. مشکل دیگر 

هم مربوط به ســیل ورود بازیگرانی اســت که 

اصلا معلوم نیســت از کجا و به چه صورتی وارد 

تلویزیون می‌شوند. با توجه به این مسایل، با خودم 

فکر می‌کنم چرا باید کار مجانی انجام دهم؟ بهتر 

است در خانه بنشینم. واقعا فیلمنامه‌ها هم این 

روزها معضلی هستند که باید در موردشان بحث 

مفصلی شود. اتفاقا قبل از عید امسال چند تله 

فیلم کار کردم که دوستشان نداشتم، اما به خاطر 

امرار معاش مجبور بودم، کار کنم.

اعتیاد زنانه

معاون رییس جمهــور در امور زنان و خانواده، بــا بیان اینکه با 

پدیده‌ای به نام زنانه شدن فقر روبه‌رو هستیم، گفت: این پدیده 

به ویژه در میان زنان سرپرست خانوار دیده می‌شود و خدا نکند 

که با زنانه شدن اعتیاد نیز مواجه شویم. شهیندخت مولاوردی، 

در نشست هم‌اندیشی که به مناسبت فرا رسیدن هفته مبارزه با 

مواد مخدر در دانشگاه علوم بهزیستی و توانبخشی برگزار شد، 

گفت:در حال حاضــر تعداد زنان درگیر اعتیاد بســیار کمتر از 

مردان است؛ به گونه‌ای که 9.3 درصد معتادان را زنان تشکیل 

می‌دهند؛ البته اعتیاد شوهران تاثیر زیادی بر زنان دارد و آنان و 

کودکانشان را در معرض انواع خشونت‌های خانگی قرار می‌دهد؛ 

بنابراین باید به این حوزه توجه کافی داشته باشیم.

وی با اشاره به توزیع میزان تاثیر مواد مخدر در رفتار افراد گفت: 

استعمال مواد مخدر،65 درصد موجب همسرآزاری، 55 درصد 

موجب طلاق، 30 درصد موجب کودک آزاری، 25 درصد موجب 

قتل و 25 درصد موجب نزاع و خشونت می‌شود. از سوی دیگر در 

سال 92، 16 درصد مرگ زنان معتاد نسبت به سال 91 افزایش یافت. 10 تا 15 

درصد معتادان بهبود یافته بی‌خانمان هستند و بیش از60 درصد معتادان پس 

از ترک مواد، دوباره به سمت مصرف مواد روی می‌آورند.

نمایندگان منفعل اصفهانی

اینکه خانم ها بروند ورزشــگاه یا نه و اینکه اگر بروند چه اتفاقی می افتد؛ مسئله مهمی برای 

بانوان است و خیلی از خانم ها انتظار دارند نمایندگان زن مجلس، موضع خود را نسبت به این 

موضوع مشخص کنند. از سوی دیگر خیلی از همین خیلی ها، بیشتر تمایل دارند این موضع 

نسبت به احقاق حق خانم ها کمک کند، اما با گذشت چندین روز از این ماجرا، موضع روشنی 

که مشخص نشد هیچ، نمایندگان بانو اغلب سخنی به میان نیاوردند و آنها که حرف زدند نیز 

در پی احقاق حق خانم ها نبودند. نیره اخوان، نماینده مردم اصفهان معمولا چهره ای بی‌طرف 

داشت، گفت : »زنان مشکلات بسیاری دارند که ورزشگاه نرفتن در آن چندان اهمیتی ندارد.«

به نظر لاله افتخاری، نماینده تهران نیز »بیش از آنکه عده‌ای به دنبال بهبود وضعیت زنان 

باشند، دوست دارند سروصدا راه بیندازند.«

در همین راستا سکینه عمرانی، نماینده سمیرم پیشنهاد داده که خانم‌ها در خانه بنشینند و 

والیبال نگاه کنند. او ادامه داده: » اصلا هیچ لزومی ندارد که خانم‌ها به ورزشگاه بروند، 

اگر هم خیلی مشتاق دیدن مسابقه هستند، در خانه و از تلویزیون مسابقات را 

ببینند. به خصوص اینکه در ورزش آقایان پوشش کامل ندارند و این حرام 

شرعی است. یعنی رفتن خانم‌ها به ورزشگاه نه صحیح و نه واجب است!«

آتیش پاره ای که آتشباز شد

مهناز پرماسی 23 ساله است. رایانه خوانده، اما شغلی که 

انتخاب کرده، اصلا هیچ ربطی به رشته تحصیلی‌اش ندارد. 

می گوید در دوران کودکــی علاقه خاصی به آتش بازی 

داشته و تا آنجا که به یاد دارد، هر وقت و هر جا که آتش 

بازی می دیده، هاج و واج و مبهوت مراسم می شده است. 

عادت داشته از همان کودکی به بهانه های مختلف از مادر 

و پدرش بخواهد برایش مواد آتش بازی بخرند تا بتواند با 
آنها سرگرم شود.

حالا آتشباز حرفه ای شده؛به طوری که مراسم‌های 

بزرگ آتشبازی را مدیریت و برگزار می کند. خودش 

در این باره می گوید: هیچ وقت فکرش را هم نمی‌کردم 

که روزی بتوانم از راه آتش بازی کسب درآمد کنم ، اما این 

اتفاق افتاد و حالا مراسم های بزرگ آتشبازی را در کشور 
مدیریت و اجرا می کنم.

آلیا تکذیب کرد

فاطمه آلیا، نماینده تهران در مجلس، بعد از اعتراض خانم ها برای 

ممانعت از ورودشان به ورزشــگاه آزادی جهت تماشای مسابقه 

والیبال ایران گفــت: »کار زن، بچه‌دارشــدن و تربیت فرزند و 

شوهرداری است نه دیدن مسابقه والیبال. یک عده‌ای می‌خواهند 

هر طور شده به زن نقش‌هایی بدهند که مخالف با وظایف شرعی 

است. زنی که دغدغه اصلی‌اش رفتن به ورزشگاه و شاغل‌شدن و 

این‌دست مسایل باشد که دیگر به وظایف اصلی خود نمی‌رسد. 

بروید از همان‌هایی که می‌خواهند بروند والیبال ببینند بپرسید 

که چندنفرشان ازدواج کرده‌اند؟ از میان آنها که ازدواج کرده‌اند 

چند نفرشان بچه‌دار شده‌اند و اگر هم بچه‌دار هستند چطور بچه 
خود را تربیت می‌کنند؟

حالا او این سخنان را منتسب به خود نمی داند : خبری به نقل از 

بنده درباره حضور بانوان در ورزشگاه و تماشای مسابقات والیبال 

روز شنبه 31 خردادماه در برخی رسانه ها منتشر شد که از اساس 

نادرست است!!!!اما باور این تکذیب واقعا کار ساده ای نیست.
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ساپورت هم به مجلس رفت

بعد از بیرون آمدن هزاران جوک و پیامک در مدح و تقبیح ساپورت؛ مجلس نهم 

نیز وارد عمل شد و ساپورت را 
در دستور کار خود قرار داد.

با وجود اینکه علی مطهری در اخبار زنان 

به دلیل جنســیت جایی ندارد، ولی 

نمی شود از این موضوع گذشت که 

ایشان به تازگی در مورد ساپورت 
زنانه سخن گفته است!

او حتی عکس ســاپورت را در 

صحن علنی مجلس نمایش داده و به وزیر دولت تدبیر و امید، در خصوص ترویج 

پوشیدن ساپورت اخطار داده است و از او پاسخ خواسته در این باره توضیح دهد!  

خودش در توجیه رفتار و سخنان اخیرش می گوید:اتفاقا حرف من این است که 
اینها باید با هم جمع بشود. 

علی مطهری می گویدکه فردی است که برای هرچیز بر اساس آموزه‌های دین 

اسلام موضع می‌گیرد. به همین‌خاطر گاهی ممکن است مواضعم خوشایند برخی 

باشد و زمانی دیگر، خوشایند افرادی باشدکه در موردی دیگر،‌ منتقد موضع بنده 

بودند. در هر حال واقعیت آن اســت که جامعه دو بخش دارد، ممکن است یک 

بخش خوشش بیاید و بخشی دیگر پس بزند.

گلاب آدینه، بازیگر پیشکسوت سینما و تئاتر، اولین تجربه موســیقیایی خود را با همراهی 

هانیبال یوسف به روی صحنه خواهد برد.

 به گفته این بازیگر، از آنجا که کنسرت هانیبال یوسف با حرکت همراه است و این حرکت‌ها 

به هماهنگی و تمرکز زیادی احتیاج دارد، او این کار را با آغوش باز پذیرفته است.

او ادامه داد: دخترم نورا در گروه مسایا و به رهبری هانیبال یوسف فعالیت دارد و من هم 

پس از دخترم، به این گروه پیوستم تا تمرکز هانیبال تنها بر روی موسیقی باشد و من 
بر روی حرکات کار کنم.

وی درباره نوع حرکات این گروه می گوید: کسانی که در گروه کر فعالیت دارند، به 

انجام حرکات پیچیده عادت ندارند؛ بنابراین سعی کردیم با نوعی دست زدن‌ها و 

حرکت‌های هماهنگ،کاری را انجام دهیم که علاوه بر گوش‌نواز بودن،جذابیت 
بصری هم داشته باشد.

جام جهانی اخبار زیادی دارد که همه اش فوتبالی نیســت. بازار 

شــایعه هم داغ می شــود و دامن همه را می گیرد. درست مثل 

شایعه ازدواج بازیگر نقش ستایش با سام درخشانی. در روزهایی 

که تیم ملی کشورمان در جام جهانی فوتبال حضور داشت؛خبری 

درخصوص اعلام رســمی ازدواج دو بازیگر سینما و تلویزیون در 

فضای مجازی برسرزبان ها افتاد که یکی از خبرنگاران حاضر در 

اینستاگرام آن را منتشر کرده بود.حالا فاطمه گودرزی که از قضا 

با این دوهنرمند به تماشای مسابقات تیم ملی کشورمان آن هم از 

نزدیک رفته بود؛ این خبر را تکذیب کرد. شاید 

این شایعه با انتشار عکس نرگس محمدی 

در کنار سام درخشــانی قوت گرفته 

باشــد،اما فاطمه گودرزی یکی از 

 هنرمنــدان حاضــر در برزیل ،
خبر اعلام رسمی ازدواج سام 
درخشانی و نرگس محمدی 
در برزیــل را تکذیب کرد. 
گفتنی است که تصویر 
منتشر شده مربوط 
فیلمبرداری  به 
یــن  خر آ
این  همکاری 
دو بازیگر در 
تهران پیش از 
سفر به برزیل 

است.

بابا بخدا ستایش ازدواج نکرد
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NARGES MOHAMMADI

گلاب آدینه موزیسین می شود
GOLAB ADINEH
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به یاد داشته باشید که 

انضباط و تربیت کردن 

کودکان، به معنای تنبیه 

و مجازات کردن آنها 

نیست. اعمال محدودیت 

باید با این هدف انجام 

شودکه به کودک نشان 

دهید در دنیای واقعی 

چطور باید رفتار کند 

و چه شیوه‌هایی برای 

حضور در اجتماع مناسب 

است.

،،

بابا مامان
 دوستتون دارم

اگه . . . 

علی درخشنده
همه والدین آرزو دارند که بهترین پدر و مادر باشند،اما به راستی چگونه این ممکن است؟ پدر یا مادری که هم می‌توانند 

فرزندانشان را به خوبی تربیت ‌کنند و خوب و بد را به آنها بیاموزند و هم رابطه‌ای دوستانه و موفق با آنها برقرار ‌کنند.
چگونه می توان بر همه سختی ها و مشکلات زندگی غلبه کرد و در عین حال با فرزندان نیز با نرمش و خونسردی برخورد کرد.

بعضی وقتی می خواهند با فرزندشان دوست باشند، دیگر نمی توانند او را به درستی تربیت کنند و به اشتباه تصور می کنند دوست بودن به 
معنای تاییدکردن همه کارهای اوست و گروهی دیگر هم هستند که فقط می خواهند امر و نهی کنند و نمی دانند بچه ها به محبت و دوستی 
والدین هم نیاز دارند. متخصصان و کارشناسان اما نظر دیگری دارند و می گویند پدر و مادرها، هم باید به فرزندانشان محبت کرده و هم باید 

به شیوه صحیح آنها را تربیت کنند.
بنابراین بد نیست این راهکارها را در نظر داشته باشید، شاید به شما کمک کند تا در تربیت فرزندتان موفق عمل کنید:

شما الگوی کودکانتان هستید
آرامش در هر کاری، رمز موفقیت است. پس صبور باشید و استرس را از خود 
دور کنید.هرگز به فرزند خود بر چسب نزنید و او را با کسی مقایسه نکنید، زیرا 
اثرات نا مطلوب آن، غیر قابل جبران است.زدن برچسب های منفی، اثر تخریبی 

زیادی در بر دارد)مثل کوچولوی وسواسی من یا نادان کوچولو و...(
به احساســات درونی خود اطمینان داشته باشید. شــاید شنیده باشید که 
میزان مناسب خواب،تغذیه،تماشای تلویزیون و ...بهتر است برای کودک در 
حد استاندارد صورت گیرد.به همین دلیل گاهی اوقات احساس گناه کرده و 
تصور می کنید وظیفه خود را به خوبی انجام نداده اید،ولی بهتر است بدانید که 

هیچکس فرزندتان را بهتر از شما نمی شناسد؛بنابراین بهتر است به احساسات 
و تصمیمات خود نسبت به کودکتان، اطمینان داشته باشید.

مراقب اعمال و رفتار خود باشید. مطمئن باشید شما الگوی کودکانتان هستید.
آنها اعمال شما را زیر ذره بین دارند و از کارهایتان کپی برداری می کنند. از 
این فرصت استفاده کنید و دست به کارهایی بزنید که انتظار انجام آن را دارید. 
این شما هستید که اعمال و رفتار کودکانتان را شکل داده و آنها را آماده یک 

زندگی جدید می کنید.
به کودکان خود اجازه دهید که اشتباه کنند و از اشتباهات خود درس بگیرند. 
تنها در صورتی که احتمال برود به آنها آسیبی می رسد، مداخله کنید و آنها را از 

انجام کار مورد نظر بر حذر دارید.

بگذارید بچه کاری را که دوست دارد انجام دهد. هنگامی که به کودکتان اجازه می دهید هر 
کاری را که دوست دارد انجام دهد، این فرصت را به او می دهید که آرزوها و افکار خود را دنبال 
کند. اگر می بینید که کودکتان به کاری که مورد علاقه شماست تمایلی نشان نمی دهد، او را 
وادار به انجام آن نکنید، زیرا با این کار به او می گویید که نظر و عقیده او محترم نیست و باید 
تن به خواسته های دیگران بدهد.بر عکس بهتر است در مواقعی شما به پیشنهادات او پاسخ 

مثبت بدهید.
استقلال کودک

بچه ها باید مستقل زندگی کردن را بیاموزند. پس هر وقت که توانستند به تنهایی کارهایشان 
را انجام دهند، به آنها اجازه دهید خودشان کارها را به پایان برسانند. مثلا وقتی کودک خودش 
توانایی لباس پوشیدن را دارد یا هنگامی که می تواند غذایش را خودش بخورد، این فرصت را 
در اختیارش قرار دهید تا مستقل بودن را تجربه کند. در ضمن فراموش نکنید مسئولیت دادن 

به کودک برای تقویت اعتماد به نفسش هم موثر و مفید خواهد بود.
محدودیت هایی را برایش تعیین کنید. بچه ها نباید خیلی آزاد باشند و بدون هیچ محدودیتی 
زندگی کنند؛ بلکه باید حد و حدودشــان را در هر کاری تعریف کرده و از آنها بخواهید به آن 
پایبند باشــند. با چنین کاری بچه ها می آموزند که در اجتماع هم مسئولیت پذیر باشند و 

براساس حقوقی که دارند، عمل کنند.
 آماده بروز تغییرات جدید باشید

همه مشکلات کودک را شــما برایش حل نکنید. بگذارید بچه ها هم شانس تجربه کردن راه 
حل‌های متفاوت را داشته باشند. با این کار نه تنها کودکان شیوه های حل مسئله را می آموزند 
که اعتماد به نفس بهتر و بیشــتری هم خواهند داشــت؛ بنابراین زمانی که مشکل کوچکی 
برایشان ایجاد می شود، هیچ وقت با عجله و سراســیمه برای حل مشکل اقدام نکنید. اجازه 
دهید او بداند خودش توانایی برطرف کردن مشــکلات زندگی را دارد و می تواند به تنهایی با 

آنها مقابله کند.
 آماده بروز تغییرات جدید باشید. با کودکی که قبلا عاشق کاری بوده و اکنون از آن متنفر است، 
چگونه برخورد می کنید؟ شاید شــما تصور کنید کودکتان دچار مشکل شده است، ولی در 
حقیقت این طور نیست. او تنها بزرگتر شده  و نسبت به کارهای جدیدتر تمایل نشان می‌دهد.

همانطور که یک کودک از لحاظ جسمانی رشد می کند، از لحاظ فکری نیز تکامل می یابد.در 
اینجا وظیفه پدر و مادراست که این تغییرات را به خوبی شناسایی کرده و با آنها مبارزه نکنند.

بد رفتاری فرزندتان را ریشــه یابی کنید. بهتر است هر چه سریعتر دلیل رفتارهای نامناسب 
کودکانتان را جویا شوید. شاید به دلیل تنبیه ها و سخت گیری های بی مورد شما بوده که از 
خود حساسیت نشان  داده است؛بنابراین بهتر است مشکلات رفتاری خود را تصحیح کرده و به 

صورت کاملا نرمال با او رفتار کنید تا شاهد نتایج بهتری باشید.
به یاد داشته باشید که انضباط و تربیت کردن کودکان، به معنای تنبیه و مجازات کردن آنها 
نیست. اعمال محدودیت باید با این هدف انجام شودکه به کودک نشان دهید در دنیای واقعی 

چطور باید رفتار کند و چه شیوه هایی برای حضور در اجتماع مناسب است.
یکی یکی نکات را آموزش دهید. اگر همه قوانین و نکات تربیتی را با هم و در 
یک جلسه به کودک آموزش دهید، مطمئن باشید او فقط گیج 

خواهد شد و نمی تواند همه آنها را اجرا کند. 

د و از او بخواهید تعیین کند چه کاری باید انجام 
وز زمانی برای فرزندتان اختصاص دهی

هر ر

 کنار هم 
م ببینید، به موسیقی گوش دهید یا حتی فقط

دهید. می توانید با هم قدم بزنید، فیل

ن دقایق 
ما در ای

بنشینید و حرف بزنید فقط باید بداند که این زمان برای اوست و ش

د در آینده به وجود 
چ کار دیگری انجام نخواهید داد. اگر می خواهی
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ن دوران کودکی تربیت صحیح را 
خار کنید، از همی

فرزندتان افت

غاز کنید. 
آ

بنابراین خوب است مسایل جزیی و 
کوچک را گاهی نادیده بگیرید و بر 
موضوعات مهمتر تاکید و توجه کنید. 
مثلا اینکه کودک ناســزا نگوید یا با 
ادب با دیگران صحبت کند، مسایل 
مهمی است که هیچ وقت نباید ساده از 
کنارشان بگذرید، اما درباره شیوه‌های 
لباس پوشیدن، گاهی می توانید از 
اشتباهات کودک چشم پوشی کنید. 
می توانید با هم قــدم بزنید، فیلم 
ببینید، به موســیقی گوش دهید یا 
حتی فقط کنار هم بنشینید و حرف 
بزنید. فقط باید بداند که این زمان برای 
اوست و شما در این دقایق هیچ کار 
دیگری انجام نخواهید داد با فرزندتان 
بازی کنید. اجــازه دهید او خودش 
نوع فعالیت و بازی را انتخاب کند و 
نگران قوانین بازی هم نباشید. این 
دقایق فقط باید همراه او باشید، خوش 
بگذرانید و تفریح کنید. هر روز با هم 
کتاب بخوانید. از زمانی که فرزندتان 
به دنیا می آید و دوره نوزادی را طی 
می کند، باید این کار را شروع کنید. 
بچه ها از شنیدن صدای پدر و مادر 
لذت می برند و آرامش پیدا می کنند 
و به همین دلیل خیلی خوب است 
که هر روز با او همراه شوید و برایش 

کتاب بخوانید .  ،،

والدین استاندارد



یه ازدواج موفق یعنی 

عاشقانه یا عاقلانه ؟
زمینه های فرهنگی، ارزش های فردی و 
اجتماعی، آداب و رســوم، رفتار و سلوک، 
حتی آداب لباس پوشــیدن و غذا خوردن 
زن و مرد می تواند زمینــه های همدلی 
بیشتر را بین آن دو پدید آورد. زمینه هایی 
که یک زندگی زناشویی موفق را به دنبال 
خواهد داشت. در دنیای امروز که تکنولوژی 
حرف اول را می زند این مهم کمتر به چشم 
می آید اما بســیاری از کارشناسان بر این 
اعتقاد هستند که برای داشتن آرامش در 
دوران زندگی ما نیازمنــد توجه به ارزش 
های متقابل هســتیم و این واقعیت هایی 
است که برای انتخاب همسر آینده نقش 
بسیار مهمی ایفا می کنند. البته بماند که 
ملاک های فوق هیچ یک به تنهایی نمی 
تواند عامل موفقیت در زندگی زناشــویی 
باشد چون هیچکس کامل نیست و افراد 
با مجموعه عواملی که در وجودشان دارند 
شخصیتشان را نشان می دهند.اما این بدان 
معنا نیست که با چشمهای بسته به دنبال 
همسر ایده آل خود بگردیم بلکه این نکته 
مهم است که با داشتن و آموختن مهارت 
هایی که می تواند زندگی ما را متحول کند 

به دنبال پیوندی استوار و موفق باشیم.

نظر کارشناس پرستیژ و موقعیت اجتماعی ویژه
می گویند لازم نیست خانم ها نصف 
عمرشــان را درس بخوانند و زحمت 
بکشند تا بشــوند خانم دکتر، همین 
که همسر یک دکتر شوند، همه آنها را 

»خانم دکتر« صدا می زنند.
موقعیت اجتماعی یکــی از مواردی 
است که احتمال خطای ما در انتخاب 
همسر را به شدت بالا می برد. عناوین 
و موقعیت های چشمگیر به راحتی می 
توانند سایر خصوصیات فرد را تحت 
تاثیر قرار دهد و به عبارتی چشم ما را به 
روی خیلی چیزها ببندد. در این صورت 
ما با موقعیت طرف مقابل ازدواج می 
کنیم، اما با »خود« او زیر یک سقف می 
رویم – شما در داخل خانه دیگر خانم 

دکتر نخواهید بود!
اگر در چنین شرایطی قرار گرفتید، فرد 
را بدون شغل و موقعیت خاصش تصور 
کنید: آیا اگر چنین موقعیتی را نداشت 
بازهم برایتان انسان قابل قبولی بود؟ 
غیر از موقعیت خاص، چه ویژگی های 
دیگری دارد که شما را به خود جذب 

می کند؟

شیفتگی و عشق بی اندازه
مسلما عشق یکی از لازمه های ازدواج 
است، اما قطعا برای ازدواج کافی نیست. 
اگر فقط از روی عشق ازدواج می کنید، 
منتظر باشید که روزی فقط به خاطر 

نفرت از هم جدا شوید!
یکی از خطرناک ترین شرایط انتخاب 
همسر زمانی برای شما پیش می آید 
که »عاشق« می شوید. در این حالت 
شــما آن قدر تحت تاثیر هیجانات و 
احساســات هســتید که نمی توانید 
درست ببینید و درست تصمیم بگیرید. 
قبول این مساله برای کسانی که در اوج 
عشق هستند بسیار سخت است. مغز در 
حالت هیجان زدگی نمی تواند به طور 
طبیعی فعالیت کند. بنابراین ما به جز 

خوبی چیزی نمی بینیم.
اگر عاشق هســتید، بهتر است مدتی 
صبر کنید و از رابطه فاصله بگیرید تا 
این تب در شما فروکش کند و بتوانید 
با دخالت بیشتر عقل، درمورد زندگی 

آینده تان تصمیم گیری کنید.

 احساس تنهایی شدید
تنهایی های دوران مجردی گاهی تحمل ناپذیر می شود. وقتی دوستان متاهل دور هم جمع می شوند اما ما به دلیل مجرد 
بودن نمی توانیم در جمع شان باشیم. وقتی با جمعی از بچه های فامیل به مسافرت می رویم و همه با همسرشان هستند به 
جز ما. وقتی همکارانمان آخر وقت در حالی به خانه شان برمی گردند که همسرشان با یک غذای گرم در انتظارشان است اما 
ما به خانه ای می رویم که در و دیوار منتظرمان است و...، ته دلمان به این فکر می کنیم که چرا من باید این قدر تنها باشم؟ و 

درست همین جاست که زنگ های خطر به صدا درمی آید.
افراد تنها به راحتی می توانند تنهایی شان را با دوستان و آشنایان تا حدی برطرف کنند و به فکر حل این مساله از طریق ازدواج 

نباشند. بعد از اینکه از عمق تنهایی ما کاسته شد، می توانیم تصمیمات بهتری برای خودمان بگیریم.

عجله
برای من دیگر دارد خیلی دیر می شود 

شما آخرین فرزند خانه هستید که مجرد مانده، تنها پسر مجرد فامیل در طیف 
سنی خودتان هســتید، همه دوســتانتان ازدواج کرده اند. چشم مادربزرگ و 
پدربزرگتان به شماست که نوه شــان را ببینند. شما خواهر بزرگ تر هستید و 
ازدواج خواهر کوچکترتان در گرو ازدواج شماست و آخرین آرزوی مادر و پدرتان 
برای خوشبختی تان این است که شما را در لباس دامادی یا عروسی ببینند. یا 
اصلا سن شما بالا رفته و احساس می کنید برای ازدواجتان دیر شده است. هیچ 
کدام از این موارد مشکل خاصی به شمار نمی رود؛ به شرطی که شما را وادار به 
انتخاب عجولانه و نسنجیده نکند. در هر انتخابی، وقتی ما در شرایط اضطرار و 
عجله قرار می گیریم، امکان اشتباه کردنمان چندین برابر می شود و زمانی که این 
انتخاب به بزرگی انتخاب شریک زندگی باشد، حساسیت آن هم چندین برابر می 
شود. پس ارزشش را دارد که با این فکر مبارزه کنید. یک راه حل ساده: به همه 
کسانی که احساس می کنید از سوی آنها تحت فشار هستید – ازجمله ندای درون 

خودتان – بگویید که اصلا قصد ازدواج ندارید!

سن پایین
شاید خیلی ها طرفدار ازدواج در سن پایین باشند، اما شما اگر فکر می کنید هنوز 
به سن مناسب ازدواج نرسیده اید، هرگز تن به ازدواج ندهید. این که دقیقا چه 
سنی برای ازدواج مناسب است را نمی شود تعیین کرد، این مساله در فرهنگ ها 
و در افراد مختلف تفاوت زیادی دارد. اما اکثر روان شناسان امروزی معتقدند به 
طور کلی در جامعه شهری فعلی سنین زیر 20 سال می تواند برای ازدواج پرخطر 
باشد. ازدواج ســالم نیاز به بلوغ های چندگانه دارد که بسیاری از آنها در سنین 
پایین حاصل نمی شود. بسیاری از افراد در سنین آغاز جوانی هنوز نمی دانند که 
از زندگی چه می خواهند و در سال های بعد اولویت هایشان تغییرات زیادی پیدا 
می کند. ضمن اینکه در این سنین معمولا احساسات ما بر عقلمان چیره است. با 
کسی قرار ازدواج گذاشته اید و به قصد شناخت برای ازدواج با هم در ارتباط بوده 
اید، اما این ارتباط شما محدود به کافی شاپ رفتن آخر هر هفته همراه دوستان 
یا ارتباط تلفنی بوده است. بگذارید خیالتان را راحت کنم: اگر 20 سال هم آخر 
هفته ها با این فرد بیرون بروید،هر روز ساعت ها با او تلفنی صحبت کنید، بازهم 

شناخت شما نسبت به او کاملا ناقص است!

 سرخوشی و هیجان
در یک مهمانی که خیلی به شما خوش گذشته با کسی آشنا شده اید 
که انگار دقیقا همان کسی است که همیشه در رویاهایتان به دنبالش 
بودید. احساس بسیار خوبی نسبت به او دارید و وقتی به او فکر می کنید 
شادی وصف ناپذیری را در خود احساس می کنید. احساس خوبی 
است! اما اگر هنوز رابطه تان جدی نشده، دست نگه دارید. چون دقیقا 
در لبه پرتگاه انتخاب غلط قرار گرفته اید! هیجانات مثبت، درست مثل 
هیجانات منفی، ما را در معرض انتخاب غلط قرار می دهد. اسم این 
حالت را »جوزدگی« می گذارم. در بعضی شرایط ما کاملا »جو زده« 
می شویم و کارهایی می کنیم که شاید در حالت عادی به آن فکر هم 
نکنیم. وقتی در میهمانی به ما خوش می گذرد، عملکرد مغز ما متفاوت 
از حالت عادی است و در واقع فیلترهایی که ما برای انتخاب شخص 
مناســب  داریم ،تا حد زیادی از کار می افتد. اشتباه بزرگی است که 
بخواهیم به انتخاب ذهنمــان در چنین حالتی اعتماد کنیم. در این 
وضعیت بهتر اســت مدتی صبر کنیم تا مغز به حالت عادی برگردد 

و مجددا درمورد این شــخص فکر کنیم. در اکثر موارد انتخاب های 
هیجانی بعد از مدتی از چشم مان می افتند.

چشم و هم چشمی
متاسفانه چشم و هم چشمی نیز چشم ما را به روی بسیاری از واقعیات 
می بندد و امکان درســت دیدن را از ما می گیرد. اگر احســاس می 
کنید در شرایطی هستید که میل به کم کردن روی اطرافیان از طریق 
ازدواجتان را  دارید، بهتر است دســت از هر اقدامی در زمینه ازدواج 
بردارید. از کجا می فهمیم که تصمیم گیری ما از روی چشــم و هم 
چشمی است؟ از اینجا که مدام در حال مقایسه کردن مورد خودتان با 
مورد ازدواج کسی هستید که حسادت شما را برانگیخته و این خیال 
رهایتان نمی کند که ازدواج شما با این شخص چطور می تواند حال او 

را بگیرد و دل شما را خنک کند.
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  8 وضعیـــت 
خطرناک برای 

انتخاب همســـــر
محمد حسین محزونیه

انتخاب همسر همیشه حساس و نیازمند دقت است. اما اگر در یکی از موقعیت های زیر 
قرار دارید، این حساسیت برایتان بیشتر هم خواهد بود. بنابراین بی گدار به آب نزنید 

و مرحله به مرحله با سنجش شرایط آینده پیش بروید.

 زیبایی خیره کننده
شما دختر زیبایی هستید و هم خودتان و هم اطرافیانتان انتظار دارید همسری که انتخاب می کنید به اندازه خودتان 
زیبا باشد؛ شما پسر خوش تیپ و خوش هیکلی هستید و دوست دارید همسری داشته باشید که از این لحاظ ،هم 
سطح خودتان باشد؛ شما به تازگی با فردی آشنا شده اید که بسیار زیباست و واقعا شما را مجذوب خودش کرده 

است؛ همین جا بایستید: شما به شدت در معرض خطر انتخاب نادرست قرار دارید!
شکی نیست که همه ما زیبایی را دوست داریم و به سمت آن جذب می شویم، اما وقتی نقش زیبایی در انتخاب ما 
بیشتر از حد معقول باشد، دردسرهایمان هم شروع می شود. بهتر است قبل از اینکه کسی را برای خودتان انتخاب 
کنید، اولویت هایتان را مشخص کنید: با اینکه زیبایی برایتان اهمیت زیادی دارد، اما چه چیزهایی هست که برایتان 
از زیبایی اهمیت بیشتری دارد؟ چه معیارهایی را حاضرید فدای زیبایی کنید و از چه معیارهایی به هیچ وجه حاضر 

نیستید بگذرید؟ آیا اگر این فرد این همه زیبا نبود، بازهم او را انسان خوبی می دانستید؟

NO. 01
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اگر ما دچار کم آبی 

شویم، حجم خون 

کاهش می‌یابد؛ بنابراین 

قلب مجبور می‌شود 

سخت‌تر کار کند تا پمپاژ 

را به همان حجم اولیه 

برساند. وقتی که شما 

دچار کم‌آبی می‌شوید، 

ضعف و خستگی جزو 

علائم اولیه‌ای است که 

در بدن شما مشاهده 

می‌شود. این مشکل 

می‌تواند در طول روز 

شما را خسته نشان بدهد

،،

وای ... 
امروزحسابی 

خستم
 

اینکه صبح‌ها از تختخواب بیرون بیایید، برایتان به یک مشکل جدی تبدیل شده؟ خستگی در گوشه گوشه بدنتان جا گرفته و هر چه می کنید 
از تنتان بیرون نمی‌رود ؟ می خواهید تا ابدیت به خواب بروید؟ این مطلب برای شماست.

احساس می‌کنید خواب شبانه به جای آنکه حالتان را بهتر کند، خسته‌ترتان می‌کند؟ بعد از تمام شدن کارهای خانه، حتی توان چند قدم راه 
رفتن هم برایتان باقی نمی‌ماند؟ خواب ناگهانی رهایتان نمی‌کند؛ چه در حال تماشای تلویزیون باشید و چه مشغول خوردن غذا. خب، اگر شما 
چنین موضوعات آزار‌دهنده‌ای را تجربه کرده‌اید، باید بدانید تنها نیستید. خستگی مزمن، یکی از عمده‌ترین دلایلی است که باعث می شود 
آدم‌ها سراغ آزمایش‌های بلند بالا و چکاپ‌های بی‌فایده بروند. این موضوع یک اختلال فراگیر است. تحقیقات نشان داده، از میان هر 5 نفر، 

یک نفر به‌طور غیرمعمولی احساس خستگی را تجربه می‌کند و از میان هر 10 نفر، یک نفر به خستگی طولانی مدت و تمام‌نشدنی مبتلاست.
اما احساس خستگی مداوم تنها یک حس آزار‌دهنده نیســت. اگر آن را جدی نگیرید و سراغ درمانش نروید، خیلی زود به شیوه زندگی 
شما تبدیل می‌شود و با خودش اختلالات خواب و مشکلات دیگری را به همراه می‌آورد؛ بیماری‌هایی مثل موارد ناشناخته دیابت نوع2،  
کاردیومیوپاتی یا تیروئید همه می‌توانند از دلایل این کسالت همیشگی باشند. خلاصه اینکه خستگی به‌خودی خود یک بیماری نیست؛  بلکه 

می‌تواند نشانه یک بیماری - فیزیکی، روانی یا اجتماعی - باشد.

بدنتان کوفته است و مورمور می‌شود؟
  علائم دیگر: خستگی غیرعادی و فزاینده در طول زمان، مشکلات بینایی خفیف، تشنگی و دفع ادرار بیش از حد معمول، عفونت‌های مکرر، طولانی شدن 

دوره التیام زخم‌ها، بی‌حسی یا سوزن سوزن شدن دست یا پا.
  علت احتمالی: می‌توان دیابت نوع 2  را در گروه علت‌های این موضوع دانست. ممکن است این افراد به دلیل بیماریشان توان خوردن غذاهای چرب و انجام 
ورزش را نداشته باشندکه این موضوع، باعث خستگی بیشتر آنها می‌شود و نوسان میزان قند خون هم منجر به خستگی در این افراد می‌شود. دیابت نوع 2 به دلیل 
‌توانایی نداشتن بدن در ساختن هورمون انسولین ایجاد می‌شود و به همین دلیل این بیماران باید درمان‌های انسولینی را ادامه دهند. این نشانه‌ها می‌توانند در 

طول چند هفته یا زمانی بیشتر ظاهر شوند.
   درمان: هدف از درمان این اختلال، حفظ سطح قند خون برای جلوگیری از ابتلای بیمار به عوارض این بیماری از قبیل کوری، آسیب عصبی، زخم و قطع 

عضو است. درمان این وضعیت شامل ورزش منظم، رژیم غذایی سالم و گاهی دارو درمانی برای جلوگیری از بالا رفتن  قند خون است.

در زمان مطالعه یا تماشای تلویزیون خواب می‌روید؟
  علائم دیگر: احساس خستگی و ناتوانی در تمرکز در زمان انجام وظایف 
روزانه، به خواب رفتن ناگهانی در زمانی که بیمار تحرک جسمی ندارد، حتی 
در زمانی که فرد مشغول غذا خوردن است، خروپف کردن،بیدار شدن از خواب 
با گلو درد یا احساس خشکی در گلو،کم حافظه شدن یا اختلال در تمرکز و 

سردرد )به‌خصوص هنگام صبح(.
  علت‌های احتمالی: اختلال آپنه باعث مشکلات در خواب شده و منجر 
به مسدود شدن راه های هوایی می‌شود و این انسداد در بیماران، حدود 10 ثانیه 
یا بیشتر طول می‌کشد، پس از این توقف، بیمار تنفس مجدد را شروع می‌کند 
و این تنفس بیشتر با خرناس کشیدن یا نفس نفس زدن شروع می‌‌شود. برای 
بیماران مبتلا به آپنه، این موضوع می‌تواند چند بار در شب اتفاق بیفتد، هر چند 

آنها معمولا چیزی از این موضوع را به یاد نمی‌آورند.
  درمان: کم کردن وزن و ترک سیگار، به این بیماران کمک خواهد کرد 
تا مجرای تنفسی شان را باز نگه دارند؛ همچنین این افراد باید به پهلو بخوابند 
و عادت خوابیدن به پشــت را ترک کنند. برای برخی مبتلایان اســتفاده از 
ماسک تنفسی در شب هم توصیه می‌شود تا از خطر قطع شدن تنفس در آنها 

جلوگیری کند.

در پایان روز  بی‌حال و خسته‌اید؟
  علائم دیگر: بی انرژی بــودن در پایان یک روز کاری و ناتوانی 
در انجام هرکاری بعد از این زمان، اسهال یا یبوست، تهوع و استفراغ، 

پف‌کردگی شکم، درد و نفخ بیش از حد و احساس گرفتگی شکم.
  علت‌های احتمالی: کمبود گلوتن را می‌توان متهم ردیف اول 
این نوع از خستگی دانســت. این ماده پروتئین موجود در دانه‌های 
خاص مانند گندم، جو و چاودار اســت که در نتیجه مصرف غذاهایی 
مانند نان و پاستا، غلات صبحانه، شیرینی و پیتزا ایجاد می‌شود. این 
اختلال موجب تحریک سیستم ایمنی بدن شده و احتمال حمله به 
بافت روده را بالا می‌بــرد؛ بنابراین به جذب مواد مغذی در بدن دچار 
شده و باعث بیماری‌هایی مانند پوکی استخوان و کم‌خونی که دلیل 

عمده خستگی در بیمار هستند، می‌شود.
  درمان: شما باید به یک متخصص تغذیه مراجعه کنید تا گام به 
گام برای حذف گلوتن از رژیم غذایی تان پیش برود و امکان از دست 

دادن مواد مغذی بدنتان را از بین ببرد.

ناگهان احساس خستگی و ناتوانی می‌کنید؟
  علائم دیگر: ناتوانی شدید در انجام فعالیت فیزیکی، دوره عادت ماهانه شدید، تعریق شبانه و نوسانات 

خلق‌وخوی.
  علت‌های احتمالی: دوره پیش از یائسگی و دوره 5 ساله‌ای که منتهی به یائسگی می‌شود، می‌تواند 
این مشکلات را ایجاد کند، زیرا در این دوره تخمدان‌ها شروع به تولید میزان کمتری از هورمون استروژن 
می‌کنند. زنانی که قبل از یائسگی دچار عادت ماهانه شدیدی می‌شوند هم در معرض این اختلال هستند. افت 
در تعداد گلبول‌های قرمز خون در این افراد، می‌تواند منجر به کم خونی در آنها شود که یکی از علت‌های شایع 
خستگی به شمار می‌رود. تعریق شبانه، یکی دیگر از علائم یائسگی است که می تواند خواب را هم مختل کند.

  درمان: ورزش منظم ممکن است در درمان این اختلال موثر باشد. به خواب رفتن و بیدار شدن از خواب 
در یک زمان در هر روز هم یکی دیگر از راه‌هایی است که می‌تواند این مشکل را از بین ببرد. این استراحت 
منظم شبانه هم می‌تواند یک خواب آرام و خوب را به شما هدیه کند و هم خستگی ناشی از یائسگی را جبران 

کند.
ضعیف و غمگین شده‌اید؟

  دیگر علائم: خستگی، احساس سرما، خشکی پوست یا پریدگی رنگ، نازک شدن مو،  ناخن‌های 
شکننده و خشن شدن صدا.

  علت‌های احتمالی: حداقل یک پنجم از مردم در انگلیس دچار بیماری تیروئید هستند و بیشتر 
مبتلایان را زنان تشکیل می‌دهند. اختلال در ترشح غده تیروئید، می‌تواند شما را روز به روز خسته‌تر کند. 
غده تیروئید که در جلوی نای قرار دارد، مسئولیت تولید هورمون‌های تیروکسین و تری‌یودو تیرونین را 
برعهده دارد. با تولید این هورمون‌ها در بدن، سیستم رشد بدن تنظیم می‌شود و سوخت‌وساز انرژی نظم 
پیدا می‌کند. هنگامی که هورمون تیروئید شما کاهش می‌یابد، فرآیند متابولیک کند می‌شود،  بنابراین شما 

احساس خستگی می‌کنید.
  درمان: تشخیص این اختلال براساس آزمایش خون و برای بررسی سطح هورمون ساخته شده در 
بدن صورت می‌گیرد. لووتیروکسین دارویی است که در بیشــتر درمان‌ها برای جایگزین کردن هورمون 

تیروکسین توصیه می‌شود.
ضعیف و همیشه تشنه‌اید؟

 علائم دیگر: خشکی دهان، لب‌ها و چشم‌ها،  تیرگی ادرار و سردرد.
 علت‌های احتمالی: کم آبی! اگر ما دچار کم آبی شویم، حجم خون کاهش می‌یابد؛ بنابراین قلب 
مجبور می‌شود سخت‌تر کار کند تا پمپاژ را به همان حجم اولیه برساند. وقتی که شما دچار کم‌آبی می‌شوید، 
ضعف و خستگی جزو علائم اولیه‌ای است که در بدن شما مشاهده می‌شود. این مشکل می‌تواند در طول روز 
شما را خسته نشان بدهد و باعث شود که بدنتان هر روز ضعیف‌تر از قبل شود. برخلاف تصور شما، بیماری 
خاصی دلیل این خستگی نیست و تنها با جبران کم‌آبی بدنتان می‌توانید مشکل را حل کنید.

درمان: ما نیاز به 3 لیتر آب در روز داریم. این میزان آب می‌تواند از هر 
نوع مایع مانند آبمیوه، سوپ، چای و مواد غذایی، میوه‌هایی 
مثل انگور و خربزه و سبزیجات پر از آب و حتی 

پنیر تامین شود. 

ن را زنان 
 حداقل یک پنجم از مردم در انگلیس دچار بیماری تیروئید هستند و بیشتر مبتلایا

 را روز به روز خسته‌تر کند. 
تشکیل می‌دهند. اختلال در ترشح غده تیروئید، می‌تواند شما

رار دارد، مسئولیت تولید هورمون‌های تیروکسین و 
غده تیروئید که در جلوی نای ق

ده داردبا تولید این هورمون‌ها در بدن، سیستم 
تری‌یودو تیرونین را برعه

رشد بدن تنظیم می‌شود و سوخت‌وساز انرژی نظم پیدا می‌کند. 

هنگامی که هورمون تیروئید شما کاهش می‌یابد، 

فرآیند متابولیک کند می‌شود،  بنابراین شما 

احساس خستگی می‌کنید.

چرا زود خسته می‌شوم؟
یکی از پرسش‌هایی که بیشتر اوقات برای 
افراد مطرح می‌شــود، این اســت که چرا 
زود خسته می‌شــوند و چگونه می‌توانند 
انرژی بیشتری کسب کنند. تنها پاسخی 
که کارشناسان ســامت برای این سوال 
دارند، عادت‌های غلط و روزمره و انتخاب 
یک الگوی ناسالم اســت که به خستگی 
زودتر و بیشتر می‌انجامند. برخی از رفتارها 
و عادت‌هــای روزانه که باعث می‌شــوند 
زودتر خسته شویم و در طول روز کم‌انرژی 
باشیم عبارتند از: 1- الگوی خواب نامنظم: 
در صورتی که چرخه خــواب فرد منظم 
نباشــد، بدن و ذهن تمام مدت در تلاش 
برای جبران آن هســتند.  2- حذف وعده‌ 
غذایی صبحانه: شروع فعالیت‌های روزانه 
بدون خوردن صبحانه و بــا معده خالی، 
بدن را بیش از ضرورت تحت استرس قرار 
می‌دهد.  3- کاهش مصــرف مایعات: از 
دست رفتن آب بدن فرآیند متابولسیم را 
کندتر می‌سازد.  4- نوشیدن بیش از حد 
قهوه: یکی از راه‌های کسب انرژی بیشتر، 
کم کردن میزان مصرف کافئین و شــکر 
است.  5- خیره شــدن به صفحه مانیتور: 
استراحت ندادن به چشم‌ها موجب سردرد، 
خستگی و تاری دید می‌شود. 6- مصرف 
کربوهیدرات‌های نامناســب: گنجاندن 
کربوهیدرات‌های طبیعــی و غیرفرآوری 
شده همچون غلات، میوه‌ها و سبزیجات 
یکی از شیوه‌های موثر کسب انرژی است 
7- داشــتن زندگی به‌هم‌ریخته و آشفته: 
خانه شلوغ و ذهن آشــفته به یک اندازه 
عامل خستگی ذهنی و جسمی هستند. 
8- کم‌تحرکی یا فعالیت بدنی شدید: هر 
ســاعت یکبار به خود استراحت کوتاهی 
دهید. 9- کمبود استراحت:خوب بخوابید. 
10- ارتباط با افراد افســرده و مضطرب: 

آدمهای انرژی منفی را کنار بگذارید.
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زنانه



ببینید اگر شوهرتان ثروتمند 
نیست، اصلا مهم نیست؛ چون 
خود شما می‌توانید به او کمک 
کنید تا او هم به جرگه مردان 
ثروتمند بپیوندد. شاید در این وضعیت بحرانی اقتصاد 
این روزها، حرف ما کمی شــوخی به نظر برسد، ولی 
باور کنید می شــود، به همین سادگی. برای این کار 
فقط کافی است این مطلب را به دقت بخوانید و به کار 
ببندید بعد می بینید که چه اتفاقات خوبی برای جیب 
شما می افتد، ولی وقتی پولدار شدید، یادتان باشد از 
قدیم گفتند: »پول درآوردن یه هنره و پول خرج کردن 

صدتا هنر«!

،،
لباس را ۶ ماه زودتر بخرید

بیشــتر خانم‌ها عاشــق خرید کردن از 
فروش فوق العاده‌ها و حراج‌ها هستند، اما 
اگر شما جزو این دسته نیستید، فراموش 
نکنید که یکــی از بهترین مســیرهای 
پس انــداز اســت. حراج‌هــای فصلی و 
فروش‌های فوق‌العاده برای شما فرصتی 
اســت که هم جنس خوب بخرید و هم 
پول زیادی نپردازید.کافی اســت هر چه 
را کــه می‌خواهید بخریــد، ۶ ‌ماه زودتر 
بخرید، یعنی برای زمســتان سال بعد از 
حراجی‌های بهمن امسال استفاده کنید 
در این حالت می‌توانیــد با نصف قیمت 
به راحتی پوشاک خودتان و شوهرتان را 
مهیا کنید؛ همچنين نگران از مد افتادن 
هم نباشــید. اگر ســاده بخرید همیشه 

برازنده خواهید بود.

خرج و مخارجتان را یادداشت کنید

اگر شــوهرتان یــا حتی خودتــان اهل 
بی‌حساب خرج کردن هستید، به شدت 
توصیه می‌کنیــم هر دوی شــما تمام 
هزینه‌های خود از کوچک‌ترین خریدهای 
روزانــه گرفته تــا بزرگ‌ترین خرج‌های 
عمده را در دفتری مخصوص بنویســید 
تا بتوانید به همراه هــم هزینه را کنترل 
و مدیریت کنید. اگر هر ماه همه چیز را 
یادداشت کنید، مقایسه ماهانه هزینه‌ها 
شما را در کنترل آنها موفق‌تر خواهد کرد. 
با این کار می‌فهمید روی چه کاری بیشتر 
از حد مجاز خرج کرده‌اید، دنبال دلیلش 
می‌گردید و سعی می‌کنید اوضاع دوباره 

عادی شود. 

می شود فقط باید بخواهید

اگر بخواهیم روراست باشیم،باید بگوییم 
در این روزها بیشتر دختران جوان، آرزو 
دارند آن شــاهزاده اسب‌سواری که به 
خواستگاریشــان می‌آید،پولدار باشد؛ 
اما خب خیلی‌هایشــان هم می‌دانند 
که پولدار بودن، ضامن خوشــبختی 
نیســت؛ پس ترجیح می‌دهند با یك 
مرد با شــخصیت‌‌تر ازدواج کنند، ولی 
همیشــه در ته ذهنشــان آرزوی یک 
زندگی مرفــه و بــدون دغدغه وجود 
دارد؛ مــا می‌خواهیم به شــما بگوییم 
اگر شوهرتان پولدار نیست، اصلا مهم 
نیست؛ چون خود شما می‌توانید به او 
کمک کنید تا او هم به جرگه مردان مرفه 
بپیوندد؛ نقش خود را دست‌کم نگیرید، 
می‌توانید با یک مدیریت خوب،وضعیت 
اقتصادی خانــواده را متحول کنید به 
خصوص در این روزها که با هزینه‌های 
سرســام‌آور،کمتر خانــواده‌ای قدرت 
پس‌انداز را دارد و ذخیره یک پس‌انداز 
امن و مطمئن بدون اســتفاده از مراکز 
مالی،کمی بعید و در حالت خوش‌بینانه 
زمانبر به نظر می‌رسد؛ پس شما باید با 
مدیریت درست مخارج کارها، همه چیز 

را متحول کنید.

قرار پولدار شدن بگذارید

همه ما طرز تفکر خاصــی درباره پول 
و پولدار شــدن داریم و همین تفکر، به 
صــورت ناخــودآگاه در زندگی دنبال 
می‌شــود. این نوع طرز تفکر، می‌تواند 
شــما را به پول نزدیک‌تر کرده یا از آن 
دورتر کند. برای بیشتر ما که همیشه 
در طول زندگی خــود عباراتی مانند: 
 » مــا قــدرت خریــد آن را نداریم «،

» من که پول چاپ نمی‌کنم «، » هیچ 
کسی نیست که هم پولدار باشد و هم 
خوشــحال « را از زبــان اطرافیانمان 
می‌شنویم، به این نتیجه می‌رسیم که 
پس‌انداز پول، کار دشــواری است، اما 
نباید با این طرز تفکــر غلط برای خود 
محدودیت ایجاد کنید؛ بنابراین اگر در 
زندگی خود به دنبال موفقیت هستید، 
نحوه تفکر خود روی پول و افراد پولدار 
را تغییر دهید و ســعی کنید به همراه 
همسرتان برنامه‌ای عملی برای رسیدن 

به آن تنظیم کنید.

پول خردهای ارزشمند

معمولا اگر در جیب مردها پول خرد وجود داشته‌باشد، همه را بیهوده خرج 
می‌کنند؛ بدون اینکه هیچ یک از احتیاجات خانه را برآورده‌کرده‌باشند؛ 
شما می‌توانید با شوهرتان قرار بگذارید که همه این پول‌ها را جمع کنید 
تا در آخر هر ماه یک پول حساب‌ نشده برای پس‌ انداز به وجود بیاید مثلا 
می‌توانید یک قلک بخرید و هر چی پول خرد است، در آن بریزید و البته 
باید شما پول خردهای شوهرتان را هم بگیرید؛ چون به احتمال زیاد او 
فراموش خواهد کرد که پول خردهایش را در قلک بيندازد. با این کار هم 
دیگر با پول خرده‌ها هله هوله نمی‌خرید كه چاق شوید و هم سلامتتان 

به خطر نمي‌افتد.

تخصص شوهر شما چیست؟

با چند سال زندگی با شوهرتان، آنقدر شناخت از او به دست می‌آورید که 
بفهمید در چه زمینه‌ای بیشتر تخصص دارد و استعدادش درکجاست؛ شما 
به عنوان فردی که او را از بیرون می‌بینید، باید بکوشید جنبه‌‌های مثبت او 
را تقويت کرده، موارد ضعيف را در اولين فرصت ممکن شناسايي و کمک 
به اصلاح آنها کنید تا بتواند در بهترین حرفه‌ای که می‌تواند فعالیت كرده 
ودرآمد بیشتری کسب کند؛ همچنین باید به او کمک کنید برای خود 
نقشه‌ای برای تبدیل شدن به فردی برجسته در حرفه خود بسازد تا هم 

شما و هم خودش بتوانید رشدش را در کار ارزیابی کنید.

به او قدرت ارتباط بدهید

حتما در اطراف همسرشما، افراد با نفوذ یا همکارهای خاص وجود دارند که 
می‌‌توانند به پیشرفت حرفه ای او کمک کنند؛ کسانی که تخصص خاصی 
دارند و می‌توانند به متخصص شدن بیشتر او کمک کنند یا افرادی که 
ارتباطات اجتماعی وسیعی دارند و می‌توانند همسر شما را با افراد بیشتر 
آشنا کنند و به او قدرت ارتباط را بدهند یا رییس و کارفرمای او که نقشی 
مستقیم در پیشرفت کار‌ی‌اش دارد؛ شما باید اول از همه اینگونه افراد را 
شناسایی كرده و بعد با همسرتان در مورد آنها صحبت کنید؛ همچنين شما 
می‌‌توانید به شوهرتان پیشنهاد دهید تا اگر صلاح می‌داند با آنها رفت و آمد 
خانوادگی ترتیب دهید مثلا اینکه با مشورت شما و تشخیص شوهرتان 

یک شب شام آنها را دعوت کنید.

به او جهت دهید

در یک فرصت مناسب با همسرتان صحبت کنید و از او بپرسید کدام 
مهارت است که اگر آن را در خود تقويت کند، بيشترين اثر مثبت را در 
حرفه‌‌اش به جا می گذارد؟ پاسخي راکه به اين سؤال مي‌دهد به عنوان 
يک هدف بنويسيد وبه کمک خودش براي آن يک ضرب‌العجل تعيين 
کنيد. با هم طرح و نقشه‌ای بکشید، مثلا اینکه آیا لازم است مقداری 
پس‌‌انداز را صرف کلاس‌های آموزشــی کند یا نیــاز به کمی فراغت 
برای مطالعه بیشتر دارد؟ شما می‌توانید با فراهم کردن شرایط، اورا 
در رسیدن به هدف یاری کنید؛ پس یادتان نرود که اين کليد واقعی 
رسيدن به موفقيت شغلی است و موفقیت شغلی یعنی درآمد بیشتر.
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زن و زندگی
راه ارزان خریدن را یاد بگیرید

سایت‌هایی وجود دارندکه می‌توان خدمات، جنس‌ها و محصولات را 
با تخفیف خرید؛ سایت‌هایی که به عنوان سایت‌های تخفیف گروهی 
شناخته می‌شوند؛ در این سایت‌ها كالایی با تخفیف بسیار بالا برای 
مدت محدودی برای فروش روی سایت قرار می‌گیرد و اگر تعداد 
مشخصی از بازدیدكنندگان ســایت از آن كالا سفارش دهند، آن 
سفارش قطعی شده و كالاهای سفارش داده شده برای خریداران 
ارسال می‌شود، اما اگر تعداد خریداران به اندازه كافي نرسد، خرید 
کنسل می‌شــود. اگر بتوانید خدمات و کالاهای مورد نیازتان را از 
این سایت‌ها بخرید، در مخارج خانه صرفه‌جویی می‌شود و پایان 
هر ماه پس‌انــداز قابل ملاحظه‌ای برای خانــواده به وجود می‌آید 

که هم می‌تواند به شما و هم همســرتان آرامش مالی دهد. با یک 
جست‌وجوی ساده در اینترنت، می‌توانید این سایت‌ها را پیدا کنید، 

البته حواستان به کلاهبرداری‌ها هم باشد.
از فروشگاه‌های بزرگ خرید نکنید

یک پیشنهاد دیگر این است که از فروشگاه‌های بزرگ و زنجیره‌ای‌ 
خرید نکنید؛چون وقتی پا به چنین فروشگاه‌‌هایی می‌گذارید، در 
آنجا هرچه هست جارو می‌کنید و تازه پای صندوق می‌فهمید چه 
کارکرده‌اید و باید چقدر پول دهید؛ بنابراین اول از همه سعی کنید 
برای خودتان یک فهرست خرید آماده کنید و تصمیم بگیرید فقط 
چیزهایی را که در فهرست است بخرید؛همچنین اگر مصرف بالایی 

دارید، می‌‌توانید ازعمده‌فروشی‌ها‌ خرید کنید تا ارزان‌تر شود.

STEP 04

STEP 03



چطور آقامونو نگه داریم؟

بعضی از خانم ها خیلی سختگیر 

بوده و برای جزییات، اهمیت 

بیش از اندازه ای قائل می‌شوند. 

آیا تا به حال دختر هایی را دیده 

اید که دارای خلق و خوی پسرانه 

هستند؟ مردها می خواهند از در 

کنار هم بودن با همسر خود لذت 

ببرند و احتیاج به محبت دارند؛ به 

همین دلیل همیشه به دنبال فرد 

خوش طبعی هستند که بتوانند 

در کنار او به آرامشی که آرزوی 

آن را دارند، دست پیدا کنند.

مردها واقعا به دنبال 
چه چیز هستند؟

این روزهاخانم ها در نقش های اجتماعی خود بســیار موفق، ولی موفق تر 
می‌شوند اگر بتوانند مردها را بهتر نگه دارند.  مردها از زنانشان می خواهند به 
آنها احساس قدرتمند بودن بدهند. مردها می خواهند رییس خانواده باشند. 
منظورم آن نوع ریاست مردان در دوران غارنشینی نیست که موی زنان را 
می گرفتند و آنان را با خود روی زمین می کشیدند، اما مرد احتیاج دارد که 

رهبر خانواده باشد یا لااقل اینطور حس کند.

عضله های قوی در كنار 

استخوان‌هایی ظریف  

یک مرد از زنش احترام، مهربانی، عشق و 
محبت می خواهد.

مرد می خواهد در نظــر زنش مهمترین 
شخص مورد علاقه او باشد.

مرد به این نیاز دارد که زنش نشان دهد به 
قدرت او برای رسیدن به خواسته هایش 

در زندگی احتیاج دارد.
مرد باید نان آور اصلی خانواده باشــد. هر 
مرد باید در نبرد و در جبهه ای پیروز شود 
تا به این باور برســد که می تواند اژدها را 
بکشــد. مراقبت از خانواده و تامین افراد 
خانواده اش، در حکم جبهــه های نبرد 

مرد هستند.
مرد بــه ایــن احتیــاج دارد کــه تایید 
شــود، مــورد قدردانــی واقع گــردد، 
زنش بــه او احتــرام بگــذارد، آن هم به 
ایــن دلیل کــه او مردی واجد شــرایط 
 همچنین شــوهر و پدری واجد شــرایط

 است.
مرد به این احتیاج دارد که زن به علایق او 

علاقه نشان بدهد.
مرد به این احتیاج دارد که وقتی از سر کار 
به خانه می آید، زنش با روی خوش از او 

استقبال کند.
مرد به این احتیاج دارد که زنش به روزی 
که او پشت سر گذاشته، علاقه نشان دهد.
مرد به تشویق های زنش احتیاج دارد تا 

یک مرد باشد.. 
 اول از همــه مردهــا به دنبال کســی 
 هســتند کــه تشــنه عشــق و محبت

 باشد.
شــاید این حرف، بســیاری از خانم ها را 
غافلگیر کند، اما مردها دوست دارند مورد 
دوست داشتن قرار بگیرند و خودشان نیز 

کسی را دوست بدارند. 
مشــکل اینجاســت که خانم ها برخورد 
بی احســاس و ســردی با آنهــا دارند. 
پیدا کــردن خانمــی که قابل دوســت 
داشــتن باشــد،کمی مشــکل اســت 
و مردهــا از اینکــه بفهمنــد دختــر 
 رویاهایشــان را پیدا کرده اند، خوشحال

 می شوند.

،،
مردها دنبال خانمی می گردند که در نظرشان جذاب باشد. 

خانم ها اغلب تصور می کنند که مردها خیلی سطحی نگر بوده و تنها چیزی که برایشان اهمیت 
دارد، وضعیت ظاهری خانم است. مردها لزوما به دنبال خانم های کمر باریک نمی گردند و 
اکثر آنها از خانم های چهل کیلویی خوششان نمی آید؛ بلکه آنها می خواهند کسی را داشته 
باشند که به وضعیت ظاهری خود افتخار کند )البته این کار را نباید بیش از اندازه انجام دهد(. 
مردها از داشتن نامزدی که قیافه خوبی داشته باشد، لذت می برند و من فکر نمی کنم که مردی 

چیزی جز این به شما بگوید.
مردها به دنبال خانم هایی هستند که بتوانند به آنها اعتماد کنند.

 کسی که آنها را به خاطر خودشان بخواهد، کسی که بتوانند به او ایمان داشته باشند. شاید 
برایتان عجیب باشد، اما برخی از خانم ها قابل اعتماد نبوده و بسیار بی وفا هستند. همین امر 
باعث می شــود که مردها محتاط تر عمل کنند. آقایون به شدت از بی وفایی و بد قولی بیزار 

هستند و به دنبال کسی می گردند که بتوانند از صمیم قلب به او اعتماد کنند.
مردها می خواهند برای خود تشکیل زندگی خانوادگی دهند و به دنبال شریکی هستند که 

بتوانند با او در خانه زندگی کنند. 
خانم هایی که در محیط های اجتماعی فعالیت می کنند برای مردها قابل قبول تر هستند؛ 
چرا که آقایون تصور می کنند خیلی بهتر می توانند با این گونــه افراد ارتباط برقرار کنند و 

ارتباطشان پایدار تر خواهد بود.
مردها به دنبال خانم هایی با روحیه زنانه و مهربان می گردند.

مردها به دنبال خانم هایی با روحیه زنانه و مهربان می گردند، زیرا چنین خصوصیاتی باعث 
می‌شود که یک زن بتواند مادر بهتری برای بچه هایش باشد؛ البته این امر بدان خاطر نیست که 
مردها انتظار دارند خانم ها آنها را نیز تر و خشک کنند؛ بلکه بدان خاطر است که دوست دارند 

فرزندانشان در آغوش مادر مهربان و دلسوزی پرورش پیدا کنند.
 مردها به دنبال خانم های خوش مشرب هستند. 

بعضی از خانم ها خیلی سختگیر بوده و برای جزییات، اهمیت بیش از اندازه ای قائل می‌شوند. 
آیا تا به حال دختر هایی را دیده اید که دارای خلق و خوی پسرانه هستند؟ مردها می خواهند 
از در کنار هم بودن با همسر خود لذت ببرند و احتیاج به محبت دارند؛ به همین دلیل همیشه 
به دنبال فرد خوش طبعی هستند که بتوانند در کنار او به آرامشــی که آرزوی آن را دارند، 

دست پیدا کنند.
مردها به دنبال زن هایی هستند که حس و ظرافت زنانه خود را حفظ کرده 

باشند.

البته منظور ما آن دسته از خانم هایی نیست که دائما به دنبال مد می روند و چهره خود را به 
انواع و اقسام اشکال مختلف در می آورند. خانمی که بادگلو می زند و از خود گاز معده خارج 

می‌کند، هیچ گاه برای یک مرد قابل قبول نخواهد بود.
بعضی از خانم ها هستند که در زمان عصبانیت، هر چه که دلشان می‌خواهد بار طرف مقابل 
می کنند که این کار به هیچ وجه به مزاج آقایون ســازگار نیست. مردها نمی‌خواهند رفتار 

همسرشان به اندازه خودشان بی شرمانه و توهین آمیز باشد.
مردها کسی را می خواهند که حامی و پشتیبانشان باشد.

 خیلی از خانم ها منتظر هستند که اشتباه کوچکی از آقا سر بزند که آنها را به باد انتقاد بگیرند 
و در مسایل خصوصی و حتی شغلیشــان دخالت کنند. آقایون به ارتباط خود به عنوان یک 
سیستم محافظ نگاه می کنند؛ زمانی که خانم نتواند یک چنین حسی را در آنها به وجود آورد 
و از این گذشته تا آنجا که می تواند از آنها انتقاد هم بکند، چیزی نمی گذرد که آقا از او جدا 

می شود.
مردها از خانم های عصبی که تمام مدت داد و فریاد می کنند خوششان نمی 

آید.

آنها خانم هایی را می پسندند که اهل بحث و گفت وگو باشند و قادر باشند که مشکلاتشان را 
از راه های منطقی حل کنند. شاید خلق و خوی آتشین شما در همان روزهای اولیه، اندکی 

جذاب باشد، اما درپانصدمین روز به هیچ وجه به شما افتخار و قدرت نخواهد بخشید.
مردها از خانم هایی که آنها را به چالش وا می دارند، خوششان می آید. دوست می دارند که 

خانم ها، آنها رادر انتظار بگذارند. 
مردها معمولا زمانی که احساس امنیت کنند، اندکی در رابطه تنبل می شوند، اما زمانی که 
آنها را به چالش وا می دارید، حداقل کاری برای انجام دادن دارند. اگر می خواهید مرد خود را 

همواره به خود علاقه مند نگه دارید، باید او را همیشه به چالش وادار کنید.
معمولا آقایون در مورد مسایل جنسی اندکی خود دار تر از خانم ها هستند.

باور کنید که حقیقت دارد. مردها می دانند که در رختخواب چه می خواهند و به همین دلیل 
توجه خود را بر روی آن معطوف می کنند. شــما به هیچ وجه آن همه شور و اشتیاقی که به 
مردها نسبت می دهند را نمی توانید در دنیای واقعی در وجودشان پیدا کنید. مردها در جهان 
واقعی، بسیار محافظه کار هستند. آنها می توانند اوج لذت و خوشی خود را تجربه کنند و نیازی 
به داشتن همسران متفاوت ندارند. در بسیاری از آزمایشاتی که انجام شده، نتیجه بر این اصل 
استوار بوده که مردها دوست دارند در تخت خود به راحتی بخوابند و این خانم ها هستند که 

بهانه گرفته و اظهار می دارند که از این نوع رابطه خسته می شوند.
مردها به دنبال همسری می گردند که به آنها متعهد باشد. 

هر چند پیدا کردن چنین شخصی مشکل است، اما می توانید حداقل آرزوی داشتن یک چنین 
همسری را داشته باشید. مردها نامزدی را دوست دارند که بتوانند به او اعتماد کنند و مشکلات 
و ناراحتی هایشان را با او در میان بگذارند. تعهد مثل یک خیابان یکطرفه نیست و باید از جانب 

هر دو طرف رعایت شود. چنین نیازی برای همیشه در وجود تمام مردها باقی خواهد ماند.

مریخی ها و ونوسی ها 
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کوراکو )ویلمشتاد(

کوراکو، یکی از مجمع الجزایر متعلق به هلند است که در دریای کاراییب واقع شده و مرکز آن، شهر ویلمشاد است.بر اساس یک افسانه، یکی از 

فرمانروایان این شهر، علت میگرنش را آفتاب شدید کاراییبی می دانست که از روی دیوارهای شهر منعکس می شد؛بنابراین دستور داد ساکنین، 

دیوارها را با هر رنگی که دوست دارند،رنگ آمیزی کنندبجز رنگ سفید.به لطف بیماری یک مرد،این شهر اکنون جزو میراث جهانی به ثبت رسیده است.

پورتوریکو)سان خوآن(

در این شهر دلفریب که به خاطر معماری قدیمی اروپایی اش معروف 

است ،هیچ رنگ و سایه ای تکراری نیست.درختان نخل،نشانی از 

برزیل)ریودوژانیرو(کاراییبی بودن این شهر دارند.

یک نقاش معروف هلندی در سال 2010، تصمیم گرفت خانه های محله های زاغه نشین ریودوژانیرو را با 

کمک جوان های شهر، تبدیل به بوم نقاشی کند و رنگین کمانی از خانه ها و دیوارهای نقاشی شده بسازد.

آمریکا)ساوت بیچ(

این شهر در میامی واقع شده.ترکیب رنگ ها با لامپ های نئون از یک سو و لاجوردی اقیانوس 

از سوی دیگر، چشم انداز زیبایی خلق کرده است.

هند)جادپور(
این شهر که در ایالت راجستان واقع شده ،شهر آبی هندوستان نام گرفته.برخی می گویند 

خانواده برهمن برای متمایز شدن از دیگران، خانه شان را آبی کردند، اما کم کم سایر 

خانواده ها نیز از آنها تقلید کرده وبه این ترتیب تمام شهر آبی شده است.

ایتالیا)ورنازا(
منظره این شهر، همچون کارت پستالی است با رنگ های صورتی،لیمویی،زرد و سبز دریا؛ 

سیل شدیدی که در سال 2011 به وقوع پیوست، خسارت زیادی به ساختمان ها وارد کرد، اما 

مسئولان در حال بازسازی و رنگ آمیزی مجدد شهر هستند.

اسپانیا)جوزکار(

جوزکار تا سال 2011 ،یک  دهکده معمولی و دیوار تمام خانه ها سفید بود؛تا اینکه برای ساخت 

فیلم the smurfs  کل شهر به رنگ آبی درآمد؛البته پس از اتمام کار شرکت سونی)تهیه کننده 

فیلم( خواست تا وضعیت را به حالت قبل برگرداند، اما به دلیل هجوم روزافزون گردشگران به 

این دهکده ،تمامی 220 ساکن آن، تصمیم گرفتند روستا آبی باقی بماند.

آفریقای جنوبی)کیپ تاون(

اشتباه نکنید،این رنگین کمانی پای کوه نیست ؛بخشی از شهر کیپ تاون است  

که از لحاظ تاریخی مسلمان نشین است و مساجد و خانه های رنگی نمای جالبی 

به شهر بخشیده.بقیه شهر نیز پس از پایان گرفتن آپارتاید،شروع به رنگ کردن 

خانه‌هایشان کردند.

کانادا)سنت جونز(

سنت جونز، یک بندر ماهیگیری در نیوفاندلند کاناداست.گفته می شود کاپیتان کشتی ها، خانه هایشان را به 

رنگ خاصی در می آوردند تا از دریا بتوانند آنها را تشخیص دهند.

شهــرِ فرنگ
از همـه رنگِ 

رنگ و دنیای رنگی، یکی از راه های قشنگ تر شدن دنیای ماســت و خوشا به حال کسانی که 

دنیایی رنگی تر دارند، تازه علاوه بر همه اینها سفارش های فراوان احادیث و روایات دین اسلام 

به استفاده و به کاربردن رنگ، به نوعی ستایش و تشکر از دنیای رنگارنگ و پیرامون ماست، کاش 

بتوانیم رنگی تر ببینیم و رنگی تر بیاندیشیم. 

در کل فرهنگ رنگ و استفاده از آن، در جهت چشــم نوازی در بسیاری از کشورهای دنیا دیده 

می شود؛ جالب اینکه این فرهنگ نه تنها پوشاک؛ بلکه در شهر سازی هم دیده می شود. برخی 

از شهرهای دنیا برای جلب گردشگر و روحیه شــهروندان خود، اقدام به هماهنگی با شهروندان 

و رنگ آمیزی شاد ساختمان های خود کرده اند، کاری ساده و آسان که ما متاسفانه کیلومترها 

سال نوری با آن فاصله داریم.

پس حالا که خودمان نداریم، حداقــل می توانیم نمونه های خاص و متفاوت آن را در ســفری 

کاغذی به شهرهای رنگی ببینیم.  



سفره خدا سرتاسر زمین گسترانیده شده است 

اذان می گویند، ازآن 

می گویند  

ماه ضیافت الهی، آغاز مهمانی بندگان عزیز خداوند در محضر متعالی و لا یتناهی اوســت. فرقی هم نمی کند 

در کدام قاره، کشور، شهر و روستا باشی. مهمان حبیب خداســت و این ماه، ماه مهمانی خداست. شاید خیلی 

ازما تصورکنیم ماه رمضان تنها در ایران و کشورهای حاشیه خلیج فارس حال و هوای خاصی دارد، اما این نگاه 

اشتباه است، زیرا در بسیاری از کشورهای جهان، ماه ضیافت الهی همچون ایران، با شکوه و حائز اهمیت است. 

درادامه نگاهی به چند کشور اروپایی می کنیم، کشورهایی که به مهمانی خدا می روند و برای آن، آداب و رسوم 
خاصی دارند.

ماه رمضان درآلبانی

آلباني، کشوري در جنوب شرق 

اروپاست با جمعيتي بالغ بر سه ميليون 

و دويست هزار نفر که حدود 75درصد 

از اين جمعيت، مسلمان هستند. 

هر ساله در آلباني با رويت هلال ماه 

رمضان، در اقصي نقاط اين کشور صداي 

طبل به صدا در مي آيد و با اين کار، روز 

اول ماه رمضان پاس داشته مي‌شود. 

در آغاز اين ماه، مسلمانان آلباني با 

نصب پلاکاردها و توزيع بروشورها و 

کتابچه‌هايي، به تشريح فضايل اين ماه 

مبارک مي پردازند.

 مسلمانان آلباني در ماه مبارک رمضان، 

ديدو بازديدهايشان را افزايش مي دهند 

و سعي مي کنند اگر کدورتي بينشان 

وجود دارد، آن را به ميمنت اين ماه 

رفع کنند. يکي از رسم هاي هميشگي 

ميان آلبانيايي هاي مسلمان، دعوت 

از اطرافيان، دوستان و اقوام بر سر 

سفره‌هاي افطارشان است که شبیه 

رسم ما ایرانی هاست.

در ماه مبارک رمضان، فضاي آلباني 

به قدري عرفاني مي شود که حتي 

شهروندان مسيحي نيز به روزه داري 

مي پردازند. مسلمانان آلباني، شب 

27 رمضان را شب قدر مي دانند و اين 

شب را به شب زنده داري و عبادت 

مي‌گذرانند.
يکي ديگر از سنت هاي شايسته رمضان 

در آلباني، ختم قرآن کریم در مساجد  

آلبانی  است و در این میان،  ائمه 

جماعت  مساجد در نخستین روزهای 

این ماه، با قرائت یک جزء از قرآن پس 

از نماز ظهر، خود را برای ختم کامل 

کلام وحی آماده می‌کنند و نمازگزاران 

آلبانیایی نیز در اطراف وی جمع شده و 

این سنت حسنه را به جا می‌آورند.

ماه رمضان در نروژ

ماه رمضان، سردی و گرمی ندارد. 

مهمانی خدا چنان با اهمیت است 

که شرایط آب و هوایی در انجام 

فریضه‌های آن تاثیر ندارد.مسلمانان 

نروژ در ماه مبارک رمضان، به دلیل 

سردی آب و هوا وهوای مه آلود و برفی، 

با سختی های بسیاری مواجه هستند، 

ولی با این وجود، مسلمانان، ماه مبارک 

رمضان را جشن می گیرند و به اعمال 

عبادی خود می پردازند.

مسلمانان همچنین از غذاها و 

نوشیدنی‌های ویژه این ماه استفاده 

می‌کنند و امامان جماعت از کشورهای 

اسلامی از جمله مصر در ماه مبارک 

رمضان به نروژ می آیند و به ایراد 

سخنرانی می پردازند.مسلمانان در ایام 

ماه مبارک رمضان، نمازهای خود را به 

جماعت در مساجد اقامه می کنند و 

دعا و قرآن می خوانند.

ماه رمضان دراسپانیا

کشور اســپانیا، در جنوب غربی اروپا واقع است  و اسپانیای امروزی، کشوری 

دموکراتیک و دارای حکومتی پارلمانی تحت قانون اساســی پادشاهی است. 

اسپانیایک کشور توســعه‌یافته و نوزدهمین اقتصاد بزرگ دنیا از نظر تولید 

ناخالص داخلی ؛ همچنین دارای سطح بالای استاندارد زندگی است. اسپانیا در 

سازمان ملل متحد، ناتو، سازمان تجارت جهانی، سازمان همکاری اقتصادی و 

توسعه و اتحادیه اروپا عضواست.این کشور نیز دارای مسلمان بوده وماه مبارك 

رمضان براي مسلمانان اســپانيا، از اهميت خاصي برخوردار است. مسلمانان 

در اين ايام، در مساجد جمع شده وقرآن قرائت ميك‌نند. آنها در مراكز عربي 

و اســامي با كيديگر به مباحثه‌هاي ديني پرداخته و از نظر كارشناسان نيز 

بهره‌مند مي‌شوند. در ايام ماه مبارك رمضان، نماز مغرب در مساجد برپا شده و 

پس از آن افطار دسته جمعي داده مي‌شود.
رمضان در فرانسه

ماه مبارك رمضان در فرانسه، از حال و هواي خاصي برخوردار است.مسلمانان 5 

تا 7 ميليون نفر از جمعيت فرانسه را تشيكل مي‌دهند و بيش از 2000 مسجد 

در اين كشور وجود دارد.در اين ايام، مسلمانان براي انجام اعمال عبادي خود به 

مساجد رفته و قرآن كريم را به صورت دسته جمعي تلاوت ميك‌نند.

مراكز اسلامي در فرانسه، فعال هستند و بر ســاخت مساجد نظارت كرده و 

غذاهاي حلال را تهيه ميك‌نند.دراين ايام، مراكز اسلامي مبلغان را از كشورهاي 

اسلامي اعزام كرده و به مســلمانان قرآن آموزش داده و آموزش حفظ قرآن 
كريم دارند.

مراكز اسلامي فرانســه در ماه مبارك رمضان، به روزه‌داران در مساجد افطار 

مي‌دهند و بین دانشــجويان، افطاري توزيع  و به خانواده‌هاي نيازمند كمك 

ميك‌نند.در اين ماه مبــارك، علاوه بر كمــك به خانواده‌هــاي نيازمند به 

خانواد‌هاي زنداني، چه مسلمان و چه غير مسلمان كمك مي‌شود .
ماه رمضان در هلند

هلند، کشوری است کوچک از قلمروهای پادشاهی هلند در شمال غربی اروپا 

با شــانزده و نیم میلیون جمعیت که بیشترشان مسیحی پروتستان هستند. 

جمعیت مسلمانان هلند، نزدیک به یک میلیون نفراست. .

هلند با یک میلیون مســلمان، از سازمان ها، مراکز اســامی و دانشگاه های 

اسلامی زیادی برخوردار است و مسلمانان به همین دلیل در انجام تعالیم دینی 

و عبادات آزادند. انجام اعمال عبادی و آداب و رسوم مسلمانان در ماه مبارک 

رمضان، به صورت رسمی در هلند شناخته شده است و مسلمانان در هلند از 

تفاهم بسیاری برخوردار هستند و در شهرهای مسلمان نشین صدای اذان از 

بلندگوهای مساجد شنیده می شود.مسلمانان در این ماه برای برپایی نماز به 

مساجد رفته و ماه رمضان را روزه می گیرند و قربانی می کنند.

ماه رمضان در ایتالیا

ایتالیا، پنجمین کشــور پرجمعیت اروپا و بیست و سومین کشور پرجمعیت 

دنیاست. جمعیت ایتالیا ۶۰ میلیون و ششــصد هزار نفر است و ۹۱.۶ درصد 

مردم آن مسیحی هســتند. در بین 8/4 درصد باقی مانده، جمعیت مسلمان 

در ایتالیا در ماه مبارک رمضان بیشتر به اعمال 
هم یافت می شود.مسلمانان 

عبادی خود توجه دارند و همان غذاهایی را که در کشورهای عربی و اسلامی می 

پزند، برای افطار و سحرخود تهیه کرده و شیرینیجات شرقی درست می‌کنند. 

مسلمانان مقیم ایتالیا در این ماه، افطاری های دسته جمعی می‌دهند و به این 

ترتیب روابط میان مسلمانان به یکدیگر نزدیک تر می‌شود.اقلیت های مسلمان 

در ایام ماه مبارک رمضان، در مســجد جامع رم جمع شده و زنان طبق های 

رمضانی و شیرینی های ویژه رمضان را تهیه کرده و میان روزه داران توزیع می 

کنند. بازارهای نزدیک به مساجد در این ایام، خرما و شیرینی های رمضان را 

می‌فروشند و غذاهای سنتی عربی و نان عربی نیز به فروش می رسد.

مسلمانان صرف نظر از جنس و هویت، با دیدن یکدیگر در زمان افطار و سحر 

احساس سرور و شادی می کنند و برای اقامه نماز،تلاوت قرآن کریم و گوش 

دادن به سخنرانی خطیبان، به مساجد می روند.

 ماه رمضان در سوئد

با مهاجرت مسلمانان و عرب ها از یکصد ســال پیش به سوئد، اسلام دومین 

دین بعد از مسیحیت در سوئد شناخته می شود و مسلمانان بر همین اساس 

می‌توانند مناسک دینی خود را به طور کامل انجام دهند.

مراکز اسلامی در سوئد، زمان افطار و سحر،دربین مسلمانان غذا توزیع می‌کنند 

و زمان انجام نماز، درهای مساجد بر روی نمازگزاران گشوده می‌شود و دعا و 

ذکر به صورت دسته جمعی خوانده می شود.

در پایان ماه مبارک رمضان نیز نماز عید فطر در مســاجد با حضور مسلمانان 

برگزار می شود. در رســتوران های عربی، فارســی و ترکی زمان افطار و 

ســحر،غذا و افطاری داده می شــود و 

مســلمانان در ماه مبارک رمضان، برای 

خوردن افطاری به رســتوران های عربی، 

فارسی و ترکی می‌روند.

اقامه نماز، دربیشتر مساجد انجام می‌شود، 

اما مســلمانان ترجیح می دهند برای اقامه 

نمــاز در ماه مبــارک رمضان، به مســجد 

استکهلم، اوبسالا، مالمو و گوتنبرگ بروند و به 

سخنرانی خطیبان مساجد و موعظه های آنان 

گوش فرا دهند. در این ماه در مســاجد سوئد، 

قرائت قرآن دسته جمعی و تلاوت ادعیه و دعاها 
انجام می شود.

 ماه رمضان دراتریش

مســلمانان در اتریش، مانند دیگــر مهاجران 

غیرمسلمان در کشورهای غربی و اروپایی، سعی 

می کنند تا ایمان خود را حفــظ کرده و در انجام 

اعمال عبادی کوشا باشند. مسلمانان اتریشی در ایام 

ماه مبارک رمضان، مانند بیشتر جمعیت مسلمان 

جهان نمازهای خود را در مساجد برپا کرده و به پای 

منبر خطیبان می نشینند. تعداد مساجد در اتریش 

به بیش از 50 مسجد می رسد و درمساجد، برنامه های 

دینی مختلف برای مسلمانان ارایه می شود و مبلغان 

از کشورهای اسلامی، در این ایام به اتریش می آیند.

مرکز اســامی وین و اتحادیه دانشــجویان مسلمان، 

از مراکز اسلامی در اتریش هســتند که به مسلمانان 

خدمات متنوعی را ارایه می دهند.

 ماه رمضان در انگلیس

اینکــه در بریتانیای بــزرگ، ماه رمضان وجود داشــته 

باشد؛ اصلا امر بعید و محالی نیست. رمضان در انگلیس با 

روزهای طولانی اما با درجه حرارت پایین و مساعد سپری 

می شود.مراکز اسلامی، نقش برجسته ای در جمع کردن 

مسلمانان در مســاجد دارند و افطارهای دسته جمعی در 

مساجد می‌دهند. اغلب ثروتمندان عرب، هزینه افطارهای 

دسته جمعی را پرداخت می کنند و اینچنین مسلمانان به دور 

سفره های افطار جمع می شوند و با یکدیگر احساس نزدیکی 

بیشتری می کنند.

فضای رمضان و دعا در این ماه، بر روزه داران در انگلیس حاکم 

است و مسلمانان برای اقامه نماز جماعت و گوش دادن به موعظه 

خطیبان، به مسجد می روند و در مراسم افطاری غیر مسلمانان 

نیز شرکت می کنند تا از نزدیک با آداب و رسوم مسلمانان آشنا 

شوند.مســلمانان انگلیس در ماه مبارک رمضان، بیشتر کمک و 

صدقه جمع می کنند که اینچنیــن روحیه همکاری و مودت در 

میان مسلمانان بالاتر می رود. 
ترکیه

کشور ترکیه، از همسایگان ایران اســت که در قاره اروپا قرار دارد. 

ماه رمضان در این کشور، برای ما ایرانی ها که وجوهات مشترکی با 

این کشور داریم، بی شک قابل توجه است.شاخص بودن مراسم ماه 

رمضان در میان غیر مسلمانان کشور ترکیه نیز قابل احترام و‌آشناست. 

مسلمانان ترکیه، پیش از فرا رسیدن ماه رمضان، خیابان ها و مساجد را 

تزیین و چراغانی می‌کنند و ماه رمضان را به همدیگر تبریک می‌گویند.

بازار عطارین، از مهم ترین و قدیمی ترین بازارهای قدیمی استانبول 

اســت. ازدحام خریداران در این ماه در بازار عطارین، بسیار قابل توجه 

است. مسلمانان در این بازار به خرید اجناس مورد نیاز خود و همچنین 

شیرینی‌ها و غذاهای مخصوص ماه مبارک رمضان اقدام می‌کنند.

در ترکیه نیز چادر و خیمه برای توزیع افطار بین مردم برپا می‌شود و نیز 

هر سحر، مأموران مخصوص مردم را برای تناول سحری و نماز صبح بیدار 

می‌کنند. در شهر استانبول، پایتخت ترکیه  در ماه مبارک رمضان، نمایشگاه 

بزرگ کتاب های اسلامی و دینی برپا می‌شود و این نمایشگاه تا پایان ماه 

ادامه دارد. یکی دیگر از آیین‌های مخصوص ماه مبارک رمضان در ترکیه به 

نمایش گذاشتن "خرقه شریف" منتسب به پیامبر اکرم)ص( برای عموم مردم 

است که از اقصی نقاط ترکیه برای شرکت در این مراسم به 

استانبول سفر می‌کنند.
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روش ساخت 
جعبه‌های گلبرگی

در این مقاله، ما به شما روش ساخت جعبه‌های کوچک گلبرگی را یاد خواهیم داد.
ساخت این جعبه‌ها بسیار راحت و برای دادن هدایای کوچک، مناسب است. بیایید کار را شروع کنیم:

 1. با تا کردن حاشــیه‌های داخلی جعبه به 
سمت داخل، آن را آماده کنید.

4. دایره‌هــا را از فاصله 6 میلیمتری پایین 
قسمت تا شده، ببرید.

2. تکه‌هــای مثلثی را به قســمت داخلی 
حاشیه‌ها بچسبانید.

5. مرحله 4 را برای هــر چهار دایره انجام 
دهید.

3. هر چهار دایره را از قسمت وسط تا بزنید.

6. باله‌های 6 میلیمتری دایره‌ها را به‌وسیله 
چســب به قســمت داخلی چهار دیواره 

جعبه‌ها بچسبانید. 
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 چیزهایی که نیاز دارید
قیچی

چسب مایع
تخته علامت‌گذاری )در صورت دسترسی(

کاغذ کاردستی به شکل مربع و به اندازه 12.7 سانتیمتر )5 اینچی( که از هر لبه 
به اندازه 2.54 سانتیمتر )1 اینچ( تا شده و به شکل عکس بالا بریده شده است 

)بالا راست(
چهار دایره 7.62 سانتیمتری که به وسیله شابلون بریده شده است

04

دخترانه

10   اگر می‌خواهید شلوار خود را با اتو خط بیندازید، با اسفنج آغشته 
به آب و سرکه سفید، محل مورد نظر را مرطوب کنید، سپس اتو بزنید.

11    برای اینکه سیب‌زمینی‌ها داخل آشپزخانه جوانه نزنند و باعث   
سرطان نشوند، یک سیب کوچولو داخل آن بیندازید.

12    پس از جوشیدن پاستا یا سیب‌زمینی، آب آنها را دور نریزید؛ بلکه 
بگذارید خنک شود سپس با آن گیاهان خود را آبیاری کنید؛ چون درون 

این آب مواد مغذی است که گیاهان عاشق آن هستند.
13    برای اینکه حشرات داخل ســبزی‌هایی مانند گل کلم و کلم و 
نظایر آن را بیرون بیاورید؛ 15 دقیقه آن را در آب سردی که با چند قاشق 

چایخوری نمک یا سرکه مخلوط کرده‌اید، قرار دهید.
14    اگر قوری استیل جرم گرفته‌ای دارید، می‌توانید قوری را پر از آب 
کرده و مقداری آبلیمو در آن بریزید و روی اجاق بگذارید تا بجوشد با این 

روش قوری کاملاً تمیز می‌شود.
15   اگر می‌خواهید سفره غذا همیشــه تمیز باشد و بوی غذا و چربی 

ندهد، هر بار پس از استفاده، با کمی آب و سرکه و به وسیله یک قطعه ابر 
سفره را پاک‌کرده و خشک‌کنید.

16   وقتی می‌خواهید گوشت را با زدن چکش یا کارد نرم کنید، روی   
آن آرد بپاشید؛ این کار از خارج شدن آب گوشت جلوگیری خواهد کرد.

17    درصورتی که در مناطقی با هوای مرطوب زندگی می‌کنید،باید برنج 
را در کیسه پارچه‌ای کلفت نگهداری کنید تا بخار آب از آن خارج نشود.

18    برای پیشگیری از بد بو شدن ظروف پلاستیکی درب بسته‌ای که 
هوا وارد آن نمی‌شود، می‌توان مقداری نمک درون آنها بریزید.

19    لکه‌های ناشی از جوهر خودکار را با شــیر پاک کنید. برای این 
منظور می‌توان اسفنجی را آغشته به شیر کرده و روی منطقه لکه بریزید 

تا آن لکه از بین برود.
20    برای از بین بردن لکه‌های چربی بر روی فرش یا قالیچه، می‌توانید 
روی لکه چربی مقداری جوش‌شیرین بریزید؛ سپس بگذارید یک شب روی 

آن بماند و روز بعد آن را جمع کنید.

این مقاله، شما را با راهکارها و نکات خواندنی خانه داری از زبان متخصصین آشنا کرده 
،،و به شما آموزش می‌دهد چگونه با مشکلات خانه داری مبارزه کنید.

01   برای پاک کردن ظروفی که شیر 
به آن چسبیده، می‌توان از نمک استفاده 
کرد. ظرف را باید خیس کرده و داخل آن 
نمک بپاشید. 10 دقیقه صبر کنید سپس 
آن را بشــویید. از این طریق می‌توان به 
راحتی ظرف را شست و بوی بد آن را هم 

با استفاده از نمک از بین برد.
02    اگــر در منزل یا در مکان ســر 
بسته‌ای هستید و بوی ســیگار شما را 
اذیت می‌کند، می‌توانید با روشن کردن 

شمع، بوی سیگار را از بین ببرید.
03    برای تمیز کــردن اتو و زدودن 
آهار یا نشاسته از اتو، می‌توانید زمانی که 
اتو گرم است، با یک قالب صابون روی آن 
بمالید؛ سپس با پارچه تمیزی آن را پاک 
کنید. لکه‌های قهوه‌ای یا سوختگی در 
کف اتو را نیز با مالیدن محلول گرم شده 

سرکه و نمک می‌توانید از بین ببرید.
04    برای پاک کــردن لکه واکس از 
روی پارچه، ابتدا پنبه معمولی را با آب 
خیس کرده و روی لکه بمالید و بعد پنبه 
دیگری را با مقداری مایع ظرف‌شــویی 
خیس کنید و روی لکه بمالید؛ سپس پنبه 
اول را مجدداً خیــس کرده و روی محل 
بمالید تا لکه محو شود. اگر لکه پاک نشد 
پنبه را با الکل خیس کرده و روی محل 
بمالید و ســپس محل را با آب معمولی 

شست وشو دهید.
 05    برای اتو کردن لباس‌های مخمل 
باید یک پارچه ظریف روی آن انداخت و 
یک حوله ضخیم را پس از تا کردن، زیر 
آن بگذارید و موقع اتو کشیدن اتو را روی 
پارچه بگذارید و برداریــد و این عمل را 
چند بار تکرار کنید. توجه کنید که اتو را 

روی پارچه نباید حرکت دهید.
06    برای  تمیز کــردن مایکرو فر، 
یک برش لیمو را در ظرف آب بیندازید و 
 داخل مایکرو فر قرار دهید تا گرم شود ،

وقتی بخار آب بر روی دیواره‌های داخل 
فر نشست، آن را خاموش کنید و پس از 
مدت کوتاهی که فر خنک تر شد، آن را 

تمیز کنید.
07    برای جلوگیری از فاســد شدن 
میوه‌ها در قسمت جا میوه ای یخچال، 
کافی اســت یک قطعه کوچک اسفناج 
داخل جا میوه ای گذاشــته که میوه‌ها 

خراب نشوند.
08    اگــر در تفریحــات خود قصد 
دارید کتری را روی زغال بگذارید، برای 
اینکه از سیاه شــدن کتری جلوگیری 
شود، به پشت ظروف خود کمی خمیر 

ریش‌تراشی بمالید.
09   هنگام پخت حبوبــات داخل   
قابلمه، چند قطره سرکه یا آبلیمو اضافه 
کنید با این کار، هم ظرف شــما سفید 
می‌شود و هم طعم حبوبات بهتر می‌شود.

20 راه برای گرفتن نمره 20

نمره 20 کلاسو ...
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1-آلنا، چهارساله از فیلیپین.به نظر می رسد برای آلنا، عروسک های حیوانات حرف اول را می زنند.ژست 
خاص و نگاه او به دوربین نیز جالب است.

5-انا سه ساله از آمریکا.شاید این یک عکس به یاد ماندنی باشد از یکی از بزرگترین موسیقیدانان آینده!

کودک،رختخواب و اسباب بازی ها،تصویر جذابی رقم زده است.6-سوفیا، چهارســاله از بریتانیا.ترکیب رنگ های شــاد و روشــن در همه جای اتاق از جمله لباس 

7-شوتارو، پنج ساله از ژاپن. اتاقی ساده و وسایل بیس بال نشان از دلبستگی شوتورا به این ورزش 
دارد.

حالِ خوب بچه های دنیا

داستــان
 اسباب بازی
گابریل گالیمبرتی، عکاس ایتالیایی به 58 کشور دنیا سفر کرده است تا 
از کودکان نقاط مختلف و هرآنچه برایشان عزیز است، عکس بگیرد. حالِ 
خوب بچه های دنیا و حسی که در این عکس ها دارند، واقعاً دیدنی است 

چند تایی از این عکس ها را با هم مرور می کنیم. 

2-واچاراپن،سه ساله از تایلند.علاقه به موتور و موتورسواری در این کودک موج می زند.
یک جعبه عینک آفتابی در خیابان پیدا کرد.آنها مشغول بازی شدند؛یکی فروشنده عینک بود و یکی مشتری...3-مایودی،سه ساله از زامبیا.مایودی که هیچ اسباب بازی نداشت،بسیار خوشحال شد وقتی همراه دوستانش 

4-عارفه و عایشه،پنج ساله از تانزانیا.زمینه سفید،دو کودک خندان و ردیفی از اسباب بازی های رنگارنگ، ترکیب جالبی درست 
کرده است.

۹ نکته درباره انتخـاب اسباب 
‌بازی مناسب برای کودکان

کارشناس: سیده منیر طباطبایی 
اسباب‌بازی‌ها، وسایل دوست‌داشتنی 
و جذابی هســتند. کوچک و بزرگ 
ندارد، برای همه! اما خریدن این اجسام 
دوست‌داشتنی، مســئولیتی است 

که بزرگ‌ترها بر عهده دارند. واقعیت این است که انجام 
صحیح چنین وظیفه‌ای نیاز به سلیقه، دانش و مطالعه دارد. 
می‌توان با انتخاب اسباب‌بازی مناسب، تفریح و یادگیری را 

همزمان به کودک هدیه داد.
به هر اسباب‌بازی به چشم یک وسیله آموزشی نگاه کنید

خیلی از والدین، می‌دانند که به کمک یک اسباب‌بازی 
فکری، می‌توان مهارت‌های کــودک را بالا برد، اما اینجا 
هم مانند همه جای دیگر، زیاده‌روی غلط اســت یعنی 
اسباب‌بازی باید با توجه به سن کودک خریداری شود. 
بعضی‌ها فکر می‌کنند هر قدر وسیله بازی پیچیده‌تر باشد، 
فرزندشان باهوش‌تر می‌شود، اما واقعیت این است که وقتی 
بچه‌ها مجبور می‌شوند با وسایلی پیچیده‌تر از سطح درک 
خود بازی کنند، به سرعت این وسایل را کنار می‌گذارند. 
پس بهتر است همیشه اسباب‌بازی‌هایی بخرید که پشت 

جعبه آنها نوشته شده برای چه سنی مناسب هستند.
تقویت اعتماد به نفس کودک با اســباب‌بازی‌ها را جدی 

بگیرید
وقتی استعداد خاصی را در فرزند خود پیدا کردید، بهتر 
است اسباب‌بازی‌های بیشــتری در همین زمینه برای 
او بخرید. به عنوان نمونه ریاضیات، نقاشی، موسیقی. 
کودک با علاقه و اســتعداد خود، می‌تواند به سرعت با 
چنین اسباب‌بازی‌هایی ارتباط برقرار کند. همین ارتباط 
سریع باعث تقویت اعتماد به نفس می‌شود و فرزندتان 
احساس قدرت و موفقیت خواهد کرد، اما بازهم یادتان 
باشدکه وسایلی مناسب با سن فرزند‌تان انتخاب کنیدتا 

نتیجه معکوس عاید شما و کودک نشود.
یادتان باشد که زمان برای بچه‌ها خیلی ارزش دارد

شاید باور نکنید، ولی بچه‌ها حاضر نیستند وقت زیادی 
را فقط صرف یک بازی خاص کننــد. آنها در طول روز 
فعالیت‌های خیلی زیادی دارند که دلشان می‌خواهد همه 
را انجام دهند. اگر کودک پرجنب‌‌وجوش و شلوغی دارید 
و می‌‌خواهید برای او یک بازی فکری بخرید، حواستان را 
خیلی جمع کنید‍! بهتر است چیزی انتخاب کنید که بازی 
با آن خیلی زمان نبرد. در غیــر این صورت بچه اصلًا به 
سمت این اسباب‌بازی‌ هم نمی‌آید؛ البته یادتان باشد که 
جنب‌وجوش کودک، پدیده‌ای طبیعی است و به هیچ‌وجه 
نباید او را مجبور کنید مدت زیادی را صرف فقط یک بازی 
بکند. درواقع افزایش دامنه توجه، مهارتی است که با بالا 

رفتن سن کودک، خود به خود به وجود خواهد آمد.
به استقلال کودکان فکر کنید

بعضی اسباب‌بازی‌ها این قابلیت را دارند که بارها از هم جدا 
شوند و دوباره به شکل اول برگردند. چنین بازی‌هایی، به 
کودک این امکان را می‌دهند تا بدون کمک بزرگ‌ترها 
و کاملًا متکی به خود به نتیجه نهایی برســد. به عنوان 
نمونه پازل‌ها یا قطعاتی که به لوگو معروف‌اند، جزو همین 
اسباب‌بازی‌ها محسوب می‌شوند. احساس عدم نیاز به 
دیگران و استقلالی که کودک هنگام بازی با چنین وسایلی 

به دست می‌آورد، یکی از مراحل مهم رشد روانی است.
خلاقیت بچه‌ها را شکوفا کنید

وسایلی که بتوان با آنها شهرسازی، خانه‌سازی یا چنین 
کارهایی کرد، اســباب‌بازی‌های فوق‌العاده‌ای هستند. 
بچه‌ها می‌توانند به شکل گروهی با آنها بازی کنند و مهم‌تر 
اینکه هنگام بازی با این قطعات قدرت تفکر و خلاقیت 
بچه‌ها رشد پیدا می‌کند. علاوه بر آن بازی با این وسایل 

هیچ‌وقت کهنه و تکراری نمی‌شود.

notice
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کمی تنوع به فضای 
کودکتان ببخشید و از 
اجزای قابل حمل استفاده 
کنید.پرنده ها،پروانه ها 
و اشکال هندسی، در 
حال حاضر از رایج ترین 
طراحی‌های موجود در بازار 
هستند.شما می توانید 
از حلقه های ساده و سیم 
ماهیگیری استفاده کنید و 
طرح ها و شکل های مورد 
نظرتان را ازمقواهای رنگی  
با تصاویر گوناگون شکل 
دهید. 

می توانید از  
برچسب‌هایی 

که به راحتی 
کنده می‌شوند، 

برای موارد 
مختلف 
استفاده 

کنید؛مثلا 
نموداری که 

میزان رشد قد 
کودک را نشان 

می‌دهد،راه 
مناسبی است 

برای جشن 
گرفتن هر 
سانتی متر 
افزایش قد!

ازلوازم جانبی دارای طــرح و 

الگو استفاده کنید

بالا،بالا،بالاتر

مجموعه وســایلتان را در طول 

زمان جمع آوری کنید

یکی از ساده ترین راه ها برای افزودن 
پویایی و جذابیت به اتاق کودک،به 
کارگیری وســایل و لــوازم رنگی و 
طرحدار اســت.به عنوان نمونه می 
توانید از متکاهای رنگارنگ و دارای 
الگو اســتفاده کنید؛یک قالی گلدار 
رنگی، مکمل مناســبی بــرای این 
متکاهاســت و این ترکیب، فضای 

شاد و روح بخشی را فراهم می کند.

می توانید از  برچســب هایی که به 
راحتی کنده می شــوند، برای موارد 
مختلف استفاده کنید؛مثلا نموداری 
که میزان رشــد قد کودک را نشان 
می‌دهد،راه مناسبی است برای جشن 

گرفتن هر سانتی متر افزایش قد!

به جای خریداری یک ســت کامل،از 
وســایلی که درگذر زمــان خریده اید 
استفاده کنید.به این ترتیب نه تنها یک 
راه عالی برای صرفه جویی در هزینه ها در 
پیش گرفته اید،بلکه به یک نمای گلچین 

شده و رنگی دست می یابید.

از طریق اضافه کردن برخی اجزا به اتاق کودک،هم 
زیبایی و طراوت به فضا مــی دهید و هم می توانید 
به رشد و بهبود برخی جنبه های زندگی اش کمک 

کنید.به دو نمونه از این اجزا اشاره می شود:
*حشرات با مزه:چراغ خواب و لامپ هایی که به 
اشکال دوست داشــتنی )مثلا به شکل حیوانات یا 
حشرات( درست شده اند،اوقات قصه گویی و خواب 

کودک را شیرین تر می کنند.
*قلک:قلک های رنگی که در طرح ها و شکل های 
گوناگون در بازار یافت می شوند،پس انداز کردن را 

برای کودک به امری جذاب تبدیل می کنند.
در پایان به این نکته اشــاره می شــود که 
خلاقیت، فاکتور مهمی اســت در ایجاد 
تغییرات و تنوع بخشیدن به فضا؛در عین 
حال می توانید الهام بخش کودک خود 

باشید.

ازاجزای متحرک و قابل حمــل اســتفاده 

کنید

کمی تنوع به فضای کودکتان ببخشــید و از اجزای 
قابل حمل استفاده کنید.پرنده ها،پروانه ها و اشکال 
هندســی، در حال حاضر از رایج ترین طراحی های 
موجود در بازار هستند.شما می توانید از حلقه های 
ساده و سیم ماهیگیری استفاده کنید و طرح ها و 
شکل های مورد نظرتان راازمقواهای رنگی  با تصاویر 

گوناگون شکل دهید. 
hgtv : مترجم : نینا امیری منبع

با هنر دســت خود،تغییرات کوچکی 

ایجاد کنید

یک گالری هنری کوچک درست کنید

نیاز نیست که حتما یک هنرمند ماهر باشید تا بتوانید 
چیزهای کوچکی را با دســت خود بسازید.هنرهای 
دســتی ســاده ای که می توانید به کار گیرید،رنگ 
آمیزی و چاپ طرح های گرافیکی ساده خودتان و...
راه مناسبی است برای اضافه کردن جزییات ساده ،زیبا 

و دست ساز.

شــما می توانید انتهای فوقانی تخت 
را خودتان به ســادگی با وســایلی که 
در دسترس هســتند، طراحی کنید؛ 
مواردی چون MDF ،فوم،چسب پارچه 
و ..ابزاری هســتند که به شما احساس 

یک صنعتگر واقعی را می بخشند.

ســعی کنید تا جایی که می توانید از عکس 
برگردان ها و برچســب های بزرگ  استفاده 
کنید.به این ترتیب اجازه می دهید تا تصورات 
و تخیل کودکتان به هرکجــا که می خواهد 

سفر کند.

از دیوار اتاق برای قرار دادن عکس ها و تصاویر گوناگون و نیز لوازم تزیینی رنگی اســتفاده کنید.کسی چه 
می‌داند؟ شاید شما با این کار،الهام بخش یک پیکاسوی کوچک)فرزندتان( باشید.

کاغذ دیواری و برچسب بزرگ انتخاب کنیدتختخواب را خودتان طراحی کنید

هیس...
خوابه !

ایده های مقرون 

به صرفه برای 

چیدمان اتاق 

کودک

چاردیواری
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چرا فکر می کنید دیوار پشت تختخواب کودک، فقط باید به 
یک رنگ باشد؟با به کارگیری 3 یا 4 رنگ، نوآوری و جذابیت 
بیشــتری به اتاق کودکتان می بخشــید.به علاوه نوارهای 
افقی یا عمودی، فوق العاده چشمگیر هستند.از این ترکیب 

استفاده کنید.

با به کارگیری رنگ آمیزی خلاقیت را 

بالا ببرید
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» عاشق« نوشته مارگاریت 

دوراس .

 این رمــان در مورد زندگی 
دختری است که در نوجوانی 
دلباخته جوان چینی متمولی 
می‌شــود و در میانسالی او را 
مفلوک و درمانده می یابد. این 
رمان به مرور خاطرات گذشته 
زن  و بررسی موقعیت اجتماعی 

او می پردازد .

» چــراغ ها را من خاموش می کنم« 

نوشته زویا پیرزاد .

 این داستان در آبادان قدیم اتفاق می‌افتد. 
داستان درباره زندگی زنی ارمنی در کنار 
همسر و فرزندانش اســت . زنی که آمدن 
همسایه جدید، آرامش زندگی اش را بر هم 
می زند. در این رمان حوادثی مانند کشتار 
ارامنه توسط ترکیه و تلاش زنان ایرانی برای 
گرفتن حق رأی در دهه های پیش از انقلاب 

بررسی شده است. 

» ده فرمــان« مجموعــه شــعری ســروده رضــا 

شنطیا .

 این مجموعه شعرسپید  که با زبانی امروزی و 
با رگه هایی طنز آلود سروده شده است، انسان 
هویت باخته و درمانده عصر حاضر را به  تصویر 
درآورده اســت . فضا سازی و شخصیت پردازی 
قوی در  شــعرهای این مجموعه می تواند مورد 
توجه  هر مخاطب علاقه مند به شعر امروز قرار 

گیرد . 

» خاطره های پراکنده« نوشته گلی ترقی  .

این کتاب مجموعه داستان کوتاهی است که با محوریت افراد یک خانواده شکل می گیرد. 
خانواده ای که پیش از انقلاب جزء طبقات مرفه جامعه بوده اند و پس از انقلاب با خارج شدن 

از ایران و پناهنده شدن در کشورهای مختلف، به سرنوشت های متفاوتی دچار می شوند .

» بانوی نازنین « نوشته مهری ماهوتی   

این کتاب به زندگی حضرت خدیجه )س( بر اساس مستندات 
تاریخی پرداخته و کوشیده اســت از این بانوی بزرگوار، الگویی 
دست یافتنی به نوجوان و جوان امروزی ارایه دهد. اثری که هم برای 
مادران و هم برای دختران بسیار توصیه می شود؛ چرا که نویسنده 
هرگز درتحریر این مکتوب به ورطه افراط سقوط نکرده است تا 
چهره ای آرمانی و البته قابل لمس و الگو شدن برای مخاطبانش 

ترسیم کند. 

» کوری« نوشته ژوزه ساراماگو .

 این رمــان در زمانی تخیلی اتفاق 
می‌افتد . زمانی که بیماری کوری سفید 
شایع شده اســت. در این نوع کوری 
افراد به جای سیاهی همه چیز را سفید 
می بینند . این بیماری به سرعت به همه 
مردم شهر سرایت می کند و باعث بروز 
چهره  اصلی و برملا شدن درون واقعی 

اشخاص می شود . 

8 - » دا « نوشته سیده زهرا حسینی 

کتاب، روایت خاطرات سیده زهرا حسینی است که در مورد جنگ ایران 
و عراق و به اهتمام سیده اعظم حســینی نگاشته شده و توسط انتشارات 
سوره مهر به چاپ رسیده‌است. دا، در زبان کردی به معنی مادر است و زهرا 
حسینی که خود یکی از کردهای پهنه زرین آباد استان ایلام است؛ با انتخاب 
این عنوان سعی کرده به موضوع مقاومت مادران ایرانی در طول جنگ ایران 
و عراق بپردازد. به اعتقاد بســیاری از کارشناسان، این کتاب مهم ترین و 
تأثیرگذارترین کتاب در زمینه خاطره‌نگاری جنگ هشت ساله ایران و عراق 

محسوب می‌شود.
این کتاب بیش از صد بار تجدید چاپ شده است. 

بخوانید و بدانید

   

» پایی که جا ماند « نوشته سید ناصر حسینی 

یکی ازتاثیرگذارترین و تاثرآورترین کتاب های دوران دفاع مقدس کتاب »پایی که جا 
ماند« محسوب می شود، کتابی که رهبرانقلاب بارها از آن تعریف کردند و خواندن آن را 
بارها توصیه فرمودند.  » پایی که جا ماند « کتابی 880 صفحه ای است، روایتگر800 روزاز 
اسارات جوان 16 ساله ای که تنها باقیمانده یک گردان بود. حسینی درجایی گفته بود 
» این کتاب را به ولید فرحان، خشن‌ترین گروهبان بعث عراق تقدیم می‌کنم! نمی‌دانم 
شاید در جنگ‌های خلیج فارس توسط بوش پدر یا بوش پسر کشته شده باشد. شاید هم 
هنوز زنده باشد. مردی که اعمال حاکمانش باعث نفرین ابدی سرزمینش شد. مردی که 
من را سال‌ها در همسایگی حرم مطهر جدم شکنجه کرد. مردی که هر وقت اذیتم می‌کرد، 
نگهبان شیعه عراقی، علی جارالله در گوشه‌ای می‌نگریست و می‌گریست. شاید اکنون 
فرحان شرمنده باشد. با عشق فراوان این کتاب را به او تقدیم می‌کنم، به خاطر آن همه 

زیبایی که با اعمالش آفرید و آنچه بر من گذشت، جز زیبایی نبود.«

قفسه کتاب
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بعد 
غ  ر فــا ز ا

التحصیلی به لندن رفت 
تا به عنوان منشــی دوزبانه،آموزش 

ببیند و مشغول به کار شــود؛البته در این زمینه 
به هیچ وجه موفق نبود؛ چراکه بــه قول خودش فردی 
بســیار نامنظم و بدترین منشــی دنیا بود.در این مدت 
چندین شــغل مختلف را امتحان کرد.سال 1990 طی 
یک مسافرت طولانی با قطار، در حالی که از منچستر به 
لندن می رفت و در یکی از ایستگاه ها قطار چهار ساعت 
تاخیر داشت؛ایده پسر کوچکی که به مدرسه جادوگری 
می رود، به ذهنش رسید.کمی پس از آن تصمیم گرفت به 
عنوان معلم زبان انگلیسی، در پرتغال مشغول به کار شود.

آنجا با یک روزنامه نگار ازدواج کرد و دخترش جســیکا 
ایزابل را به دنیا آورد.ازدواجش دوام چندانی نداشــت و 
خیلی زود از همسرش جدا شد. روزهای بسیار سختی را 
می‌گذراند؛مادرش را به علت بیماری از دست داده بود.او 
به مادرش بسیار نزدیک بود و این اتفاق، تاثیر بدی بر وی 
گذاشت.درآمد چندانی نداشت،در یک آپارتمان اجاره ای 
کوچک زندگی می کرد و باید به تنهایی فرزندش را بزرگ 
می کرد.او دچار افسردگی شده بود.با این حال مانند تمام 

نویسندگان 
واقعــی، از تلخ ترین 

تجربیــات زندگــی اش پایانی 
خلاقانه ســاخت.روزها می گذشت.بیشتر 

اوقات مشغول قدم زدن بود تا بتواند کودکش را بخواباند 
و هرگاه فرصتی پیدا می کرد، افکار و ایده هایش را روی 
کاغذ می آورد.خلق شــخصیت هری پاتر،خوشبختی و 
شــهرتی یک شــبه برای این مادرتنها به ارمغان نیاورد.

مشــکلات فراوان و راه طولانی در  پیش بود تا دنیا او را 
به عنوان یک نویسنده برجسته بشناسد.در سال 1995 
پس از مدت هــا کار کردن با دســتگاه تایــپ قدیمی، 
 بالاخره توانست نگارش اولین کتاب هری پاتر را به اتمام

 برساند.
رولینگ، کتابش را برای دوازده ناشــر فرستاد و با جواب 
منفی مواجه شــد.پس از یک ســال، بالاخره انتشارات 

کوچک 
 ، ی بــر مز بلو

قراردادی با او امضا کرد.کمی 
پس از چاپ کتابش، فروش حق ساخت 

فیلم از دو کتاب اول به شــرکت وارنربرادرز، ثروت 
هنگفتی نصیــب وی کرد.فیلم تحــت راهنمایی های 
رولینگ، خیلی به فضای کتاب نزدیک بود؛همچنین بنا 
به درخواست او، تمام هنرپیشه ها انگلیسی بودند و فیلم 
در بریتانیا ساخته شد.همزمان در زندگی شخصی اش نیز 
روزهای  خوبی را سپری می کرد.از ازدواج دومش، صاحب 

،،

،،

دو فرزند دیگر شد.این 
اتفاقات خوشایند زندگی 
خصوصی رولینگ، باعث 
شــد نســبت به قبل، کم 
کارتــر شود.رســانه‌ها او 
را فــردی منــزوی توصیــف 
می‌کنند؛تصویــری که خودش 
به شــدت بــا آن مخالف اســت.
اخیرا در یک برنامه مســتند که از 
زندگی‌اش ساخته شده، شرکت کرده 
است؛در قسمتی از فیلم ،رولینگ را در 
حال اشک ریختن می بینیم.آنجا که از 
آپارتمان کوچکش پس از سال ها، دیدن 
می کند،مکانی که اولین کتاب از مجموعه 
هری پاتر را کامل کرد.او مــی گوید:»اینجا 
همان مکانی است که زندگی ام را تغییر دادم«.
کتاب های رولینگ، از او یک میلیاردرساخته اند .
 Forbes اورا به عنوان اولین کسی معرفی کرده  که 
توانسته از راه نویسندگی، میلیاردرشود؛همچنین 
سال 2010 به عنوان بانفوذترین زن بریتانیا شناخته 
شد.او در امور انسان دوســتانه و خیرخواهانه، شرکت 
می‌کند؛او یک موسسه خیریه بنا نهاده و همواره به زنان و 
کودکان نیازمند و خصوصا به مادران تنها، کمک می‌کند.
رولینگ تمایل دارد وقت بیشــتری را در کنار خانواده اش 

بگذراند.
با این حال به نوشــتن برای کودکان ادامه می دهد؛چرا که از 
این کار لذت می برد؛البته در ســال های اخیر به نوشــتن برای 
بزرگسالان نیز روی آورده است.رولینگ در حال حاضر با همسر و 
ســه فرزندش در ادینبورگ زندگی می کند. »به یاد دارم روزگاری 
را که در اوج ناامیدی بودم؛حتی یک خودکار ســالم نداشتم که با آن 
بنویســم و آنقدر خجالتی بودم که نمی توانستم از کسی قرض بگیرم.
 ولی افکار و ایده هایی کــه ذهنم را پر کرده بود، به من اشــتیاق و امید

 می داد«.
چند نکته درباره رولینگ

1-تاریخ تولد پسر جادوگر هری پاتر و نویسنده رولینگ، 31 جولای است.
2-رولینگ، طی 5 سال از شرایط بد و درآمد ناچیز، به یک میلیونر تبدیل شد.

3-افسردگی بالینی در رولینگ تشخیص داده شد که به گفته خودش الهام بخش 
Dementors در سری هری پاتر بود.

4-رولینگ، از بی خوابی رنج می برد که خودش دلیل آن را کار کردن تا دیروقت و 
خواندن مطالبی می داند که به شدت به آنها اعتقاد دارد.

5-استفاده از jk در اسمش، پیشنهاد ناشــر بود تا هویت او مشخص نباشد؛زیرا نگران 
بودند که اگر نویسنده داستان، جادوگری زن باشد با استقبال مردم مواجه نشود.

  Bloomsbury 6-در ابتدای کار 12 ناشــر، هری پاتر را رد کردند تا اینکه انتشارات کوچک
شانسی به وی داد.کسی نمی دانســت که این یادداشت ها پرفروش ترین کتاب های تاریخ 

خواهند بود. 
7-تا جایی که بتواند، خودش و خانواده اش را دور از عکاسان و روزنامه نگاران نگه می دارد.

8-پس از چاپ اولین کتابش، به او توصیه شد که به کارش به عنوان معلم زبان ادامه دهد؛چرا که 
نویسندگان کتاب های کودکان، درآمد چندانی نداشتند.

9-رولینگ به اعتقادات مذهبی و رفتن به کلیسا پایبند است.
stylist مترجم نیناامیری منبع

ک زندگــی می کرد و باید به 
ک آپارتمان اجاره ای کوچ

در ی

گ می کرد.او دچار افسردگی شده بود.
ش را بزر

تنهایی فرزند

ت 
با این حال مانند تمام نویسندگان واقعی، از تلخ ترین تجربیا

ت.
ش، پایانی خلاقانه ساخ

زندگی ا

پدیده ای به نام جی. کی. رولینگ

رولینگ، یکی از مشهورترین و پرفروش ترین نویسندگان عصر ماست.کسی که بیشتر از هر نویسنده دیگری در 

افزایش سطح کتاب خوانی خصوصا در میان بچه مدرسه ای ها نقش داشته.داستان زندگی او و رسیدن از هیچ به 

ه ها و کتاب های خودش.
همه چیز،داستانی جادویی است همانند قص

جوآن کاتلین رولینگ، سال 1965 در انگلستان و در خانواده ای از طبقه متوسط متولد شد.او می گوید یکی از دلایلی 

ش را در کودکی اینگونه 
که برای اولین بار شروع به داستان سرایی کرد ،ســرگرم کردن خواهر کوچکش بود.خود

ک،فاقد هر نوع توانایی ورزشی،در عین حال دارای عشق فراوان نسبت 
توصیف می کند» خجالتی و پر از کک و م

به ادبیات«.در سن شش سالگی داستانی درباره یک خرگوش نوشت و برای خواهرش خواند.او دوران کودکی شادی 

داشت . پس از پایان مدرسه، والدینش او را تشویق کردند تا در دانشگاه، زبان فرانسه را بیاموزد)البته خودش چندان 

علاقه ای نداشت و انگلیسی را ترجیح  می داد(.

10 چهره   10 جمله

1-فقط شماهســتیدکه می توانید 

ازدســت‌ها،پاهاومغزتان 

کنید.تصمیمــی  اســتفاده 

ازآنهــا دراســتفاده   کــه 

مــی گیرید،تفاوت‌های 

موجــود درجهان راشــکل 

می دهد.

6-بــا افــرادی کار کن که 

شــبیه تو نیســتند، به‌خصوص 

آنهایی که فرصت‌هایــی کمتر 

از تو دارند. اینها زندگی‌ تو را 

غنــی خواهند کرد و دنیای تو 

را به تعادل خواهند رساند. 

2-دنبــال حقيقت نگرديد؛ 

حقيقــت در وجــود خودتان 

است.

7-زندگي براي هيچكس 

آســان نيســت. اما كه چه؟ بايد 

پشتكار و از همه مهمتر اعتماد به 

نفس داشــته باشــيم. بايد باور 

كنيم كه هر يك برای انجام 

كاري استعداد داريم و آن 

كار باید انجام شود .

3-این درست نیست که در 

رویاهایمان ساکن شویم 

و زندگــی کردن را فراموش 

کنیم.

8- مــی دانــم کــه خداونــد 

چیزی را کــه نتوانم به کار 

گیرم، بــه من نخواهــد داد. 

فقط آرزو مــی کنم کــه بیش 

از لیاقتم ،چیزی به من 

ندهد.

تــوری  4-محبــت، 

 است كه روان ها را صید 

می كند.

9- اگر با خودتان دوســت 

باشــید، هرگز تنهــا نخواهید 

ماند.

5-شناختت را از جهان 

و آدم‌های اطرافت 

کامل کن و به خدا بیشتر 

نزدیک شو.

10-در شرایط بحرانی، از 

بودجــه آموزش کم نکنید، 

بر میزان آن بیافزایید. 
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نگرشی نو به حضور زنان در ادبیات ایران

کتاب آذر
نسترن مکارمی

درکتاب آذر، همانطور که از اسم این مجموعه بر می آید، ما در واقع با رمانی خرد شده در قالب چند داستان کوتاه مواجه هستیم 
. به این معنی که هر چند این داستان ها هر یک به خودی خود، روایتی مستقل را پوشش می دهند، ولی قرار گرفتن آنها در کنار 
یکدیگر، مجموعه‌ای به گستردگی یک رمان را در برابر مخاطب به نمایش در می آورد. از محاسن این مجموعه، می توان به بهره بردن نویسنده 
از فضای زندگی شخصی‌اش یاد کرد . فضایی که  درتوصیف مناظر و موقعیت های بیرون از خانه، دلنشین تر و ملموس تر می شود. درکتاب 
آذر، اصفهانی زندگی می کند که در سکوت و وقاری ابدی نشسته است . اصفهانی که حرف نمی زند و نمی خواهد هویت خود را با آداب و رسوم 
،زبان و بیان ،خلق و خو یا هیچ صفت دیگری اثبات کند. اصفهان، داستان های علی خدایی چهره آرام و محجوب  خود را درست لحظه هایی 
بر مخاطب می نمایاند که شهر ،خانه بزرگی برای مکاشفه می شود.درگشت و گذارهای کوتاه شبانه و بی هدف خانواده در خیابان هایی که در 
نهایت به دغدغه های خانگی منتهی می شوند . به نگرانی از درس و مشق و استراحت بچه ها. در زاویه هایی از محل کار و گردش و پیاده روی  
. در یکی از داستان‌های همین کتاب، ما با متنی ترکیبی از نویسنده با بخشی از سفرنامه ناصر خسرو مواجه می شویم، ولی در همین متن هم 
می بینیم که همه وجاهت این شهر، با تمام وصفی که ناصر خسرو از آن دارد؛ باز هم به دریافت های درون گرایانه نویسنده از اصفهان برمی 
گردد. اصفهان برای او نمادی از آذر است. مادری که همه چیز در خانه بر مدار او می چرخد .همسری که نبودش آرامش  خانه را تحت الشعاع 
قرار می دهد . اصفهان در واقع همان آذر است . "آذر هست. بازار بســته است. صراف ها ،چیت سازها، مسگرها .آذر هست و اندرون شهر همه 
آبادان." توی خواب و توی رویا ..."که هیچ از وی خراب ندیدم. همه نیکو و بازارهای بسیار. آذر هست و هر بازاری با سراهای بسیار. دربندی و 
دروازه ای و تیم بانی و آذر کو؟ و کاروانسراهای پاکیزه بود.رواق. آذر هست و روبروی مسجد شیخ لطف الله چای می خوریم." در این مجموعه 
داستان، همه حوادث و گفت وگوها و شخصیت ها به یک اندازه ارزشمند هستند و هیچ کدام برتری بر دیگری ندارند .به این ترتیب نویسنده 
بی آنکه عیاری در دست گرفته باشد از سلیقه های شخصی و جهت گیری های درونی، به انعکاس برشی از روز می پردازد. در واقع علی خدایی 
همه روایت ها و اتفاق‌های کوچک اطرافش را به هم می پیوند و از پشت عینکی جزء نگر به تمامی آنها مفهومی بزرگ می بخشد .  "مارتا دست 
هایش را توی موهای ماتیلدا فرو کرد " این ســنجاق رو از موهام در بیار. کفش هامو در بیارین .بذارین پنجه هام آزاد باشن .نفس بکشن. ها 
...حالا راحتم .به من دست بزن دوروته. خون داره می ایسته . این همه سس غذا که روی من ریختید داره می ایسته .می بنده حالا .من خوابم. 

تو خواب بچه هام می رم..."

پیشخوان پیشنهاد
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   4 خطاي مسواکی
    معیارهای شناسایی 

مهدکودک خوب چیست؟

فصل چهارم

     5غذاي ضروري براي آقايان

     4 چای برای نه گفتن به چای

بی خیال چــای

    عرقیات  کمترشناخته شده؛

گوارای وجود!

   دمنوش
 عطاری

  ویزیت
  اخبار سلامتی

با سیگار می شه 
از شر چی خلاص 

شد؟
14 خاصیت 

جادویی سیگار
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مکمل

يک زن آمريکايي نوه خــود را به دنيا آورد! در ماه 

فوريه، کريستين کازي، زن 61 ساله آمريکايي با 

 تخمک دختر خود و از طريق FIV باردار شــده و
آورد. نــوه اش را به دنيا 

با وجود اينکه آخرين زايمان خانم کريستين کازي به 30 سال قبل بر 

مي گشت، اما اين بانوي 61 ساله در 9 فوريه يک پسر به دنيا آورد؛ البته 

اين نوع زايمان با گذشت حدود 10 سال از شروع دوره يائسگي اين زن 

تا حدودي نادر است، اما شگفت انگيز ترين مورد مشاهده شده قلمداد 

نمي شــود. در واقع خانم کازي، حامل دخترش سارا کونل بوده و نوزاد 

که Finnean ناميده شد، نوه خانم کازي محسوب مي شود.ماجرا از اين 

قرار بود که دختر و داماد خانم کازي، ســال ها منتظر بچه بوده اند، اما 

متاسفانه موفق نمي شدند. بعد از اينکه ســارا کونل يک دوقلوي مرده 

به دنيا آورد، خانم کازي 61 ســاله به دختر و دامادش پيشنهاد مي هد 

که نقش حامل فرزند آنها را بر عهده بگيرد. بعد از قطعي شدن تصميم 

خانواده، اين بانوي شجاع چندين آزمايش براي بررسي سلامت جسمي 

و روحي خود انجام مي دهد. ســپس يک دوره هورمونــي براي آماده 

سازي رحمش براي بارداري پشت سر مي گذارد. پزشکان قبل از کاشت 

جنين در رحم خانم کازي، گامــت زوج کونل را در آزمايشــگاه بارور 
 
مي کنند. به گفته پزشکان موفقيت اين نوع لقاح بيشتر از آنکه به سن 

رحم گيرنده وابسته باشد، به سن و سال دهنده هاي گامت ها بستگي 

دارد. با وجــود اين حاملگي در ســنين بالا خطرناک تر اســت. از اين 

گذشته اين خانم 61 ســاله از کمردرد نيز رنج مي برده است که در اين 

مدت تحت مراقبت قرار گرفته بود. خوشبختانه زايمان با موفقيت و به 

صورت ســزارين انجام گرفت و نوزاد هم اکنون در سلامت کامل به سر 
  2mars/lafuturasciences.مي برد

افزایش 
قد در سن ۲۲ سالگی  

۲۲ســالمه قدم ۱۵۷ و وزنم ۴۹ کیلو دوس دارم ۱۰ سانت قدم افزایش پیدا 
کنه آیا ممکنه؟

پاسخ: افزایش طول قد بستگی به وضعیت صفحات رشد استخوانی دارد. اگر صفحه 

رشد بسته شده باشد، دیگر رشد قدی نداریم واگر باز باشــد می توانیم رشد داشته 

باشیم؛ البته فرایند رشد به فاکتورهایی همچون  تغذیه، وراثت، استرس، ورزش و … 

بستگی دارد. در نژاد ایرانی  رشد قد معمولا تا سن ۱۶ تا ۱۸ سالگی است.

مصرف متفورمین و برهم خوردن سیکل قاعدگی

من برای یک ماه هست که مصرف متفورمین را شروع کردم، اما نه تنها کاهش 

وزن نداشتم؛ بلکه سیستم قاعدگی منظمم را از دست داده ام و برای اولین 

بار در سن ۳۴ سالگی پریود ماهانه نشدم تست بارداری هم دادم و باردار 
نیستم لطفا راهنمایی کنید.

پاسخ: 

 با عرض سلام فرآیند لاغری بسیار پیچیده است و بخشی از آن رژیم گرفتن همچنین 

مصرف بعضی داروهاست که قطعا باید بانظر پزشــک متخصص باشد، ولی ورزش و 

فعالیت بدنی موثر، خیلی می تواند در موفقیت برنامه کاهش وزن  و ثابت نگه داشتن 

آن تاثیر داشته باشد. درجنابعالی احتمالا تاثیری که متفورمین درکاهش وزن شما 

داشته، باعث اختلال در سیکل قاعدگی شده که گذراست. 

عوارض داروهای مصرفی و اختلال در ترشحات داخلی

باعرض سلام دختری ۲۲ ساله ومجرد هستم پنج سال زیر نظر متخصص زنان 

و زایمان به دلیل قاعدگی نامنظم وکیست تخمدان از داروهای جلوگیری 

استفاده کردم که دچار ریزش موی شدید، چاقی، پرمویی بدن و خراب شدن 

پوست صورت شدم و بعد از پنج سال با نظر متخصص متوجه شدم که کیست 

ندارم و داروها را بیهوده مصرف کردم وتــا الان هنوز هیچ کدام از عوارض 

برطرف نشده؛ همچنین دچار توانایی جنسی زیاد و اشتهای کاذب هستم. 
خواهشمندم راهنمایی بفرمایید .

پاسخ: باعرض ســام باتوجه به مواردی که ذکر کردید، به نظر می رسد که عوارض 

داروهای مصرفی، اختلالاتی در ترشحات غدد داخلی ایجادکرده است؛ لذا پیشنهاد 

می شود یک سری آزمایشــات مفصل غدد به عمل آورده وجهت ادامه درمان با یک 

پزشک متخصص غدد داخلی مشورت کنید. 

پزشک پاسخگو: دکتر علیرضا نیک نفس 

 

  5غذاي ضروري براي آقايان

77 درصد مردان دچار كمبود منيزيم، ويتامين D و ويتامين 

B12 هســتند. طبق مقاله‌اي كه در مجله health منتشر 

شده، خوردن 5 ماده غذايي براي مردان ضروري است.

1-ويتامين D: مصرف ويتامين D براي داشــتن اسكلت و 

استخوان‌هاي سالم ضروري است. طبق تحقيقي كه در مجله 

Circolation منتشر شده ، افرادي كه دچار كمبود ويتامين 

D هستند، احتمال بروز سكته قلبي در آنها 80 درصد بيش از 

سايرين است. به گفته محققان دانشگاه بوستون، بايد در هر 

ميلي‌متر از خون 30 نانوگرم ويتامين D وجود داشته باشد. 

 UI1400 خون از اين مقدار پايين‌تر بود، بايد D اگر ويتامين

مكمل ويتامين D مصرف كرد. 2. منيزيم: بررسي‌ها نشان داده 

است كه مردان معمولا دچار كمبود منيزيم هستند و تنها 80 

درصد از 400 ميلي‌گرم منيزيم مورد نياز روزانه را دريافت 

ميك‌نند. مصرف مواد غذايي حاوي منيزيم مانند لوبيا سفيد 

يا 250 ميلي‌گرم مكمل آن براي مردان توصيه مي‌شود.3-

ويتامين B12: برخي داروها مانند داروهاي ضدديابت مانع 

از جذب اين ويتامين مي‌شوند. اين ويتامين در مواد غذايي 

مانند انواع غلات موجود است.4-پتاسيم: بررسي‌ها نشان 

داده مردان تنها 60 تا 70 درصد از پتاسيم مورد نياز روزانه 

خود را كه حدود 4700 ميلي‌گرم است، مصرف ميك‌نند. كي 

موز حدود 400 ميلي‌گرم و نصف آواكادو نيز 500 ميلي‌گرم 

پتاسيم دارد.5-يد: بهترين راه به جاي اينكه براي دريافت 

يد، نمك بيشتري بخوريد، اين است كه مصرف شير يا ماهي 

را بالا ببريد. خوردن تخم‌مرغ و ماست هم كمك‌كننده است.
منبع: relaxnews / اول مارس

 

معیارهای شناسایی مهدکودک 
خوب چیست؟
کارشناسان معتقدند: مهدکودک‌های مناسب با همدیگر متفاوتند، زیرا 

برنامه آموزشی با توجه به زمینه‌ها و علایق بچه‌های مهدکودک متفاوت 

است، ولی تمام مهدهای خوب در یک مسئله مشترک هستند و آن توجه 

به توسعه کودکان در تمامی ابعاد و با استفاده از ابزارهای مختلف است، 

اما مادران برای اینکه مطمئن شوند در مهد از فرزندشان به خوبی مراقبت 

می‌شود و کودکشــان از مهدکودک راضی است؛ لازم است محل مهد را 

با دقت بررسی کنند تا معیارهای یک مهدکودک خوب را داشته باشد و 

بتوانند با خیالی آسوده فرزند دلبندشان را برای ساعاتی در این مکان‌ها 
بگذارند.

معیارهای شناسایی مهدکودک خوب چیست؟

پاسخ به سوالات زیر می‌تواند کمک شایانی به مادران برای انتخاب یک 
مهدکودک استاندارد کند.

- آیا مهدکودک دارای مجوز از ارگان مربوطه است؟

- آیا بچه ها با شادی مشغول بازی هستند؟

- آیا مربیان از وجود بچه‌ها لذت می‌برند و با آنها به راحتی تعامل برقرار 
می‌کنند؟

- آیا مربیان در کلام و رفتار خود عشق و محبت نشان می‌دهند؟

- آیا کودکان برای بازی فعالانه، فضای کافی دارند؟

- آیا محیط مهد تمیز است و به خوبی از آن نگهداری می‌شود؟

- آیا هنگام بازی کودکان به خوبی بر رفتار آنها نظارت می‌شود؟

- سیاست‌های مهدکودک برای حفظ سلامتی و بهداشت چیست؟

- آیا سرویس بهداشتی مهد و محوطه تعویض پوشک بچه‌ها ضدعفونی 
می‌شود؟

- آیا رختخواب هر کودکی به طور مجزا و تمیز نگه داشته می‌شود؟

- آیا محیط داخلی و خارجــی مهدکودک به طور کامــل برای بچه‌ها 
ایمن‌سازی شده است؟

- آیا مواد خطرناک در کمدهای قفل شده قرار دارد؟

- آیا سیم‌های برق، موادشــوینده و لوازم آشپزی در جایی امن قرار داده 
شده‌اند؟

- آیا تعداد مسئولان ناظر برای رویایی با فوریت‌ها کافی هستند؟

- آیا برای خروج بچه‌ها از مهد به هنگام بروز آتش‌سوزی یا بلایای دیگر 
برنامه‌ریزی شده است؟

یادداشت

 4 خطاي مسواکی
   : احتمالا شما نيز روزانه دو الي سه بار دندان هايتان را مسواک مي زنيد  یا شاید هم بیشتر وبیشتر. 
شايد هم تصور مي کنيد در اين کار خبره شده ايد؛ اما بايد بدانيد بدون اينکه متوجه بشويد خطاهايي مرتکب 
مي شويد، 4 خطای مسواکی. به همین دلیل در این شماره به عنوان نخستین هدیه از طرف کلینیک کاغذی 
دهان و دندان، 4 خطای مسواکی را برای شما مرور می کنیم. تا شماره بعدی امیدواریم از این اشتباهات مرتکب 

نشوید. هر شماره در این کلینیک می توانید اشتباهات رفتاریتان را در خصوص دهان و بشناسید.
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01  عجله مي کنيد 

به عقيده کارشناسان يکي از خطاهاي شايع مسواک زدن، زماني کوتاهي است که براي 
اين کار اختصاص داده مي شود. براي اينکه به خوبي دندان هايتان را مسواک بزنيد بايد 
 حدود دو دقيقه وقت بــراي اين کار صرف کنيد. زماني که با عجله مســواک مي زنيد،

 نمي توانيد جرم هاي دندان را از بين ببريد. 
02   دقت نمي کنيد

خطاي ديگري که زياد مرتکب مي شويد، اين است که حين مسواک زدن برخي از مناطق 
 دهان را فراموش مي کنيد. بايد با دقت يکســان جلو، عقب و روي دندان ها همچنين 

لثه ها، زبان و کام را تميز کرد. 

03  مسواک را بيش از حد روي دندان ها فشار مي دهيد 
به کار بردن انرژي زياد در حين مسواک زدن، از آن دسته خطاهاي رايجي است که تمام 
مراجعين به دندان پزشکان مرتکب مي شوند. فشار دادن مسواک روي دندان ها باعث 

مي شود بافت لثه ها از دندان ها فاصله بگيرد و از بين برود. 
04  حرکاتتان اشتباه است  

اگر مســواک زدن از رشــته هاي المپيک بود، به نظرتان چه امتيازي از هيئت داوران 
 دريافت مي کرديد؟ اگر مســواک را به صــورت افقي از عقب به جلــو و بر عکس روي 

دندان هايتان مي کشيد، امتياز بالايي نصيبتان نمي شد.
.منبع:ريدرزدايجست .

مادرجون

مطب مجازی

نسل فردا مردونه مادر بزرگ قهرمان



4 چای برای نه گفتن به چای

بی خیال 
چــای

توسعه زندگی شهری سبب شد تا عده‌ای 
به دنبال تغییرات ســبک زندگی خود و 
دیگران باشند. یکی از این تغییرات که به 
فرهنگ ما بسیار نزدیک است ،استفاده از 
دمنوش های گیاهی به جای خوردن چای 
است. از قدیم ایرانی ها به مصرف داروهای 
گیاهی معروف بودند و برای درمان بسیاری 
از بیمــاری ها، از آنها بهــره می گرفتند. 
حالا این عادت به شکل نوین و با سبک و 
ســیاقی دیگر به زندگی ما برگشته است. 
دمنوش‌های گیاهی، راهی موثر برای غلبه 
بر زندگی یکنواخت و رفتن به سمت زندگی 
سالم است؛ چراکه گیاهان دارویی، خواص 
درمانی داشته و عمدتا در ایجاد آرامش و 
برطرف کردن بیمار‌ی‌هــای مختلف موثر 
هستند و به مراتب ضرر کمتری نسبت به 
سایر نوشیدنی های گرم دارند. دمنوش‌ها 
جایگزینی مناســب، خوش طعم و مفید 
برای چای هســتند. هر کس می تواند بر 
اساس ســلیقه و ذایقه خود و نیز با توجه 
به بیماری‌ها یا نیازهــای بدنی خویش)و 
حتی بر اساس فصول مختلف سال( از این 
نوشیدنی‌ها بهره ببرد. با به کار بردن کمی 
ذوق و سلیقه، می‌توانید ترکیبات گوناگونی 
از این نوشیدنی ها را تهیه کنید؛ برای مثال 
اگر با خوردن چای بادرنجبویه احســاس 
می‌کنید دچار افزایش فشار خون می‌شوید؛ 
با اضافه کردن چند بــرگ چای ترش به 
نوشیدنی خود، ضمن رفع مشکل، یک چای 
جدید با طعمی متفاوت را تجربه کنید. به 
یاد داشته باشــید که با ترکیب چای های 
مختلف، هر کدام از موادتشکیل دهنده آن 
چای، خواص خود را به طور جداگانه حفظ 

خواهند کرد.

دمنوش، از 
دم کردن 

قسمت‌های 
مختلف 

گیاهان از جمله 
برگ، ساقه، 

ریشه و میوه به 
دست می‌آید 

که خواص 
زیادی دارند. 

دمنوش گـل گـــاو زبـــان- سنبل 

طیب

ترکیبات: ۲ قاشق غذاخوری گل 
گاوزبــان، یک  قاشــق مرباخوری 

سنبل طیب ، یک عدد لیموعمانی.
گل گاو زبان، طبیعتــی گرم و تر و 
ضدســودا و صفرا دارد و آرام بخش 
اعصــاب، خــواب آور و مســکن 
سردردهای عصبی و دردهای کلیوی 
و کاهش دهنده فشــار خون است. 
ســنبل طیب هم  با طبیعت گرمی 
که دارد؛ ضد قولنج و اسپاســم های 
عضلانی و مفید در درمان تشــنج و 
صرع بوده؛ قوه باه)میل جنســی( را 

نیز تقویت می کند.

روش تهیه
 برای درست کردن دمنوش گیاهی به 
قوری چینی، حرارت غیر مستقیم و 
گیاهان دارویی نیاز داریم. بهتر است 
دمنوش گیاهــی را در قوری چینی 
دم کنید؛ البته قوری های شیشه‌ای 
هم بد نیســتند، ولی اصلا به قوری 
استیل فکر نکنید که زیاد خوش طعم 
نمی شود. از قرار دادن دمنوش روی 
حرارت مســتقیم بپرهیزید که مثل 
چای جوشیده اصلا خوردنی نیست. 
دولیوان آب ســرد، پای ثابت درست 
کردن دمنوش اســت و اگر دوســت 
داشته باشید نبات و زعفران هم خوش 
طعمشان می کند. می توانید مثل دم 
کردن چای، آب جوش روی آن بریزید 
یا اینکه آب سرد را بریزید و بگذارید 
روی ســماور یا کتر درحال جوش تا 
دم بکشد. حداقل 20 دقیقه بگذارید 
تا دم بکشدزیرا برعکس چای هرچه 
بیشــتر بماند، خوش طعم و خوش 
عطر می‌شود.این نوشیدنی‌های گوارا، 
برخلاف چای معمولی، تا چند روز قابل 
مصرف هستند. ترجیحا این دمنوش ها 
را با عسل، خرما یا توت میل کنید. در 
صورت تمایل می توانید چند قطره آب 

لیموترش تازه نیز به آنها اضافه کنید.

دمنوش به لیمو- زیرفون

چای بابونه

چای به لیمو

ترکیبات: یک قاشق مرباخوری به لیمو،یک قاشق 
غذاخوری زیرفون.

طبیعت این چای گرم بوده؛ در درمان سرماخوردگی، 
تشــنج، نقرس، دردهای ســیاتیکی، غلظت خون، 
روماتیسم، بی خوابی های شبانه، میگرن، اضطراب، 
طپش قلب، ســردرد، آســم، فشــارخون و اسهال 
موثراست؛ همچنین این چای، تقویت کننده حافظه، 
شست وشودهنده کلیه و مقوی معده است. مصرف 
این چای به علت دارا بودن زیرفون، برای خانم های 

باردار ممنوع است.

ترکیبات: یک قاشق غذاخوری بابونه
طبیعت‌ آن، معتدل و در بابونــه های صحرایی 
به سمت گرم و خشک اســت. ضد بلغم و صفرا و 
آرام بخش اعصاب، به ویژه اعصاب معده و روده و 
مقوی آنها و شست وشودهنده بسیارقوی کلیه‌ها 
و تقویت کننده کلی سیستم عصبی است وعلاوه 
برآن، ضد تب، ضد انگل، ضد یبوست و اشتهاآور 

است.

ترکیبات: یک قاشق غذاخوری به لیمو.
ایــن چــای آرام بخــش، طبیعتی گــرم دارد 
و مناســب برای درمان بی خوابی های شــبانه، 
میگرن، ســردرد، طپش قلب وآسم بوده؛ ضمن 
تقویت معده و آثــار ضدنفخ، حافظه را نیز بهبود 

می‌بخشد.

دمنوش؛ هرچه تازه‌تر، بهترننه ! 
توی کابینت خونه مادربزرگ، همیشــه پربود 
از شیشــه های مختلف رنگی؛گاهی خوشبو 
و گاهی بدبــو و گاهی هم بی بــو. فقط کافی 
بود یکی از اعضای حاضر، احســاس ناراحتی 
بکند تا مادربزرگ در دم گل گاوزبان، آویشن، 
اســطوخودوس، نعناع، چای کوهی، عناب و... 
را آماده کند. یادش بخیر مادربزرگ فوری این 
قوطی‌ها را روی کابینت می‌چید و مقداری از 
هر یک در قوری گل قرمز قدیمی‌اش می‌ریخت 
و آب جوش ســماور را روی آن باز می‌کرد. بعد 
از چند دقیقه، دمنوش در استکان حاضربود با 

تکه‌ای نبات، به همین سادگی.
خب حالا که مادربزرگ خودش نیست، می شود 
حرف ها و تجربیاتش را علمی تر از زبان دکتر 

محمد حسین عزیزی شنید. 
به چه نوشیدنی‌هایی دمنوش می‌گویند؟ 
دمنــوش، از دم کردن قســمت‌های مختلف 
گیاهان از جمله برگ، ســاقه، ریشــه و میوه 
به دســت می‌آید که خــواص زیــادی دارند. 
معروف‌ترین دمنوش، چای اســت که از برگ 
خشک‌شــده بوته چای و آب جوش به دست 

می‌آید.
می‌توان از تمام گیاهان برای تهیه دمنوش 
استفاده کرد؟ از بیشتر گیاهان دارویی، ادویه‌ها 
و میوه‌ها می‌توان به صورت خشک، خرد و پودر 

شده برای تهیه دمنوش استفاده کرد.
آیا می‌توانیم گیاهان، میوه‌ها و... را برای 
تهیه دمنوش با هم مخلوط کنیم یا اثرشان 
تغییر می‌کند؟ می‌توان گیاهان، برگ و ساقه و 
میوه آنها را با هم ترکیب کرد تا خاصیت بیشتری 

پیدا کنند.
مگر گیاهان چه خاصیتی دارند که برای 
تهیه دمنوش بــه کار می‌روند؟ گیاهان 
حاوی رنگدانه، آنتوسیانین‌ها، آنتی‌اکسیدان‌ها، 
مواد فلاونوییدی و ترکیب‌های ضدســرطان، 
ضددیابت، ضدفشــارخون و ضدبیماری‌های 
قلبی- عروقی هستند. برخی از آنها هم باعث 
کاهش خستگی می‌شوند و برخی تقویت‌کننده 

معده و روده‌اند.
دمنوش‌ها ضرری هم دارند؟ نه، به شرطی 
که در مصرف آنها افراط نکنیم. همان طور که اگر 
چای بیش از اندازه مصرف شود اثر منفی دارد، در 
مورد دمنوش‌ها هم همین موضوع صادق است.

دمنوش‌ها را بعــد از تهیه می‌توان چند 
ساعت یا چند روز در یخچال نگه داشت یا 
باید فوراً مصرف کرد؟ بهتر است دمنوش‌ها را 

تازه مصرف کنیم .
دمنوش فله‌ای را تا چه مــدت و در چه 
شرایطی می‌توانیم نگه داریم؟ دمنوش‌ها 
چون خشک هستند و رطوبت خیلی کمی دارند، 
می‌توان آنها را در محیط خشک، خنک و سایه تا 
3-2 ماه نگه داشت، اما نگهداری طولانی‌مدت 

آنها باعث کاهش آثار مفیدشان می‌شود.
بهترین ظرف برای نگهداری آنها چیست؟ 
بهتر است در ظروف شیشه‌ای نگهداری شوند. 
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این عرق مثل یک تب بر طبیعی عمل 
می‌کند و دارویی موثر برای درمان آسم 
و تنگی‌نفس به‌شمار می‌آید. اگر هم قرار 
است در یک جلسه مهم حاضر شوید، 
بهتر است کمی از این عرق را میل کنید 
تا صدایتان باز شود؛ چراکه عرق برگ 
چنار علاوه بــر تنگی‌نفس، گرفتگی 

حنجره را هم برطرف می‌کند.
از این راه برویــد: قرار نیست همیشه 

عرق برگ چنــار را به صورت خوراکی 
مصرف کنید. عرق برگ چنار را می‌توانید 
به‌عنوان یک محلول جلادهنده پوست 
هم اســتفاده کنید. برای براق شدن 
پوست، کافی است یک پنبه را به این 
عرق آغشته کنید و با کمکش صاحب 

پوستی درخشان و شفاف شوید.

ترش کردن بعد از خوردن غذا و ماندن 
 غذا در معده همراه با احســاس نفخ ،
یکی از مشکلات شایع معده است. اگر 
شما هم به خاطر این مشکلات بعد از 
خوردن غذا احســاس ناخوشایندی 
پیدا می‌کنید و گاهی ناچار به قی کردن 
غذا می‌شوید، بهتر است عرق آویشن 

را امتحان کنید.
از این راه بروید: عرق آویشن را بهتر 

است قبل از هر وعده غذایی مصرف 
کنید تا با خوردن غذا به مشکلات گفته 
شده دچار نشوید. اگر یک فنجان از 
این عــرق را در چنین زمانی مصرف 
کنید، بزاق دهانتان هم کاهش می‌یابد 
و احساس سنگینی معده‌تان به مرور 

کمتر می‌شود.

پوست ملتهب تان را می‌توانید با این 
عرق آرام کنید. اگر هم دچار زخم و 
سوختگی شده‌اید، کمپرسی از این 
عرق می‌تواند احساس درد و سوزش را 
در پوست شما کمتر کند، اما این عرق 
تنها مرحم پوست‌های آسیب دیده 
نیست، بلکه می‌تواند به داد دستگاه 
گوارش شما هم برسد و گذشته از کم 
کردن معــده و روده، دل‌پیچه را هم 

تسکین دهد.
از این راه بروید: شاید در این آفتاب 
داغ، بیشتر از هرچیز به مرحمی برای 
آفتاب سوختگی نیاز داشته باشید. 
اگر هر روز چند ساعت را در آفتاب 
می‌گذرانید، می‌توانید مقداری عرق 
گل ختمــی را روی پارچه‌ای تمیز 
بریزید و روی بسته آن تاریخ بزنید، 
آن را در فریــزر نگهداری کنیدو در 
مواقع لازم، پارچه یخ زده را روی محل 

آفتاب سوختگی قرار دهید.
یک راه دیگر: بــه جای عرق ختمی 
می‌توانید از خود این گل هم استفاده 
کنید. گل‌های بنفش را از عطاری تهیه 
کنید و هر روز کمی از برگ‌هایشان را 
در لیوانی از آب سرد بریزید. بعد از 
یک ساعت می‌توانید تفاله گل‌ها را 
دور بریزید و از این آب بنفش شربتی 

شیرین و خوش‌عطر بسازید. 

گرگرفتگی و تهوع ناشــی از عادت 
ماهانه را با کمک پونه می‌توانید درمان 
کنید، اما این تنها خاصیتی نیست که 
گیاه پونه به بدن شما می‌رساند. پونه 
توانایی از بین بردن جوش و خشکی 
پوست را هم دارد و می‌تواند التهابات 
پوستی و زخم را نیز التیام دهد. عرق 
دو آتشه و غلیظ پونه، در رفع شب 
ادراری هم موثر اســت و سوزش و 
خارش و خراش و احســاس زخم در 

سینه و سرفه را برطرف می‌کند.
از این راه بروید: اگر درد ســینه و 

ســرفه‌های مکرر آزارتان می‌دهد، 
بهتر است قبل از هر وعده غذایی، یک 
فنجان عرق پونه بنوشید. دم‌کرده 
پونه تقویت‌کننده خوبی برای معده 
به شمار می‌آید، پس اگر پس از صرف 
غذا در معده احساس سنگینی یا به 
اصطلاح ترش کردید، می‌توانید مثل 
آویشن آن را روی حرارت غیرمستقیم 

دم و مصرف کنید.
یک راه دیگر: استشمام رایحه پونه 

یکی از روش‌های موثر برای افزایش 
سطح انرژی بدن است. از نظر محققان 
با بو کردن این گیاه، احساس نشاط‌ 

بیشتری خواهید کرد.

اگر گرمای هوا و رژیم 
غذایی نامناسب در این روزها، طبع شما را تحت‌تاثیر 

خود قرار داده و جوش‌های درمان شده را به صورتتان باز 
گردانده یا موجب بروز جوش‌های جدید روی صورتتان 
شده؛ از عرق شاه‌تره کمک بگیرید. این عصاره نه تنها به 
تسریع روند درمان پوست‌های پر از جوش کمک می‌کند، 
بلکه آرامش را به شما برمی‌گرداند و تپش شدید و آزاردهنده 
قلبتان را کم می‌کند. تاثیر شــا‌ه‌تره در آرامش آنقدر زیاد 
است که می‌تواند بی‌اشتهایی مفرط که یکی از منشاهای 
آن ناآرامی روانی است را هم درمان کند و با ایجاد تعادل در 
ترشح آنزیم‌های گوارشی، اشتهای رو به کاهش شما را به 

وضعیت طبیعی برمی‌گرداند.
از ایــن راه برویــد: از نظر متخصصان طب سنتی، مخلوط 

کردن همه عرق‌ها با هم مجاز نیســت، اما شــما 
می‌توانید برخی از آنها مانندعرق کاسنی و شاه‌تره را 
با هم مخلوط کنید. تهیه شربتی که نصف لیوان آن را 
این دو عرق و نیمی از آن را آب پر کرده، هم می‌تواند 
حالتان را در گرمای این روزها جا بیاورد و هم خواص 

گفته شده را به بدنتان برساند.

عرق برگ چنار

- عرق آویشن

عرق پونه

عرق کاسنی عرق شاه تره

یک راه دیگر: از برگ تازه چنار هم 
می‌توانید ضمادی درست کنید و از 
آن برای آرام کــردن درد زانو کمک 

بگیرید.

یک راه دیگر: اگر میلی به خوردن عرقیات ندارید و 
می‌خواهید از آفت‌های آزار دهنده دهانی خلاص 
شوید، توصیه می‌کنیم جوشانده شاه‌تره را غرغره 
کنید. با این کار می‌توانید زخم‌های دهانی و التهاب 
زبانتان را از بین ببرید. گذشته از این، اگر جوشانده 
شاه‌تره را به محل تبخال بمالید، سریع‌تر بهبود پیدا 

می‌کند.

یک راه دیگر: خوردن عرق آویشن 
تنها راه بهره‌مند شدن از خواص آن 
نیست. اگر اهل نوشیدن دمنوش‌های 
گرم هســتید، می‌توانید یک قاشق 
مرباخوری آویشــن خشک شده را 
در دو لیوان آب جوش بریزید و روی 
شعله غیرمســتقیم قرار دهید. این 
دمنوش را می‌توانید با عسل یا نبات 

شیرین میل کنید.

یک راه دیگر: اگر طرفدار خوردن کاهو با ســکنجبین 
هستید، این بار سراغ ترکیب تازه‌ای بروید. شما می‌توانید 
شربت سکنجبین‌تان را با عصاره یا عرق کاسنی مخلوط و 
میل کنید. از نظر متخصصان طب سنتی، ترکیب کاسنی 
و سکنجبین چه به صورت شربت میل شود و چه همراه با 
کاهو مصرف شود، برای از بین بردن گرگرفتگی ناشی از 
گرما مفید اســت. از طرف دیگر اگر تب کرده‌اید و تبتان 
طولانی شــده، می‌توانید با مصرف ترکیب سکنجبین و 

کاسنی حرارت بدنتان را پایین بیاورید.

 -
عرق کاسنی

گرم مزاج‌ها در بهار و تابستان، 
مدام از حرارت و التهاب پوست شکایت 

می‌کنند، اما عرق کاسنی، به‌خاطر طبع سردی 
که دارد، می‌تواند آتــش درون این افراد را کمتر کند و 

احساس گر گرفتگیشان را از بین ببرد. گذشته از این، رنگ 
زرد، اگزما، عفونت پوستی و خارش مداوم پوست، گاهی به دلیل 
مشکلات کبدی ایجاد می‌شــود. افرادی که کبدشان خوب کار 
نمی‌کند، می‌توانند با خوردن این عرق، فعالیت کبدشان را بهبود 

بخشند، بدنشان را پاک‌سازی و سموم انباشته را دفع کنند.
از این راه بروید: برای آنکه خواص کاسنی در بدنتان کارگر شود، 
باید قبل از هر وعده غذایی یک استکان از آن را مصرف کنید. اگر 
این عرق که طرفداران زیادی دارد با ذائقه شــما سازگار نیست، 
می‌توانید آن را با یک استکان آب مخلوط کنید و آرام آرام سر 

بکشید.

عرق گل ختمی

عرقیات کمترشناخته شده؛

گوارای وجود!
کارشناس : فروغی

خواص و کاربردهای پر فروش ترین عرقیات گیاهی ، خواص و راه و رســم مصرف کردن آنها، چیزی 
است که همه ما در زندگی علاقه مند دانستنشان هستیم، ولی مهم چگونه استفاده کردن ما از این 
خوراکی‌های معجزه آساست و مهم تر اینکه بدانیم کدامشان بهتراست.جواب همه این سوالات در 

،،همین صفحات است. 
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عطاری



با سیگار می شه از شر چی خلاص شد؟

14 خاصیت 
جادویی سیگار

سیگار کشیدن، باعث میشه شما هرچه سریعتر از شر سلامتی و زندگی به امید خدا خلاص بشید و بتونید 
پا به عرصه های جدیدتری از جمله جهان آخرت بگذارید و تجربه های جدیدی رو کسب کنید !

وقتی سیگار بکشین، یه سرفه هایی میکنین به خدا همچین سرتون حال میاد، انگار قولنج ریه 
تون رو گرفته باشن یعنی ششتون حال میاد !

اونایی که سیگاری هســتن بعد از یه مدت متوجه میشن که روابط عاطفی 
عمیقی با چای و نسکافه پیدا کردن !

 اگه ســیگاری بشــین برای مواقع بیکاری، بیعــاری، بیخوابی، 
بیداری،بیزاری، بیذاتی، بیماری ســیرابی، لیوانی، خوشحالی، 

ناراحتی و سایر مواقع بهترین امکان رو در اختیار دارین !

 اگه ســیگاری بشــین دارای روابط اجتماعی درخشان 
میشین و میتونین دوســتان جدید و زیادی از نوع دودی 

پیدا کنین !

 وقتی شما جزء خریداران ســیگار باشین، دوستانی 
رو پیدا می کنین که از بس دوستتون دارن، شما رو به 
شکل شیرینی میبینن و درک نوع دوستی به شما بسیار 

عمیق تر خواهد بود !

 اگه ســیگاری بشــین توی محیط های سربسته و 
عمومی از دست ســیگاری ها حرص نمی خورین و این 

خودش باعث میشه آرامش اعصاب داشته باشین !

وقتی سیگاری بشین، میتونین توی مسابقه جهانی ترک 
سیگار شرکت کنین و کلی پول به جیب بزنین !

 اگه سیگاری بشین، وقتی با اقوام و دوستان به پیک نیک میرین 
موقع روشــن کردن آتیش میتونین روش روشن کردن کبریت در 
میان باد و بوران رو به اونا نشــون بدین و خودتــون رو به عنوان یک 

قهرمان ملی معرفی کنید !

 اگه سیگاری بشین با سوپری سر کوچتون بیشتر رفیق میشین؛ طوری که اگه یه 
روز نرین سراغش دلش براتون تنگ میشه !

 اگه مخفیانه سیگار بکشین، میتونید با کوچه پس کوچه های اطراف خونه پشت 
بام، زیر زمین و دیگر جاهایی که تا حالا زیاد بهشون توجه نکردین یا لازم نیست 

اسمی ازش برده بشه، بیشتر آشنا بشین ! 

 وقتی مخفیانه سیگار میکشین با ادکلن، عطر و دئودورانت های 
ارزون قیمت همچنین انواع آدامس های p.k، خروس نشــان، 
relax و غیره آشناتر میشین و احســاس می کنید )البته 
خودتون( به آدمی خوشــبو با دندونای ســفید مبدل 

شدین !

 هرچه بیشتر سیگار بکشــین، راحت تر میتونین 
از شــر پول هایی که توی جیبتون سنگینی میکنه 

راحت بشین !

 اگه سیگاری بشین توی شــهرای بزرگ که 
هوای آلوده دارن، راحتتــر میتونین زندگی 
کنیــن و مشــکل آلودگی هــوا آنچنان 

آزارتون نمیده !  وقتی شما جزء خریداران سیگار باشین، دوستانی رو پیدا می کنین 
که از بس دوستتون دارن، شما رو به شکل شیرینی میبینن و درک نوع 
دوستی به شما بسیار عمیق تر خواهد بود ! اگه سیگاری بشین، وقتی با 
اقوام و دوستان به پیک نیک میرین موقع روشن کردن آتیش میتونین 
روش روشن کردن کبریت در میان باد و بوران رو به اونا نشون بدین و 

خودتون رو به عنوان یک قهرمان ملی معرفی کنید !
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شایع ترین بیماری در فصل تابستان، عفونت دستگاه گوارشی اســت که از دو طریق ویروس و عفونت باکتریال 
ومیکروب ها به کودکان ونوزادان منتقل می شود. ویروس ها و باکتری ها می توانند باعث بیماری های گوارشی شوند 
که از طریق آب و موادغذایی ،  تماس با فرد بیمار و دست قابل انتشار هستند. این بیماری سبب اسهال و استفراغ 

شده و منجر به ازدست رفتن آب زیادی از بدن کودک و نوزاد می شود.
پیشگیری

 بهترین راه پیشگیری از ابتلا به بیماری های گوارشی در فصل تابستان، عدم برقراری تماس با فرد بیمار، شستن 
دست ها به صورت مداوم و تهیه غذا و آب سالم اســت.با رعایت بهداشت می توان مانع ابتلا فرزندان عزیزمان به 

بیماری های گوارشی شایع در فصل تابستان شد.
 هشدار

بیماری های گوارشی اغلب منجر به اسهال و استفراغ می شوند که سبب از دست رفتن آب بدن کودک خواهد 
شد. در این حالت اگر آب از دست رفته بدن تامین نشود، کودک با مشکلات اساسی مانند تشنج روبروخواهد شد. 

درمان
اغلب پزشکان جهت جبران آب از دست رفته بدن کودک، پودر "او آر اس"تجویز می کنند که باید یک بسته آن در 
یک لیتر آب یا 4 لیوان آب بصورت کامل حل شده و سرد به کودک خورانده شود.حل کردن مقداری از پودر در یک 
لیوان آب یا آبمیوه کار نادرستی است و به روند درمان کمکی نمی کند. حتما باید تمام پودر در یک لیتر آب حل 
شده و به صورت سرد به کودک داده شود.  در حال حاضر پودر او آر اس با طعم های مختلف میوه ای و به راحتی قابل 
دسترس بوده و هیچ جای نگرانی برای طی کردن مسیر درمان وجود ندارد.نوشیدن آب نیز به تنهایی برای درمان 
کافی نیست، زیرا بدن در ابتلا به این بیماری، آب و املاح زیادی از دست داده که با مصرف پودر او آر اس جبران 
خواهد شد. خوردن موز و ماست و دوغ نیز می تواند در سرعت بخشی به روند درمان و کاهش برون روی موثر باشد. 

موز به کاهش برون روی کمک می کند.
دریافت پروتئین در این حالت نیز به بهبود شرایط جسمی کودکان کمک می کند. مصرف دوغ و ماست که دارای 
پروتئین هستند  همراه غذا می تواند از تهوع و برون روی بکاهد. خوشبختانه در فرهنگ غذایی ما دوغ و ماست وجود 
دارد و به وفور در بازار یافت می شود. پختن برنج کته ای و دادن آن با ماست به کودک بسیار عالی است.مصرف دوغ 

به همراه غذا هم کمک شایانی به کاهش برون روی کودک بیمار می کند.
برای نوزادان حریره بادام را توصیه می کنیم که به دلیل نداشتن دندان غذای مناسبی خواهد بود و می تواند پروتئین 
کافی را به بدنشان برساند.برای بچه های بزرگتر که می توانند غذای سفت بخورند کته با سینه مرغ و یا ماهیچه 
را پیشنهاد می دهیم. بد نیست این غذاها با کمی آب لیموی ترش و تازه که از بین برنده میکروب های دستگاه 

گوارش است مصرف شود.
درصورت تشخیص پزشک به ابتلا کودک به عفونت باکتریال دستگاه گوارشی جدا  از تامین آب از دست رفته ، آنتی 

بیوتیک نیز تجویز می شود، که دوز  و میزان مصرف آن از سوی پزشک مشخص می شود.
پرهیز

مصرف آبمیوه برای جبران آب از دست رفته بدن  اشتباه است، زیرا آبمیوه در بدن فرد بیمار اختلالات اسمزی ایجاد 
می کند. همچنین آبمیوه دارای موادی است که باعث تشدید اسهال می شود. بنا براین از دادن آب میوه پرهیز کنید.   
آب معدنی نیز نمی تواند در  درمان موثر باشد زیرا این آب ها جبران کننده املاح از دست رفته بدن کودک نیست.

تابستان ترسناک
از گرمازدگی، ناراحتی های تنفسی و بیماری های 

گوارشی بچه ها غافل نشوید

یکی از شایع ترین بیماری های فصل تابستان ، بیماری های دستگاه تنفسی 
است که سرماخوردگی نیز یکی از آنها ست و معمولا کودکان زیر 5سال به آن 
مبتلا می شوند. تماس با فرد بیمار و از طریق دســت، عمده ترین راه ابتلا به 
بیماری است. ترشحات ناشی از عطسه و سرفه نیز باعث انتشار بیماری و انتقال 

آن می شود.
پیشگیری

بهترین راه شستن مکرر دســت ها و عدم برقراری تماس با فرد بیمار است. 
مادرهایی که سرما خورده اند و بچه شیر می دهند، می توانند با استفاده از ماسک 
و شستن دست ها مانع انتقال بیماری به فرزندشان شوند. شایع شده که این 
بیماری از طریق شیر به فرزند منتقل می شود که به کل این شایعه را تکذیب می 
کنیم ، زیرا ویروس از طریق شیر منتقل نمی شود. شیر مادر دارای مواد ایمنی زا 

بوده که کودک را در برابر بیماری ها مقاوم می کند.  
هشدار 

اگر صدای کودکتان کمی خروسی شــده و تب دارد، بعید نیست به بیماری 
تنفسی مبتلا شده باشد. پس رفتن پیش پزشک را فراموش نکنید.

درمان 
معمولا بخور سرد و استامینوفن سر فصل تجویز دارو برای درمان بیماری است.

قطره بینی نیز برای احتقان بینی کارگشا ست. با این حال از مصرف خودسرانه 
دارو بپرهیزید و اجازه دهید پزشک با تشخیص خود دارو تجویز کند. مادران شیر 
ده نیز باید مکرر به نوزاد خود شیر دهند تا امکان ابتلا یا در صورت ابتلا امکان 

پیشرفت بیماری را کاهش دهند.

بیماری های گوارشی

بیماری تنفسی

   :  هرچه از فروردین فاصله بگیریم 
و به فصل تابستان نزدیک شــویم ،هواگرم و 
گرم تر می شود و برخی از والدین احساس می 

 کنند روزهای سرد و ســرما خوردگی را پشت سرگذاشته اند
 و می توانند باخیالی آسوده فرزند دلبندشان را بیرون ببرند. غافل 
از اینکه فصل تابستان هم مشکلات و بیماری های خاص خودش 
 را دارد که در این شماره از ســامت به آن می پردازیم و به شما 
می گوییم که در این فصل باید مراقب چه چیزهایی باشید.خانم 
دکتر شهناز سمسار زاده متخصص کودکان مهمان این هفته ما 
برای آگاهی بخشــی به خانواده ها جهت مراقبت بیشتر و بهتر 
والدین از فرزندانشان در مقابل بیماری های شایع فصل تابستان 

هستند.



روش هایی برای درمان موثر برای رفلاکس معده به مری

لامصب میسوزه ها 
بیماری رفلاکس معده به مری )GERD(‌ که اغلب با ترش کردن معده اشتباه گرفته می‌شود؛یکی از اختلالات شایع 
گوارشی است. ترش کردن معده، ممکن اســت با خوردن یک تکه پیتزا رخ دهد و شما را اذیت کند؛ در حالی که 
بیماری رفلاکس معده به مری یا »Gastroesophageal reflux disease« وقتی رخ می‌دهد که غذا، محتویات 
اســید معده، ترکیبات صفراوی یا عصاره پانکراس به مری برمی‌گردد و این عارضه، بیش از دو نوبت در هفته رخ 
می‌دهد. این ترکیبات اسیدی که به داخل مری وارد می‌شوند، سبب سوزش، التهاب و زخم می‌شوند که این فرآیند 
غیرعادی، می‌تواند منجر به سائیده و نازک شدن جداره مری شود. علائم ابتلا به این ناراحتی، گیر کردن غذا در 
مری، التهاب توام با سوزش، حالت تهوع، سرفه‌های مزمن، خس خس سینه، علائم شبه آسم و پوسیدگی و فرسایش 
میانی دندان‌ها هستند. این مسئله همچنین احتمال ابتلا به سرطان مری را در شما افزایش می‌دهد. در درمان این 
بیماری، یافتن منشا اصلی بروز آن، مهمترین گام محسوب می‌شود. افراد دارای اضافه وزن و مسن به دلیل داشتن 
چربی شکمی بیشتر که عملکرد مری و اسفنکتر مری را دچار اختلال می‌کند، بیشتر در معرض ابتلا به این عارضه 
هستند. این چربی‌های شکمی، عملکرد دریچه اسفنکتر را که از بازگشت اسید معده به مری جلوگیری می‌کند، 
مختل می‌سازد. بسیاری عوامل نظیر مصرف الکل، نیکوتین، مصرف خوراکی‌های حاوی کافئین و غذاهای پرچرب 
و پرادویه سبب شل شدن عضلات اسفنکتر می‌شوند، اما ناامید نشوید. در این گزارش به نقل از سایت اینترنتی 
»مادر نیچر نت‌وورک« به 13 روش موثر، طبیعی و خانگی برای درمان رفلاکس معده به مری اشاره شده که به شرح 

زیر است:

کاهش وزن :  نتایج مطالعات، نشان می‌دهد تنها 10 درصد کاهش وزن می‌تواند علائم رفلاکس معده به مری را کاهش دهد.
رژیم غذایی ضدرفلاکس : با حذف مواد خوراکی که در بالا ذکر شد، می‌توانید علائم رفلاکس را کاهش دهید، اما خیلی ذوق زده نشوید، 
زیرا این رژیم تنها در حدود 30 درصد افراد اثربخش است. علاوه بر این از مشکلات رژیم گرفتن، این است که خیلی از مردم ترجیح می‌دهند 

بمیرند، اما به این رژیم‌ها تن در ندهند.
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شکم کده

   بخور و  نخورهای 
سرِکار

فصل پنجم

  سالاد استیک کبابی
  یک سوپ خنک تابستانی!

  دوغ تن تنانی تا نخوری 
ندانی

  شیرینی کینگ توت 
فرنگی

 سرکار
  سالاد

  سه سوت سوپ
  سفره سنتی

  شربتخانه
  کدبانو

  آشپزی ملل

  5 شربت ضد عطش برای 
تابستان امسال

 پایه ای تابستون ضربه فنی 
کنیم؟

خوردن بادام خام : بادام خــام با تولید 
»آلکالین« می‌تواند ‌PH )وضعیت اسیدیته( 
معده را تنظیم کند، زیرا بادام منبع کلسیم 

است.
آلوئه‌ ورا : با خوردن روزانه 60 میلی لیتر 
شربت غیرفرآوری شــده آلوئه ورا، علائم 

رفلاکس کاهش می‌یابد.
آب گرم و آبلیموی تازه : صبح خود را با 
یک فنجان آب گرم و آبلیموی تازه شروع 
کنید. با نوشیدن این محلول با معده خالی 
و 15 الی 20 دقیقه قبل از خوردن صبحانه، 
بدن می‌تواند به طور طبیعی اسید معده را 
متعادل کند. این محلول برای همه بی‌خطر 

است.
جوش شیرین : یک قاشق جوش شیرین 
را در نصف فنجان آب حل کنید و بنوشید، 
اگرچه این محلول بدمزه است،اما موثر است.
سرکه ســیب : روزی یک تــا دو قاشق 
چایخوری سرکه ســیب بخورید. مخلوط 
سرکه سیب و عسل بسیار مفید و خوشمزه 
اســت. حتی می‌توان به جای لیمو، سرکه 
ســیب در چای ریخت. بســیاری از مردم 
به اشــتباه تصور می‌کنند ســوء هاضمه و 
رفلاکس، بر اثر تولید زیاد اسید معده ایجاد 
می شود، اما آخرین مطالعات نشان می‌دهد 
که بر خلاف باور مردم، این عارضه به دلیل 
کمبود اسیدهای لازم برای هضم کامل غذا 
بروز می‌کند؛ همچنین خوردن ترشی، ترشی 
کلم و سایر غذاهای ترش و اسیدی به کنترل 

اسید معده کمک می‌کند.
ســیب ســرخ : بعد از صرف غذاهای 
مشکل‌ساز، یک عدد سیب سرخ خوشمزه 
بخورید تا اثر معجزه آســای آن را در بهبود 

رفلاکس ببینید.
مصرف مکمل »ساکارومیس بولاردی«: 
مکمل »ساکارومیس بولاردی« یک مخمر 
پروبیوتیک و به ویژه بــرای روده کوچک 
مفید است. این مکمل، جذب ویتامین‌های 
مفید برای سلامت دستگاه گوارش را بهبود 

می‌دهد.

کپســول گیاهی نارون آمریکایی: 
مصرف مکمل گیاهی نارون آمریکایی که به 
صورت‌های کپسول، پودر یا قرص مکیدنی 
موجود است، التهابات بافت دستگاه گوارش 

را تسکین می‌دهد.
چای‌ها و دمنوش‌ها : نوشــیدن چای و 
دمنوش بابونه، نعناع یا شنبلیله به کاهش 

علائم رفلاکس اسیدی کمک می‌کند.
آدامس : بعد ازهروعــده غذایی،آدامس 
بجوید تا ترشــح بزاق افزایش یابد. نتایج 
تحقیقات نشان می‌دهد که افزایش ترشح 

بزاق، سبب کاهش اسید در مری می‌شود.
خوابیدن به پهلوی چپ : نتایج مطالعات 
نشــان می‌دهد خوابیدن روی شکم یا به 
پهلوی راست، سبب افزایش فشار به معده 
و در نتیجه افزایش علائم GERD می‌شود، 
اما افرادی که به پهلوی چپ می‌خوابند، این 

علائم در آنها رفع می‌شود. 

ویزیت



چشــم که باز می‌کنید، روز با تمام دغدغه‌های کاری‌اش آغاز می‌شــود. 
صبحانه را سریع می‌خورید تا به موقع سرکار حاضر شوید.کجا ناهار 
می‌خورید؟ موقع خوردن غــذا درباره چه موضوع‌هایی صحبت 
می‌کنید؟ عصر وقتی از ساختمان محل کارتان بیرون می‌آیید 
و بــا کارتــــان خداحافظی می‌کنید، به احتمال زیاد 
به این فکر می‌کنید که شام چه کار کنید؟ درطول همه 
این فعالیت‌های فیزیکی ذهنی، خوردن هم همراه 
شماســت، اما چقدر برای آن وقت می‌گذارید؟ 
ذهنتان برای اینکه به غذایی که می‌خورید فکر 
کند، چقدر آزاد اســت؟ توجه دارید که دچار 
اضافه‌وزن یا کمبود دریافــت مواد غذایی 
نشــوید؟ به نظرتان چطور می‌توان تغذیه 
سالمی در محل کار داشت و در نهایت اینکه 
شــرایط تغذیه‌ای کارمندان از هر نظر، از 
کیفیت غذا تا محل خوردن غذا چه اثری 
روی راندمان کاری آنها دارد؟ بررســی 
تازه پژوهشگران نشان داده با افزایش 
5 درصدی کیفیت غذا و فضای تغذیه‌ای 
کارمندان، راندمان کاری آنها یک برابر 
و با افزایش10 درصدی همان شاخص‌ها، 
راندمان یک‌و‌نیم تا 2 برابرافزایش می‌یابد. 
در این بررســی که روی 2400کارمند چند 
شــرکت بزرگ تجاری انجام شــده بود، 
شاخص‌هایی مانند کیفیت غذا، چگونگی ارایه 
غذا- نحوه برخورد بخش خدمات با کارمندان 
هنگام سرو غذا و سالن غذاخوری- بررسی شدند. 
پژوهشــگران به این نتیجه رسیدند که یک وعده 
غذایی سالم در شرایط مناسب دارای این ویژگی‌هاست:

بخور و  نخورهای 
سرِکار

،،
چهار ویژگی یک وعده 

غذایی ایده‌آل در محل 

کار
ســالم: مصرف روغن، نمک و 
ادویه‌هــا باید حداقل باشــد تا 
مشکلات گوارشی کاهش یافته 
و راندمان کاری آنها افزایش یابد. 
عــاوه براینکه مصــرف غذای 
چرب و شــور، باعث سنگینی 
و خواب‌آلودگــی کارمنــدان 
و کاهــش راندمــان کاری آنها 

می‌شود.
سَــبُک: هرچه میزان مصرف 
غذاهای دارای برنج کاهش یافته 
و به جای آن مصــرف غذاهای 
ســبک ماننــد مــرغ، ماهی، 
ســبزیجات و…افزایــش یابد، 
سلامت کارمندان بیشتر حفظ 
می‌شود؛چون این غذاها سبک 

و زودهضم هستند.
غنی: حــذف نوشــیدنی‌های 
ناسالم، استفاده بیشــتر از نان 
سبوس‌دار به جای نان معمولی، 
مصــرف غذاهــای بخارپــز به 
جای سرخ‌کرده و...باعث حفظ 

سلامت کارمندان می‌شود.
گرم: یکی دیگر از ویژگی‌های 
غذا، گرم بودن آن اســت.غذای 
سرد،عطر و طعم مناسب ندارد؛ 
بنابرایــن گرم بــودن غذا یکی 
دیگر از شــاخص‌های مهم در 

کیفیت غذاست.
فضای ایــده‌آل برای صرف 

غذا در محل کار
مکانــی کــه کارمنــدان غذا 
می‌خورند نیز بسیار مهم است. 
بررسی‌ها نشان داده‌اند زمانی که 
فضای تغذیه‌ای آنها از نظر افق 
دید )منظره‌های قابل مشاهده(، 
تهویه، شرایط مبلمان و چیدمان 
سالن غذاخوری، ســالم و زیبا 
باشد، تغذیه کارمندان سالم‌تر 
انجام شــده و تعداد بیشتری از 
آنها به حضور در سالن غذاخوری 

رغبت نشان می‌دهند.

ناهار خوردن 
در فضای 

مناسب، باعث 
تمدد اعصاب 

و آرامش 
کارمندان شده 

و ساعت‌های 
بعد از ناهار 

به اوقات 
بی‌حوصلگی 

و چرت 
کارمندان 

تبدیل 
نمی‌شود.

 بدترین وضعیت تغذیه، غذا خوردن پشت میزی است که کارمند آنجا کار می‌کند؛ چون 
مدت زمان زیادی را در یک جا ثابت می‌ماند. این عدم تغییر موقعیت باعث افسردگی کارمند 

می‌شود.

میان وعده ایده‌آل در محل کار
یکی از وعده‌هــای غذایــی در ادارات، میان‌وعده صبح و 

بعدازظهر است. این میان‌وعده از 2 نظر اهمیت دارد:
بازگرداندن انرژی: در فاصله بین صبحانه تا ناهار باید 
خوراکی‌ای مصرف شود تا انرژی مورد نیاز کارمندان تأمین 
شود. بهترین نوع این میان‌وعده‌ها، شیر همراه با بیسکویت 

ساده یا شکلات و میوه بسته به فصل است.
کنترل وزن: بــا مصرف میان‌وعده، میزان گرســنگی 
کارمندان کنترل می‌شــود. به‌ این ‌ترتیب تا حد زیادی 
مشکل اضافه‌وزن کارمندان برطرف می‌شود، اما این تأثیر 
زمانی مشاهده می‌شــود که کارمندان میان‌وعده سالم 

مصرف کنند.
کارمندان باید چه کار کنند؟

همیشه نباید فقط از مجموعه‌ای که در آن کار می‌کنیم، 
توقع داشته باشیم؛ سهم ما نیز مهم است. برای اینکه تغذیه 
سالمی داشته و کارمند سرحال و سرزنده‌ای باشیم، باید به 

این نکته‌ها دقت کنیم.
صبحانه: عجله انگار با زندگی کارمند جماعت گره خورده 
است؛ بنابراین همین مســئله باعث می‌شود بسیاری از 
نیازهای شــخصیمان را نادیده بگیریــم، اما کمی صبر 
کنید. باخوردن صبحانه بدن را در مقابل چند مشــکل 

بیمه می‌کنید.
بی‌حالی: یکی از دلایل پایین بودن راندمان کاری بسیاری 
از کارمندان اداره‌ها در ساعت‌های اولیه روز، همین مسئله 
یعنی بی‌حالی است.دلیل آن نیز پایین بودن میزان قند 
خون در ســاعت‌های اولیه روز اســت. مغز برای فعالیت 
به گلوکز نیاز دارد و درصــورت عدم تأمین آن،‌دچار افت 
عملکرد می‌شود.تنها راه تأمین گلوکز مورد نیاز،‌ مصرف 

صبحانه است.
پرخوری: سفره‌های مفصلی که گاهی در آبدارخانه محل 
کار پهن می‌شود یا ریزه‌خواری‌های بین روز در فاصله بین 
صبحانه تا ناهار، باعث افزایش وزن می‌شود. دلیل آن هم 
نخوردن صبحانه است. اگر در منزل صبحانه کامل خورده 
باشید، دیگر نیازی به حضور سر این سفره‌ها یا ریزه‌خواری 

نیست.
متنوع باشید: همین حالا درحین خواندن این نکته پیش 
خودتان می‌گویید چه دل خوشی دارد؛ ما آنقدر عجله داریم 

که نمی‌دانیم چه‌ می‌خوریم، چطور مراقب تنوع غذاییمان 
باشیم؟ اما این کار سخت نیست. کافی است همان زمانی را 
که برای شستن دست و صورت اختصاص می‌دهید یا زمانی 
را که برای آماده‌کردن غذا و میوه فرزندتان صرف می‌کنید، 
یک عدد میوه برای خود و همسرتان بشویید. همین مسئله، 
آغاز رعایت تنوع غذایی است. فردای آن کمی تنقلات سالم 
به این میوه اضافه کنید تا به تدریج عادت کنید سرکار هم 

می‌توان تنوع غذایی رارعایت کرد.
فیبر را به‌خاطر بسپارید: یکی از مشکلات کارمندان، 
کم‌تحرکی است. این مسئله، دو مشکل عمده دیگر را نیز 
به همراه دارد. اول اینکه شخص دچار اضافه‌وزن می‌شود. 
دوم اینکه بیشتر افراد دچار مشــکلات گوارشی به‌ویژه 
یبوست )به‌دلیل کم‌تحرکی( می‌شوند؛ بنابراین با مصرف 
مواد غذایی فیبردار، هردو مشکل به‌طور همزمان برطرف 
می‌شــوند. مصرف میوه، آجیل خام، انواع سبزی همراه 
غذا،ســالاد و… از راهکارهای اضافه کردن فیبر به برنامه 

غذایی است.
کنترل رسم کافئین: نوشیدن چای، قهوه، کاپوچینو 
و…رسمی است که فقط کارمندان این رسم را به شدت 
می‌شناسند! برای نوشــیدن آن هم حتما به هم تعارف 
می‌کنند و همگی همــراه هم با یک مراســم ویژه، این 
نوشیدنی‌ها را می‌نوشند، اما مصرف مواد کافئین‌دار اگرچه 
باعث رفع خستگی می‌شــود؛ ولی باعث بروز مشکلات 
گوارشی،یبوست و اعتیاد به کافئین می‌شود؛ بنابراین به 
ازای هر 2 دفعه که چای و قهوه و…به هم تعارف می‌کنید، 

یک بار هم حواستان به نوشیدن آب و آبمیوه باشد.
ریزه‌خوار نباشید: طبیعی اســت که چــای و قهوه را 
نمی‌توان بدون شکلات، بیســکویت و…نوشید، اما باید 
حواستان به میزان مصرف این خوراکی‌ها باشد. با خودتان 
قرار بگذارید که برای مثال امروز همراه چای، یک تا دو عدد 
بیسکویت می‌خورم و فردا، به جای بیسکویت، شکلات 

خواهم خورد. 
آسانسور را فراموش کنید: اگر برج‌نشین نیستید و 
تعداد طبقاتی که باید بالا بروید و سرمیزتان برسید بیش از 
3تا4 طبقه نیست، حتما سعی کنید به جای آسانسور از پله 
استفاده کنید. هر پله‌ای که بالا می‌روید، یک کیلوکالری 

انرژی می‌سوزانید.

منوی ایده‌آل برای کسانی که شیفت کاری شبانه دارند
این ضرب‌المثل را شنیده‌اید که صبحانه را تنها بخورید، ناهار را همراه دوستتان و شام را به دشمنتان بدهید؟ دلیل آن 
هم تأثیر شام روی افزایش وزن است. به همین‌دلیل یکی از مهم‌ترین مشکلات کارمندان شب کار، افزایش وزن است؛ 

بنابراین اگر شب کار هستید، به این نکته‌ها دقت کنید:
از چهار ساعت قبل: پیش از شروع زمان شب‌کاری، از حدود 4 ساعت قبل، مصرف انواع نوشیدنی‌های 
کافئینی را متوقف کنید. برای آنکه سرحال باشید مواد غذایی حاوی هیدرات کربن مصرف کرده و کمتر 
از خوراکی‌های چرب استفاده کنید. مواد غذایی پروتئینی هم خواب‌آور هستند؛ بنابراین سعی کنید 
آبمیوه به ویژه انواع آبمیوه حاوی ویتامین‌C، خوراکی‌های حاوی هیدرات کربن طبیعی و غلات پخته 

مصرف کنید. این خوراکی‌ها شما را برای کشیک شبانه، بیدار و سرحال نگه می‌دارند.
آب بنوشید: یکی از نیازهای کارمندان شب‌کار، نوشیدن آب است چون مانع از خستگی می‌شود که بلای 
جان این نوع افراد است. فعالیت کلیه‌هادر طول شب، تأمین آب مورد نیاز بدن برای جلوگیری از سکته‌ 
قلبی و مغزی در ساعت‌های دم صبح، از مهم‌ترین نیازهای کارمندان شب کار است؛ بنابراین حداقل 2 تا 

4 لیوان آب خنک در طول شب بنوشید.
میان شب وعده: نصف شب، میان وعده معنی ندارد! اما تنقلات سالم مانند آجیل خام، میوه، نوشیدنی 
سبک مانند آبمیوه سالم و…مصرف کنید تا هم گلویی تازه کنید و هم نیمه‌های شب خواب‌تان بپرد. ضمن 

اینکه با خوردن این تنقلات بخشی از نیاز بدن به برخی مواد غذایی ضروری تأمین می‌شود.

نکته 2
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سرکار
نکته 1



شربتخانه

 تخم شربتی
 

جالب است بدانید که تخم شربتی دانه گیاه ریحان خوراکی 
است. این دانه‌ها درشت‌تر از خاکشیر و سیاه رنگ هستند.

 وقتی تخم شربتی داخل آب ریخته می‌شود، روی آن لایه‌ای 
ژله‌ای تشکیل خواهد شد. شربت آن، ضد گرمازدگی و ضد 
عطش است و می‌توان گفت تخم شربتی و خاکشیر تقریباً 

خواص یکسانی دارند.
 در ضمن، خاکشیر و تخم شربتی، خاصیت مسهل و ملین 

داشته و مصرف آنها برای جلوگیری از یبوست که در تابستان 
شایع می‌شود، مناسب‌تر است.

خاکشیر
 شربت دیگری که خاصیت ضد عطش و گرمازدگی دارد، خاکشیر است. 

از قدیم به تجربه از شربت آن با آب سرد و کمی شکر در نواحی گرم به 
خصوص در فصل تابستان، برای رفع عطش استفاده می‌کرده‌اند.

 درباره خاکشیر باید اضافه کنیم که روی دانه آن موادی به نام لعاب 
وجود دارد. لعاب می‌تواند چند برابر وزن خود آب جذب کند و متورم 

شود و به شکل ژله درآید.
 به این ترتیب، وقتی خاکشیر با آب مخلوط و کمی شکر هم به آن اضافه 

می‌شود، هم خوشمزه خواهد بود و هم لعاب آن منبعی برای آب بدن 
است.

 نباید فراموش کرد که هر دانه خوراکی که مانند خاکشیر لعاب داشته 
باشد، می‌تواند به همین شکل عمل و کمبود آب بدن را جبران کند.

 عرق بیدمشک
 بیدمشک نوعی بید است، ولی 

این درخت در اول بهار و قبل از آنکه برگ 
بدهد، گل‌های زیبا و خوشبویی دارد. عرق بیدمشک 

از گل‌های این نوع بید که در ارومیه بسیار زیاد است، تهیه 
می‌شود.

گاهی از عرق بیدمشک بدون رقیق کردن استفاده می‌شود که خواصی 
نظیر تقویت‌کننده، آرام‌بخش، ضد گرمازدگی و مقوی قلب دارد.گاهی نیز به 
صورت شربت آن را رقیق و مقداری شکر به آن اضافه می‌شود. عرق بیدمشک 

علاوه بر ضد عطش بودن، خاصیت آرام‌بخشی و تقویت قلب نیز دارد و 
مطالعه‌های اخیر، خواصی را که از قدیم به تجربه به آن نسبت می‌دادند، از 

نظر علمی به اثبات رسانده‌اند.

 شربت آبلیمو
 یکی از شربت‌هایی که
 از قدیم در فصل گرم مورد
 مصرف قرار می‌گرفته، شربت 
آبلیمو است.پایه اصلی این شربت، 
عصاره لیموترش است که با آب رقیق
 می‌شود و همراه مقدار کمی قند یا شکر مورد
 مصرف قرار می‌گیرد. آبلیمو را به تنهایی نباید مصرف 
کرد، زیرا آبلیموی رقیق نشده روی مینای دندان 
تأثیر می‌گذارد و باعث تخریب آن می‌شود؛ بنابراین 
بهتر است چه در غذا و چه در سالاد حتماً قبل از 
استفاده، آبلیمو را رقیق کنید.جالب است بدانید که 
شربت آبلیمو جلوی گرمازدگی و عطش را می‌گیرد 
و مصرف آن در ماه‌های گرم و در مسافرت‌ها، به 
خصوص مسافرت‌های دریایی، بسیار مناسب است. 
شربت آبلیمو زیانی ندارد و مصرف آن در هر سنی 
توصیه می‌شود.  آبلیمو خواص متعدد دیگری هم 
دارد که عبارتند از ضد تصلب شرایین، کاهش‌دهنده 
کلسترول، ضد برخی سموم از جمله تریاک، ضدتب و 
.C ضد کمبود ویتامین

گلاب

ب در حقیقت نوعی عرق گیاهی است که از گلبرگ‌های چند نوع گل محمدی تهیه می‌شود. گلاب ایرانی 
 گلا

سیار معروف است. گلاب که همان اسانس گل محمدی 
ه ویژه در ناحیه قمصر کاشان تهیه می‌شود، ب

که ب

ی دارد، از آن جمله می‌توان به ضد اسهال، ضد التهاب، افزایش‌دهنده میل جنسی، 
است، خواص دارویی زیاد

ط‌آور، مقوی معده و اشتهاآور بودن آن اشاره کرد.
ضد نفخ، مقوی قلب، خل

ی نیز خود 
ها افزوده می‌شود. گاه

 در ضمن، گلاب به برخی محصولات مثل فالوده، بستنی یا برخی شربت‌

 را دارد در 
ص نامبرده

گلاب به شکل رقیق به حالت شربت به مصرف می‌رسد. این مایع در عین حال که خوا

 و گرمازدگی هم موثر است.
پیشگیری از عطش

 

01

02

03

04

05 5 شربت ضد عطش برای تابستان امسال

پایه ای تابستون ضربه فنی کنیم؟
در فصل‌های گرم سال، تعریق بدن بالا می‌رود و آب بیشتری دفع می‌شود؛ البته تعریق به شرطی که طبیعی باشد، مفید است و باعث می‌شود تعادل آب و الکترولیت‌ها حفظ شود و بدن 
با مشکلی روبه رو نشود. لازم است در فصل تابستان مرتب با مصرف آب و میوه‌ها، مایعات از دست رفته را جبران کنیم. تجربه نیز نشان داده است که مصرف برخی شربت‌ها یا عرقیات 
می‌تواند آب کافی را به بدن برساند تا مشکل کم آبی به حداقل رسیده و فرد دچار گرمازدگی و عطش نشود. در میان آنها 5 نوشیدنی وجود دارد که بیشترین تأثیر را دارند پس برای 

آشنایی بیشتر با آنها، ادامه همین مطلب را مطالعه کنید.
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یک سوپ خنک تابستانی!
 شاید در نگاه اول کمی غیرعادی به نظر برسد، ولی باورکنید می شود سوپ خورد و لذت برد بدون 
بیماری! اصلا کی گفته که سوپ غذای آدم های بیماره؟ سوپ مثل سالاد، فصل و زمان دارد و می توان 
در تابستان امسال هم سوپ سرد تابستانی خورد. به همین دلیل در این شماره یک سوپ تابستانی 

برای شما معرفی می کنیم تا دچارسرما و خنکای درونی بشوید. 

مواد لازم:
گوجه‌فرنگی، خیار، پیاز، کرفس، 
زیتون بدون هســته، پنیرسفید 
صبحانه، 2 حبه سیر، چند شاخه 

ریحان و نعناع. 
 طرز تهیه:

مواد گفته شــده را خــرد کنید و 
نمک بزنید و بگذارید بماند. 

در ظرف دیگــر مقــداری آب و 
آبلیمو و روغن زیتون را در قدری 
نان ســفید بیات یا نــان بربری 
بریزید. این مخلــوط باید در هم 

ترید شود. 
ســالاد حاصله را هم بزنید تا آب 

بیندازد. آبــش را نیــز در نان‌ها 
خالی کنید، وقتی نان‌ها کاملًا نرم 
شد، آن را در ظرف سالادریخته، 
هم می‌زنید و ترشــی و نمک آن 
را با ســرکه و نمک و فلفل اندازه 

می‌کنید. 
بعد از این مرحله همه را در میکسر 
ریخته کامــاً هم می‌زنیــد تا به 

شکل سوپ دربیاید. 
اگر به اندازه یک سوپ رقیق نبود، 
مقداری آب گوجــه فرنگی نیز به 
آن اضافه می‌کنید. سپس روی آن 
کمی روغن زیتون ریخته، آن را در 
یخچال می‌گذارید تا مزه دار شود. 

بعد از خنک شــدن کمی خرده 
خیار و فلفل ریز و جعفری و ریحان 
ساطوری شده روی آن می‌ریزید و 

حالا برای خوردن آماده است. 
این ســوپ حرارت شــما را فرو 
می‌نشاند و خاصیتی شبیه ماست 

و خیار خودمان دارد. 
 سبزیجات خام به کار رفته در آن ،

تماماً تازه و نپخته است و ترکیبات 
آن بسته به ذائقه شــما، می‌تواند 
کم و زیاد شود؛ مثلًا ممکن است 
دوست داشته باشید روی آن ذرات 
گردوی خیس خورده بریزید یا آن 

را با کنجد تزیین کنید.

سه راه برای درست کردن دوغ های تضمینی 

دوغ تن تنانی
 تا نخوری ندانی 

 طرز تهیه 

اول باید بدونیم چی نیازداریم؟  
برای درست کردن این نوشیدنی توپ، سه تا راه هست که هر سه تاشو می تونید 
بخونید و به کار ببندین. راستی برای همه موارد، یک کیلو ماست ترش نیازه و 

آب، همین. 
روش اول 

آب به اندازه ای که غلظت ماست مث دوغ بشه بهش اضافه کنید.
این دوتا رو تو مشک بریزید و  یکی دوســاعت حسابی بزنید تا کره جمع بشه و 
دوغ حسابی طعم خودشو نشــون بده؛ البته اینم بگم مشک فلزی باید بخرید. 
البته اگه امکانش نیست با یه بطری نوشابه درســت کنید و 8 ساعت تو یه جا 
تاریک قرار بدید تا درست بشه، ولی اینم بگم با بطری منتظر درست شدن کره 

حسابی نباشید.

روش دوم  
اول آب ماستو بگیرین )بریزینش تو یه کیسه پارچه ای( بعد از یه روز تو یه ظرف 
در بسته بذارینش؛ وقتی روش حباب تشــکیل شد یعنی ترش شده.  من برای 
دوغ، اول ماست رو با آب و نعنا خشک و گل سرخ مخلوط می کنم بعد می ریزم 
تو بطری می ذارم کنار پنجره؛ بعد دو، سه روز ترش و گازدارو خوشمزه می شه. 

روش سوم
 برای ترش شدن )ماست(، باید ماست را در ظرف سر بسته و به مدت ۳ روز در 
پایین یخچال نگهداری كنید تا ماست ترش بشه .  برای خوش طعم شدن دوغ 
هم میتونید از عرق نعناع یا عرق كاكوتی استفاده كنید.  برای گاز دار شدن هم 
میتونید دو حبه قند به آن اضافه کنید. بعدش دوغ را به مدت ۱۰ دقیقه در ظرف 
سربسته ای ) کاملا بسته و محکم ( خوب هم میزنی و بعد ظرف حاوی دوغ را در 

هوای آزاد به مدت یک هفته نگهداری می کنید.

واقعا روزهای گرمی داریم و در این گرمای طاقت فرسا، 
برخی نوشیدنی ها می تواند سلاح خوبی برای حفاظت 
از گرما باشد؛ به خصوص برای روزه داران عزیز. فراموش 
نکنید هیچی به اندازه یه لیوان دوغ خنک و تگری اون 
هم از نوع خونگیش، آدمو سرحال نمیاره. درضمن این 
دوغ خیلی راحت درست میشه تازه یه کره قلمبه هم 

ازش درمیاد که بی نهایت خوشمزه است.

سه پرسش سفت و محکم غیرآبکی درباره دوغ 
چرا دوغ اینقدر خواب‌آور است؟

این فقط مربوط به دوغ نیست. ماست و دوغ به 
دلیل داشتن برخی پپتیدهای موجود در کازئین و 

پروتئین‌های سرم شیر )مثل تریپتوفان( دارای این 
ویژگی هستند. 

آیا مصرف بیش از حد آن می‌تواند مشکل‌ساز باشد؟
خب، هر ماده غذایی، حتی آب، اگر بیش از اندازه 
مصرف شود، می‌تواند بر سلامت انسان اثر منفی 
و نامطلوب بگذارد. دوغ هم از این قاعده مستثنا 

نیست. متخصصان تغذیه نیز در این زمینه توصیه 
می‌کنند که رژیم غذایی افراد، باید به شکلی متنوع 
و در عین حال متعادل باشد تا تعادل بدن از وضعیت 

عادی خارج نشود.

رعایت بهداشت در تهیه دوغ چه نقشی در سلامت 
آن دارد؟

اگر این فرآورده لبنی،تحت شرایط مطلوب 
بهداشتی و مطابق با اصول استاندارد تهیه مواد 

غذایی )مثل آب مناسب، اسانس‌های مجاز و سالم، 
نمک با ویژگی تاییدشده برای مصرف در غذا( تولید 
شود؛ می‌تواند به‌عنوان یک نوشابه سالم و مغذی در 
اختیار مصرف‌کنندگان قرار گیرد. باید به این نکته 

توجه داشت که افزودن هر نوع ماده نگهدارنده 
به دوغ در فرآیند تولید، غیرمجاز است و تخلف 

محسوب می‌شود. رعایت اصول استاندارد تهیه این 
فرآورده نیز از مواردی است که باید توسط نهادهای 

ذیربط مورد بررسی و کنترل قرار گیرد. 
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سفره سنتیسه سوت سوپ
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سالاد

1. سس گشنیز را تهیه کنید و آن را به دو قسمت تقسیم 
کنید.

2. چربی های اســتیک را بگیرید. هر دو طر ف استیک 
را به صورت اریب به عمق ســه سانتی متر برش دهید. 
استیک را داخل کیسه آشــپزی بپیچید و داخل ظرف 
کم عمقی قرار دهید. یک دوم سس گشنیز را روی آن 
بریزید. کیســه را محکم ببندید و بــه مدت 30 دقیقه 

داخل یخچال نگهدارید.

3. روی فلفل هــای شــیرین، ذرت و پیازچه ها کمی 
روغن بریزید. 

4. استیک و بلال را روی توری باربیکیو بگذارید تا پخته 
شوند. برای اســتیک باید حدود 22 تا 30 دقیقه آن را 
روی زغال حرارت بدهید تا مغزپخت شــود. برای تهیه 
بلال کبابی نیز 15 تا 20 دقیقه زمان نیاز است. نیمه‌های 
فلفل را 8 دقیقه و پیازهای سبز را 4 دقیقه روی توری 

بگذارید تا کباب شوند. 

5. استیک را با لایه های باریک برش دهید. فلفل های 
شیرین و پیازچه را ریز خرد کنید. دانه های ذرت را جدا 
کنید. برای سرو، برگ های کاهو را داخل دو کاسه مجزا 
بریزید. استیک، سبزیجات گریل شده، گوجه فرنگی و 
در صورت تمایل آووکادوی خرد شده را به کاهو اضافه 

کنید. باقی مانده سس گشنیز را روی مواد بریزید. 

۱. از انواع سبزی های رنگارنگ و تازه فصل برای تهیه 
سالادتان استفاده کنید. مثلا، چند حلقه پیاز قرمز، 
هویج رنده شــده، چند حلقه فلفل دلمه ای رنگی، 
تکه‌های خرد شده گوجه فرنگی و قارچ، ظاهر زیبایی 

به سالادتان خواهدداد.
    2. به اندازه مصرف روزانه سالاد تهیه کنید، یادتان 

باشد که سبزی های خرد شده با ماندن در یخچال، به 
مرور زمان ارزش تغذیه ای خود را از دست خواهند داد.
    3. برای طعم دار کردن سالاد، می توان از سبزی‌های 
برگ ســبز معطر مانند ریحان، نعناع و شاهی نیز 

استفاده کرد.
    4. فراموش نکنید افزودن موادغذایی ای مانند خلال 

بادام، کنجد، پنیر پارمیزان، تکه های زیتون چه سبز 
چه سیاه که همگی مقادیری کالری دارند، به راحتی 
می‌تواند کالری سالاد را ۲ تا ۳ برابر افزایش دهد؛ پس 
اگر از یک رژیم غذایی کم کالری پیروی می کنید، بهتر 
است یا این موادغذایی را در سالادتان نریزید یا مقدار 

آنها را محدود کنید. 

سالاد

 طرز تهیه 

4 فوت استادی برای همه سالادها

فواید خوردن سالاد
اگرمی خواهید برنامه غذاییتان مــورد تایید متخصصان تغذیه باشــد، باید 
حتما ســالاد نیز در رژیم غذایی روزانه تان وجود داشته باشد؛البته نه هر نوع 
سالادی. جالب است بدانید که کلمه سالاد )salade( فرانسوی و از ریشه لاتین 
کلمه)salata( به معنی شور و نمک اندود شده است. در میان ایرانی ها، ترکیب 
چند سبزی خام خرد و طعم دار شده با انواع چاشنی ها، سالاد نامیده می شود 
که یا قبل از غذا یا بعد از غذا یا به جای غذا میل می شود. گفتیم که خوردن هر 
نوع سالادی را به شما توصیه نمی کنیم، می پرســید چرا؟ بهتر است که این 

متن را به دقت مطالعه کنید.
این 4 کارو بکن 

۱. دریافت فیبر موردنیاز
 خوردن سالاد، راهی برای تامین فیبر موردنیاز بدن است، زیرا از موادغذایی‌ای 
تشکیل شده که از منابع عالی فیبر هســتند. فراموش نکنید که رژیم غذایی 
سرشار از فیبر، کلسترول خون را کاهش می دهد و از بروز یبوست پیشگیری 

می کند.
2. بهره مندی از خواص انواع میوه ها و سبزی ها 

 تهیه ســالاد با انواع میوه ها و سبزی های تازه، روشــی برای مصرف هر چه 
بیشــتر انواع مختلف این گروه های غذایی و برخــورداری از ارزش تغذیه ای 

تمام آنهاست.
3. دریافت کالری کمتر و داشتن حس سیری بیشتر 

نتایج مطالعه ها، نشــان داده اند با خوردن ۳ لیوان ســالاد کــه تقریبا ۱۰۰ 
کیلوکالری انرژی دارد، انرژی دریافتی به میزان قابل ملاحظه ای )معادل ۵۵ 
کیلوکالری در هر وعده( کاهش می یابد و به این ترتیب فرد احســاس سیری 

می‌کند و می تواند در پیروی از رژیم کاهش وزنش موفق عمل کند.
۴. دریافت چربی های مفید

 با افزودن کمی روغن زیتون، آووکادو یا چند عدد مغز خام می توان به راحتی 
اسیدهای چرب مفید و ضروری را دریافت کرد که این کار با خوردن سالاد به 

آسانی امکان پذیر خواهد بود.
این 5 کارو نکن 

۱. اســتفاده از برگ های جوان کاهو: خرد کردن چند برگ جوان اما زرد 
کاهو، ارزش غذایی سالاد را چندان افزایش نخواهد داد، زیرا هرچه کاهو سبزتر 

باشد، اسیدفولیک، موادمعدنی و ترکیب های مفید بیشتری خواهد داشت.
2. زیاده روی در مصرف نان های خشک یا فرآورده های گوشتی آماده: 
افزودن نان های برشته به ســالاد،کالری زیادی به آن می افزاید،زیرا هرنصف 
لیوان نان برشته، ۱۰۰ کیلوکالری انرژی دارد. فرآورده های گوشتی نیز مملو از 
چربی و افزودنی های مختلف هستندکه دریافت هر روزه شان توصیه نمی‌شود. 
می توان به جای آنها یک تا ۲ قاشق غذاخوری مغز گردوی خرد شده به سالاد 

افزود تا امگا ۳ فراوانی به بدن برسد.
3. زیاده روی در افزودن پنیر: اغلب پنیرهایی که به سالاد اضافه می شوند، 
مملو از چربی هستند؛ بنابراین زیاده روی در مصرف آنها، علاوه بر پروتئین و 

کلسیم، انرژی سالاد را اضافه خواهد کرد.
4. افزودن تکه های سرخ شده انواع گوشت: بسیاری از افراد عادت دارند 
در سالادشان تکه های سینه مرغ سرخ شــده بریزند، این کار به دلیل کالری 
فراوانی که مرغ سرخ شــده دارد، باعث دریافت مازاد بر نیاز انرژی خواهدشد، 

پس بهتر است گوشت به اندازه و به صورت آبپز شده در سالاد ریخته شود.
۵. پوشاندن سالاد با سس: اغلب ســس ها مملو از چربی هستند و غوطه 
ور کردن سالاد در سس، ارزش غذایی آن را به شــدت کاهش خواهدداد؛ به 
همین دلیل به شما توصیه می کنیم سالادتان را با آبلیمو، نارنج یا حتی سرکه 

بالزامیک مزه دار کنید.

سالاد استیک کبابی
سس گشنیز: بــرای این ســالاد خاص و 
متفاوت نیازبه یک سس خاص تر و متفاوت تر 

هست؛ مانندسس گشنیز.
مواد لازم

•    3 قاشق غذاخوری آبلیمو
•    دو قاشق غذاخوری پیازچه خرد شده

•    دو قاشق غذاخوری گشــنیز تازه خرد 
شده

•    یک قاشق غذاخوری روغن زیتون

•    دو قاشق غذاخوری عسل
•    یک حبه سیر بزرگ )چهار قاچ شده(

•    نصف قاشق چایخوری پودر چیلی
•    ¼ قاشق چایخوری نمک

•    1/4  قاشق چایخوری زیره سبز
طرز تهیه

1. در مخلوط کن همه مواد را با هم مخلوط 
کنید تا همه مواد کاملا خرد شوند. 

نظر کارشناس
کارشناس :  شیرین سری

سس گشنیز
•    سس گشنیز

•    230 گرم استیک
•    دو عدد فلفل شیرین زرد یا قرمز 

دو نیم شده
•    یک خوشه بلال

•    دو عدد پیاز سبز
•    دو پیمانه کاهو پیچ

•    4 عدد گوجه فرنگی گیلاسی 
دو نیم شده

•    ¼ آووکادو کوچک نگینی خرد 
شده )اختیاری(
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شیرینی کینگ توت فرنگی
این بار و در این پیشنهاد پخت، کمی متفاوت نگاه می کنیم، متفاوت و البته حرفه ای! حرفه ای به چه 
مضمون؟ به این معنی که مقدار مواد لازم را نمی گوییم! چون ممکن این شیرینی بسیارخوشمزه و 
متفاوت را یک نفر شیرین تر بخواهد، یکی ترش تر، یکی سردتر و یکی گرم تر و یکی هم هیچکدام!  

دسر موز و گردو
تو این هوای خشک و بی آب امســال، یک دسر شیرین و 
پر انرژی و راحت، حســابی به تن آدم حال میده و به قول 
معروف می چسبه . این دسر، سریع تهیه  شده و پر انرژی 
است، تازه رنگ قشنگی هم دارد و به خاطر کالری فراوانی 
که در آن هست، مختص آدم های لاغره تا شاید چاق شوند، 
چاق تر هــا و توپولو ها هم حتما مــی خورند؛ نوش جان.

حقایق و معجزات پزشکی توت فرنگی

جويندگان آنتي ‌اکسيدان توت فرنگي بخورند
دکتر کيومرث دانشــور، فوق تخصص تغذيه درباره 
خواص ميوه توت‌ فرنگي گفت: توت فرنگي، منبع غني 
از فيبر، ويتامين C، پتاسيم و آنتي‌ اکسيدان‌‌هاست. 
از اين ميوه مي ‌توان در جهت افزايش سلامت قلب، 
کاهش خطر ابتلا به انواع سرطان و در مجموع ارتقاي 
سلامتي بدن بهره گرفت. توت فرنگي، به علت داشتن 
آهن و ويتامين C در خونســازي بدن مؤثر اســت و 
به دليل دارا بودن مقادير کافي کلســيم و فسفر، در 
رشد و نمو کودکان و نوجوانان، استحکام دندان ها و 
ترميم شکستگي استخوان ها بسيار مؤثر است. اين 
ميوه همچنين داراي املاح کلســيم، آهن و فســفر 

است که فســفر موجود در اين ميوه، عملکرد مغز را 
بهبود مي‌‌بخشد، براي همين دانشجويان و افرادي که 
تمرينات فکري مي‌ کنند، بهتر است حتما توت فرنگي 
ميل کنند.  نکته مهمي که در مورد توت فرنگي بايد 
در نظر داشت، اين است که اين ميوه به راحتي آلوده 
مي‌‌شود و در زمان شستن بايد دقت کافي اعمال شود. 
توت فرنگي، اشتها را کاهش مي دهد. مطالعات نشان 
داده اند که توت فرنگي، باعث افزايش ميزان هورموني 
مي شــود که به بالا بردن متابوليسم، کاهش اشتها 
و تنظيم قند خون بعد از دريافــت وعده هاي حاوي 
نشاسته کمک مي کند. اين هورمون آديپونکتين است 
که ميزان بالاي آن در خون همچنين با کاهش خطر 
حمله قلبي همراه است؛ در حالي که ميزان پايين آن در 

افراد چاق گزارش شده است. 
توت فرنگي و سفيد کردن دندان ها

توت فرنگي تازه و رســيده را با نصف قاشــق 
چايخــوري بکينگ پودر مخلوط ســپس از 

آن براي سفيد کردن دندان هاي خود 
استفاده کنيد. راز اين ترکيب يا بهتر 
بگوييم حاصلش اسيد ماليک است 
که پاک کننده ا ي بسيار قوي است 

براي لکه‌هاي حاصل از سيگار و قهوه بر 
روي دندان ها و از طرفي خاصيت سفيد 
کنندگي دارد، ولی بيش از حد معمول 
از اين روش بهره برداري نکنيد؛ چون 

ممکن است به ميناي دندان صدمه وارد کنيد. 

این مورد ازموادلازم رادر ابتدای مطلب نگفتم؛ چون 
هر کاری یک فوت استادی دارد. در این شیرینی کمی 

آب مربای گیلاس یا آلبالو ) با درصد ترشی اندک ( را از 
ابتدا تهیه کنید و جایی قایم کنید تا کسی نبیند و بعد 
هنگام سرو در آخرین لحظه، می توانید آن را با ظرافت و 

ظریف‌کاری روی شیرینی یا کنار آن کار کنید و شیرینی 
می خوشی داشته باشید. لطفا فوت استادی را لو ندهید. 

توت فرنگی )پوره شده( 
شکر ) به میزان دلخواه طبع شما ( 
ماست توت فرنگی  ) یک ظرف نیم 

کیلویی(
بستنی وانیلی )نرم شده( 

توت فرنگی )نگینی خردشده( 
بیسکوئیت ) ترجیحا خشک ( یا 

نان ویفر بستنی 

مواد لازم :
برای هر نفر یک موز

شــکر قهوه ای برای هر موز یک 
قاشق غذاخوری

گردو برای هر موز 20 تا 30 گرم
دارچین برای هــر موز یک دوم 
قاشــق چای خوری در صورت 

تمایل بیشتر
کره برای هر موز 20 گرم

دسرقنادی

 طرز تهیه 

 طرز تهیه 

توت فرنگی پوره شده و شکر را روی حرارت قرار داده و هم بزنید تا شکر حل شود، بلافاصله از روی حرارت بردارید وآرام بهم بزنید 
تا سرد و سفت شود. برای راحتی می توانید چند دقیقه در فریزربگذارید تا آماده میزبانی از بستنی باشد.  پس از سرد شدن، ماست 
توت فرنگی، بستنی نرم شده و توت فرنگی را اضافه و مخلوط کنید و در ظرفی استیل یا شیشه ای بریزید، مطابق هر کدام از 
عکس‌ها  که دوست دارید عمل کنید و به مدت  پنج الی شش ساعت در فریزر بگذارید تا بسته شود.  از این به بعد همه چیز منوط 

و مربوط به سلیقه و هنر آشپزی شماست که کینگ توت فرنگی را با چه شکل و شمایلی روی میز پذیرایی بیاورید. 

همه مواد را میتونید بنا به سلیقه خودتون بیشــتر یا کمتر کنید.  ممکنه سوال پیش بیاد که میشه شکر سفید استفاده کرد؟بله 
میشه فقط دیگه این رنگ را بهتون نمیده؛ مضاف بر اینکه شکر قهوه ای با وجود اینکه شــیرینه، بنا به گفته دکتر زرگر، قند را 
پایین میاره. کره بهتره که به دمای محیط رسیده باشه که روی حرارت سریع آب بشه بعد شکر قهوه ای را بهش اضافه می کنیم.

وقتی هر دو مخلوط شدن، یک تا دو قاشــق آب به مواد اضافه می کنیم که شکر کمی باز بشه. گردو و دارچین را به مخلوطی که 
روی حرارت هست اضافه می کنیم و چند ثانیه هم می زنیم. در آخر موزهای حلقه شده را می ریزیم و با مواد مخلوط می کنیم.

دسرمون آماده است برای نوش جان کردن. 

فوت استادی

دسر چيست ؟

اصولا دسر به آن قسمتي از غذا گفته مي شود که پس از 
جمع کردن بقيه غذا ها در سفره وجود دارد.

در اروپا هنوز دسر يعني ميوه اي که به عنوان دسر در 
آخر غذا مصرف مي شود. معمول است اغلب از ميوه 
يک پودينگ يا شيريني خميري يا سوفله يا تارت نيز 

سرو مي کنند.

تازه بد نیست بدانید که بعضي از آمريکایي ها در آخر 
غذا شــيريني مي خورند و خارجي هایــي که به آن 
کشور مســافرت مي کنند، از انواع و اقسام دسرهایي 
که در آن کشور رایج اســت، تعجب مي کنند؛ چون 
علاوه بر مجموعه دسرهاي متنوع در ممالک مختلف 
مثل پودينگ از انگلستان، تارت ها از آلمان و اتريش، 
مرنگ از فرانسه ، سوفله ها از ايتاليا ، آمريکایي ها اقسام 

بستني و کيک ها و کيک هاي ميوه را به جاي دسر نيز 
سرو مي کنند .در هر حال اقسام دسر امروزه، به قدري 
متنوع است که تعداد آنها بسيار زياد تر شده، ولی انصافا 
نمونه‌هایي از تهيه اقسام آن که در مواقع مختلف مثل 
ميهماني رسمي ، ميهماني دوستانه ، ميهماني ناهار يا 
شام براي خانواده ها کاربرددارد ؛خیلی به خانم خانه 

کمک می کند.  

نکته ماه
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یخما

 طرز تهیه 

طالبی را با نیمی از شکر، در مخلوط کن بریزید تا کاملا پوره شود، سپس در ظرف لعابی بریزید و روی حرارت ملایم قرار 
دهید و هم بزنید تا حدی که غلیظ شود. از روی حرارت بردارید و بگذارید کاملاً سرد شود. تخم مرغ را با همزن برقی از یک 
جهت بزنید تا کف کند. بقیه شکر، نمک و وانیل را اضافه کرده و هم زدن را ادامه دهید تا کرم رنگ و کشدار و حجم آن دو 
برابر شود. درجه همزن را کم کنید و ماءالشعیر را به تدریج اضافه کرده و زدن را ادامه دهید تا یکدست شود. خامه را نیز در 
ظرف جداگانه با همزن برقی بزنید تا فرم بگیرد. سپس به مواد بالا افزوده و با درجه کم همزن برقی بزنید و مخلوط کنید 
تا یکدست شود. بعد مخلوط طالبی کاملاً سرد شده را به مواد بالا بیفزایید و با درجه کم همزن بزنید تا یکدست شود. مواد 
آماده را در ظرف مناسبی ریخته، در آن را ببندید و درون فریزر قرار دهید. پس از دو تا سه ساعت، بیرون آورده و با همزن 
برقی بزنید تا نرم شود، مجددا درون فریزر قرار دهید. این عمل را سه بار )هر دو تا سه ساعت یک بار( انجام دهید. پس از 

آن به مدت ۲۴ ساعت درون فریزر قرار دهید تا بستنی آماده شود. 

مطالعات نشان داده است كه افرادي كه از آسم رنج مي 

برند، در صورت استفاده از ميوه هايي كه خاصيت آنتي 

اكسيداني بالايي دارند، كمتر دچار حملات تنفسي مي 

شوند. از اين رو مصرف طالبي براي كساني كه سل ريوي 

دارند، توصیه می شود. طالبي و گرمك، به دليل دارابودن 

مقدار زيادي فيبر براي كساني كه از يبوست رنج مي‌برند، 

مفيد است.

،،

آشنايي با خواص طالبي

طالبي، ميوه اي خنك و اشتها آور و به دليل دارابودن درصد بالاي 
آب، فيبر و مواد معدني مناسب، ادرارآور و ملين است.

طالبي، كيي از بهترين منابع ويتامين آ است و مملو از بتاكاروتن 
بوده كه در بدن تبديل به ويتامين آ مي شود. بتاكاروتن، كي آنتي 
اكسيدان بسيار عالي است كه از سرطان پيشگيري مي كند، 
كلسترول را كاهش مي دهد و درصد بيماري هاي قلب و عروق 

را به طرز چشمگيري كم مي كند.
اين ويتامين، در بهبود بينايي و حفظ سلامت و طراوت پوست، 
نقش ارزنده اي دارد. به علاوه بتاكاروتن بالاي طالبي، مانع بروز 
آب مرواريد در سالمندان مي شــود. طالبي همچنين حاوي 
ويتامين ث و علاوه بر آن، مواد مغذي ديگري مثل پتاسيم، اسيد 

فولكي، فيبر، منيزيم، يد و ويتامين هاي ب6 است.
وجود مجموعه‌اي از ويتامين ها، به خصــوص ويتامين هاي 
گروه ب در اين ميوه، آن را به ماده اي بسيار خوب براي تنظيم 
متابوليسم در بدن تبديل كرده و از اين رو، ميوه اي بسيار مفيد 

براي افزايش وزن كودكان، نوجوانان و افراد لاغر است.
مصرف اين ميوه همچنين به افرادي كه از كم خوني رنج مي‌برند، 
توصيه مي شود. مطالعات نشان داده است كه افرادي كه از آسم 
رنج مي برند، در صورت استفاده از ميوه هايي كه خاصيت آنتي 
اكسيداني بالايي دارند، كمتر دچار حملات تنفسي مي شوند. از 
اين رو مصرف طالبي براي كساني كه سل ريوي دارند، توصیه 
می‌شود.طالبي و گرمك، به دليل دارابودن مقدار زيادي فيبر 

براي كساني كه از يبوست رنج مي‌برند، مفيد است.
همچنين ميوه هايي كه پتاسيم بالايي دارند نظير طالبي، موز، 
سيب و... از بروز نارســايي قلبي جلوگيري كرده و در صورت 
بروز، از شدت آن مي كاهند. از آنجا كه كلسترول، فشارخون و 
هموسيستيئن بالا، زمينه ساز بروز بيماري هاي قلبي هستند، 
مصرف طالبي به دليل دارابودن مواد مغذي براي كنترل اين سه 
فاكتور، مفيد است و در سلامت قلب، نقش كارآمدي دارد؛ البته 
افرادي كه از بيماري قند رنج مــي برند، در مصرف طالبي بايد 

جانب احتياط را رعايت كنند.
همچنين دانشمندان با تحقيق بر پوست ميوه‌هايي مثل خربزه 
و طالبي، دريافته‌اند كه پوست اين ميوه‌ها، مي تواند منبعي براي 
مسموميت غذايي باشد؛ از اين رو شستن كامل ميوه‌ها بسيار 

توصيه مي‌شود.

طالبی خردشده     ۲۰۰ گرم
شکر   ۱ پیمانه )۱۵۰ گرم(

تخم مرغ   ۱ عدد )۵۵ الی ۶۰ گرم(
نمک ۱/۴ قاشق چایخوری

وانیل شکری  ۱/۴ قاشق چایخوری
ماءالشعیر )بدون طعم(   ۱ پیمانه )۱۶۰ میلی 

لیتر(
خامه شیرین ۲ پیمانه )۴۰۰ گرم(

فواید تغذیه ای طالبی
طالبی، یكی از بهترین منابع ویتامین 
آ و مملو از بتا كاروتن است كه در بدن 
تبدیل به ویتامین آ می شود. در یك 
فنجان آب طالبی، فقــط 56 كالری 
انرژی وجــود دارد، ولــی 129% نیاز 
روزانه ما به ویتامین آ را تامین می كند 
كه تاثیر آن در بهبود بینایی و پوست 

بدن بر همه واضح است.
طالبی، یكی از غنــی ترین میوه های 
حــاوی ویتامیــن ث اســت. طالبی 
علاوه بر ویتامین هــای آ وث حاوی 
مواد مغــذی مفیــد دیگــری مثل 
پتاســیم، فولات، فیبــر، منیزیم، ید 
و ویتامین‌هــای ب6،ب3،ب5 وب1 

است.
خواص درمانی گرمك و 

طالبی
طالبی، میوه ای اشتها آوراست.

طالبی، ادرارآور، نــرم كننده )ملیّن( 
و موجب طراوت و شــادابی پوســت 

بدن است.
خوردن طالبی، بعد از غذا برای درمان 

كم خونی مفید است.
مصرف طالبی برای كســانی كه سل 
ریوی دارند یــا مبتلا به یبوســت و 

بواسیر هستند، مفید است.
طالبی، تشنگی را در تابستان تسكین 

می دهد.
 گوشــت طالبــی، بــرای تســكین 
سوختگی های سطحی یا درمان ورم 

پوست موثر است.
آب طالبی، برای نرم کردن پوســت 

مفید است.
احتیاط لازم در مصرف 

طالبی
كســانی كه مرض قند دارند، باید در 
خوردن طالبی جانب احتیاط را رعایت 

كرده و کمتر مصرف كنند.
كســانی كه ورم معده دارند، نباید در 

مصرف طالبی زیاده روی كنند. 

نظر کارشناس

 بستنی طالبی
 الان که تابستان است، هوا شورگرما را درآورده و انگار رقابت 
برای گرم شدن، هر روز از روز قبل بیشتر است. این حرارت که 
چندین مزایا دارد، می تواند خانم ها را به خلاقیت های تازه ای 
در زمینه آشپزی سوق بدهد و بگوید که می توان از گرما برای 
خنک شدن استفاده کرد، آن هم خیلی ساده و به درد بخور. 
برای رفتن به جنگ گرمای امسال، اولین نسخه ما، بستنی 
سازی اســت؛ آن هم به شــیوه خانگی و با دستان انرژی 
دار مامان یا همســر یا پدر یا هر کســی که حالشــو داره. 

می توان به جای طالبی، از میوه های دیگر نیز استفاده کرد. در صورتی که میوه مورد استفاده تان، شیرین است، 
دو قاشق سوپخوری از مقدار شکر کم کنید؛ چون اگر مقدار شکر زیاد باشد، عمل انجماد بستنی به خوبی انجام 
نمی شود. دقت کنید زمانی که بستنی در فریزر است یخ نزند، بلکه فقط سفت شود و مجدداً آن را زده، به این 

صورت هر چقدر در فریزر بماند، دیگر یخ نخواهد زد.  

جایگزین: می توانید برای درست کردن بستنی، از دستگـاه بستنی سـاز استفـاده کنید. در این صورت نیازی 
به هر دو تا سه ساعت یک بار زدن نیست.

پیشنهاد: می توانید برای سرو بستنی، مقداری طالبی خردشده در بستنی خوری ریخته سپس دو تا سه اسکوپ 
بستنی را روی آن قرار دهید و با برش های طالبی تزیین کنید.

نکته
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گجت

  پیشنهاد‌ها زندگی سالم برای خرید 
تبلت برای کودکان

قوطی بگیر و بنشین مدرن 

فصل ششم

   نگاهی به برخی اتفاقات شبکه‌های 
اجتماعی در جام جهانی 2014

جام جهانی 
فیس‌بوکی

  

 همراه آخر
  هشتگ

  جام جهانی فوتبال 2014 
اولین جام جهانی است که بعد از 
گسترش روزافزون شبکه‌های 

اجتماعی برگزار می‌شود، هر 
اتفاقی که در این جام چهانی 

می‌افتد خیلی زود در سرتاسر 
جهان مورد بحث و نظر قرار 

می‌گیرد و در موردش صحبت 
می‌شود

ســوئیس، در غرب اروپا قرار دارد و یکی از ثروتمندترین 
کشورهای جهان به شــمار می رود.آلمانی ،فرانسوی و 
ایتالیایی، زبان های رسمی در این کشور هستند.بخشی 
از آوازه سوئیس، به خاطر ساعت ها و بانک های معروفش 
اســت.غذا، بخش مهمی از فرهنگ سوئیس است؛شعار 
»غذا و نوشــیدنی جســم و روح را با هم حفظ می کند« 
در بسیاری از آشپزخانه های سوئیســی نمود دارد.آنها 
غذا را جدی می گیرند و وعــده های غذایی برای زندگی 

خانوادگی مهم است.
سال های زیادی فرهنگ ســوئیس به حال خودش رها 
شده بود؛بخش عمده جامعه را کشاورزی و زراعت تشکیل 
می داد.دامپروری و تولید محصولات لبنی، در این کشور 
بسیار مهم و پایه اصلی تولیدات جهانی و مشهور سوئیس 

یعنی شکلات و پنیر است.
اگرچه این دو )شکلات و پنیر( شهرت جهانی دارند، ولی 
آشپزی و روش های پخت و پز در این کشور، تحت الشعاع 
همســایگان اروپایی اش قرار گرفته است.همجواری با 
فرانســه،ایتالیا و آلمان، موجب  شد سرآشپزهایی از این 
کشورها به ســوئیس بیایند و روش آشــپزی خود را با 
محصولات بومی و مواد اولیــه محلی ترکیب کنند؛بدین 
ترتیب اصــول اولیه پخت و پز خاص ســوئیس شــکل 

و گرفت.سوئیس دارای کوهستان‌های متعدد،دره ها 
دشت های سرسبزی اســت که دامپروری و 

گله داری)به ویژه پرورش گاو(  در آن رواج دارد.شــیری 
که از این  گاوها  به دست می آید،نقش اصلی را در تولید 
محصول بین المللی سوئیس ایفا می‌کند: شکلات شیری. 
کارخانه های شکلات ســازی زیادی در سوئیس وجود 
دارد و زمانی که پا به آنجا می‌گذارید، بوی شــیر وکاکائو 
در فضا پیچیده و نشان از طعم لذیذ شکلات دارد. گویی 
در ســوئیس طبیعت و ســامت با هم ازدواج کرده اند؛ 
مردم، بســیاری از گیاهان و دانه ها را با هم ترکیب می 
کنند تا دمنوش های گیاهی و غذاهای سالم تهیه کنند.

غذاها،مواد تشکیل دهنده آنها و روش آشپزی در مناطق 
مختلف کشور، از تنوع زیادی برخوردار است،ولی به طور 
کل بخش اصلی غذا شامل نان،محصولات لبنی از قبیل 
شیر،ماســت،کره و مقادیر زیادی پنیر است.سبزیجات 
از جمله انواع لوبیا،هویچ،گل کلم،ســیب زمینی،اسفناج 
و ..پرکاربرد اســت.ماهی تازه،سوسیس،گوشت خصوصا 
گوشــت گوســاله،گاو،مرغ ،بوقلمون و خوک، به طرق 

مختلف سرو می شود:کباب شده،آب پز یا خرد شده.
در جنگل های ســوئیس، قارچ به وفور یافت می شــود 
و این ماده غذایــی نیز نقش مهمی در ظــرف غذا دارد.

در کنار غــذای اصلــی، مــوادی چون ســیب زمینی 
ســرخ شــده،برنج و انواع پاســتا قــرار دارد.میوه های 
گوناگــون از جملــه ســیب،گلابی،انگور و انــواع توت 
 نیز در دســترس هستند.ســالاد بســیار مهم است،اما 
مهم ترین قســمت، دسر است که 
عمدتا شــامل پنیر و انواع کیک یا 

کلوچه می شود.
صبحانه معمولا شــامل 
یــا  نان،کــره 

مارگارین،مارمالاد یا عسل،پنیر یا غذای گندمی به اضافه 
شیر،شکلات داغ یا سرد،چای یا قهوه است.ناهار می‌تواند 
ساندویچ یا یک وعده کامل باشــد.بر حسب اینکه ناهار 
چه بوده،وعده شام ممکن است غذای اصلی باشد یا نان 
وپنیر؛همچنین در نواحی فرانسوی زبان املت؛در مناطقی 
که ایتالیایی حرف می زنندپاستا و در بخش‌های هم مرز 

با آلمان تکه های گوشت سرد، محبوبیت بیشتری دارد.
ناگفته نماند که غذا در ســوئیس، در مقایســه با اغلب 
کشــورهای اروپایی و آمریــکا، گران اســت؛به ویژه اگر 
بخواهید بیــرون و در رســتوران غذا بخورید.آشــپزی 
سوئیسی اغلب به دو بخش تقسیم می شود:بخش اول در 
فرهنگ غذایی فرانسه ریشه دارد و ویژگی هایی از قبیل 
تکنیک های مختلف خرد کردن و تکه تکه کردن،استفاده 
از ســس‌های غلیظ و خامــه فراوان،اهمیــت تزیین،به 

کاربردن مواد تشکیل دهنده گران قیمت را داراست.
ظرف‌های جور واجــور غذا که تهیه آن ســاعت‌ها وقت 
می گیرد، از دیگر ویژگی های این روش اســت.هتل‌ها 
و رســتوران ها معمولا از این روش طبخ غذا اســتفاده 
می کنند.بخش دوم آشپزی ســنتی است و محصولات 
و فرآورده های محلی و فصلی، حــرف اول را درتهیه غذا 

می‌زنند.
حتی در شــهرهای بزرگی مانند زوریخ،بــازل و ژنو هم 
زمین هایی جهــت درختکاری و گلــکاری وجود دارد و 
خانواده ها می توانند ســبزیجات و میوه های تازه را در 
آنها کاشته و اســتفاده کنند.جالب است بدانید آشپزی 
سوئیسی، قبل از آنکه این کشور به یک قطب گردشگری 
تبدیل شود، تنوع چندانی نداشت؛آنها مهارت ها و تخیل 
زیادی را به کار بردند تا بتوانند از سبزی‌ها،دانه ها،میوه 
 ها و سایر محصولاتشــان غذاهای متنوع و جدیدی تهیه

 کنند.
مترجم: نینا امیری

foodbycountry :منبع 

فرهنگ غذایی سوئیس

زمان شکلات Chocolate time

رستوران ملل



i-Life Kids Tab 5

راستش اطلاعات چندانی در مورد i-Life Kids Tab 5 جز آن چه 
که در مورد آن خوانده‌ایم نداریم، فقط می‌دانیم تنها تبلت بازار 
است که برای کودکان طراحی شده اســت .پردازنده 1.2گیگا 
هرتزی دارد و  از نظر گرافیک هم تفاوتی با تبلت مارشــالی که 
معرفی کردیم ندارد و ســیم‌کارت هم نمی‌خورد ،که این برای 
تبلت‌های کودکانه یک ویژگی مثبت است، اندروید 4.2 دارد که 
ورژن بالایی است و قیمتش هم در حدود 270هزار تومان است. 
برای اســتحکام این تبلت در بخش بیرونی بدنه از لاســتیک 
استفاده شده است که موجب می‌شود اگر زمین خورد یا اتفاقی 
برایش افتاد سفت‌تر باشد البته به نظر ما این نوع تبلت حداکثر  
به درد بچه‌های اول دبستان می‌خورد و برای بچه‌های بزرگ‌تر 

کاربردی ندارد.
این نکته را اضافه کنیم کــه این تبلت هنــگام خرید تعدادی 
اپلیکیشن کودکانه روی خودش نصب دارد برای همین در‌به‌در 

پیدا کردن اپلیکیشن کودکانه هم نمی‌شوید.

همراه آخر

آن زمان که ما بچــه بودیم نهایت 
آرزویمان داشتن یک میکرو، سه‌گا 
یا این اواخر پلی استیشن بود.  زمان 
نوجوانی ما تازه پلی استیشن 1 آمده 
بود و این قدر‌ها هم پیشرفته نبود که 
الآن هست. حالا بچه‌های امروز علاوه 
بر داشتن انواع پلت‌فرم‌های مختلف، 
انواع و اقسام گوشی‌ها و تبلت‌ها را 
هم از خانواده‌هایشان می‌خواهند و 
خانواده‌ها هم معمولا درخواست‌های 
بچه‌ها را اجابت می‌کنند و برایشان 
انواع و اقســام این دســتگاه‌ها را 
می‌خرند.برخــی از مهدکودک‌ها، 
آمادگی‌ها و مدارس هم هستند که از 
بچه‌ها می‌خواهند با خودشان تبلت 

به مدرسه بیاورند.
 این وســایل قابل حمل هستند، به 
همین دلیل امکان این که از دســت 
بچه بیفتند و آســیب بینند بیشتر 
اســت. ضمن این                   که بچه‌ها 
کاربرد‌هــای محــدودی را از این 
وسایل می‌طلبند که باعث می‌شود 
خرید وسایل  گران چندان به صرفه 
نباشد. در این شماره 4 تبلتی را که 
برای کودکان مناسب است معرفی 

می‌کنیم.
البته این فقط پیشنهاد است ؛چراکه 
قوطی بگیر و بنشین مدرن، فرزند 
شــما را بی تردید دچار بی حالی و 
رکود می کند، مــوردی که همین 
جوری هم دربین بچه های امروزباب 

شده است. 

پیشنهاد‌های زندگی سالم برای خرید تبلت برای کودکان

قوطی بگیر و بنشین مدرن 

02

03

04
ثبت ۵میلیون و ۴۰۰هزار توییت در 

بازی ایران و آرژانتین در شبکه‌های 

اجتماعی ثبت ۵میلیون و ۴۰۰هزار 

توییت در بازی ایران و آرژانتین در 

شبکه‌های اجتماعی ثبت ۵میلیون 

و ۴۰۰هزار توییت در بازی ایران و 

آرژانتین در شبکه‌های اجتماعی 

ثبت ۵میلیون و ۴۰۰هزار توییت در 

بازی ایران و آرژانتین در شبکه‌های 

اجتماعی ثبت ۵میلیون و ۴۰۰هزار 

توییت در بازی ایران و آرژانتین در 

شبکه‌های اجتماعی ثبت ۵میلیون 

و ۴۰۰هزار توییت در بازی ایران و 

آرژانتین در شبکه‌های اجتماعی

،،Lenovo A7-30 A3300 - 8GB

برند لنــوو کارایی خــود را در تولیــد لوازم 
الکترونیک به اثبات رسانده است. این برند علاوه 
بر قیمت مناسبش دستگاه‌های بسیار قدرتمند 
و خوبی هم می‌ســازد که ارزش خریدن دارند و 
واقعا از خریدنشان پشیمان نمی‌شوید. پردازنده 
1.3گیگاهرتزی واقعا این تبلت را به یک گزینه 
مناسب تبدیل کرده اســت و امکانات بسیار از 
جمله قابلیت نصب ســیم کارت ،آن را با ارزش 

می‌کند، مانیتــور 7 اینچی آن 
کاملا برای کودکان بسیار مناسب 
است و ســخت‌افزار مناسب آن 
باعث می‌شــود تــا کودکانتان 
برای نصب اپلیکیشن‌های مورد 
نظرتان مشکل چندانی نداشته 
باشــند به راحتی می‌توانید با 
کارت حافظه 32گیگابایت دیگر 
ظرفیتش حافظــه‌اش را اضافه 
کنید و با قمیت حدود 470هزار 

تومان هم آن را خریداری کنید.

 ASUS Fonepad 7 (2014) FE170CG Dual
SIM - 8GB

در مــورد کیفیــت محصــولات asus هیچ چیز 
نمی‌تــوان گفت، محصــولات بســیار خوب که 
امتحانشان را پس داده‌اند. این تبلت هم از نظر ما از 
مواردی است که ارزش خرید بسیار بالایی دارد، به 
این نکته دقت کنید که پردازنده 1.2گیگاهرتزی 
دارد ، سیم کارت هم می‌توان روی آن نصب کرد 
و متعلق به یک برند مشــهور به نام 1s اســت و از 

کیفیتش مطمئنید.
تبلتی بسیار خوب که برای کودکان بسیار مناسب 
است و نســخه 4.3 اندروید روی آن نصب است.  
وزنش هم مناســب اســت و طراحی زیبایی هم 
دارد که آن را برای دست گرفتن کودکان مناسب 
می‌کند، قیمتش هم چیــزی در حدود 490هزار 

تومان است.
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همراه آخر

Marshal ME-721 - 8GB

مناســب‌ترین تبلتی که برای کودکان توصیه می‌کنیم 8GB - 721-Marshal ME یک تبلت با سخت‌افزار مناسب برای 
کودکان که برای نصب بازی‌های کودکان و این جور چیز‌ها مناســب اســت، پردازنده 1.3گیگا هرتزی دارد و پردازنده 
گرافیکی هم ضعیف اســت اما برای کودکان مناسب است.  تبلت بسیار مستحکمی اســت و قیمتش هم در بازار حدود 
350هزار تومان است. البته مارشال تبلت‌های ارزان‌تر از این هم دارد ولی به اعتقاد ما سخت‌افزار این تبلت‌ها بسیار ضعیف 
است و اگر قرار است خرج کنید تبلتی بخرید که پس‌فردا به خاطر نصب نشدن یکی از بازی‌های دوستان فرزندانتان روی 
آن مجبور نباشید گریه و زاری‌اش را تحمل کنید. در پایان این را بگوییم که قابلیت نصب سیم‌کارت را هم دارد و نه یکی 
بلکه 2 تا سیم‌کارت می‌خورد. یک تبلت مناسب که برای بچه‌ها هم خوب است و به نظر ما برای سن 7 سال به بالا تبلت 
بسیار خوبی اســت .با وضعیت پردازنده‌ای هم که دارد اگر بچه چیز نگه داری داشته باشید می‌تواند دو یا سه سال از آن 
استفاده کند .فقط اگر برای کودکان و نوجوانان از این تبلت استفاده می‌کنید پیشنهاد ما این است که از قابلیت سیم‌کارت 
استفاده نشود، چرا که هم از نظر ســامتی و هم امنیت کودکان و نوجوانان به صلاح است تبلتی که این گروه‌های سنی 

دست می‌گیرند سیم‌کارت نداشته باشد.
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نگاهی به برخی اتفاقات شبکه‌های اجتماعی در جام جهانی 2014

جام جهانی فیس‌بوکی
جام جهانی فوتبال 2014 اولین جام جهانی است که بعد از گسترش روزافزون شبکه‌های اجتماعی برگزار می‌شود، هر اتفاقی که در این جام 
جهانی می‌افتد، خیلی زود در سرتاسر جهان مورد بحث و نظر قرار می‌گیرد و در موردش صحبت می‌شود، لحظه به لحظه حتی از درون ورزشگاه 

می‌توان در مورد بازی پست گذاشت و خود تیم‌ها و برگزارکنندگان جام نیز روی شبکه‌های اجتماعی تمرکز ویژه‌ای دارند.
قصد داریم نگاهی به جام جهانی و شبکه‌های اجتماعی بیندازیم.

رکوردشکنی در فیس‌بوک
با وجود گسترش شبکه‌های اجتماعی مبتنی بر تلفن همراه در جام جهانی 2014 نیز 
همچنان شــبکه اجتماعی محبوب فیس‌بوک، قدرت بلامنازع شــبکه‌های اجتماعی 
برای فعالیت کاربران بود.یکی از بیشــترین تبادل نظرات و عکس‌های منتشــر شده 
در شــبکه‌های اجتماعی، مربوط به رویدادهای المپیک زمستانی سوشی در روسیه با 
۱۲۰میلیون نظر و مراسم اســکار با ۲۵میلیون نظر بوده است و رکورد جدیدی در جام 

جهانی 2014 ثبت شد.
رکورد فعالیت در فیس بوک در جام جهانی ۲۰۱۴ شکســته شــد و بیش از ۱ میلیارد 

فعالیت در این شبکه اجتماعی ثبت شد.
تنها در یک روز بیش از ۷۵ میلیون پست و کامنت و لایک توسط ۳۱ میلیون نفر در بازی 
بین برزیل و شیلی منتشر شد. از آغاز مسابقات جام جهانی تا به‌حال ۲۲۰ میلیون نفر در 

حال انتشار محتوا، لایک و کامنت گذاشتن در مورد این مسابقات هستند.
به ترتیب کشورهای برزیل، آمریکا، شیلی، مکزیک و اندونزی بیشترین کاربران فعال در 

شبکه‌های اجتماعی را داشته‌اند.
به گفته سخنگوي فيس‌بوك،‌ رويداد‌هاي ورزشي همواره زمينه‌ساز بحث‌هاي فراواني 
در فيس‌بوك مي‌شوند، آما آنچه در زمينه جام‌جهاني رخ داده‌، خارق‌العاده است. به گفته 
وي جام و فيس‌بوك هردو جهاني هستند و از آنجايي كه تماشاچيان بازي‌ها به اينترنت 
و اسمارت‌فون دسترسي دارند، مي‌توانند در حين تماشــاي بازي‌ها در فيس‌بوك نيز 

فعاليت كنند.

توییتر هم رکورد زد
شــبکه اجتماعی توییتر نیز با آمادگی به اســتقبال رویداد جام 
 )hashflags( جهانی ۲۰۱۴ آمده و با مهیا کردن و نمایش پرچم
در کنار هشتگ )hashtag( کشــورهای حاضر در جام جهانی 
۲۰۱۴ و ایجاد صفحات مجزا برای هر رقابت و صفحات هواداری 
برای تیم‌های مختلف، بستری مناسب برای کری‌خوانی‌ها و ابراز 

احساسات مخاطبین فراهم کردند.
شــبکه اجتماعی توئیتر اعلام کرد که در جریــان دیدار تیم‌های 
فوتبال برزیل و شیلی که در روز شــنبه برگزار شد؛ رکورد تعداد 
توییت‌های مرتبط با بازی‌ها شکسته شــد و حدود 16میلیون و 

400هزار توییت در حین این بازی پر جنجال به ثبت رسید. 

صفحه رسمی جام جهانی فوتبال
صفحه جام جهانی فوتبال در فیس‌بوک تا هنگام نوشته شدن این مطلب که هنوز بازی‌های نیمه‌نهایی برگزار نشده است؛ بالای 37میلیون لایک 
دارد که یکی از محبوب‌ترین صفحات در جام جهانی است، این صفحه، صفحه رسمی و ثبت شده است که مستقیما از طرف خود فیفا به‌روز می‌شود 

و علاوه بر اطلاع‌رسانی، مطالب و عکس‌های جالبی در رابطه با این رویداد ورزشی منتشر می‌کند.
در کنار صفحه اختصاصی جام جهانی، هر کدام از تیم‌ها نیز برای خودشان صفحه رسمی خود را دارند که توسط فدراسیون فوتبال آن کشور به‌روز 
می‌شود و فیفا نیز آن را به ثبت رسانده است، برخلاف تیم ملی والیبال کشورمان که یک صفحه قدرتمند در فیس‌بوک دارد و به مرجع علاقه‌مندان 
به این تیم تبدیل شده، فدراسیون فوتبال کشورمان هیچ صفحه رسمی و غیر‌رسمی برای تیم ملی فوتبال کشورمان ایجاد نکرده است. انگار اصلا 
تو باغ نیستند؛ البته صفحه تیم ملی والیبال هیچ گاه تایید نکرده که صفحه رسمی تیم ملی است و توسط فیس‌بوک هم تایید نشده، اما پست‌هایی 
که می‌گذارد کاملا مشخص است که این صفحه توسط خود فدراسیون اداره می‌شود و به نظر می‌رسد دلیل ثبت نکردن این صفحه به عنوان صفحه 

رسمی، فیلتر بودن این شبکه اجتماعی در ایران باشد.

10 بازیکن خوش‌قیافه قبل از جام 
جهانی

هواداران فوتبال در یک نظر سنجی در 
شبکه اجتماعی فیس‌بوک 10 بازیکن 
خوش‌قیافــه را پیــش از جام‌جهانی 
2014 برزیــل انتخــاب کردند. 10 

انتخاب هواداران را در زیر می‌بینید:
1. کریستیانو رونالدو

2. سرخیو راموس
3. ایکر کاسیاس
4. مارکو رویس
5. لیونل مسی

6. ماریو گوتسه
7. دیدیه دروگبا
8. حاتم بن عرفه

9. کاکا
10. یوهان کابایه

هر چند هنوز آماری برای بعد از جام 
جهانی اعلام نشده، اما به نظر می‌رسد 
بعــد از جام جهانــی علیرضا حقیقی 
دروازه‌بان تیم ملی کشورمان در این 
رتبه‌بندی جایگاه مناسبی را به دست 
آورد که بی شــک اگر اول نشــود در 

جمع 5 تای اول است.

رونالدو 
محبوب‌ترین بازیکن جام 

جهانی در شبکه‌های اجتماعی
10 فوتبالیســت حاضر در جام جهانی برزیل که بیشترین 

پیام ها را در شــبکه هــای اجتماعی به خود اختصــاص داده اند 
عبارتند از: 

1- کریستیانو رونالدو با 117.400.000 پیام 
2- لیونل مسی با 62.520.000 پیام 

3- نیمار با 42.200.000 پیام 
4- وین رونی با 30.510.000 پیام 

5- آندرس اینیستا با 29.610.000 پیام 
6- مسوت اوزیل با 27.080.000 پیام 

7-ایکر کاسیاس با 22.690.000 پیام 
8- جرارد پیکه با 21.620.000 پیام

9- داوید ویا با 20.660.000 پیام 
10- سرخیو راموس با 18.100.000 پیام
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32 درصد مردم آفریقا و خاورمیانه، جام جهانی رااز 
شبکه‌های اجتماعی دنبال کردند

بر اساس نظرسنجی‌های انجام شده در آمریکا توسط موسسه ایپسوس، 
تنها هفت درصد مردم این کشور برای دنبال کردن شبکه‌های اجتماعی 
تمایل دارند و دو سوم آمریکایی‌ها تمایلی به انجام این کار نشان نداده‌اند.
این نظرسنجی همچنین نشان می‌دهد که در قاره آفریقا و خاورمیانه 32 
درصد مردم شبکه‌های اجتماعی را در ایام جام جهانی دنبال می‌کنند 
و این میزان توجه و هیجان مردم، نشانه علاقه‌مندی آنان به رقابت‌های 

جام جهانی است.
کریســتیانو رونالدو، ســتاره پرتغالی رئال مادریــد و پردرآمدترین 
فوتبالیست دنیا در صدر 15 فوق ستاره فوتبال دنیا که بیشترین دنبال 
کننده را در شــبکه‌های اجتماعی دارند، قرار دارد. صفحه اجتماعی 
رونالدو در شــرایط کنونی 117 میلیون و چهارصد هزار نفر تماشاگر 
دارد که این میزان 12 برابر کل جمعیت پرتغال اســت.در میان دیگر 

یر بازیکنان ستاره فوتبال در دنیا که افراد آنان را بیش از  سا
بازیکنان در صفحه‌های اجتماعی دنبال می‌کنند، نام 
نیمار و دیوید لوئیز از تیم ملی برزیل، شش بازیکن تیم 
ملی اسپانیا، قهرمان دوره قبل و چندین بازیکن دیگر نیز 

دیده می‌شود.
دروازه‌بان خوش‌تیپ ما

اما هرچه تصاویر تماشاگران ایرانی حاضر در برزیل برای کاربران ایرانی 
فضای مجازی جذابیت داشت، تیپ و قیافه بازیکنان ایرانی مورد توجه 
کاربران خارجی این شــبکه‌ها قرار گرفت. علیرضا حقیقی، دروازه‌بان 
ایران که شب سختی را در برزیل برابر نیجریه گذرانده بود و بازی بسیار 
خوبی هم در این جام ارایه داد؛ مرد شماره یک توئیت‌هایی بود که او را 
با ستاره‌های هالیوودی مقایســه می‌‎کردند. محبوبیت عجیب حقیقی 
در میان کاربران خارجی توییتر و فیس‌بــوک، حتی او را به یکی از 
خبرهای یاهوی فردای پس از بازی ایران و نیجریه هم بدل کرد. 
 Iranian goalkeeper  یا Haghighi کافی بود، هشتگ
را جست‌و‌جو کنید تا با نتیجه جالبی روبه‌رو شوید. حتی برخی 
از کاربران توییتر عکس یا تصویر نمایه خود را به حقیقی تغییر 
دادند، اما خب این برای حقیقی همه ماجرا نبود او پس از بازی ایران و 
بوسنی که با شکست ایران همراه بود، با گذاشتن پستی در 
صفحه رسمی خود که مورد تایید فیس‌بوک نیز قرار 
گرفته، به دلیل اهانت‌هایی که به او شده از فضای 

مجازی خداحافظی کرد.
علیرضا حقیقی در فیس بوکش نوشت: 

سلام دوستان

یکمی باهاتون حرف دارم !
اول : ما همه تلاشمون رو کردیم ، ولی نشد !

دوم : مرسی از اونایی که مارو حمایت کردن ، واقعا دمشون گرم 
سوم : الان اینجا 4 صبح ، از بسَکی کامنت های فحش خوندم هنوز خوابم 

نبرده !واسه همین موضوع دیگه تصمیم گرفتم فیسبوک نیام و
این پیج رو به یکی از هوادارانم ) دوست صمیمی ( خواهم داد و

از این به بعد به جزء یک پروفایل شخصی هیچ پیجی در فیسبوک ندارم 
...مرسی از فحش هایی که به پدر مادر بی گناهم دادین . . .

مسی باز هم آماج حملات
یادتان هست که پارسال بعد 

از قرعه‌کشی جام جهانی 
نیرو‌هــای خودجــوش 

مردمی چه بلایی ســر صفحه 
لیونل مسی و فرناندا لیما مجری مراسم قرعه‌کشی 

در فیس‌بوک آوردند؟ دقیقا همین اتفاق بار دیگر برای مسی 
افتاد، بار دیگر همین نیرو‌های خودجوش به صفحه این بازیکن 
محبوب حمله بردند و تا می‌توانستند فحش دادند و بد و بیراه 

گفتند و باز فحش دادند و بد و بیراه نوشتند بعد جالب اینجاست 
آنهایی که تهدید می‌کنند معلوم نیســت چگونــه می‌خواهند 

تهدید‌هایشان را عملی کنند؟ ولی کلا می‌آمدند تهدید می‌کردند 
از همه هم چندش‌تر اینهایی هســتند کــه در نقش هدایت‌کننده 

اجتماعی و اینها وارد می‌شوند می‌روند روی پیج عذر‌خواهی می‌کنند 
و سعی در معرفی فرهنگ ایرانی دارند و می‌گویند کسانی که فحش 

دادند ایرانی نیستند و این حرف‌ها. 
ما فقط این بار برایمان جای تعجب داشت که چرا جمشید مشایخی وارد کارزار 
نشدند و از مسی عذرخواهی نکردند؟ البته دیگر فتح‌الله‌زاده‌ای هم نیست که 
در یک حرکت تبلیغاتی بخواهد استاد مشایخی را بفرستد برزیل که از مسی 

عذرخواهی کند.

همون داوره
یکی دیگر از کســانی که کاربران ایرانی شبکه‌های 
اجتماعی از آن حرکت‌های خودجوش روی پیجش 
زدند، داور صــرب بودکه در جریان بــازی، خطای 
پنالتی روی اشکان دژاگه را نگرفت، چندین اشتباه 
دیگر داشت و بارها در مسیر توپ قرار گرفت و آنقدر 
بد کار کرده بود که شرایط را برای حمله به پیج خود 
مساعد کند؛ پس حمله شروع شد، ولی او هم بی کار 
ننشست و جواب داد، میلوراد مازیچ نوشت: لعنت به 

همه شماها. 
وی افــزود: من قدرت دارم و شــماها ندارید، کاری 

خواهم کرد که برزیل پیروز جام جهانی شود. 
این داور صربستانی در بخش دیگری به کنایه نوشته 
اســت: قول می‌دهم که دمار از روزگار کشوری که 

شماها بگویید، دربیاورم.

به به رییس جمهورا!!!
حسن روحاني رییس جمهور کشــورمان پس از تساوي 

بدون گل تيم ملي فوتبال ايران مقابل نيجريه، در اولين ديدار خود 
در رقابت‌هاي جام‌جهاني 2014 برزيل مقابل نيجريه، در صفحه شخصي خود 

در شــبکه اجتماعي توئيتر به بازيکنان تيم ملي ايران تبريک گفت و نوشت: »به 
بازيکنانمان افتخار مي‌کنم که توانســتند اولين امتياز را در جام‌جهاني کسب کنند. 

اميدوارم اين اولين امتياز از چند امتيازي باشد که آنها در اين مسابقات به دست خواهند 
آورد.«

این عکس روحانی واکنش‌های مختلفی را در شــبکه‌های اجتماعی و سایر رسانه‌های 
کشور به دنبال داشت. تحلیل‌های بسیاری روی همین عکس‌ها نوشته و جام جهانی 

2014 باعث شــد که ما به بطن زندگی رییس جمهور کشورمان برویم و رییس 
جمهورمان هم نشان دهد که مثل ما فوتبال می‌بیند و یک زندگی معمول 

خانواده شهری دارد.

ثبت ۵میلیون و ۴۰۰هزار توئیــت در بازی ایران و 
آرژانتین در شبکه‌های اجتماعی

تیم ملی فوتبال کشــورمان در دومین بازی خود در جام 
جهانی ۲۰۱۴ ،در مقابل تیمی قرار گرفت که حتی اعضای 
نشسته بر نیمکت ذخیره آن نیز از ستارگان جهان بودند، از 
چند روز قبل از بازی ایران و آرژانتین، کاربران شبکه‌های 
اجتماعی در ایران که تنها به یک بازی زیبا دل‌خوش کرده 
بودند و توقعی برای برنده شــدن در این رویداد نداشتند، 
فعالیت گسترده ای را برای حمایت از تیم ملی کشورمان 
آغاز کردند.بــازی تیم‌های ملی ایــران و آرژانتین در دور 

مقدماتی جام‌حهانی ۲۰۱۴ با گل دقیقه ۹۱ لیونل مسی؛ 
یک بر صفــر به نفع آرژانتیــن به پایان رســید که از نگاه 
تماشاگران این بازی، این یک شکست نبود و تمامی ایرانیان 
از بازی زیبای بازیکنان تیم ملی ایران در مقابل آرژانتین 
پرســتاره، به هیجان آمدند و این موضوع را در شبکه‌های 

اجتماعی به اشتراک گذاشتند.
براساس تحلیل های به عمل آمده، سهم محتوای منتشر 
شده در زمینه بازی ایران آرژانتین در وب چشمگیر است.

در شبکه اجتماعی توئیتر فارســی، ۵ میلیون و چهارصد 
هزار توئیت بــا هشــتگ‌های #IRN و #ARG در زمان 

بازی این دو تیم منتشر شده اســت.در همین حال سهم 
محتوای منتشر شده توســط کاربران فارسی زبان توئیتر 
یک میلیون و ۹۵۰ هزار توئیت درباره بازی تیم‌های ملی 
ایران و آرژانتین بوده اســت؛البته تولید محتوای کاربران 
فارسی زبان رسانه‌های اجتماعی تنها در زمان انجام بازی 
نبوده‌ است و از چندین روز قبل کاربران درباره این بازی به 

صحبت پرداخته‌اند.

کمپین برای نگه‌داشتن کی‌روش
پس از حذف تیم ملی از جام جهانــی، ماجرای تمدید 
قرارداد کی‌روش که کلی فراز و نشیب داشت، بار دیگر با 
سر و صدای بیشتری دنبال شد و مردم هم برای حمایت 
کی‌روش به میدان آمدند و چه چیزی بهتر از کمپین‌های 

فیس‌بوکی؟!
اگر الآن نام کی‌روش را در فیس‌بوک جست‌و‌جو کنید؛ 
به صفحات متعددی برمی‌خورید که برای حمایت از او 
ساخته شده است تا این مربی پرتغالی قراردادش تمدید 

شود و در ایران بماند.

جنجال هنرمندان در برزیل
تا چند ســال پیش هم هنرمندان برای خیلی کار‌های دیگر به جا‌های مختلف دنیا برده می‌شدند، ولی خیلی راحت، گوش 
تا گوش هم خبردار نمی‌شد که در این سفر‌ها چه اتفاقی افتاده اســت! بعد هم 4 تا عکس منتخب می‌دادند و همین! اما در 
این سفر، این خود هنرمندان بودند که با اشتراک گذاشــتن عکس‌هایشان در شبکه‌های اجتماعی، کاری کردند که نگاه‌ها 
به سمت آنها معطوف شود و شلوارک پوشیدنشان یک ماجرا بسازد و جای رنگ سبز و قرمز پرچم کشور را روی صورتشان 
اشتباه کشیدن یک ماجرای دیگر و ... اما نکته اینجاست که حتی اگر می‌خواستند گروه را محدود کنند و نگذارند این گونه 
عکس‌هایشان را بر روی شبکه‌های اجتماعی منتشر کنند باز هم نمی‌شد؛ چرا که یکی از جنجالی‌ترین عکس‌هایی که از سفر 
هنرمندان به برزیل دیده‌اید و محمدرضا شــریفی‌نیا هم در آن به ظاهر بسیار جالب توجه فرو رفته، توسط خود هنرمندان 
گرفته نشده؛ بلکه یکی از هوادارانی که برزیل رفته است این عکس را شــکار کرده پس حتی اگر هنرمندان هم از گذاشتن 
عکس در شبکه‌های اجتماعی محروم می‌شدند، این قدر این شــبکه‌ها گسترش پیدا کرده که هر آن ممکن بود یک هوادار 

عکسی را منتشر کند، عکسی که هیچکس از گرفته شدن آن خبر نداشته است.

هشتگ
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برزیل 1 آلمان 7 

کابوس سلسائو
شاید هیچ کس جز 28 نفری که در مسابقه پیامکی برنامه 2014 نتیجه بازی 
برزیل و آلمان را درست پیش‌بینی کرده بودند، فکر نمی‌کرد که برزیل 7 
بر 1 به آلمان ببازد و این گونه رویای رسیدن به فینال در خانه خودشان 
به کابوسی فراموش نشدنی بدل شد که نه از یاد خود برزیلی‌ها 
می‌رود و نه از یاد ما که این بازی را تماشا کردیم. شکست سنگین 
برزیل در مقابل آلمان، مرگ رویا‌های یک ملت بود.  از طرفی 
واکنش‌های کاربران در شبکه‌های اجتماعی به این باخت 
نیز جالب بود. عجیب نیست که پرگل‌ترین بازی جام 
جهانی، واکنش‌های بسیاری را در شبکه‌های اجتماعی 
برانگیخته باشد که دوره کردن مهم‌ترین آن‌ها خالی 

از لطف نیست.

برخیز، خاک‌هایت را بتکان
رییــس جمهور برزیل کــه به خاطــر برگزاری 
جام جهانی 2014 بسیار تحت فشــار بود و با 
اعتراض‌های گسترده مردمی روبه‌رو بود شد، 
تنها امیــدش قهرمانی برزیــل در این جام 
بود. این قهرمانی می‌توانســت فشار مدنی 
را از روی دولتش بردارد، اما چنین نشــد 
و باخت سنگین برابر آلمان شاید شرایط 
را بد‌تر هم کرده است. اما خانم رییس 
جمهور کم نیــاورد و منطقی هم این 
است که رییس جمهور یک مملکت 
در چنین شرایطی حتی اگر حال و 
روز خوبی هم نــدارد در پیامی که 
می‌دهد، مردم را امیدوار کند، دیلما 
روسف در توییتی این گونه نوشت: 
»برزیل برخیز، خاک‌هایت را بتکان 

و فراموشش کن!«

اسکولاری 
میهمان »ماه 

عسل«!
احســان علیخانــی 

که بــه خاطــر برنامه 
تلویزیونی »ماه عســل« 

اصــا خــودش ســوژه 
شــبکه‌های اجتماعی است ، 

بعد از بازی برزیــل و آلمان هم 
یکــی از باحال‌ترین پســت‌های 

مربــوط به ایــن بــازی را به خود 
اختصــاص داد. برخــی از کاربران 

شــبکه‌های اجتماعــی به شــوخی 
می‌گفتنــد که وضع اســفناک در بازی 

مقابل آلمان شرایط اسکولاری را به شکلی 
کرده که مستعد دعوت شدن به برنامه ماه 

عسل است.
آبادانی‌ها چه وضعی داشتند؟

آبادانی‌ها، شهرشــان را برزیل ایران می‌دانند؛ 
حتی گروه مستند‌ساز برزیلی که قبل از بازی‌های 

جام جهانی به ایران آمده بود شهر آبادان را انتخاب 
کرد و از تعدد پرچم‌های برزیل در این شهر و علاقه 

مردم در آن به کشوری که آن ســر دنیاست بسیار 
متعجب شــده بود و مردم ایران خودمــان هم که از 
علاقه مردم این شــهر به برزیل آگاه هستند، یک سر 
شــوخی‌های حین و بعد از بازی آلمــان و برزیل را در 
شــبکه‌های اجتماعی به آبادانی‌ها اختصاص دادند. از 
جمله این که نوشتند: »آبادانی‌ها اعلام کردند: ما هیچ 
وقت نگفتیم آبــادان برزیلته، ما همیشــه گفتم آبادان 
آلمانته«، »آبادانی‌ها درخواســت پناهندگی اسکولاری 

را نپذیرفتند« و ...

همین رفاقت‌ها
اما این همه از شوخی با برزیل نوشتیم و تکه‌هایی که نثارش 

می‌کردند، شاید بد نباشد از حرکات ارزنده‌ای که انجام شد هم بگوییم. 
اگر به صفحات بازیکنان آلمان در شــبکه‌های اجتماعی ســر بزنید مشاهده 

می‌کنید که هیچ کدام بعد از این پیروزی ژســت یک برنده سرمست از پیروزی را 
نگرفتند، هیچ کدام حریف را تحقیر نکردند بلکه اگر این پیروزی را تبریک گفتند و ابراز 
خوشحالی کردند، برای برزیلی‌ها نیز پیام‌هایی همراه با مهر و محبت و دوستی دادند؛ 

از جمله میراســاو کلوزه که در این بازی رکورد تعداد گل‌های زده یک بازیکن 
در جام‌های جهانی را هم شکست. او در استاتوسی که به سه زبان گذاشت، 

ضمن یادآوری جایگاه برزیل در فوتبال جهان به همدردی با مردم 
این کشور پرداخت.

این آرژانتین دوست نداشتنی، این هلند دوست‌داشتنی
یک بازی سرنوشت‌ساز در جام جهانی و حضور دو تیم بزرگ در آن، هلند و آرژانتین، تیم‌هایی که همیشه 

مدعی بودند، تیم‌هایی بزرگ که خاطرات بازی‌های درخشان آن‌ها از یاد هیچ کدام ما نرفته است 
و هلندی که حتی در جام جهانی 1978 با خود ما همگروه بود. هلند و آرژانتین در عالم جغرافیا 

مثل فیل و فنجان می‌مانند، آرژانین حدود 66 برابر هلند مساحت دارد و نزدیک به 2 برابر و 
نیم از هلند بیشتر جمعیت دارد اما در فوتبال این هلند بود که از آرژانتین سر بود و یکه‌تازی 
می‌کرد، تفاوت بزرگ هلند و آرژانتین این است که اگر هلندی‌ها چیز‌های بسیاری برای 
افتخار به هلندی بودنشان در جهان دارند آرژانتینی‌ها فقط همین یک تیم را دارند، تیم 
ملی فوتبال آرژانتین تجسم رویا‌های یک ملت است، ملتی که تا چندی پیش دیکتاتوری 

را با گوشت و خون خودشان درک می‌کردند و امروز خوشحال از غرور آزادی، تمامی رویا‌ها و 
امید‌های خود را به تیم ملی فوتبالشان بسته‌اند چرا که این تیم است که موجب شده، آرژانتین 

در دل بسیاری جا باز کند و ما آرژانتین را بیش از هر چیز به خاطر فوتبالش بشناسیم.

همه چی آرومه
اگر جستجویی در شبکه‌های اجتماعی داشتید به این نکته 
واقف می‌شدید که بازی هلند و آرژانتین یکی از آرام‌ترین 
بازی‌های جام جهانی در این شــبکه‌های اجتماعی است، 
به واقع میزان حساسیت بازی و ســتارگانی که در دو تیم 
حضور داشتند این نکته را به ذهن تداعی می‌کرد که حداقل 
کری‌خوانی‌ها و هیجانات بیش‌تری را شاهد باشیم اما انگار 
همه به این عقیده داشتند که آرژانتین ضعیف است و امکان 
این که این بازی را ببرد بسیار کم است، بنابراین حتی کل 
کل چندانی هم وجود نداشــت و همه چی به آرامی طی 
شد برخلاف بازی برزیل و آلمان که هیجانات حین بازی، 
غوغایی در شبکه‌های اجتماعی به پا کرد اما بازی کم افت 
و خیز هلند و آرژانتین آن قدر‌ها سر و صدا به پا نکرد و جز 

تاسف خوردن برای هلند که با تمام توانمندی‌ها نتوانست 
در فینال حاضر باشد چیز دندان‌گیری پیدا نمی‌شد.

و مسی که نتوانست در جشن صعود باشد
لیونل مسی ستاره تیم ملی آرژانتین که در این جام بازی 
به بازی سیر نزولی را طی می‌کرد، با انتشار این عکس در 

صفحه شخصی اینستاگرامش نوشت: 
»من در اتاق دوپینگ حضور داشتم و نتوانستم در جشنی 

که در رختکن تیم برپا شد شرکت کنم.
افتخار می‌کنم که بخشــی از این مدرسه هستم. همه آنها 
پدیده هستند. ما اکنون در فینال هستیم و همه باید لذت 
ببرند. من همه آرژانتین را در آغوش می‌کشم. ما فقط یک 

گام کوچک دیگر پیش روی داریم. «

 هشدار به آرژانتین
اما پس از برد آرژانتین، هشدار‌ها به آرژانتین شروع شد، 
خیلی‌ها به این تیم نه‌چندان قوی در این جام هشــدار 
می‌دادند که آلمان پیش رویشان، مانند دیگر تیم‌هایی 
که تاکنون با آن‌ها بــازی کرده‌اند نیســت و هواداران 
آرژانتین احتمالا باید به قهرمانی فقط در رویا‌هایشــان 
فکر کنند چرا که این آلمان این قدر خوب است که اجازه 
نمی‌دهد آرژانتین با این بازی ســطح پایینش و به لطف 
دفاع منســجم، قهرمانی جام را به دست آورد که از این 
دست هشدار‌ها بسیار در شبکه‌های اجتماعی به چشم 

می‌خورد.

خواست جهانی برای برد هلند
هیچ کس نمی‌تواند بازی‌های درخشــان هلند در این جام، به خصوص برد پر گلش مقابل قهرمان دوره گذشته جهان، اســپانیا را فراموش کند، هلند واقعا یک تیم جنگنده، قوی، با 
شخصیت قهرمانی و به معنای واقعی تیم بود، هیچ چیز برای قهرمانی کم نداشت برای همین هم اکثر کاربران شبکه‌های اجتماعی به این تیم میل داشتند و می‌خواستند که این تیم ببرد. 
تیم هلند دوست‌داشتنی در نیمه‌نهایی جام جهانی 2014 باید در مقابل تیمی بازی می‌کرد که چندان در این دوره محبوب نبود، بسیاری اعتقاد داشتند که آرژانتین با بازی بد و یک 
فوتبال نازیبا به مرحله نیمه‌نهایی رسیده است، به غیر از چند چهره هیچ چیز دیگری برای ارائه ندارد و اساسا تا همین جایی هم که آمده از سرش زیاد است و باید برود در رده‌بندی با 
برزیلی بازی کند که دست کمی از آن ندارد، به خصوص در بین کاربران ایرانی شبکه‌های اجتماعی این نظریه بیشتر رواج داشت، انگار یک دق دلی هم به خاطر بازی تیم ملی کشورمان 

در مقابل این تیم داشتیم، اما در هر حال این آرژانتین بود که پیروز شد و به فینال رفت.

،،
تیم هلند دوست‌داشتنی در نیمه‌نهایی جام 
جهانی 2014 باید در مقابل تیمی بازی می‌کرد که 
چندان در این دوره محبوب نبود، بسیاری اعتقاد 
داشتند که آرژانتین با بازی بد و یک فوتبال 
نازیبا به مرحله نیمه‌نهایی رسیده است
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دنیای دیجیتال

حق به حق‌دار رسید
هر چند می‌توان قهرمانی آلمان در جام جهانی 2014 را حسن ختام جام نامید اما بازی آرژانتین و 
آلمان حسن ختام بازی‌های جام نبود، افراد کمی بودند که علاقه داشتند آرژانتین به فینال برسد 
ولی رسید و باید مقابل آلمانی بازی می‌کرد که تیم بسیار خوبی بود، با انگیزه و روحیه تیمی بالا، با 
یک تیم پشتیبانی بسیار قوی که آن را همراهی می‌کردند. آلمان همه چیز را برای قهرمانی داشت 
و اگر قهرمان نمی‌شد دیگر این طبیعت فوتبال بود و  به همین خاطر است که جذابش می‌کند، یک 
اشتباه کافی بود تا همه چیز از دست برود اما چنین نشد این تیم آمده بود که قهرمان بشود و شد.

خسته نباشید به ادمین‌ها
واقعا باید به ادمین‌های صفحات ویژه جام جهانی در شبکه‌های 
اجتماعی تبریک گفت، ادمین‌های صفحه اختصاصی جام جهانی 
در فیس‌بوک، توییتر، اینستاگرام و ... که لحظه به لحظه، پست‌های 
جدیدی را از این بازی‌ها روی شبکه‌های اجتماعی می‌گذاشتند، 
حتی ادمین صفحه شکیرا که این خواننده هنوز داشت در فینال 
جام جهانی به اجرای برنامه می‌پرداخت اما عکس‌های این اجرا به 
همراه صحبت‌هایش را منتشر می‌کرد، ادمین‌هایی که کمتر دیده 
شدند اما در ایجاد موج‌های رسمی در شبکه‌های اجتماعی بسیار 
کوشــیدند و اجتماعی‌ترین جام ادوار جام جهانی را آفریدند تا 
ببینیم در جام جهانی بعدی، آمار این جام شکسته می‌شود یا خیر.

بساط داغ سلفی گرفتن
این سلفی گرفتن به 
یک اپیدمــی تبدیل 
شــده البتــه خیلی 
هــم حــال می‌دهد 
بــه انــدازه‌اش هــم 
هیچ اشــکالی ندارد. 
سلفی‌های متعددی 

از اختتامیه جام جهانی منتشر شــد اما یکی از سلفی‌هایی که 
جالب توجه اســت این یکی است: ســلفی لوتر ماتئوس، فابیو 
کاناوارو و پاسارلا، کاپیتان‌های سابق تیم‌های ملی آلمان، ایتالیا 
و آرژانتین که تجربه قهرمانی در جام جهانی و بالا بردن جام به 
عنوان اولین نفر را داشته‌اند و الآن که بازنشسته شده‌اند در کنار 
هم می‌ایستند و در یک قاب عکس می‌گیرند، زمان بازی کردن 
ماتئوس و پاســارلا که می‌توان گفت اصلا اینترنتی وجود 
نداشت، زمان کاناورارو هم شبکه‌های اجتماعی به این اندازه 
گسترده نشده بود اما اکنون شبکه‌های اجتماعی برای این 

ستارگان بازنشسته مجالی است که خودنمایی کنند.

ما طرفدار آلمانیم
به همان میزان که خیلی‌ها دوست داشتند هلند به فینال برسید خیلی‌ها هم دوست داشتند که آلمان قهرمان شود، آلمانی‌ها 
با بازی خوبشان، روحیه تیمی بالا، نظام‌مند و هدفمند بازی کردنشان، با راضی کردن تماشاچیان‌شان از بازی‌ای که ارائه 
می‌کردند خودشان را عجیب در دل همگان جا کرده بودند و شاید به همین خاطر می‌شد علاقه وافر به پیروزی آلمان را در 
شبکه‌های اجتماعی دید. از طرفی طرفدار‌های آرژانتین بیشتر طرفداران قدیمی این تیم بودند، کسانی که هنوز برایشان 

آرژانتین کاریزما داشت و اعتقاد داشتند که این تیم شایسته قهرمانی است.
انصاف 100 درصدی

در شبکه‌های اجتماعی انصاف جمعی 100 درصدی کم به چشم می‌خورد به این معنی که شما نمی‌بینید که همه سر یک 
موضوع توافق داشته باشند و البته این خصیصه انسان‌هاست، اما واقعا غیر واقعی نیست که بگوییم همه کاربران اعتقاد داشتند 
که تیم ملی آلمان، تیم بسیار خوبی است و این عقیده جمعی، انصاف‌گرایی بالای کاربران را نشان می‌داد؛ هیچ کس منکر 

خوب بودن آلمان و شایستگی‌شان نبود.
تئوری توطئه

به هر حال این جام هر چه داشت تمام شد، اما از ابتدای آن تئوری توطئه داغ بود. خیلی‌ها می‌گفتند فیفا علاقه دارد تا برزیل 
قهرمان شود حتی موقعی که داور بازی ایران و آرژانتین هم آن اشتباهات را مرتکب شد خیلی‌ها تئوری توطئه را چاق کردند. 

اما صفحه »fifa corruption« به معنی »فساد فیفا« در توییتر هفده ساعت پیش از بازی آلمان و برزیل در 
توییت‌هایی جزییات این بازی را نوشته بود، واقعا توییت‌ها جالب هستند و واقعا هر فردی را به 

شک می‌اندازد که نکند فسادی در کار بوده است؟! اما در هر حال این که بخواهی به چنین 
چیز‌هایی اعتماد کنی بسیار سخت است. در هر حال هر دو تیم علاقه دارند که تیم ملی 

کشورشان قهرمان شود، اشتباهات داوری تاثیرگذاری هم در جریان بازی اتفاق 
نیفتاد که بگوییم تئوری فساد تقویت می‌شود، پس کمی سخت است چنین 
چیزی را باور کرد اما چه می‌شود کرد؟  جام جهانی است و فوتبال و کلی حرف و 
حدیث که اتفاقا بخش زیادی از آن‌ها به جذابیت این بازی مهیج کمک می‌کند. 
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مطب

فصل هشتم

   دکترمشرف دهکردی
   دکتر محسن سلیمانی
   دکتر مریم طباطبائیان

   دکتر مریم ملکی
   دکتر باقری مقدم

   دکتر منیژه اصغری
   دکتر حمید قاسمی

   دکتر شهریار لقمانی
   دکتر حسین ابدالی

   دکتر علی فرخانی
   دکتر صدف فاطمی

   دکتر زهرا ممتاز پور
   دکتر عباسیان
   دکتر رضوانی
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دکتر فاطمه عباسیان 
بورد تخصصی قلب و عروق

فلوشیپ فوق تخصص اکوکاردیوگرافی

اکوکاردیوگرافی)داپلر رنگی، 
اکوهای تخصصی و فوق تخصص 
اکوی مری، اکوی بافتی، اکوی 
استرس(، نوار قلب، تست 
ورزش در مطب و آنژیوگرافی 
در بیمارستان.

آدرس: اصفهان- خیابان بزرگمهر- چهارراه هشت بهشت- ابتدای هشت بهشت غربی- ساختمان سینا.
 تلفن:  32658036 - 031-    همراه: 09135489513    پذیرش: شنبه تا چهار شنبه بعدازظهرها از ساعت 4 الی 8

خانــم دکتــر 
محبوبه رضوانی 

متخصــص 
زنان – زایمان- 
نازایــی- IUF-IVF –ICSI)میکــرو اینجکشــن(- 

لاپاروسکوپی- هیتروسکوپی
تلفن:3210029

مامان جون، لطفا اینا رو بخور
به دلیل اینکه جفت رابط بین مادر و جنین است و آنچه 
که مادر تغذیه میکند از راه جفت وارد بدن جنین میشود، 
تغذیه دوران بارداری حایز اهمیت اســت. به لحاظ اینکه 
کلیه مواد غذایی که برای رشد جنین در حال تشکیل نیاز 
است به جنین برسد و دیگر اینکه مواد مضر وارد بدن جنین 
نشود به خصوص در سهخ ماهه اول بارداری که دوره رشد 
و نموجنین است و اعضای مختلف بدن او در حال تشکیل 
است تغذیه اهمیت بیشــتری پیدا میکند سه ماهه دوم و 
سوم بارداری اندامهای بدن جنین کاملا شکل گرفته و در 

حال رشد است.
مصرف رب انار در هنگام بارداری علاوه بر اینکه از ویار 
خوردن خاک، مهر، زغال، برفک یخچــال نجات میدهد 
تاثیر زیادی در زیبایی نوزاد نیــز دارد. مصرف آب آناناس 
به همراه یک قاشق عســل برای نظافت، زیبایی و شادابی 
پوســت مادر و جنین مفید است. ســویا حاوی ویتامین 

های زیادی است که مصرف آن 
برای مــادر و جنین مفید بوده 
است همچنین سیب در زیبایی 
کودک نیز نقش زیــادی ایفا 
کند. اگر در ماه هشتم بارداری 
به دفعات ســیب سرخ مصرف 
شــود تاثیر بالایی روی جنین 
دارد. مصرف انجیر و شــنبلیله 
از ریزش مو جلوگیری کرده و ســبب افزایش مو میگردد 
مصرف به خطر سقط جنین را کاهش داده، نوزاد را خوش 

آب و رنگ کرده و از ویار زنان باردار جلوگیری میکند.
اگر میخواهیدفرزندتان رنگ و روی خوبی داشته باشد 
در هنگام بارداری سراغ دوستان کبد بروید. رنگ پوست 
نوزاد، بهترین معرف کبد و غدد داخلی مادر است. دوستان 
کبد عبارتند از: روغن زیتون، انار، روغن ماهی، کاســنی، 
کنگر، هویچ، زرشک، شــکر، نعناع، خیار، کاهو، عناب و 
نعنای دم کرده برای خوش آب و رنگ شــدن نوزاد فوق 
العاده موثر است. خوردن توت فرنگی و هلو نیز در زیبایی 
رخ جنین و شادابی پوســت زن باردار تاثیر دارد. خوردن 
میوه ها و سبزی هایی که ویتامین ث دارند رنگ نوزاد را 

زیبا میکنند.
6 ماده غذایی مهم در زیبایی و هم در ســامت جنین 

تاثیرگذار هستند:
1-غذاهای غنی از آهن

وقتی حامله هستید بدن شــما نیاز به آهن بیشتری 
دارد.کمبود آهن باعث کم خونی میشود که؛ برای مادر 
خوب نیســت چون نوزاد بعد از به دنیا آمدن از شیر 

مادر تغذیه میکند.
از انــواع لوبیاهــای پختــه مانند لوبیــا قرمز، 
سفید،چشم بلبلی و عدس در رژیم غذایی خود 

استفاده کنید البته در این موارد پرخوری نکنید 
چون بیشتر از حد اگر بخورید دچار سوء هاضمه 

میشوید. اضافه کردن اسفناج و سیب زمینی 
به رژیم غذایی خود بسیار خوب است چون 

این مواد غنی از آهن هستند. حداقل یک 
فنجان از هریک  از مواد غذایی راروزانه 

استفاده کنید.
2-غذاهای غنی از پروتئین

پروتئیــن برای رشــد ذهنی 
کودک ضروری است و این در 

مقابل خستگی های دوران 
بارداری مبــارزه میکند. 

آوکادوو، گــردو، بادام، 
عدس، تخــم مرغ، 

پروتئین حیوانی، 
شــیر و بــادام 

و  زمینــی 
جوانه های 

ر  شا سر
ز  ا

مامان جون، لطفا 
اینا رو بخور

به دلیل اینکه جفت رابط بین مادر و جنین است و 
آنچه که مادر تغذیه می کند از راه جفت وارد بدن 
جنین می شود، تغذیه دوران بارداری حایز اهمیت 
اســت. به لحاظ اینکه کلیه مواد غذایی که برای 
رشد جنین در حال تشکیل نیاز است به جنین 
برســد و دیگر اینکه مواد مضر وارد بدن جنین 
نشود؛ به خصوص در ســه ماهه اول بارداری که 
دوره رشد و نموجنین است و اعضای مختلف بدن 
او در حال تشکیل است؛ تغذیه اهمیت بیشتری 
پیدا می کند. سه ماهه دوم و سوم بارداری اندام 
های بدن جنین کاملا شــکل گرفته و در حال 

رشد است.
مصرف رب انار در هنگام بارداری علاوه بر اینکه 
مادررااز ویار خوردن خاک، مهــر، زغال، برفک 
یخچال نجات می دهــد، تاثیر زیادی در زیبایی 

نوزاد نیز دارد. ســویا حاوی ویتامین‌های زیادی 
اســت که مصرف آن برای مــادر و جنین مفید 
بوده؛ همچنین سیب در زیبایی کودک نیز نقش 
زیادی ایفا کند. اگر می خواهید فرزندتان رنگ و 
روی خوبی داشته باشد، در هنگام بارداری سراغ 
دوســتان کبد بروید. رنگ پوست نوزاد، بهترین 
معرف کبد و غدد داخلی مادر اســت. دوستان 
کبد عبارتند از: روغــن زیتون، انار، روغن ماهی، 
کاسنی، کنگر، هویچ، زرشک، شکر، نعناع، خیار، 
کاهو، عناب و نعنــای دم کرده برای خوش آب و 

رنگ شدن نوزاد فوق العاده موثر است.
6 ماده غذایی مهم که در زیبایی و سلامت جنین 

تاثیرگذار هستند:
1-غذاهای غنی از آهن

کمبود آهن، باعث کم خونی می شــود که برای 
مادر خوب نیست؛ چون نوزاد بعد از به دنیا آمدن 

از شیر مادر تغذیه می کند.
از انــواع لوبیاهــای پختــه مانند لوبیــا قرمز، 
سفید،چشم بلبلی و عدس در رژیم غذایی خود 
استفاده کنید؛ البته در این موارد پرخوری نکنید 
چون بیشتر از حد اگر بخورید، دچار سوء هاضمه 
می شوید.اسفناج و سیب زمینی  نیز غنی از آهن 
هســتند، حداقل یک فنجان از هریک  از مواد 

غذایی راروزانه استفاده کنید.

2-غذاهای غنی از پروتئین
پروتئین برای رشد ذهنی کودک ضروری است. 
آووکادو، گردو، بادام، عدس، تخم مرغ، پروتئین 
حیوانی، شیر و بادام زمینی و جوانه ها سرشار از 

پروتئین هستند.
3-مواد غذایی غنی از اسید فولیک

کمبود اسید فولیک در بدن، ارگان های کودک را 
دچار مشکل می کند. در مواد غذایی مانند عدس، 
اسفناج، میوه جات، مارچوبه، لوبیا سیاه و سفید، 
کاهو، کلم ســبز و جعفری منابع زیادی از اسید 
فولیک است. پزشک شــما حتما قبل از باروری 
4 تا 6 ماه به شما قرص های اسید فولیک تجویز 

خواهد کرد.
4-غذاهای غنی از ویتامین

مادران باردار در طول دوران بارداری، باید از میوه و 
سبزیجات سبز برگ استفاده کنند و غذای خوبی 
بخورند و خوردن میوه و سبزی وسالاد را فراموش 

نکنند تا ویتامین در آنها تامین شود و در برخی 
مواقع حمام آفتاب را فراموش نکنند.

5-غذاهای حاوی امگا 3
امگا 3 بــرای مبارزه بــا بیماری‌های 

مشترک برای مادر بسیار ضروری 
اســت تا کودک را سالم به دنیا 

آورد. امــگا 3 در غذاهــای 
دریایی به خصوص ماهی، 
آووکادو، آجیل و ماست 

یافت می‌شود.
6-غذاهایی که در 
کمک  غذا  هضم 

می کند
مــوادی ماننــد 

ماست، دوغ، سوپ، آبمیوه به هضم 
غذا کمک می‌کند و دارای ارزش 

تغذیه ای خوبی هســتند که 
برای رشد جنین و سلامت 

مادر حتی بعــد از زایمان 
نیز خوب است.با آرزوی 

بهترین‌ها برای شما 
و فرشــته کوچک 

شما.

خانم دکتر محبوبه رضوانی 
ICSI- - -متخصص زنان – زایمان- نازایی

IVF – IUI )میکرو اینجکشن(
 لاپاروسکوپی- هیستروسکوپی                                   

تلفن:32210029
آدرس : خیابان آمادگاه ، جنب داروخانه 
سپاهان، ساختمان شماره 4 ، طبقه دوم

عضو انجمن  لیزر ایراندکتر محسن سلیمانی
دارای  گواهینامه پیوند مو از انجمن جراحان  ایران 

مزوتراپی بیولوژیک یا PRP، روش جدید در درمان بیماری های پوست ومو 
بوده و در حال حاضر در بسیاری از کشورهای پیشرفته از جمله آمریکا، ژاپن، 

فرانسه، سوئیس، آلمان و ... انجام می گیرد.
PRP تکمیل شده )complicatedPRP( همان PRP  است که با اضافه کردن 
موادی) به نام اکتیویتور(، باعث افزایش اثرات درمانی آن شده و بهبودی قابل 
توجه بیماری را سبب می شود؛همچنین جدیدترین فناوری جهت زیبایی و 
جوان سازی است. اساس این روش، تحریک سلول های بنیادی است. سلول 
های بنیادی، سلول‌هایی هستند که در بدن به هر شکل که نیاز باشد در می 
آیند و ایجاد بافت های مختلفی مثل ماهیچه، اســتخوان، غضروف، پوست 
و مو و ... می کنند؛ البته ســلول های بنیادی در گردش خون به صورت غیر 
فعال)نهفته( شناور هستند و برای فعال شــدن، نیاز به پلاکت دارند. )فعال 
شدن سلول های بنیادی از طریق ترشح فاکتور رشد توسط پلاکت ها صورت 
می پذیرد.( سلول های بنیادی پس از فعال شدن، این خاصیت را پیدا می کنند 
که به بافت مجاور خود تبدیل شوند. مثلا در کنار ریشه مو باعث رویش مجدد 
مو به حالت اولیه شده در پوست باعث ترمیم ضایعات پوستی از قبیل چین و 
چروک، فرورفتگی و اسکارهای پوستی می شوندو استخوان یا غضروف، باعث 
ترمیم ضایعات این بافت ها از قبیل شکستگی تخریب غضروف و ... می شوند.
این فرآیند )فعال شدن سلول های بنیادی تا ترمیم بافتی( فرایندی کند بوده 
و گاهی ماه ها طول می کشد. متاســفانه در 10 % موارد به علت ناشناخته‌ای، 

پاسخ به درمان دیده نمی شود.
: PRP موارد استفاده

طاسی سر و ابرو،چین و چروک ناشی از افزایش سن، ترمیم زخم های قدیمی 
ناشی از بریدگی، سوختگی و ...، تسریع در ترمیم شکستگی های استخوان و 
یا ضایعات غضروفی مثل آرتروز، ترمیم اسکارهای ناشی از جوش)آکنه(، آبله 

مرغان، چین و چروک دور چشم. 

 : PRP مزایای
از خون خود شخص استفاده می شــود پس باعث انتقال بیماری هایی مثل 

هپاتیت، HIV  و ... نمی شود.
به صورت کاملا استریل و از وســایل یکبار مصرف و به صورت بسته انجام 

می‌شود پس خون با هوای آزاد در تماس نیست.
اثر بسیار طولانی دارد.

در اغلب موارد فقط یکبار انجام می شود.
در کلینیک خصوصی دکتر سلیمانی )بهین( انواع PRP  )صورت و مو( انجام 
گرفته  و با هزینه ای خیلی کمتر از جوان سازی های دیگر پوست و حتی پیوند 

مو این کار انجام می گیرد.

کلینیک کاشت موی طبیعی   ولیزر  پوست  دکتر محسن  سلیمانی  )بهین (
اصفهان ،خ  شریعتی ،جلوتر از اورژانس بیمارستان  شریعتی ،طبقه دوم  

ساختمان بانک آینده  
تلفن :09390605205-09131310609-6290689 3   فاکس :   36272734

 PRP
)platelate Rich plasma( 
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آدرس: دروازه شیراز- چهارباغ بالا- ابتدای بهار آزادی -  ساختمان 
پزشکی- اداری بهار طبقه 3                بعد از ظهرها                  تلفن:6285782 3

دکتر محمد رضا فدائی
جراح دندانپزشک  از آلمان

ترمیم ،درمان ریشه،پروتز دندان،ایمپلنت

دکتر مریم طباطبائیان
بورد تخصصی جراحی 

عمومی

جراحی پلاستیک و زیبایی

جراح پستان.

 میدان آزادی-مجتمع آزادی
شماره 22 

تلفن 36613063

دکتر مریم طباطبائیان 

جراحی سرطان پستان

تشخیص سرطان پستان و مواجهه با آن، یک واقعه مهم و اضطراب‌آور 
برای همه زنان و خانواده هاست. در مواجهه با این تشخیص، به طور 
طبیعی فرد دچار استرس روحی شــدیدی می شود، زیرا خود را در 
آغاز مرحله خطرناکی از نبرد مرگ و زندگــی خواهد یافت و علاوه 
بر واکنش‌های اضطراب و انکار، توجه بســیار  خانواده تنها به نجات 
جان بیمار معطوف می شود. با توجه به اینکه درصد قابل توجهی از 
مبتلایان به این بیماری، زنان جوان)با سن کمتر از 40 سال( هستند؛ 
مسلما در آینده نه چندان دور مسئله تمامیت جسمی و حفظ پستان، 
چالش مهمی خواهد بود. بازســازی پستان از تکنیک های پیچیده 
جراحی اســت که معمولا هزینه بالایی دارد؛ البته در تمامی موارد 
جراحی پستان، در صورت برداشتن کامل پستان، امکان جراحی‌های 
ترمیمی وجود دارد وهمه این روش ها نیز در شهر ما انجام می شود. 
اما راه آسانتر پیش بینی نیاز به حفظ پستان و تصمیم گیری در این 

خصوص در همان مرحله اول تشخیص بیماری است.
در حال حاضر مکررا بیمارانی جهت انجام جراحی بازسازی پستان 
مراجعه می کنند که پس از بررســی مدارک آنها، متوجه می شویم 
از ابتدا امکان حفظ پســتان وجود داشته و نیازی به برداشتن کامل 
پستان نبوده است. گاها علیرغم انتخاب صحیح جراحی کامل پستان، 
این جراحی با برش هایی انجام شــده که بعدا برای بازسازی پستان 
مناسب نیستند و جراحی بازســازی را تبدیل به یک تکنیک بسیار 

پیچیده و پرهزینه می کند.
در حالی که در همان ابتدای تشخیص بیماری، در صورت مشاوره با  
جراح پستان، امکان تصمیم گیری صحیح و مناسب و برش مناسب 

برای بازسازی بعدی به راحتی قابل دستیابی است.

پس علیرغم توجه و تمرکز بر سلامتی و انجام بهترین ومناسب ترین 
روش جراحی برای برداشتن کامل تومور و نیز استفاده از تکنیک‌های 
پیشرفته حفظ غدد لنفاوی زیر بغل به منظور جلوگیری از تورم بعدی 
اندام فوقانی؛ بهتر است با مراجعه به جراح پستان، در خصوص بهترین 
روش حفظ پســتان یا بهترین برش جراحی برای بازســازی بعدی 
پستان مشاوره شود. این مسئله به ویژه در بیماران جوان که مسئله 

ظاهر بدن حیاتی تر است، بسیار مورد تاکید است.
-درمان سرطان پستان بسیار موثر اســت و اکثر بیماران طول عمر 

طولانی خواهند داشت.
-حفظ زیبایی و تمامیت پستان، به ویژه در زنان جوان تر در دوره پس 

از اتمام درمان، از اولویت ها و چالش های مهم خواهد بود.
-در پیش از هفتاد درصد از بیماران اتصال جراحی حفظ پســتان با 

روش های جراحی زیبایی توسط جراحی پستان امکان پذیر است.
-در کسانی که به نام عملی مجبور به برداشتن کامل پستان هستند، 

در آینده امکان بازسازی پستان وجود دارد.
-برای بازسازی پستان، نوع برش جراحی قبلی بسیار تعیین کننده 
است و در این خصوص قبل از جراحی برداشتن پستان باید با جراح 

پستان مسئول بازسازی مشاوره شود.
-جراحی حفظ پستان امروزه با کمک روش های جراحی زیبایی به 

بهترین شکل می تواند انجام شود و نتیجه بسیار عالی داشته باشد.
-علاوه بر حفظ پســتان، مســئله حفظ غدد لنفــاوی زیربغل در 
تومورهای اولیه که امکان درگیری زیربغل کم است، بسیار مهم است.

-قبل از اقدام به جراحی سرطان پســتان، با جراح پستان مشورت 
کنید.



بنابر دیدگاه حکمت الهی، در نظام آفرینش، هر چیزی اندازه خاصی دارد و هیچ چیزی بی حساب و 
کتاب نیست . جهان حساب و کتاب دارد و بر اساس نظم ریاضی تنظیم شــده و  گذشته، حال و آینده آن با هم ارتباط 

دارند.

امروزه یکی از شــایع ترین و پرطرفدارترین 
اعمال جراحی پلاســتیک و زیبایی در جهان 
عمل رینوپلاســتی )جراحــی زیبایی بینی(  
است . این عمل در زمره دشوارترین و پیچیده 

ترین اعمال جراحی می باشــد لذا این عمل 
می بایســت توســط فردی انجام گیرد که در 
بالاترین سطوح علمی و از پشــتوانه تجربی 
کافی برخوردار باشد . از نظر دکتر لقمانی لازمه 
انجام روش های پیشرفته در عمل رینوپلاستی 
وجود تلفیقی از علم و مهارت و هنر می باشد.
 انجام هزاران مــورد جراحــی زیبایی بینی 
موفقیت آمیز که همــواره با رضایت بیماران از 
وضعیت ظاهری و تنفســی بینی همراه بوده 
اســت ، موید این دیدگاه می باشد . روش ها و 
تکنیک های ابتدایی عمــل زیبایی بینی که 
با بریدن و برداشتن بخشــی از استخوان ها و 
غضروف های بینی برای فــرم دهی و کوچک 
کردن آن همراه بود، گاهــی بدون توجه کافی 
 به اصول علمی و ســامت تنفسی فرد صورت 
 می گرفت و همراه با نتایج نامطلوب و غیر قابل 
پیش بینی بود. هدف از انجام روش های جدید 
در رینو پلاستی شــکل گیری طبیعی بینی و 
رفع مشکلات تنفســی، عدم تضعیف ساختار 
 و اســتحکام بینی و رضایت کامــل بیماران 
اســت . در اکثر روش های جدید کــه به آنها 
اصطلاحا روش های غیر مخرب می گویند، سعی 
بر آن است که کمترین آسیب به بینی وارد شود 
 و از این رو جراح در برداشــتن استخوان ها و 
غضــروف هــا بســیار محتاط عمــل می 
کنــد .در ایــن روش با تکنیک هــای خاص 
 بخیــه زدن در نقــاط کلیدی غضــروف ها
  تغییــر شــکل مطلــوب در بینــی ایجاد
 می شود بدین ترتیب ســاختار داخلی بینی 

و استحکام آن و شــیوه تنفسی فرد با مشکل 
مواجه نمی شود و از نظر ســامتی برای فرد 
هیچگونه آســیبی در پی نخواهد داشــت 
 . در رینو پلاســتی مدرن برای دسترســی به 
بافت ها و ســاختار داخلی بینی به جای برش 
مخــاط داخلی بــا بلند کردن و جداســازی 
پوشش پوستی از روی اســکلت بینی تمامی 
مراحل انجام عمــل با دید مســتقیم انجام 
گرفته و عوارض ناشــی از اشــتباه ارزیابی 
در حیــن عمل کاهش مــی یابد. عــاوه بر 
 این چــون مخاط بینی در حین عمل آســیب
 نمی بیند چسبندگی در داخل بینی بروز نمی 
کند. در این روش دســت جراح بــرای انجام 
مانورهای تکنیکی در حین عمل باز اســت و 
جراحی بینی با نهایت دقت و اطمینان به صورت 
موفقیت آمیزی انجام می گیرد. زیبا سازی شکل 
ظاهری بینی در کنار حفظ عملکرد تنفســی 
 آن، اهداف اصلی در این شــیوه نوین جراحی 

است.

دکتر شــهریار لقمانی، دارای 
مدرک بــورد فــوق تخصصی 
جراحی پلاســتیک و زیبایی و 
فارغ التحصیل دانشــگاه شهید 
 بهشــتی تهران با رتبــه ممتاز 
می باشد . ایشان با سابقه 19 سال 
عضویت در هیئت علمی دانشگاه، 
اکنون بخشی از زمان خود را صرف 
آموزش دستیاران فوق تخصصی 
می کنند. ایشان با تالیف و ترجمه 
کتــب علمی و انتشــار مقالات 
متعدد در مجلات معتبر داخلی 
و خارجی ، ســخنرانی و حضور 
 در کنفرانس هــای بین المللی ، 
اندوخته ها و تجارب علمی خود 
را به همکاران و دســتیاران فوق 

تخصصی منتقل می کنند .

 جهت کسب اطلاعات بیشتر راجع به عمل رینوپلاستی و سایر اعمال جراحی زیبایی می توانید به آدرس سایت شخصی 
جناب آقای دکتر شهریار لقمانی مراجعه فرمائید

www.drloghmani.ir : آدرس سایت

  )MRI( ساختمان النا  جنب )نشانی: اصفهان - خیابان حکیم نظامی - ابتدای خیابان محتشم کاشانی ) دقیقی
تلفن: 031-36289565-6

هتل و رستوران 2 ستاره جمشید
دارای رستوران – wifi و پارکینگ رایگان و لندری

آدرس: خیابان چهار باغ پایین، بین چهار راه تختی
 و میدان امام حسین، اول بازارچه حاج محمد علی

تلفن هتل: 031-32227108
رستوران: 32242112- 031

jamshid hotel.com :سایت

لوازم پزشکی
نظام پزشکی 28351 دکتر منیژه اصغری

تجهیزات پزشکی، ارتوپدی، 
توانبخشی، ورزشی، لاغری

جراح ، دندانپزشک، ارتودنسی
آژند

اصفهان، خیابان آمادگاه ، ساختمان آژند، جنب داروخانه الزهرا، داخل پاساژ، پلاک 2
تلفن : 32240849            همراه : 09139666392

09133704609     آقای جعفری

 خیابان فیض، مجتمع نگین، دکتر حمید قاسمی 36644500

Dr.M.Asghari Dentist

خانه اصفهان، فلکه ماه فرخی ، خیابان گلستانه،
 شماره 126    تلفن : 34202983

لاغری موضعی با روشی بی خطر و مطمئن
 طی 2-1 جلسه با لیپولیزر

. CIPL لیزر موهای زائد طی 6-4 جلسه با
تزریق چربی، ژل، بوتاکس و PRP برای جوان سازی.

PRP  مو و کاشت به روش FUT در کلینیک بهین.

دکتر زهرا ممتاز پور

آدرس:ابتدای چهار باغ بالا-مجتمع تجاری-اداری کوثرفاز2-طبقه سوم واحد536  تلفن تماس: 09132707635

پوست، مو و زیبایی

  تلفن مطب: 43  الی 36204542 - 031

آنچه بهتر است در باره ي "اثرات آفتاب بر پوست" بدانيم

 
 از نظر علم پزشكي وجود آفتاب ازطرفي داراي مزايا و فوايدي بوده و برای بدن ضروری است. 
يعني نور خورشید برای ساختن ویتامینD در بدن انسان لازم است و کسانی که  به طور كامل 
از نور خورشید دوری می‌گزینند باید ویتامین مورد نیاز خود را از طریق غذا ویا مکمل‌‌ها کسب 
کنند.از طرف ديگراگر زیادتر از مقدار معینی به بدن بتابد خطراتی در بر دارد.آفتاب از یک 
دسته اشعه نورانی مرئی ویک دسته اشعه غیر مرئی تشکیل شده است.  اما اشعه غیر مرئی 
خود بر دو نوع است یک دسته از این اشعه غیر مرئی در طیف نمائی بالاتر از اشعه نورانی قرار 
دارد وبه نام اشعه ماوراء بنفش موسوم است ودسته دیگر که در زیر اشعه نورانی قرار دارد به نام 
اشعه مادون قرمز نامیده می‌شود ،که خاصیت گرمی آفتاب به واسطه وجود همین اشعه مادون 
قرمز است. پس در نور آفتاب سه خاصیت نورانی، حرارتی وخاصیت مخصوص اشعه ماوَراء 
بنفش موجود است. اما از لحاظ ترکیب  50 درصد را اشعه آفتاب مادون قرمز، 39-33 درصد 
را اشعه نورانی و5-10 درصد را اشعه ماوراء بنفش تشکیل می‌دهد. البته این نسبت قابل تغییر 
است چنانچه در فصل زمستان و در برف وکنار دریا اشعه مادون قرمز کم شده وبالعکس ماوراء 

بنفش زیادتر است. وچون اشعه ماوراء بنفش چند خاصیت اشعه ایکس را دارا بوده و تابش آن 
بیش از اندازه معینی به بدن خطرناک است ، اشخاصی که کنار دریا می‌روند ویا می‌خواهند 
بدن خود رادر معرض آفتاب قرار بدهندویا قصد صرف وقت زیادی برای انجام ورزش‌های 
مفرحی همچون اسکی وقایق ســواری را دارند باید قبلا" طریقه آفتاب دادن ومحافظت از 

پوست را فرا گرفته باشند.
در مواجهه ی نور خورشید با پوست، ملانوسیت‌های موجود در بین لایه‌های خارجی وداخلی 
پوست فعال شده وملانین ترشح می‌کنند. در واقع ملانین، سیستم دفاعی بدن در مقابل 
سوختگی شدید است. این رنگدانه‌ها سبب تیره شدن پوست می‌شوند ولی باعث سوختگی 

پوست نمی‌شوند.
با افزایش سن، کارآئی وتعداد ملانوسیت‌ها کاهش می‌یابد وسبب کاهش مقاومت پوست به 

نور خورشید ودر نتیجه صدمه ی بیشتر پوست در اثر اشعه ماوراءبنفش می‌شود.
بیشترین مقدار ملانوسیت‌ها به ترتیب در پشت، شــانه‌ها، بازوها، پاها، وپائین کمر قرار 
دارند. این تراکم غیر یکنواخت می‌تواند به شرح این موضوع که چرا سرطان پوست)ملانوما 
یا سرطان سلول‌های ملانوسیت(در این نقاط شایعتر است، کمک کند. وقتی قسمتی 
از پوســت در معرض آفتاب قرار گیرد بعد از یک ربع ساعت رگ‌های پوست در نتیجه 
تابش اشعه حرارتی یعنی مادون قرمز گشاد شده ودر نتیجه قرمزی خاصی در پوست 
ظاهرمی‌شودکه آنرا قرمزی اولیه نامند واگر تابش آفتاب ادامه یابد پس از2- 1 ساعت 

قرمزی ثانویه در اثر تابش اشعه ماوراءبنفش در پوست ایجاد می‌شود،حال اگر تابش آفتاب 
باز ادامه پیدا کندکم کم سوزش،خارش وبالاخره تاول ایجاد می‌شود. عوارض آفتاب سوختگي 
شامل: ايجاد چين و چروك در پوست وپیری زودرس، ايجاد و يا پررنگ شدن کک مک یا لكه 
هاي پوستي ، ايجادخال،آکتینیک کراتوزیس ، و ساير لكه هايي كه حاصل تجمع خوشه‌‌های 

ملانوسیت زیر پوست می‌باشد.
در ضمن از این مرحله تابش اشعه خورشید بیش از این برای پوست خطرناک است 

واحتمال سرطاني شدن سلولهاي پوست افزايش مي يابد. 
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اگردندان مصنوعی به خوبی ساخته شود،می‌تواند 
کمک زیادی به بهبود وضع ظاهری صورت، تکلم 
و غذا خوردن كند، اما معمولاً بیماران در ابتدای 
اســتفاده از این دندان‌های مصنوعی، مشکلات 
زیادی دارندکه لازم است تا مدت محدودی آنها 

را تحمل کنند. 

احســاس اولیه شــما درموقع اســتفاده از دســت 

دندان کامل چگونه است؟

در روزهای اول ممکن است احساس لقی داشته 
باشید. این مشــکل تا وقتی که دهان شما با این 
وسیله سازگار شــود، ادامه خواهد داشت و بعد 

ازآن برطرف خواهد شد.
درروزهای اول ممکن اســت غذا و مایعات به زیر 
دندان‌های مصنوعی بروند؛ همچنین ممکن است 
پروتز شما بزرگ به نظر برســد و با زبان تداخل 
داشته باشد یا اینکه در ابتدای کار کمی احساس 
تهوع کنید. اطمینان داشــته باشید که تمام این 

مشکلات به زودی برطرف خواهند شد.
درروزهای اول ممکن است، دست دندان، دهان 
شما را زخم كند. به همین منظور 24 ساعت پس 
از تحویل دســت دندان‌ها، به دندانپزشک خود 
مراجعه کنید تا نقاط مزاحم را بتراشــد. ممکن 

است درهفته های اول، ترشح بزاق شما زیاد 
شود که  این مشــکل هم به زودي برطرف 

می‌گردد.

نما، زیبایی و ظاهر صورت

وقتی که شما برای اولین بار از دندان مصنوعی استفاده 
می‌کنید، ممکن اســت نمای چهره شما عوض شود که 
این حالت هم با عادت کردن عضلات چهره شما برطرف 
خواهد شد؛ البته گاهی این تغییر شکل به نفع شما خواهد 
بود؛ چرا که با قرار دادن دســت دندان در دهان، ارتفاع 
صورت افزایش ميي‌ابد و پرشدن گونه ها و لب‌های شما 
ســبب کاهش چین و چروک‌های چهره شما مي‌شود. با 
این حال بهتر است که تا سه هفته اول، از نشان دادن آنها 

به دوستان و آشنایان خودداری کنید.
غذا خوردن

در دو هفته‌ اول از غذاهایی اســتفاده کنید که نیازی به 
جویدن ندارند )مثل آش، ســوپ، شــیر(. پس از حدود 
14-10 روز به تدریج از غذاهای نرم استفاده کنید )مثل 
کته(. شما بایســتی هر لقمه غذا را به دو قطعه کوچک 
تقسیم کنید و این دو قطعه را به طور همزمان در دو طرف 
دهان قرار دهيد و به صورت دو طرفه و با دندان‌هاي آسیا 
بجوید. اگر لقمه را فقط با دندان‌های یک سمت بجوید، 
دست دندان شما اهرم شده و جابجا می‌شود. پس از یک 
ماه می‌توانيد از غذاهای عادی اســتفاده کنید. شما باید 
از خوردن غذاهای چسبنده، بســیار سخت یا بسیار داغ 

پرهیز کنید.
صحبت کردن

دندان‌های مصنوعی در روزهای اول سبب بروز تغییراتی 
در تلفظ برخی از اصوات می‌شوند. برای عادت کردن زبان 
به وضعیت جدید، بهتر است مدتی با صدای بلندتر صحبت 
کنید. ممکن اســت در ابتدا از به‌هم خوردن دندان‌ها و 
صدا کردن آنها در موقع تكلم شــکایت داشته باشید كه 
تا حدودي طبيعي است. اگردر این مورد مشکل بیشتری 

داشتید، با دندانپزشک خود مشورت کنید.
دست‌دندان‌ها ممکن است در روزهای اول ضمن خندیدن 
و حتی لبخندزدن، از جای خود بلند شوند. برای حل اين 
مشكل، بایستی به آهستگی دهان را ببندید و آب دهان 

خود را فرو ببرید.

چــه مواقعــی از دندان‌هــای 

مصنوعی استفاده کنید؟

در 24 ساعت اول سعی کنید به طور مداوم از دست دندان 
خود استفاده کنید و فقط پس از صرف غذا، آنها را جهت 
شست وشو از دهان خارج کنید. این کار به خاطر آن است 
که اولاً دهان شما سريع‌تر به دســت‌دندان عادت كند و 
ثانيا برخي از نواحي دست‌دندان كه سبب زخم و زدگی 
می‌شوند، مشخص گردند تا در جلسه بعدی دندانپزشک 
آنها را برطرف کند، اما بعد از 24 ســاعت بایستی دست 
دندان را شــب ها از دهان خارج کنید تا بافت‌های دهان 
روزی 8 ساعت استراحت کنند. هرگز ازدست دندان خود 
به طور شبانه روزی و مداوم استفاده نکنید، زیرا این کار 
ســبب صدمه به بافت های دهان و تحلیل استخوان فک 
خواهد شد که سبب لق شدگی سریع دست دندان شما 

می شود.
حفاظت از بافت های دهان 

هر روز صبح، قبل از قــراردادن دندان‌های مصنوعی در 
دهان، با یک مسواک نرم، لثه‌ها، زبان و کام خود را تمیز 
کنید تا جریان خون در بافت‌های دهان هر چه بیشــتر 

صورت گیرد.
نحوه نگهداری از دندان‌های مصنوعی 

هنگام شستن دندان‌های مصنوعی با مسواک، دستشویی 
را تا نیمه آب کنید یا کاســه پر از آبی زیر دســت خود 
بگذارید تا درصورت رها شــدن، دنــدان های مصنوعی 
درداخل آب بیفتند و صدمه نبینند. از مسواک های زبر 
و خمیردندان‌های معمولی هرگز اســتفاده نکنید؛ چون 

سبب ساییدن دندان‌های مصنوعی می‌شوند.
هرگز از مواد سفیدکننده برای شستن دندان‌های‌مصنوعی 
استفاده نکنید، زیرا ســبب کاهش استحکام و طول عمر 
آنها می‌شــوند. در عوض هر دو هفته یک‌بــار می توانيد 
دندان‌های مصنوعی را به مدت چند ســاعت در سرکه 
رقیق شده در آب )یک قاشــق مرباخوری سرکه دریک 
لیوان آب( قرار دهید تا جرم های آن نرم شــود و سپس 
با یک مسواک نرم، جرم ها را پاک کنید. مراقب باشید به 
هیچ وجه دندان‌های مصنوعی شما درمحیط خشک قرار 
نگیرد؛ بنابراین شب‌ها که آن‌را از دهان خارج می‌کنید، در 

آب قرار دهید.
هرگز دندان‌های مصنوعی را با آب داغ نشویید، زیرا ممکن 

است تاب بردارند.
آیا از دندان‌های مصنوعی می‌توانید تا آخر عمر 

استفاده کنید؟

با گذشت زمان، شــکل دندان‌های مصنوعی 
تقریباً ثابت باقی می‌ماند،ولی بافت‌های دهان 
دچار تغییراتی می‌شوند که این امر سبب 
می‌شــود دندان‌های مصنوعی لق شوند. 
برای اصلاح این قبیل مشکلات، بایستی 
به طور منظم دندانپزشک خود را ملاقات 
کنید تا درصورت نیــاز، دندان‌های مصنوعی 

شما اصلاح یا تعویض گردند.

روش استفاده 
از دست 

دندان کامل 

دکتر رامین 
مشرف

دندانپزشک متخصص 
پروتزهای دندانی

آدرس: خ توحید میانی- چهارراه مهرداد- 
جنب داروخانه دی- داخل کوچه-مجتمع 

زیتون-طبقه اول- شماره 3.
36267176

آخرین کاربرد این روش در حوزه ی پوست و مو بوده که نتایج رضایت بخشی به 
همراه داشته است.

 در این روش درمانی ابتدا خون فرد به حجم مورد نیاز از وریدهای ســطحی او 
خارج شده و پس از سانتریفیوژ کردن آن در شرایط استریل و با سرعت دور  و زمان 
متناسب،پلاکت ها که یکی از اجزای تشکیل دهنده ی خون هستند، از پلاسما جدا 
میشوند. سپس با استفاده از کیت های بخصوص غلظت پلاکت ها افزایش یافته و با 
افزودن ماده ی فعال کننده عوامل رشد متعددی از آنها آزاد میشود که این عوامل 
رشد سبب تحریک سلول های بنیادی موسوم به فیبروبلاست ها شده، کلاژن سازی 
در پوست افزایش یافته و جوان سازی طبیعی اتفاق می افتد و در نتیجه باعث کاهش 
محسوس چین و چروک و همچنین باعث تحریک رشد فولیکول های مو میشوند.

این تکنیک  درمانی در رفع چین و چروک های ناشی از افزایش سن، بهبود زخم 
ها و رفع آسیب های پوستی ناشی از آفتاب و همچنین ریزش مو و درمان طاسی 

موثر است. در کنار کاشت مو و به هدف لیفتینگ پوست هم استفاده می شود.
 مزایای این روش در درمان ریزش مو :

1.بدون عوارض جانبی است.
2.هزینه خیلی کمتری نسبت به کاشت مو دارد.

3.بدون جراحی راحت ودر زمان کوتاه قابل انجام است.
4.احتمال نتیجه گرفتن مطلوب زیاد است.

ضمن اینکه یک روش کاملا  طبیعی  بوده و رویش  یکنواخت موها را به دنبال  
خواهد  داشت  وحتی رنگ  موهای جدید همرنگ موهای مادرزادی بوده و سفید 

نخواهد بود. شایان ذکر است که درمان آثار چین و چروک و پیری پوست و اثرات 
سودمند این روش تا حدود یک سال به طول خواهد انجامید و اثرات آن ممکن است 

تا مدتها باقی بماند.
طبق مطالعات انجام شده تا به حال بیشترین اثرگذاری  پی آر پی موی سر در 
مراحل نخستین ریزش مو و همچنین در کسانی بوده که در ابتدا تحت عمل پیوند 
مو قرار گرفته اند که باعث تسریع و بهبود رشد موهای کاشته شده و جلوگیری از 
پدیده ی مینیاتوریزاسیون یا نازک شدن موهای در حال ریزش شده است در افراد 
سیگاری و الکلی و مبتلایان به بیماری های ژنتیکی پوست از قبیل پسوریازیس و 
همچنین در افراد با سابقه ی سکته ی مغزی و آسیب های متعاقب مشکلات انعقادی 

بهتر است از این روش استفاده نشود.
بیماران با اختلالات پلاکتی، مبتلا به عفونت در محل تزریق، بیماران تب دار، 
بیماران تحت شیمی درمانی یا رادیوتراپی، بیماران تحت درمان با استروئیدهای 
خوراکی، کسانی که از داروهای ضد انعقادی استفاده میکنندیا ایدز مجاز به استفاده 
از این روش نیستند.این روش درمانی غیر از درد گذرا در حین تزریق، کبودی و 
تورم که که در نواحی دور پلک وضوح بیشتری دارد، عارضه جانبی دیگری ندارد و 
با توجه به اینکه از خون خود فرد برای درمان استفاده میشود، امکان بروز واکنش 
های آلرژیک وجود نداشته و در کل روش بدون عارضه  و ایمنی محسوب میشود.
آماده سازی و تزریق پی آر پی معمولا به زمانی بین 30 تا 45 دقیقه نیاز دارد و این 

روش در مطب نیز انجام پذیر است. 
پس از 6 تا 8 هفته می توان منتظر بروز آثار بالینی این روش شد و این اثرات طی 
6 ماه بیشترین وضوح خود را خواهد داشت.پی آر پی یک نوع پیوند اتولوگ خون 
محسوب شده و احتمال اینکه با بهترین کیت، بدن پیوند را قبول نماید 80 تا 90 
درصد است  که  در صورتیکه  بدن  این پیوند راقبول  نماید  نتایج عالی  داشته  ولی 
در 10تا 20درصد موارد ،ممکن  است  بدن  آنرا قبول نکند که در این صورت بیمار 
هیچ نتیجه ای نخواهد گرفت. لذا تاثیرات ممکن است صد در صد نبوده و نیاز به 

ادامه درمان طبق نظر پزشک وجود داشته باشد.

���بحث داغ ریزش مو و درمان داغ  پی آر پی
پی آر پی چیست و چگونه به درمان ریزش مو و رشد موهای جدید کمک می کند؟  

یکی از جدیدتریــن روش های درمانی جهــت برطرف کردن ریزش مو و رشــد 
مجدد موهای از دســت رفته پی آر پی اســت که بــه تازگی توجه بســیاری را به 
خود جلب کرده و عده زیــادی از بیماران با ایــن درمان به نتایج مطلوبی دســت 
پیدا کرده اند.پی آر پی در واقع پلاســمای غنی از پلاکت اســت کــه تزریق آن در 
زیر پوســت همراه با ایجاد تغییرات قابــل توجهی در محل تزریق می باشــد. این 
تکنیک درمانی از ســال 1990 وارد حوزه ی پزشکی شــده و ابتدا در جراحی های 
 ترمیمی و زیبایی ناحیه چشــم و صورت و جراحی زیبایی، قلب و ســوختگی ها به

کار رفت.

خیابان آمادگاه-ساختمان گلدیس
ورودی اول-طبقه اول . 
تلفن 031-32215959 

دکتر صدف فاطمی PRP و Skin care دارای مدرک بین المللی 

از کانادا آلمان  و دانشگاه تهران

نظام پزشکی : 129611
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هتل سه ستاره طلوع خورشید
هتل سه ستاره طلوع خورشید در قلب کهن ترین محله تاریخی اصفهان در جوار یادمانهای 
برجای مانده از پیشینیان این سرزمین چون مسجد جامع اصفهان، میدان عتیق، میدان نقش 
جهان و چهارباغ عباسی در سال 1391 پا به عرصه ی گردشگری نهاد معماری زیبای قاجاریه، 
چایخانه سنتی و کافی شاپ، حیاط و آب نما و فضای سبز مفرح با 12 اطاق و یک سوئیت پیرامون 
حیاط مرکزی در دو طبقه از مزایای این هتل سنتی است. درب کلیه اتاقها رو به حیاط بوده و 
منظره زیبای باغچه ها و حوض و فواره ها از داخل کلیه اتاق ها قابل رویت است. ناهار خوری زیبا، 
پارکینگ مسقف اختصاصی، اینترنت پرسرعت رایگان، سیستم ویدئو مرکزی لاندری، تاکسی 
سرویس، کافی شاپ، روم سرویس، ترانسفر از فرودگاه و به فرودگاه، گشت روزانه شهر و کرایه 
اتومبیل)با راننده(، فروشگاه صنایع دستی، سیستم های گرمایش و سرمایش و مبلمان سنتی 
مطابق با آخرین تکنولوژی استاندارد روز دنیا از مزایای دیگر این هتل سنتی میباشد. تلفیق 

سنت و مدرنیته با خاطره ای بیاد ماندنی از یک سفر را در این هتل تجربه کنید.

آدرس: اصفهان- خیابان ابن سینا- کوچه شماره 37 )میر علاالدین( فرعی 
سوم هتل طلوع خورشید      تلفن: 031-34476245-46

www.sunrisehotel.ir

هتل 2 ستاره طوس
واقع در نزدیکی اماکن تاریخی شهر اصفهان.

امکانات: پارکینگ، wifi رایگان 
24ساعته

آدرس: خ چهارباغ عباسی، نرسیده به میدان انقلاب
IsfahanToosHotel.com           031 - 32212852 :تلفن: 32221599 -    فکس

به مدیریت آقای جهانی

سفره خانه سنتی رمانس آماده 
پذیرایی از میهمانی های افطار شما
تلفن‌های رزو:36240094
36240295

مرکز پخش انواع اونیفرم نیروهای مسلح ،اورکت ،کاپشن ،شلوار ولباس فرم انتظامات
بورس انواع پارچه ،آرم ،درجه ،کلاه ،بادگیر،گرم کن ،پلیور ،لباس پرواز،دستکش، کلاه خلبانی .

انواع زنجیر وپلاک لیزری )لاتین ،فارسی،چهره (واتیکت های سنجاقی ،حکاکی ،لیزری، چاپی ،کامپیوتری ،دست نویس ، خلبانی وغیره ...
مرکز پخش انواع لوازم کوهنوردی شامل : کیسه خواب ،کوله پشتی ،چراغ قوه شارژی وزوم دار ، قمقمه ، بیلچه تاشو ،عصای کوهنوردی ،قطب نما ،جوراب ، دستکش، 
شال ، کلاه وبوت های  کاترپیلار،تیمبرلند،هنسی ، اسکای ،پاراشوت ،دلتا فرس ،ویبرام )ایرانی ،چینی ، کره ای ، آمریکایی( چرم ،طرح چرم ، برزنت )مردانه ، زنانه ، 

بچه گانه ( در رنگ ها ومدل های مختلف .
تهیه وتوزیع انواع ملزومات ایمنی شامل :کاپشن شلوار کار گاهی ،مهندسی ،بیلرسوت ،روپوش ،دستکش چرم ،برزنت ،کلاه  ، ماسک، گوشی ،کفش های ایمنی ، چراغ 

گردان  آژیردار، جلیقه  شبرنگی ،مانع های مخروطی ، کمر بند ایمنی وغیره ... 
 چاپ وگلدوزی  انواع آرم وسر دوشی وچاپ ودوخت انواع پرچم )رومیزی-تشریفاتی( جهت  شرکت ها وارگان ها در ابعاد مختلف به صورت گلدوزی ، تیکه دوزی ،

ملیله دوزی  ولیزری  در ابعاد مختلف )پرچم کلیه کشور های جهان موجود است ( .انواع پایه پرچم )رومیزی –پنجه شیری – خورشیدی (
انواع نشان فلزی )بج( ومدال آویز پلی استر شده  پذیرفته  می شود. 

 تولید انواع  پیراهن  وشلوار  فصل نظامی وانتظامات، جلیقه، کاپشن وشــلوار  کا رگاهی  ودوخت انواع لباس  باکیفیت  عالی  ومدل های  مختلف  با رنگ وطرح  ومدل 
دلخواه شما  به صورت سفارشی  دوخت  یا سری دوزی  با ضمانت  حداقل  شش ماهه 

انواع ماکت  های هلیکوپتر  وهواپیمای شکاری  ومسافربری  در ابعاد مختلف 
 تولیدودوخت  انواع جلد اسلحه شکاری ، کمری ، بی سیم ، دستبند ، باتوم ، اسپری ، حمایل وغیره 

 انواع فانسقه ، کمربند ، واکسیل و شمشیر  تشریفات  موجود است .
 انواع لباس همیار  پلیس  بچه گانه  ولباس های پلیس محله  موجود است .

هر نوع مدل از شما ودوخت بهتر از مدل خودتان ، ازما
انواع کلاه تبلیغاتی  با آرم گلدوزی  یا چاپی  پذیرفته می شود.

تعمیر انواع لباس نظامی ،شخصی ، اورکت ، پالتو ، مانتو ،کاپشن های چرم وغیره 
اولین وتنها فروشگاه وتولیدی فرم نظامی ،انتظامات و کارگاهی  در اصفهان  

هدف ما خدمت صادقانه  وجلب  رضایت  شماست 
اقلام فوق  به صورت کلی وجزیی در سطح  استان  اصفهان  عرضه می گردد 

آدرس :اصفهان ،خیابان طالقانی ، نبش چهارراه  شمس آبادی  فروشگاه بادی گارد       منوچهر عطایی 09131151444 -  32330645 - 32345230 - 32345110

فروشگاه وتولیدی    بادی گارد        )عطائی(

چگونه می توانیم به یک تناسب 

اندام ایده آل برسیم؟

امروزه پرداختــن به ورزش یــک ضرورت 
انکارناپذیر در تامین سلامتی، شادابی، بهداشت 

روحی و روانی تمامی اقشــار در جوامع میباشد. 

پس تصمیم بگیریم از امروز، روزی یک ساعت 

ورزش کنیم.

سید رضا حسینی
دارای مدرک مربیگری از فدراســیون بدنسازی و 

پروش اندام کشور
گروه مشاوره ورزشی پارسا: )با حضور کارشناسان 

علوم ورزشی و تربیت بدنی(
-  ارائه برنامه های تمرینی و تغذیه)بادی کلاسیک، 

بدنسازی و پرورش اندام(
-  کاهش و افزایش وزن و تناسب اندام

-  تحت نظارت مربیگری قهرمان مسابقات آسیایی 
IFBB 2012

-  با بیش از 15 سال فعالیت در زمینه ورزش بدنسازی 
به صورت علمی و تجربی

-  عضو تیم ملی

WWW.SeyedRezaHosseini . ir         

  E-mail:SeyedReza98@gmail.com

اصفهان، خیابان حکیم نظامی، جنب باشگاه سپاهان، طبقه اول بانک پارسیان، واحد 5

Tel: 09137380037  -03136290715         8/30 ساعت تماس: 19 الی
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دکتر علی فرخانی
مرکز جامع توانبخشی و طب فیزیکی

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

Shock Wave

شمس آبادی ، چهارراه قصر،
 روبروی بانک ملت ، مجتمع قصر، طبقه زیرزمین

تلفن:32330382                    32367465  

دیسک های کمر و گردن
تنگی کانال نخاع

آرتروز
آسیب های ورزشی

خار پاشنه
توان بخشی بیماران سکته مغزی 

وضربه مغزی

www.drfarkhani.ir 






