




مجموعـه آموزشی مـلل

لطفاً در مورد فعالیت های مجموعه ملل توضیح دهید.
فراهم سازی زمینه  و  –پژوهشی  ایجاد بستر علمی  اندیشه  با  این مجموعه 
شکوفایی استعداد همه جانبه دانش آموزان و توجه به زیرساخت های رفتاری و 
انگیزشی مناسب و با هدف استاندارد سازی فرایند آموزشی-تربیتی و اداری، فعالیت 
خود را در سال 1383)2004( به عنوان بنیانگذار سیستم آموزشی بدون کیف در 

اصفهان به صورت تخصصی آغاز نموده است.
راجع به استاندارد SQNC  توضیح دهید:

امروزه هیچ سازمان یا موسسه ای را نمی توان یافت که از جهت های گوناگون 
با امر استاندارد سر و کار نداشته باشد. در این میان استاندارد کردن نظام آموزشی، به 
دلیل اینکه از ویژگی های خاص برخوردار است اهمیت بیشتری را به خود اختصاص 

داده است.
از این رو مجموعه آموزشی ملل با سالها تجربه آموزشی افتخار دارد ضمن تثبیت 
فضای آموزشی خود منطبق با استاندارد های بین الملل برای اولین بار اقدام به پیاده 
سازی شاخص های استاندارد توأم در محیط های فکر افزاری، نرم افزاری و سخت 
افزاری نماید و در این راستا پس از پیاده سازی مولفه های مربوط به طرح استاندارد 
سازی در مدرسه و ممیزی کارشناسان مربوطه مفتخر به دریافت گواهینامه ملی 

کیفیت در مدرسه  SQNC گردد.
توضیح  مدرسه  این  های  ویژگی  مورد  در  امکان  صورت  در 

مختصری ارائه فرمایید؟
آموزش زبان های خارجی

در این مجموعه، آموزش زبان فرانسه از مقطع پیش دبستانی آغاز گردیده در 
مقاطع بعدی ادامه خواهد یافت. اصول یادگیری زبان دوم بر اساس روش های نوین 
آموزش زبان با بهره گیری از جدیدترین متدها و امکانات ویژه از جمله کتابخانه زبان، 
آموزش از طریق مولتی مدیا،سایت و تکالیف ON-LINE ارائه می گردد. این 
سیستم آموزشی مبتنی بر تکنولوژی روز اروپا بوده و بر اساس استاندارد زبان آموزی 
اتحادیه اروپا ) ) CECR  و با همکاری دانشگاه CLA فرانسه و بخش فرهنگی 
سفارت فرانسه در ایران توسط مربیان متخصص و دوره دیده، تحت نظارت سوپروایزر 
آموزشی زبان فرانسه به صورت تطبیقی در دروس ریاضی- علوم – جغرافی – هنر و 

با اعطای مدارک بین الملل  DELF در مقاطع مختلف انجام می گردد.
مدرسه اکو

مدارس اکو یک برنامه بین المللی به منظور مدیریت و آموزش زیست محیطی 

است که به افزایش آگاهی دانش آموزان درباره مسائل توسعه پایدار از طریق تدریس 
کلاسی مانند سایر فعالیت های مدرسه ای و اجتماعی کمک می نماید. این مجموعه 
آموزشی با داشتن مجوز، نماینده رسمی و قانونی بنیاد جهانی ICDL  می باشد.
لذا آمادگی ارئه مدارک رسمی بین المللی در زمینه مهارت های هفت گانه را دارد.

آموزش انفورماتیک
این مجموعه آموزشی با امکانات ویژه و منحصر به فرد اقدام به برگزاری دوره ای 
آزمون های بین المللی ICDL  می نماید و برای کاربرانی که هر یک از 7 مهارت را 

با موفقیت پشت سر بگذارند گواهینامه بین المللی صادر خواهد نمود.
لطفاً به بعضی از امکانات مجموعه اشاره فرمایید.

• کلاس های استاندارد ) از 45 تا 60 متر مربع ( با کلیه امکانات 
• فضای حیاط هر واحد 2000 متر مربع

• آزمایشگاه     
• کتابخانه

• سالن اجتماعات
• سایت کامپیوتری

• تکنولوژی آموزشی روز دنیا
• ناهارخوری 

• نمازخانه
• واحد سمعی بصری، نرم افزار، CD و .....

• بخش اداری مجزا از بخش آموزشی شامل:
  الف(  امور اداری و ثبت نام

  ب(  حسابداری
  ج( کلینیک سلامت

د( اتاق مخصوص جلسات )کنفرانس(
• امکانات ورزشی، زمین چمن، زمین های تنیس، سوله چند منظوره

برای اطلاعات بیشتر در مورد فعالیت های مجموعه آموزشی ملل به سایت  
www.melale.ir مراجعه فرمایید.

نشانی: اصفهان، خیابان هزارجریب، انتهای خیابان کارگر، ورودی هوانیروز
تلفن و فکس: 45 - 6701641 - 0311 

پیش دبستانی ملل: خیابان آزادی، روبروی پارک مرداویج
0311-6687165

در این شماره شما را با فعالیت های این مجموعه آموزشی استاندارد در اصفهان آشنا کنیم و نشستی 
های  ویژگی  از  ای  گزیده  بتوانیم  تا  داریم  ملل  آموزشی  مجموعه  مدیریت  کلباسی  خانم  سرکار  با 
این مجموعه که باعث متمایز شدن آن با دیگر مجموعه های آموزشی است را به شما معرفی کنیم.

*************



باشگاه مخاطبان موسسه 
مطبوعاتــى نســل فردا
با اولین پیامک عضو شوید 300007232

با یک تماس شنیده شوید
تهران       88019129 - 021

اصفهان     5 - 2274514 - 0311

با اولین پیامک عضو شوید 

با یک تماس شنیده شوید
021 - 021 - 021 88019129تهران       88019129تهران       88019129

پایگاه خبری تحلیلی

فرم عضویت در باشگاه مخاطبان
موسسه مطبوعاتى نسل فردا

نشریه خانم هاى ایرانى

نخستین نشریه اجتمـاعى -  سلامتى ایرانى

پایگاه خبری تحلیلی

شماره عضویت
................ 

نام و نام خانوادگى : .................................................... کد ملى: ..............................
..........

شماره شناسنامه: ................................................ تاریخ تولد: ................................
 ..........

مدرك تحصیلى : ................................. رشته تحصیلى : .......................................
   .........

شغل: ..............................  آدرس محل سکونت: ..........................................................

..............................................................................................................................................

...........................................................................................کدپستى.................................

تلفن ثابت: ........................................ همراه : ...........................................................
..........

ایمیل: ........................................................................................................................
..........

                آدرس محل کار:..............................................................................................

...........................................................................................
تلفن ثابت: ........................................ همراه : ...........................................................

..........
ایمیل: ........................................................................................................................

..........

                آدرس محل کار:.............................................................................................

 

  علاقه مند به عضویت در:

 کمپین بدون سانســور: ارائــه نقطه نظــرات ، ایده ها 

وانتقادات بــراي اصلاح محتوي وشــکل محصولات  موسســه 

مطبوعاتی نســل فردا (روزنامه نســل فردا ، مجله زندگی سالم ، 

سایت خورشید آنلاین)

  گل هاى محبت: مشارکت در  امور داوطلبانه خیرو کمک 

به نیازمندان خیریه حضرت محمد(ص) وابسته به  موسسه 

  پاتوق مشــتریان: عضویت کلیه مشــتریان ومشترکین 

محصولات فرهنگی موسسه مطبوعاتی نسل فردا

 کلوپ تحریریه: ارســال مطالب ، دل نوشته ها،تحلیل ها 

،مقالات ،خبرها وگزارش ها جهت چاپ در تولیدات

 آلبوم خاطرات: ارسال عکس (یادآورى خاطرات کودکى، 

نوجوانى و موضوعات گوناگون)

  نوآوران: عضویت افراد خلاق و با اســتعداد در زمینه هاى 

ود
ى ش

ه م
ید

شن
ن 

طبا
خا

ه م
گا

اش
ق ب

طری
 از 

ده
وانن

ش خ
مو

 خا
اى

 ند



5
15

23

39

45
55

61

تماشا

ش تیپى
خو

زن و زندگى            24
ستاندارد            25

والدین ا
چاردیوارى           28
شین آباد          30

ما
سوپر زن          32

ش              40
دمنو

عطارى             42
ت            44

ویزی

پ            46
ت سو

سه سو
بفرمایید شام             48
قنادى            50
سر           51

د
سالاد         52

همراه آخر         56
58         G

A
M

E
گ          60

شت
ه

سرین مقانلو             62
ت و گو با ن

گف
سم نیا             66

شکوه قا

چهره ماه              6
بریم سینما              8
سه ریال         10

مترو نوم         12       
کارتون تون     14

شى                16
جا کف

س             18
کمد لبا

ش تن             20
بوى خو

سالن  زیبایى            22

درمانگاه

شکم کده

ت
گج

پ
گ

ک سالم زندگى
سب

صاحب امتیاز و مدیر مسئول: مهندس رضا محزونیه
سردبیر : مرضیه ربیعى

رییس شوراى سیاست گذارى : مهندس محمد حسین محزونیه
مدیر اجرایى : محمد بندرعباسى

طراح و صفحه آرا : بصیرت جعفرى
بازرگانى و ویراستارى: موسسه تبلیغاتى خورشید    

سرویس تحریریه :  میثم اکبرپورى، دریا قدرتى پور، شادى پهلوانى، مریم وفایى، مسیح طباطبایى، 
یلدا توکلى، حمید مشکلانى، نینا امیرى، نجمه نیلى پور، نسترن مکارمى، على گل بالا.

امور مشترکین :  2274508  -0311
روابط عمومى :    2274514 -0311

لیتوگرافى و چاپ : گلریز
دفتر اصفهان : میدان احمد آباد ، ابتداى خیابان مفتح، ساختمان امام رضا(ع)  

   تلفن : 0311-2274794-2274791
دفتر تهران :  بزرگراه جلال آل احمد، بین خیابان کارگر و اتوبان چمران ، کوى پروانه ، پلاك 2 ،  واحد 1      

تلفن: 88019129 - 021            فکس: 88353297- 021



هر چند مدت زیادى از سال 1393 مى گذرد ولى چون اولین شماره مجله زندگى سالم را مطالعه مى کنید باید 

سال نو را خدمت شما تبریک بگوییم و بسیار خوشحال هستیم که امسال توسط رهبر معظم انقلاب  اسلامى به نام 

اقتصاد و فرهنگ با مدیریت جهادى و عزم ملى خوانده شد. هر چند در مورد مسائل اقتصادى به خصوص اقتصاد 

مقاومتى مدتهاست سخن گفته شده و یا مى شود ولى اولین بار است که در مورد فرهنگ اینگونه نامگذارى صورت 

مى گیرد. فرهنگ ما هم غرور آفرین است چون با دست هاى خالى کارهاى زیادى انجام مى دهیم و هم سوال 

برانگیز چون مثلاً در هنگام رانندگى با تلفن همراه حرف مى زنیم و با کسى که او را دوست داریم دعوا مى کنیم. 

در ایران دنبال رستوران خارجى و در خارج دنبال رستوران ایرانى مى گردیم. به اعتقاد ما اقتصاد را نمى توان بدون 

فرهنگ و فرهنگ را نمى توان بدون اقتصاد اداره کرد. امروز حتى کارهاى فرهنگى هم پروژه  اقتصادى محسوب 

مى شود و ده ها کارشناس اقتصادى هر حرکت فرهنگى را ریشه اى برنامه ریزى مى کنند و قطعاً سال ها اتفاق 

مى افتد تا یک کار فرهنگى شکل گرفته و در مسیر واقعى خود قرار بگیرد. البته پر واضح است که تحقق هر امر 

فرهنگى به صبر و حوصله و بودجه نیاز دارد. به راستى اگر ما براى اقتصاد خود فرهنگ درستى را ترسیم و آداب 

صحیحى را آموزش دهیم نتیجه سالم شدن کسب و کار دور از ذهن نخواهد بود.  بنابراین امیدواریم در این سال 

جدید بتوانیم در مجله زندگى سالم هم به فرهنگ و هم به اقتصاد بپردازیم و بدانیم که آموزش فرهنگ و اقتصاد و 

هر آنچه شما به آن فکر مى کنید از خانواده و بچه ها شروع مى شود و لازم است که به درستى آنها را تذکر داد و از 

هر کدام در آینده بهره لازم را برد. و اما بعضى از مناسبت هاى ماه اردیبهشت که در پیش رو داریم: 20 اردیبهشت 

ولادت امام محمد تقى (ع)، روز 23 اردیبهشت سیزده رجب ولادت حضرت على (ع) که پیشاپیش فرا رسیدن 

این ایام با سعادت را خدمت شما تبریک عرض مى کنیم. امیدواریم با اولین شماره زندگى سالم در سال 1393 

توانسته باشیم بخش زیادى ازانتظارات شما را برآورده سازیم و محتواى بسیار خوبى برایتان آماده نماییم تا دیدار 

شما در شماره هاى بعدى ... 

سخـــــــن
سردبیـــــر



تماشا

   رضا عطاران 
مردى بـراى تمـام 
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فصل اول

   5 دلیل ویژه براى دیدن
خط ویژه

 فیلم خط ویژه با سه عینک 
متفاوت

  نگاهى به دو موزیک ویدیوى 
مورد توجه این روز ها
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  مترو نوم

  کارتون تون

 همه تکرا رها 
و تکیه کلا م هاى 

سریال هاى نوروز 
93



مردى 
بـراى
تمـام 
فصول

REZA ATTARAN

رضا عطاران یکى از ســتاره  هاى بى بدیل امروز سینماى ایران 
است. او این روز ها «طبقه حســاس» را بر اکران دارد. کشته و 
مرده زیاد دارد، چهره محبوبى است و به همراه چند نفر دیگر بر 
قله سینماى ایران ایستاده است و از آن بالا برایمان دست تکان 
مى دهد. عطاران تقریبا همیشه در بازیگرى خوب است ولى خب به 
فیلمسازى اش انتقاداتى وارد است، نقش آفرینى خوبش در «طبقه 

حساس» ما را بر آن داشت که سرى به زندگى حرفه اى او بزنیم.
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مشهدى در عرصه سلبریتى هاى ایران زیاد است. کلى مجرى، بازیگر و آدم معروف دیگر در ایران مشهدى هستند. یکى از آن ها هم رضا 
عطاران است. سال 72 با «پرواز 57» و «ساعت خوش» دیده شد البته بعد از ساعت خوش ممنوع الکار شده و مجبور مى شود براى تامین 
مخارج زندگى که تازه دو نفره شده بود با بچه ها با وانت زامیاد - از این آبى ها هســت- مواد غذایى پخش کند. صبح ها که از خواب بیدار 
مى شد مى خواست دوباره بخوابد تا سر کار نرود اما نهایتا زنگ زدند و گفتند که ممنوع الکارى تمام شد، برگرد سر کارت و او هم برگشت 

و به گفته خودش با چنگ و دندان به کارش چسبید و امروز به جایى رسیده که اگر بخواهند هم دیگر نمى توانند از کارش جدایش کنند.

اولین فیلمش در سینما کلید ازدواج بود، فیلمى 
نه چندان موفق بــه کارگردانى داود موثقى، آن 
روز ها هنوز علیرضا خمسه سوپر استار سینماى 
کمدى کشورمان بود، قضیه مال 17 سال پیش 
اســت، عطاران اولین کارى که بعــد از  ممنوع 
الکارى اش انجام داد این فیلم بود. همان سال به 
تلویزیون آمد و «سیب خنده» را کارگردانى کرد، 
مجموعه طنز آیتمى که بیژن بیرنگ و مســعود 
رسام تهیه کننده اش بودند و براى گروه کودك 
و نوجوان شبکه یک تولید شد. از آن زمان تا به 
امروز، عطاران به عرصه کارگردانان وارد شــده 
و بسیارى از کار هاى شــاخص طنز تلویزیون و 
سینماى ما را تولید کرده هر چند که هیچ گاه در 
تلویزیون به موفقیت مهران مدیرى نرسید ولى 
قطعا در ســینما از همکار و دوست قدیمى اش 

موفق تر است.

عطاران اولین فیلم ســینمایى خــود در مقام 
کارگردان را سال 1390 با عنوان «خوابم مى آد» 
ســاخت، فیلمى که خودش را نامــزد بهترین 
بازیگر نقش اول مرد از ســى امین جشــنواره 
بین المللى فیلــم فجر کرد و ســیمرغ بلورین 
بهترین کارگردانى بخش نگاه نو (فیلم اولى ها) را 
برایش به ارمغان آورد. عطاران با این فیلم نشان 
داد علاوه بر این که بازیگــر و کارگردان خوبى 
است، پولساز هم هســت و مى تواند تهیه کننده 
کار هایش را به سود کلانى برساند. سرمایه گذارى 

روى عطاران همه جوره سود دارد.
عطاران در همان ســالى که «خوابم مى آد» را 
ســاخت در «بى خود و بى جهــت» عبدالرضا 
کاهانى هم بازى کرد کــه دومین همکارى اش 
با این کارگردان بــود. پس از آن در ســال 91 
در «چه خوبه برگشــتى» داریــوش مهرجویى 
بازى کرد و همان سال در نقشى متفاوت حاضر 
شــد. فیلمى به کارگردانى بهروز شعیبى با نام 
«دهلیز» که چهره دیگرى از عطاران را برایمان 
نمایان ساخت، این نقش هیچ رگه طنزى نداشت 
البته براى آن هایى که او را به نقش هاى طنزش 
مى شناسند، عطاران دهلیز کمى غیر قابل باور 

بود.

در «زیر آسمان شهر» به عنوان نویسنده سریال هاى طنز شبانه وارد میدان 
شــد و به مهران غفوریان براى موفقیت در ایــن راه کمک کرد و خودش 
هم براى اولین کار روتینش «کوچه اقاقیا» را ســاخت که یکى از آخرین 
کار هاى نمایشى بود که مرحوم منوچهر نوذرى در آن بازى مى کرد، البته 
«کوچه اقاقیا» هم چندان مورد توجه قرار نگرفت. این مجموعه طنز تنها 
کار روتین هر شــبى غیر مناســبتى به کارگردانى رضا عطاران است که 
چندان مورد توجه قرار نگرفت و عطاران را در ســیما بیش تر با کار هاى 
مناسبتى اش مى شناســند، «خانه به دوش»، «متهم گریخت»، «ترش و 
شیرین» و «بزنگاه»، چهار کار مناســبتى به کارگردانى عطاران است که 
همه از شبکه 3 پخش شده اند. عطاران بعد از «بزنگاه» هیچ وقت به عنوان 
بازیگر و کارگردان دیگر در تلویزیون پیدایش نشد و حتى دیگر براى این 
رسانه نویســندگى هم نکرد تا مثل مهران مدیرى دومین طناز مشهورى 

باشد که از این رسانه قهر مى کند.

از سال 87 که از تلویزیون خارج شد به صورتى فعال در سینما به فعالیت 
پرداخت. در سال 87 در 4 فیلم و 88 و 89 در 3 فیلم بازى کرد تا در سال 
89 در فیلم به یاد ماندنى «ورود آقایان ممنوع» به کارگردانى رامبد جوان 
بازى کرد و بار دیگر به صورت گسترده بر سر زبان ها افتاد. عبدالرضا کاهانى 
اما کسى است که ظرفیت هاى خفته عطاران را پیدا کرد و نشان داد او در 
«اسب حیوان نجیبى است» از قالب کلیشــه هایى که درونش گیر کرده 
بود رهایى جست و تندیس جشن خانه ســینما به عنوان بهترین بازیگر 
مرد را براى این فیلم در ســال 1390 گرفت. این اولین جایزه سینمایى 

عطاران بود.

حالا این روز ها عطاران «طبقه حساس» را روى پرده دارد فیلمى از کمال 
تبریزى که بعد از اکران نشدن دو فیلم قبلى اش تا الان موفق بوده است. 
او براى این فیلم عنوان برترین بازیگر نقش اول مرد سى و دومین جشنواره 
بین المللى فیلم فجر را گرفت، جایزه اى که قرار نبود به او تعلق بگیرد اما 
بعد از آن که «عصبانى نیستم» از جشنواره کنار کشید جایزه بازیگر نقش 
اول مرد که قرار بود به بازیگر نقش اول مرد این فیلم برســد را به عطاران 
دادند. البته خود عطاران بعدا مرام گذاشت و گفت: «این سیمرغ متعلق به 
من نیست زیرا راى هیئت داوران جشنواره فجر انتخاب نوید محمدزاده 
به عنوان بهترین بازیگر مرد جشــنواره بوده، به همین خاطر این جایزه را 

متعلق به ایشان مى دانم، نه خودم. همین.»

روزگار سخت وانت زامیاد داشتن

کلید ازدواجى که قفل بازکن نبود

خوابم مى آدى که خواب را از سرمان پراند

قهر از تلویزیون

پرفروغ در سینما

این طبقه حساس

ویترین سینمایى 
   
    کلاشینکف 
     رد کارپت 
    بى خود و بى جهت
     خوابم مى آد

     اسب حیوان نجیبى 
است
     اخلاقتو خوب کن
     هرچى خدا بخواد
     ورود آقایان ممنوع
     بعد از ظهر سگى
    از ما بهترون
     سه درجه تب
     نیش زنبور
    آقاى هفت رنگ
     صندلى خالى
     هفت و پنج دقیقه
     تسویه حساب
    توفیق اجبارى بازیگر
     خروس جنگى
    قرنطینه
    تیغ زن
    نشانى (فیلم ویدیویى)
    کلاهى براى باران
    هوو
    کلاه قرمزى و سروناز
    سیندرلا

    کلید ازدواج 
ویترین تلویزیونى 
خانه به دوش
متهم گریخت
ترش و شیرین
بزنگاه
سیب خنده
قطار ابدى

کوچه اقاقیا 
زیرآسمان شهر
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ویــژه خــط 

دلیل ویژه 
براى دیدن

5

باور کنید عقده اى شده ایم از بس 
در سینماى مملکتمان فیلم خوب 
ندیده ایم، رغبت برایمان نمانده برویم 
سینما، قیمت بلیت هم که هر روز 
گران تر مى شود، له له ایم از دست این 
سینما، اما هر چند وقت یک بار فیلمى 
هم که ارزش دیدن داشته باشد در این 
سینما تولید مى شود و «خط ویژه» هم 
از آن دست است و همین جور روى هوا 
نمى گوییم این فیلم ارزش دیدن دارد، 
دلیل داریم برایش، آن هم دلایل ویژه

بریم سینما
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نمى شود وسط فیلم با موبایل حرف زد
توى ســینماى ایران قحطى قصه آمده اســت، 
تازگى ها «پایان باز» هم شــدیدا مد شده است. 
تمام اجداد ما را از قبر کشــیده اند بیرون با این 
پایان باز، بعد جالب این جاست که وقتى فیلم به پایانش 
مى رســد متوجه مى شــوى، پایان باز که نیست، فیلم 
کلا پایان ندارد، فیلمنامه نویس فیلمنامه را نوشــته بعد 
مانده که چه جورى جمعش کنــد همین جورى از یک 
جایى فیلم را رها کرده و رفته بعد هــم فکر کرده اند ما 

گوش هایمان دراز است. 
اما خط ویژه هر چه که هست یک داستان مشخص دارد 
از یک جا شروع مى شود در یک جا هم به پایان مى رسد. 

اگر موبایل شما زنگ خورد نمى شود جواب بدهید .

قهرمان هاى نازى دارد
اگر از آن دســته افرادى هســتید کــه صبح تا 
شــب براى یک قران ســگ دو مى زنید و آخر 
هم حقــوق و بیمه تــان را با زور شــکایت اداره 
کار مى گیریــد بــا 7 قهرمان این فیلم شــدیدا 
احســاس همذات پنــدارى مى کنید، بعد تــازه جالب 
این اســت که در عین بــى پولى آدم هــاى خوش قلب 
و مهربانــى هم هســتند اصــلا آدم دلــش مى خواهد 

بگیرد ماچشان کند.

شعور سازندگانش بالاست
بعضى فیلم هــا را که مى بینى حــس مى کنى 
فیلمســاز، مخاطبان را البته بــا عرض معذرت 
آدم هاى هیچى نفهمى در نظر گرفته که منتظرند 
ایشــان بیاید راه و چاه را نشانشان دهد، حرفش 
هم حرف خاصى است، آن ها که ارتباط برقرار مى کنند، 
دوست دارند یا وانمود مى کنند که ارتباط برقرار مى کنند 
و دوست دارند که آفرین، خیلى با درك و شعور هستند و 
آن هایى هم که ارتباط برقرار نمى کنند و دوست ندارند و 
تعدادشان هم خیلى زیاد است، بى سوادند، عقب مانده اند 
و این حرف ها،  هر روز هم دارد تعداد این فیلمســازان 

زیاد تر مى شود.
 از این خبر هــا در «خط ویژه» نیســت، آقــا مى روید 
ســینما، همه هــم مى فهمید حــرف فیلم چیســت، 
همه شــما آدم هاى با درك و شعورى هســتید دمتان 
هم گرم،  مشــکل از آن هایى اســت که فکــر مى کنند 
شــما این جورى نیســتید بروند خودشــان را درست 

کنند.

بــد دق دلى نســبت بــه موضــوع فیلم 
داریم

اگر امروز به هر کســى بگویى رانت، پارتى بازى، 
اختلاس و خیلى چیز هاى دیگر از این دســت، 

مى داند که چیست؟ 
خیلى هم دلش پر اســت، موضوع «خــط ویژه» همین 
اســت، قهرمانان این فیلم هم به خاطر همین هاست که 
به سرشــان زده حقشــان را بگیرند،  هر چند کارشان 
غیــر قانونى اســت ولى همه شــما با آن ها احســاس 
همــدردى مى کنید، دوستشــان داریــد و حتى وقتى 
گیر مى افتند دلتان مى ســوزد، تا آخرین لحظه همراه 
با همــه آن هــا امیدوارید بتواننــد فرار کننــد و بروند 

اما حیف ... .

چون فیلم است
باور کنید خیلــى از چیز هایى که به اســم فیلم 
به خوردتــان مى دهند فیلم نیســتند، فیلم نما 
هستند، آمده اند تا آبروى سینماى واقعى را ببرند. 
باور کنید بعضى از این فیلم ها براى شــکنجه به 
درد مى خورد فیلمى که قصه دارد، قهرمان دارد، دلتان 
نمى آید از پایش بلند شوید، دغدغه همه است، به معناى 

واقعى فیلم است، برید ببینید دیگه.
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              پوریا ذوالفقارى  
خط ویژه توانست انتظارها را به بهترین شکل پاسخ دهد. یک فیلم 
پرکشش ماجرامحور با پرداختى طنزآمیز و پر از موقعیت هاى 
جذابى که با اتکا به بازى درست بازیگرانش، مى تواند به هدف 
نخستین خود که ســرگرم کردن مخاطب است، دست یابد.  
خط ویژه ادعاى بزرگى ندارد. مى خواهد براى همه  طیف هاى 
مخاطبان سرگرم کننده باشد و قصه  سرراستش را به درستى 
تعریف کند. هدف فیلم ساز هم این است که تماشاگر را تا آخرین 
لحظه روى صندلى نگه دارد و براى رسیدن به این هدف، از همان 
مرحله انتخاب بازیگران تا شیوه  استفاده از موسیقى کم نگذاشته 
است.  در فیلم بازى خیره  کننده اى نمى بینیم، ولى همه  بازیگران 
در جاى اصلى خود حضور درستى دارند و نقش شان را در ماجراى 
جذاب فیلم به درســتى ایفا مى کنند. هرجا که فیلم خواسته 
مخاطب را بخنداند یا غافلگیر کند، به هدفش رسیده است. فقط 
کاش جاهایى به ضرورت قصه توجه بیش ترى مى شــد و براى 
خنداندن تماشاگر به روش هایى مثل اصرار یکى از شخصیت ها 
براى پیاده شدن از اتومبیل دزدى، آن هم درست در لحظه اى که 
تحت تعقیب هستند، متوسل نمى شد.  این صحنه ها مى خندانند 
ولى با موقعیت هم خوانى ندارند و بعید اســت خود کیایى هم 
دوست داشته باشد قصه اش فداى چنین زیاده  روى هایى شود. 
او به شهادت سه فیلمش قصه گویى را دوست دارد و با استناد به 
روند رو به رشدش، قطعاً حاضر نیست جذابیت قصه گفتن را با 

هیچ چیز عوض کند. 
             محسن جعفرى راد  

خط ویژه پیشــنهاد مناســبى براى بهبود بحران تماشاگر در 
سینماهاست. با داستانى مبتنى بر بحران هاى فردى و اجتماعى 
نسل جوان و معترض جامعه که کاملاً بامقتضیات روز مثل تورم، 
اختلاس و غیره همخوانى دارد.  مصطفى کیایى نشان مى دهد که 

بدون هرگونه روشنفکرنمایى و گرایش کاذب به فرم هاى پیچیده، 
با استفاده  درست از ابزار سینما مى توان داستانى سرگرم کننده و 
در مرحله  بعد تامل برانگیز ارائه کرد. از شروع فیلم و استفاده بجا از 
هلى شات براى تمرکز روى شخصیت هایى که از میان جمعیت 
حاضر در لانگ شات انتخاب مى شــوند تا فصل هاى تعقیب و 
گریزى که با همراهى مؤثر موسیقى ریتم و ضرباهنگ مناسبى 
به روایت بخشیده اســت. اما بر خلاف ساختار قوى و فضاهاى 
همدلى برانگیــز، برخى شــخصیت پردازى ها آن طور که باید 
چندوجهى و فردیت یافته نیستند.  به عنوان مثال معلوم نیست 

طبق چه فرآیندى کاوه به شهرزاد علاقه مند مى شود؛ آن هم در 
شرایطى که تنها چند ساعت از بحران شخصى اش یعنى ازدواج 
نامزدش گذشته است. دلبستگى او به شهرزاد تنها با یک نگاه 
ساده شکل مى گیرد و خیلى زود به او پیشنهاد ازدواج مى دهد که 

هیچ گونه استدلال منطقى براى این رفتار ارائه نمى شود.
              على شیرازى  

فیلم جدید مصطفى کیایى، جوانانه و خوش ریتم است و تماشاگر 
را مى  خنداند. داشتن این ویژگى براى هیچ فیلمى امتیاز کمى 
نیست و خط ویژه نیز تا حدى جورِ نبود فیلم هاى سرگرم کننده 
در سینماى این سال ها را به دوش مى  کشد ولى مشکل فیلم از 
جایى شروع مى شود که کیایى هم به ورطه ارائه  بیانیه  اجتماعى 
از کانال ســینما درمى  افتد و جابه  جا مى  بینیــم که از دهان 
بازیگرانش شعارهاى خیرخواهانه صادر مى  کند.  حتى آدمى 
که بدمن اصلى فیلم است و با خیال راحت سر جایش نشسته و 
دارد کارش را مى  کند (با بازى سام قریبیان) زمزمه  تهدیدهایى 
را سر مى  دهد که مثلاً بر خاستگاه سیاســى و رانتى او دلالت 
مى  کنند و در اصل، به شعار پهلو مى  زنند.  این گونه است که هر 
دو سکانس پایانى (ریختن دلارها توسط هانیه توسلى و مصطفى 
زمانى بر سر مردم و سپس انتشــار خبر محاکمه  کاراکترهاى 
اصلى که حداکثر دله  دزدهایى خو ش  شانس و باهوش محسوب 
مى  شدند به عنوان عاملان فسادهاى کلان اقتصادى در روزنامه) 
بدجورى توى ذوق تماشاگر مى  زند و مزه  خنده  هایى را که فیلم 
در صحنه  هاى قبلى از تماشاگر گرفته از بین مى  برد. با وجود این، 
خط ویژه در همین وضعیت فعلى هم یکى از امیدهاى فروختن 
در ســال آینده به شــمار مى  آید و مى  تواند طراوتى به گیشه 

 بى  رونق سینماها ببخشد.

فیلم خط ویژه با سه عینک متفاوت
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 همه تکرا رها و 
تکیه کلا م هاى 

سریال هاى
 نوروز 93

سریال هاى مناسبتى تلویزیون به بخش ثابتى از برنامه زندگى 
ما را در ایام خاصى از سال، نوروز، ماه رمضان یا دهه اول محرم 
تبدیل شده اند البته هر چند که کار هایى با کیفیت کم بینشان 
دیده مى شــود اما در هر حال اوقاتمان را پر مى کنند. عید 
نوروز، همیشه به خاطر اوضاع شادى که دارد، صدا و سیما هم 
اقدام به پخش سریال هاى طنز مى کند و نوروز 93 هم همه 
سریال هاى نوروزى سیما طنز بود. هر کدام از این سریال ها 
تکه کلام ها و عبارات تکرارى داشــتند که به آن ها نگاهى 

مى اندازیم و قطعا براى شما هم تجدید خاطره  مى شود.

،،

سه ریال
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فدایى دارى
آخرین سریال کارخانه سریال سازى سیروس مقدم امســال هم پربیننده ترین و محبوب ترین سریال نوروزى بود و با نقى، 
ارسطو، باباپنجعلى، بهبود، چوچانگ و ... روز هاى خوشى را براى ما ساختند.  این سریال پر تکه کلام ترین سریال نوروزى بود. 
فدایى دارى مشهور ترین تکه کلام این سریال بود که بسیار رایج شده و مى شود این روز ها، بسیار در کوچه و خیابان شنید. نقى 
معمولى هر وقت مى خواست به کسى ابراز ارادت و علاقه کند به صورتى کشدار مى گفت: «فدایى دارى» این روز ها هم مد شده 
که خیلى ها به جاى قربانت، عزیزى و این قسم از عبارات، با تکه کلام نقى، به سبک پلنگ مازندران ابراز ارادت مى کنند.

طلا مال نقى بود، تو مشتش بود، عه
از وقتى که نقى در فینال کشتى پیشکسوتان در آخرین لحظات با فتیله پیچ مقابل حریف یزدى اش، سوهان پز 
باخت، ارسطو پسرخاله اش هر وقت که صحبت کشتى گرفتن نقى مى شد این عبارات را تکرار مى کرد: «طلا مال 
نقى بود، تو مشتش بود، عه» و همین عبارت ارسطو این روز ها براى شوخى کردن با کسانى به کار برده مى شود 

که در آستانه رسیدن به چیزى بوده اند ولى به دست نیاورده اند.
چند وقت پیش وقتى استقلال با وجود این که احتمال قهرمانى اش مى رفت، به تراکتورسازى تبریز باخت و نه تنها 
قهرمان نشد بلکه سهمیه آسیایى هم کسب نکرد، این عبارات در کرى خوانى هاى پرسپولیسى ها براى استقلالى ها 

بسیار تکرار مى شد: «قهرمانى مال استقلال بود، تو مشتش بود، عه» یا «آسیا مال استقلال بود، تو مشتش بود، عه»

الکى مى گه
این عبارت را بابا پنجعلى از فصل اول سریال رواج داد. هر جا که کسى قپى درمى کند یا خالى مى بندد بابا پنجعلى بلافاصله 
مى گوید: «الکى مى گه»، این عبارت بابا پنجعلى هم به عبارات رایج این روز ها براى برخورد با افراد خالى بند یا سخنان سخت 

باور کردنى برخى استفاده مى شود.

عباس معصومیه؟
کلا براى بابا پنجعلى آلزایمرى همه عباس معصومى بودند و در برخورد با هر جنس مذکرى که از در وارد مى شد مى پرسید: 
«عباس معصومیه؟» آخر هم مشخص نشد این عباس معصومى کیست؟ اما این عبارت سوالى بابا پنجعلى هم بیش تر 

براى شوخى و خنده بین جوان ها به کار مى رود و ”عباس معصومى“، حسابى معروف شده است.

ناُهار نخُِوردیم
بابا پنجعلى یکى از دغدغه هایش این بود که ناهار نخورده اســت حتى موقع شام هم مى گفت ناهار نخورده است و گاهى 
وقت ها هم که یادش نبود ناهار خورده اســت باز مى گفت ناهار نخورده است. این تکه کلام باباپنجعلى از همان فصل اول 

سریال «پایتخت» مشهور شد و این روز ها باز هم سر زبان ها افتاده است.

  what to do? What not to do ?چى کار مى کنى؟ چى کار نمى کنى؟
خوب شد این ارسطو این کامیون ترانزیت را خرید و پایش به خارج باز شــد تا این دو کلمه انگلیسى را هم یاد بگیرد. این 
همه کلاس مى گذاشت و انگلیسى حرف مى زد آن وقت نتوانســته روى پاکت غذاى حیوانات را بخواند و به عنوان مکمل 
غذایى هم خودش10 بسته خورد هم یک بسته داد نقى بیچاره بخورد. عبارت «چه مى کنى؟ چه نمى کنى؟» ارسطو این 

روز ها بسیار به کار گرفته مى شود.

چاکر، پاکر – نوکر، پوکر
همان طور که سریال «خوب، بد، زشت» در حوزه محتوا و داستان هیچ چیز نداشت، در زمینه تکه کلام ها و تکرار ها هم عقب 
بود و اگر هم چیزى در آن به کار گرفته مى شد قطعا قبلا شنیده بودید. تریپ لاتى هاى امین حیایى اصلا به دل نمى نشست 
و کلا همه چیز مصنوعى بود، داستان براى این تعداد قسمت کشــش نداشت و تنها تکه کلامى که امین حیایى به عنوان 

نقش اول این سریال به کار مى گرفت این بود: «نوکر، پوکر – چاکر، پاکر»

مگه دامغان کجاست؟
«روز هاى بد به در» به کارگردانى سعید آقاخانى یکى از سریال هاى مورد توجه امسال بود. این سریال دیالوگ هاى قوى 
طنز داشــت و متن کار کلا طنز بود و بیش تر موقعیت هاى کار طنز ایجاد مى کرد ولى پرویز نقش اول کار به پســرخاله 
عاشق پیشه اش که بهانه واهى بلیت گیر نیاوردن را براى نرفتن به خانه پدرى اش در دامغان مطرح مى کرد، مى گفت: «تو 
چرا نمى رى؟ همه اش مى گى بلیت گیرم نیومده، بابا بپر سه راه افسریه، یه نفر آدمى کامیون ها هم مى برنت، مگه دامغان 

کجاست؟ 4 ساعت راهه»

یه ربع به 12
سریال شبکه تهران «ما فرشته نیســتیم» با «خوب، بد، زشــت» از نظر ضعف رقابت تنگاتنگى داشتند این سریال هم 
داستانى بدون کشش داشت، روایات منطقى و قابل باور نبود و کلا دیوانه بازى هاى على صادقى و شیرین کارى هاى بازیگران 
مى توانست پاى ســریال نگه تان دارد. این سریال دیالوگ هاى قوى طنز چندانى نداشت و شــوخى ها، کوچه - بازارى و 
تکرارى بود اما تنها جمله تکرارى این سریال این جمله برزو ارجمند بود که نقش مجید را بازى مى کرد و مى گفت: «من 

پونزدهم، یه ربع به دوازده آزاد بودما».

کــدام تکــه کلام نوروزى 
ماندگار مى شود؟

تجربــه نشــان داده اســت که 
ســریال هاى  تکه کلام هــاى 
تلویزیونى چندان ماندگار نیستند 
و پس از مدتى فراموش مى شــود. 
شاید تنها تکه کلام هایى که هنوز 
توانسته اند در جامعه ماندگار باشد 
تکه  کلام هاى دو ســریال مشهور 
مهــران مدیــرى «نقطه چین» و 
«شب هاى برره» اســت هنوز «تو 
نفس مــن بیدى»، «کتــه کله»، 
«شــومپیت» و ... به کار مى رود. 
این طور که مشخص است در میان 
ســریال هاى نوروز امسال هم دو 
تکه کلام «پایتخت 3» این شرایط 
را دارند که بــه تکه کلام هاى رایج 
مردم تبدیل شــوند. دو تکه کلام 
«فدایــى دارى» و «طلا مال نقى 
بود، تو مشــتش بود، عه» قطعا باز 
هم مورد اســتفاده قرار مى گیرد 
البته ممکن است در تکه  کلام دوم 
به جاى "طلا" و "نقى" واژه هاى 
دیگرى بــه کار رود امــا این نکته 
را هم باید مد نظر داشــت که این 
تکه کلام ها هم قــدرت ماندگارى 

طولانى مدت را ندارند.
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 نگاهى به دو موزیک ویدیوى 
ایــن روز هــا مــورد توجــه 

رقابت باران و 
دى جى حسین 

مسیح طباطبایى
یکى از ویژگى هاى شــبکه هاى اجتماعى این است که 
خیلى زود و راحت مى توان بازخورد هاى خیلى از مسائل 
را در آن ها دید. اگر به عنوان یک خواننده قدیم الایام فقط 
با تعداد نسخ فروش رفته از آلبومتان متوجه مى شدید 
مورد اقبال عمومى قرار گرفته یا نه امروز مردم به طور مستقیم مى آیند و 
در شبکه هاى اجتماعى در موردش اظهار نظر مى کنند. دو موزیک ویدیو ى 
پربیننده و مورد توجه این روز هاى شبکه هاى اجتماعى ویدیو معروف «چرا 
رفتى؟» با خوانندگى همایون شجریان و کارگردانى باران کوثرى و دیگرى 
«شراره» با خوانندگى دى جى حسین فسنقرى است، دو موزیک ویدیویى 
که احتمالا شما هم دیده اید یکى با هجمه وحشتناك انتقادات روبرو شده 
و یکى با این که از هیچ شبکه تلویزیونى ماهواره اى پخش نشده اما به لطف 
شبکه هاى اجتماعى و فناورى دیگر کهنه اما همچنان پر کاربرد بلوتوث، 
دست به دست مى شود. گفتیم یک نگاهى بیندازیم به تفاوت هاى این ویدیو 

حالا که فرصتش هست و همچنان در بورسند.

مترونوم
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افاده ها، طبق طبق
اگر مى بینید کــه موزیک ویدیوى 
باران کوثــرى این قدر بد اســت 
بخش عمده اش به خاطر ادا آمدن 
و افاده در آن اســت. یعنى چه که 
یک عده بازیگر بنشــینند جلوى 
دوربین و با شنیدن یک موسیقى، 
ادا و اطوار هــاى تابلو و غلو شــده 
بیایند؟ اما در نقطه مقابل دى جى 
حســین فســنقرى، خیلى ساده، 
خودش اســت، هیچ ادا و اطوارى، 
هیچ افاده اى در کارش نمى بینید، 
درکش مى کنید فرقــى هم ندارد 
دکتر، مهندس باشــید یا یک آدم 
خیلى خیلــى معمولــى کوچه و 

خیابان.

دروغ چرا تا قبر آ، آ، آ، آ، آ
تظاهر و خــود نبــودن از موزیک 
ویدیــوى «چرا رفتى؟» ســاخته 
باران کوثرى مى بــارد یعنى یک 
بچه 5 ســاله هم این ویدیو را باور 
نمى کند البته تقصیــر کارگردان 
هم بوده که نتوانسته آن را باورپذیر 
کند امــا امکان نــدارد ویدیو هاى 
دى جى حســین را بــاور نکنید 
صداقت از مو هاى عروسکى و شراره 

گفتنش مى بارد.

از خودمونه
خودمانــى بــودن را در ویدیوى 
دى جى حســین درك مى کنید، 
جنس او به جنــس ایرانى نزدیک 
اســت مثل مردم کوچــه و بازار 
خودمان مثل عروسى هاى فامیلى 
که مى رویم و همه کودك، جوان و 
پیر دور هم هستیم و همین باعث 
مى شود که همه با آن ارتباط برقرار 
کنند و لذتش را ببرند، آخرش هم 
همه با هم بخندند و احساس شادى 

کنند.

باران ازت انتظار نداشتم!
از حق نباید گذشــت این همه موزیک ویدیو افتضاح که هر 
روز مى بینیم اما هیچ کس صدایش درنمى آید اصلا ارزشى 
ندارند که به آن ها توجه کنیم، چه کارى اســت؟ اما وقتى 
چند بازیگر معروف در یــک موزیک ویدیو بازى مى کنند و 
کارگردان هم باران کوثرى اســت، خواه ناخواه انتظارمان 
بالا مى رود اما شما دى جى حسین را همین جورى قبولش

 دارید.

همه چیز شوخى است!
تعارف کــه نداریم، دى جى حســین هر قــدر هم بیش تر 
ویدیو هایش دست به دست شود هر قدر هم معروف، شوخى 
بیش تر یک شوخى است کسى او را جدى نمى گیرد بیش تر 
پایه خنده است تا موزیک ویدیوهاى جدى، کسى جدى اش 
نمى گیرد. بنابراین نگاهى انتقاد گر به آن نمى گیرید انتظار 
بالا ترى از آن ندارید حرکات دى جى برایتان جذاب است اما 
چند وقت دیگر قدیمى مى شود و هیچ گاه نمى توان کارهاى 
او را که با این وضع مى نوازد و اجرا مى کند در بازار موسیقى 

ایران جا داد.

عشق، احساسه

بنیامین بهادرى که بعد از 
مرگ همسرش بسیار پر 
کار بوده و آلبوم جدیدى 
هم اواخر سال گذشته به 
بازار داد این بار تک آهنگى 
بر سبک و سیاق آلبوم اول 
و دومــش «85» و «88» 
منتشر کرده است. «عشق 
احساسه» همان بنیامین 
قدیمــى را برایتان یادآور 
مى شود، بنیامینى که در 
آلبــوم «93» از آن کمى 
دور شــده بــود، آلبومى 
که به هیــچ وجه موفقیت 
آلبوم هــاى قبلى اش را به 

دست نیاورد.
این قطعه ى شش و هشت، 
با ترانــه «فرید احمدى»، 
ملــودى «بنیامیــن» و 
تنظیم «نیما وارســته» 

تولید شده است.

تسکین

فریدون آسرایى خواننده با 
احساسى است. جدید ترین 
قطعــه او تحــت عنوان 
«تســکین» با ترانه اى از 
«طهمورث پــور محمد»، 
«بهنــام  آهنگســازى 
کریمــى» و تنظیمــى از 
«ســعید زمانى» منتشر 

شد.
انگار قرار اســت فریدون 
آســرایى به زودى آلبوم 
جدیدش را هم منتشــر 
کند و احتمالش هســت 
که ایــن قطعــه در آلبوم 
جدیدش هم باشد. نباید 
فراموش کنیــم که بدون 
شــک فریدون آســرایى 
یکــى از محبوب تریــن 
خواننده هاى پاپ کشــور 
در بین خوانندگان اســت 
و صــداى عاشــقانه اش 

همیشه شنیدنى است.

احساس دلبستن

نیما مسیحا را آقاى صداى 
جــوان موســیقى ایران 
خطــاب مى کنند. صداى 
بســیار خوبى دارد و هنر 
و فنــون خوانندگى را هم 
بسیار خوب بلد است و از 
همه مهم تر ایــن که ذاتا 
صــداى ژوســتى دارد و 
لازم نیســت براى این که 
فرکانــس صوتى صدایش 
را تنظیــم کنى زیــاد با 
دســتگاه هاى صوتــى به 
صدایش ور بروى تا صداى 
دلپذیــرى را بشــنوى، 
«علیرضــا افــکارى» در 
این قطعه وظیفه ساخت 
ملودى را بــر عهده دارد و 
ترانه هم از ســروده هاى 
«داوود رحمــت اللهى» 
است. تنظیم قطعه  توسط 
«معین راهبر» انجام شده 

است.

به چشمام خیره

على لهراسبى از روز هاى 
اوجــش فاصلــه گرفته، 
آلبوم آخرش «روبات» هم 
شاید بتوان گفت که یک 
شکســت تمام عیار بوده 
اســت ولى همچنان على 
لهراسبى اســت، اسمش 
وزن دارد. ترانه تازه ترین 
اثر او را«امیر بذرافشان» 
ســروده و ملــودى اش را 
«حسین قربانپور» ساخته 
است. این آهنگ تمى آرام 
و عاشــقانه دارد و به نظر 
ما اگر در آلبوم «روبات»، 
«شر شــر بارون» بود این 
تک آهنگ هم اثر خوبى از 
کار در مى آمد. امیدواریم 
این خواننــده محبوب  از 
این بــه بعد با وســواس 
بیشــترى ترانه هایش را 

سلکت کند.

4 تک آهنگ از 4 خواننده ریشه دارد

م *
هار

و چ
ى 

ه س
مار

/ ش
ید

جد
ره 

 دو
/1

39
ت 3

هش
دیب

* ار
Li

fe
St

yl
e 

M
ag

az
in

e
A

pr
. &

 M
ay

. 2
01

4/
 V

ol
.3

4

13



10TOP

همه دختر هاى والت دیزنى
بالا بروى و پایین بیایى والت دیزنى بهترین کمپانى تولید انیمیشن هاى سینمایى در 
 (frozen) «جهان است و طى چند ماه گذشته انیمیشن مشهور و پرفروشش «یخ زده
نشان داد که این کمپانى دوست داشتنى همچنان در بورس است اما اگر دقت کنید این 
انیمیشن یک دختر است. نگاهى انداخته ایم به معروف ترین قهرمانان دختر انیمیشنى 

والت دیزنى.

سفیدبرفى 
«سفیدبرفى و هفت کوتوله» اولین 
انیمیشن بلند سینمایى والت دیزنى بود 
که در سال 1934 کار ساختش آغاز شد و 
تا 1937 طول کشید. سفید برفى با فروش 
خوبى که داشت کلى براى والت دیزنى 
خوب شد و با پول ساخت این فیلم به 
ساخت استودیویى جدید، چند منظوره 
و 51 هکتارى در کالیفرنیا دست زدند که 
پایان سال 1939 میلادى به طور رسمى 
افتتاح شد و تا امروز همچنان به کار خود 
ادامه داده است.

سیندرلا 
این کمپانى سال 1950 انیمیشن 
سینمایى «سیندرلا» را ساخت که هنوز 
پس از گذشت بیش از نیم قرن از آن زمان 
همچنان در بازار فیلم موفق است.

موفقیت «سیندرلا» در گیشه آغازى شد 
براى تولید موفقیت آمیز فیلم هاى دیگرى 
چون «آلیس در سرزمین عجایب»، 
«پیتر پن»، «رابین هوود»، «20 هزار 
فرسنگ زیر دریا»، «زیباى خفته» و 
«جزیره گنج».

زیباى خفته
انیمیشن «زیباى خفته» سال 1959 در 
کمپانى «والت دیزنى» ساخته و اکران 
شد ولى نسخه اصلى این داستان متعلق 
به نویسنده اى فرانسوى به نام «شارل 
پرو»، خالق آثارى چون «شنل قرمزى»، 
«سیندرلا»، «بندانگشتى» و «گربه 
چکمه پوش» است. «پرو» این داستان را 
سال 1697 منتشر کرد. 

زشت و زیبا
انیمیشن افسانه اى «زشت و زیبا» سال 
1991 ساخته شد، «بل»، شخصیت اصلى 
این افسانه بود که مونس همیشگى اش 
کتاب بود. به عقیده برخى این شخصیت 
افسانه اى اولین بار سال 1740 در کتاب 
«گابریل_سوزان بابوت دو ویلنیو» به 
مردم معرفى شد.

 شاهزاده خانم و قورباغه
افسانه «شاهزاده خانم و قورباغه» اولین 
بار توسط «برادران گریم» در قالب یک 

رمان منتشر شد و والت دیزنى سال 
2009 آن را تبدیل به فیلم کرد.

هر دو داستان شباهت هاى بسیارى 
دارد ولى داستان در رمان «برادران 

گریم» از برخى جهات کمى خشن تر 
است.

گیسو بلند
ظاهرا علاقه صاحبان «والت دیزنى» به 
رمان هاى «برادران گریم» تمامى ندارد 
و اینبار در سال 2010 به سراغ افسانه 

«گیسو بلند»، منتشر شده در سال 
1698 مى روند و سود زیادى را نصیب 

آنها مى کند.

شجاع
«مریدا»، جدیدترین پرنسسى است 

که والت دیزنى سال میلادى جارى با 
همکارى کمپانى «پیکسار»، آن را روانه 

بازار کرد.
این شخصیت افسانه اى برخلاف دیگر 
پرنسس هاى والت دیزنى زایده تخیل 

سازندگان آن است.

یخ زده
یخ زده مشهور به ملکه برفى، یک فیلم 

پویانمایى رایانه اى و موزیکال آمریکایى 
ساخته استودیوى والت دیزنى است. 

این فیلم برپایه رمان ملکه برفى اثر 
نویسنده مشهور هانس کریستیان 

آندرسن ساخته شده است.

یاسمین
«یاسمین»، پرنسسى از 
خاورمیانه اولین بار سال 
1992 بخشــى زیادى از 
یکــى از انیمیشــن هاى 
علاءالدین والت دیزنى را 

به خود اختصاص دارد.
در  کــه  «یاســمین» 
اصــل «بــدر البــدور» 
نــام داشــته، دختــر 
یکــى از امپراطورهــاى 
خاورمیانــه اســت که با 
شخصى به اسم علاءالدین 

ازدواج مى کند.

مولان
اگرچه مولان پرنسس نیست 
ولى یکى از شــخصیت هاى 
زن مشــهور و محبوب والت 
دیزنى اســت که سال 1998 
در قالب انیمیشنى به همین 
نام به تصویر کشیده شد. دیزنى 
«مــولان» از یک شــخصیت 
افسانه اى چین باستان به نام 
«هوآ مولان» که از سال 386 تا 
534 انو دامینى (مبداء تاریخى 
بر پایه سال باستانى) مى زیسته، 
گرفته شده و داستان زندگى 
او به طور کلــى در قالب یک 
تصنیف چینى آورده شده، البته 
بعدها بین سال هاى 1368 تا 
1644 این افسانه در قالب یک 

رمان منتشر شد.
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خوش تیپى

   رنــگ ســال ممنوع !

فصل دوم

   راهى براى صلح و 
دوستى

    چطور عطر بزنیم
خوشبوها بخوانند

  توصیه هاى آرایشى به خانم 
هایى که حساسیت بهارى دارند

روزهاى بهار را بهارى 
سر کنیم

  سالن زیبایى
 جاکفشى

  کمد لباس
 بوى خوش تن

پیشنهاد هاى زندگى سالم به 

خانم ها براى کفش بهار

بهاره چى بپوشیم؟



بهـاره چى بپوشیم؟

اگر یک روز مى خواستیم به جدید ترین مدل هاى کفش روز دنیا دسترسى داشته 

باشیم خیلى سخت بود، ژورنال ها دیر به ایران مى رسید و معمولا مدل هاى از مد 

گذشته جهان را مى پوشیدیم، اگر کسى هم مى خواست با مد جهان پیش رود خیلى 

سخت بود چرا که یا باید از خارج مى خرید یا به فروشندگان برند ها در ایران مراجعه 

مى کرد که خب آن ها هم همه چى را نداشتند اما امروز به لطف اینترنت خیلى زود 

جدید ترین مد هاى جهان به ایران مى رسد و سریعا با مهندسى معکوس همان مدل 

را با قیمتى پایین تر پیدا مى کنید. قیمتش خوب است اصل و اصل نبودنش هم براى 

خیلى ها مهم نیست. با همه این توضیحات به بررسى کفش هایى مى پردازیم که 

احتمال مى رود امسال پرفروش ترین هاى بازار باشند البته چون همه در این شماره 

جا نمى شود در این شماره پیشــنهاد هایمان براى جوان ها را ارائه مى دهیم و در 

شماره بعدى هم به گروه هاى دیگر مى پردازیم.

1. تین ایجر هاى 
متفاوت

تا همین چند سال پیش پوشیدن کفش هایى که مدلش 
یا شــکل و شــمایل هاى روى آن ها کمى متفاوت بود 
خیلى عجیب و غریب به نظر مى رســید، اما دیگر این 
گونه نیست. شما مى توانید طرح مورد نظر خود را حتى 
روى کفش تان داشته باشید. این 3 طرح به نظر ما ممکن 
است مورد پســند دختر هاى جوان علاقه مند به خاص 
بودن واقع شــود البته خیلى ها هم این نوع کفش ها را 
دوست دارند اما نمى پوشــند چون نمى خواهند خاص 
باشند، ما با آن گروه کارى نداریم. شما که دوست دارید 
خاص باشید این کفش ها قطعا به دردتان مى خورد هر 
چند که طرح روى این کفش ها هم چندان خاص نیست 
اما بازیگوشى و اندکى متفاوت بودنشان به چشم مى آید.

جاکفشى

پیشنهاد هاى زندگى سالم به خانم ها براى کفش بهار
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حتما شما شنیده اید پاي انسان قلب دوم اوست. بسیاري از 
گذشتگان بر این باور بودند که نقاط خاصی از کف پا نمایانگر 
سلامت بخش هایی از بدن است و نیاز به مراقبت زیادي دارد 
تا در همه حال، انسان آرامش داشته باشد. براي انتخاب کفش 
باید راحتی و سلامت پا را حتما در نظر گرفت؛ البته خب این 
وسط پول، برند، سلیقه شما، توانایى بصرى ست کردن و غیره 

هم بماند براى بعد. 
کفش مناسب کفشی است که هنگام پوشیدن طولانی مدت، 

پا را تحت فشار قرار ندهد. 
هنگام انتخاب کفش  در نظر داشته باشــید انگشتان پایتان 
دچار تغییر حالت نشــوند و یا کناره هاي پایتان تحت فشار 
ناشــی از کفش قرار نگیرند، هر چند ممکن اســت همسر، 
پدر یا مــادر این فشــارها را به جســم شــما وارد کند که

 « نخریا گرونه ».
سعی کنید کفشی را که انتخاب می کنید تنها جنبه زیبایی 
نداشته باشد بلکه از هر لحاظ مانع آسیب دیدن پاي شما در 
برابر گرما، سرما و ناهمواري هاي زمین باشد، به خصوص در 
این پیاده روهایى که ماداریم. آدم یاد پیست ناهموار مى افتد.
به موقعیت و شرایط خودتان هنگام خرید کفش دقت کنید.

یعنى اینکه چه کاره هستید؟ چند ساله اید؟ و چند سوال دیگر 
تا کفش جلفى نخرید. 

در نظر گرفتن بیماري هایی مثل دیابت ممکن است انتخابتان 
را محدود کند ولی در نهایت با آگاهی بر بیماري و شرایط حاکم 

بر شما، یک انتخاب صحیح انجام خواهید داد. 
در دوران بارداري کفش هایی به پا کنید که فشار زیادي بر پا 
و ناحیه پشت شما وارد نکند مثل کفش هاي راحت و تختی 
که جنس و بافت نرمی دارند، این مورد صرفا مخصوص بانوان 
همسردار است چون معمولا در این دوران، بین نیم تا یک نمره، 
تغییر سایز خواهید داشت که با توجه به این تغییر باید کفشی 
مناسب انتخاب کنید. اگرازکمردردهاي مکرررنج می برید، 
 حتما با توجه بیشتري کفش هایتان را انتخاب کنید و سعی 

کنید کفش هــاي طبی به پا کنید زیــرا این کمردردها 
گاهی از عواقب پوشیدن کفش هاي نامناسب و غیر 

استاندارد است.
اگراضافه وزن دارید، پوشــیدن کفش هاي تخت و 
راحت به شما توصیه  می شود. راه رفتن با کفش هاي 

پاشنه بلند براي کسانی که اضافه وزن دارند باعث عدم 
تعادل می شود. البته خیلى هم به کفش هایى که ماهواره ها 

توصیه مى کنند مطمئن نباشید. 
 قبل از خرید کفش حتما چندبار آن را امتحان کنید و مطمئن 

شوید به پایتان فشار نمی آورد.
 بهترین زمان بــراي خرید کفــش پایان روز 

است. در طول روز پاهاي شما دما، فشار 
و استرس زیادي را تحمل کرده و براي 
انتخابی آگاهانه و شناسایی سایز دقیق و 
مناسب، وقت مناسب تري است.   هنگام 

خرید کفش هایی که قصد دارید با جوراب 
آنها را بپوشید، بهتراست جورابی مناسب به پا داشته باشید 

که بسیار نازك یا بسیار ضخیم نباشــد. خانم هایی که قدي 
متوسط یا کوتاه همراه با اندامی متوسط و چاق دارند، بهتراست 

که پاشــنه هایش ازکفش هاي پاشنه داري استفاده کنند 
ضخیم و بلند است.

ایــن  از  اســتفاده 
کفش هــا، باعــث 
زیباتر شدن حرکات 
و برقــراري تعــادل 

بیشتر هنگام راه رفتن 
می شود.

2. ساده هاى بى آلایش
خیلى ها هستند که علاقه دارند کفش شان ساده ساده باشد، تا مى شود 
از طرح بر روى پاپوش هایشان دورى مى کنند و بعضى هم اعتقادشان بر 
این است که کفش ساده را مى توان با انواع و اقسام لباس ها پوشید، خاص 
نیست، در عین حال زیبا هم هست. البته ناگفته نماند که نظر ما در این جا 
افرادى هستند که به دنبال کفش هاى خیلى ســاده و معمولى هم نیستند، 
افرادى که به رنگ علاقه مندند و در عین حال مى خواهند تازه و خوش پوش به 
نظر برسند. مطمئن باشید این کفش ها در انواع و اقسام رنگ ها عرضه مى شوند و 

شما مى توانید کفش مورد نظر خودتان را خریدارى کنید.

3. ساده و تینجرى
اما بسیارى از دختر هاى جوان هســتند که علاقه اى به خاص و متفاوت بودن ندارند، در 
عین حال هم مى خواهند خوش پوش باشند و کفش هایشان نمادى از جوانى شان باشند. 
به خاطر این که این قشر تعدادشان بیش تر است کفش هاى بیش ترى هم برایشان طراحى 
مى شود. کفش هایى که هر چند ساده هســتند اما مناسب یک جوان هستند و چون جوان ها 
به جا هاى مختلف هم بیش تر ســر مى زنند تقریبا در هر مکانى مى توان این کفش ها را پوشید. 

پس این 5 مدل پیشکش شما.

4. جیغ ها
براى این که تیپى جیغ داشته باشید کفش ورنى بسیار مى تواند مناسب باشد البته ورنى در لباس هاى 
رسمى، بسیار شیک و برازنده است و از همان مواردى است که منجر مى شود خوش تیپ تر به نظر برسید 
اما وقتى رسمى بودن خود را از دست بدهد و رنگش هم روشن باشد، بسیار جیغ مى شود. دو مدلى که ما 
پیشنهاد دادیم بسیار جیغ است هر چند که یک مدل آن طراحى ساده اى هم دارد اما چه مى شود کرد که 

این رنگ با هر تیپى که باشد جیغ است، مى گویید نه امتحان کنید.

ش روز دنیا 
ک روز مى خواســتیم به جدید ترین مدل هــاى کف

اگر ی

ت بود، ژورنال ها دیر به ایران مى رسید 
دسترسى داشته باشیم خیلى سخ

و معمولا مدل هاى از مد گذشته جهان را مى پوشیدیم، اگر کسى هم 

ت بود چرا که یا باید از خارج 
ش رود خیلى سخ

ت با مد جهان پی
مى خواس

مى خرید یا به فروشندگان برند ها در ایران مراجعه مى کرد.               

چى بپوشم بهتره ؟ 
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رنــگ 
ســال 
ممنوع !

رنگ بهار و تابســتان امسال 
بنفش اســت. انگار دنیا هم با 
دولت تدبیر و امید همگام شده 
و این روز ها کلاس کار در این 
است که بنفش پوش باشید اما 
در جریان باشید که این رنگ 
با همه زیبایى اش براى همه و 
براى همه وقت، رنگ مناسبى 
نیست. اگر دوست دارید که با 
رنگ سال پیش بروید اشکالى 
ندارد ولى در برخــورد با آن 
محتاط باشید. اگر رنگى به رنگ 
سال تبدیل مى شود این بدان 
معنا نیست که شما باید از سر 
تا پایتان آن رنگى شــود. در 
نظر داشته باشید خوش پوش 
بودن و متناسب با زمان لباس 
پوشیدن با اهمیت تر از مد روز 

لباس پوشیدن است. 

،،

کارشناس : یلدا رستمیان

کمد لباس



19

م *
هار

و چ
ى 

ه س
مار

/ ش
ید

جد
ره 

 دو
/1

39
ت 3

هش
دیب

* ار
Li

fe
St

yl
e 

M
ag

az
in

e
A

pr
. &

 M
ay

. 2
01

4/
 V

ol
.3

4
خانم هاى جوان جو نگیردتان

این مسئله در بسیارى از دخترخانم هاى 
جوان دیده مى شود که با رنگ سال کلا 
همه چیزشــان را آن رنگى مى کنند. 
در جریان باشــید کــه لباس هاى یک 
دست بنفش براى شــما اصلا مناسب 
نیست. همسن و ســال مادرتان نشان 
داده مى شوید اگر چنین اشتباه بزرگى 
بکنید. رنگ بنفش رنگى بــا وقار و پر 
غرور است و براى لباس هاى رسمى، کت 
و دامن و لباس هاى مجلسى بد نیست 
از این رنگ اســتفاده کنیــد ولى براى 
تینیجر ها این رنگ به صورت یکدست 
چندان مناسب نیســت اما راه بر روى 
شما بسته نیست این رنگ را با نقر ه اى، 
طلایى، بژ در مجالس رســمى ترکیب 
کنید تا مناسب شما شود. در مراسم هاى 
غیررسمى حتى سبز هم برایش مناسب 
است در مجموع به شما خانم هاى جوان 
این رنگ را توصیه نمى کنیم چه اصرارى 
اســت بنفش بپوشــید این همه رنگ 

قشنگ دیگر.

کاه را کوه مى کند

بنفش رنگ اغراق اســت شــوخى هم 
ندارد اگر از آن دست آدم هایى هستید 
که اضافه وزن دارید یا لاغرى تان نافرم 
است اصلا بنفش نپوشید. این رنگ براى 
شما یک اشتباه است اصلا از زمانى که 
به وجود آمده براى شما نبوده است. این 
رنگ یک رنگ سنگین است، به همین 
خاطر اگر لاغر باشــید لاغرى تان و اگر 
اضافه وزن داشته باشید اضافه وزن تان 
را شدیدا برجسته مى کند. پس همین 
امروز براى متناســب کــردن وزن تان 
تلاش کنید شــاید آخر فصل با درست 
شــدن وزن تان این رنگ براى شما هم 

خوب شد.

تن تان گرم است یا سرد؟

خانم هاى محترمى که پوســتى با تن 
گرم دارند هم جــزو آن گروه از افرادى 
قرار مى گیرند که بنفش براى شان جزء 
رنگ هاى ممنوعه است. اما تن گرم؛ براى 
اینکه تن رنگ پوســت تان را تشخیص 
بدهید کافى است به رگ مچ دست تان 
نگاه کنید البته بهتر است یک تکه کاغذ 
سفید هم زیر آن بگیرید تا تشیخص تان 
درست تر باشد. اگر رنگ رگ دست شما 
به سبزى زد شک نکنید که پوست تان 
گرم اســت و اگر رنگ رگ ها به سمت 
آبى متمایل بود بایــد بدانید که رنگ 
پوست تان سرد است و نتیجه هم اینکه 
طبق قواعد رنگ شناسى گروه اول یعنى 
تن پوست گرم نباید سراغ رنگ  بنفش 
بروند. براى افراد با پوست تن گرم هرقدر 
که رنگ هایى مثل زرد، قرمز، نارنجى و 
حتى قهوه اى چهره شان را باز، گشاده 
و با نشــاط مى کند، بنفش پوست شان 

را کدر، گرفته و بى روح نشان مى دهد.

روپا پردازى مهم است

خیلى هــا مى گوینــد بنفــش رنگ 
رویا پرداز هاســت، بنابراین اگر شما با 
دنیــاى تخیلات رابطه خوبــى ندارید 
دور این رنگ را خط بکشــید! گروهى 
هم مى گویند بنفش به خصوص وقتى 
که به ارغوانى متمایل اســت مى شود 
رنگ اصالت یا رنگ بزرگ هاى خاندان 
به همین دلیل رنگ گروه ســنى 50تا 
60 سال است! بنابراین در این شرایط 
نمى تواند انتخاب خوبــى براى زیر 50 
ساله ها باشد. بنفش با همه انرژى هاى 
مثبت ذاتــى اش خصوصیات عجیبى 
مثل ســهل انگارى، زیاده خواهى، عدم 
رعایت احتــرام، زیاده طلبى و… را هم 
در خــودش دارد. بنابراین اگــر با این 
خصوصیات اخلاقى میانــه اى ندارید 
یعنــى نمى خواهیــد ســهل انگار یا 
زیاده طلب باشید شک نکنید که رنگ 

بنفش رنگ شما نیست.

بنفــش!!!  شــلوار  و  کــت 
ایییییییییییییى

رنگ بنفش براى هر چه که ساخته شده 
باشد و با هرچه که جور در بیاید آبش با 
کت و شلوار مردانه در یک جو نمى رود! 
اصلا انتخاب این رنگ براى کت وشلوار 
مردانه یعنى بر هم زدن قواعد رســمى 
پوشیدن. بنفش در ذاتش رنگى نیست 
که بتواند امتیاز رسمى بودن بگیرد، از 
طرفى کت وشلوار همه اعتبار و هویتش 
را از رسمى بودنش مى گیرد و دقیقا به 
همین دلیل است که این دو با هم یکجا 
جمع نمى شــوند! براى درك بهتر این 
ماجرا کافى است به حافظه تصویرى تان 
مراجعه کنید. تصور یک کت و شــلوار 
رســمى بنفش همان قدر دور از ذهن 
است که یک کت وشــلوار نارنجى! اما 
در عوض این رنگ تا دل تان بخواهد در 
تیپ هاى اسپرت جواب مى دهد. شما 
مى توانید کت یا پیراهن بنفش تان را با 
شلوار جین یا کتان سرمه اى و حتى کرم 
بپوشید و در خوش تیپى خودتان ذره اى 

هم تردید نکنید.

تیــره پوســت ها، چــه اصرارى 
است بنفش بپوشید؟!

اساســا این رنگ به درد پوســت تیره 
نمى خورد. این رنگ ترکیبى از قرمز و 
آبى است و وقتى آبى اش بیش تر مى شود 
دیگــر یک رنــگ افتضاح بــراى تیره 
پوستان است. باور کنید حتى چهره تان 
را عبــوس و درهم نشــان مــى دهد.

خب آدم عاقل چنیــن کارى با ریخت 
و قیافه خــودش مى کنــد؟ پس اگر 
رفته اید پوســت تان را برنــزه کرده اید 
زحمت بکشید تا دوباره رنگش روشن 
شود. آهان این را خدمتتان عرض کنیم 
که اگر پوستتان سبزه گون است هیچ 
اشکالى ندارد این رنگ را بپوشید منظور 
ما رنگ هاى پوست تیره است دیگر این 
که تشخیص دهید رنگ پوستتان تیره 

است یا نه با خودتان.

جور نمى شود

هیچ پیراهن بنفشــى با کت و شــلوار 
جور درنمى آید چه سفید، چه مشکى 
و چه طوســى! اصلا این ترکیب از آن 
ترکیب هاى دوست نداشــتنى و بسیار 
بحث برانگیز است. رنگ بنفش در ذاتش 
با رنگ سفید، مشــکى و حتى طوسى 
و نقــره اى همخوانــى دارد و اتفاقا این 
ترکیــب در لباس خانم هــا، خوب هم 
جواب مى دهد ولى وقتــى پاى آقایان 
به میان مى آید ترکیبى بس ناپســند 
مى شــود! ترکیبى که نه جذابیتى در 
آن هســت و  نه حس اقتدارى و  فقط و 
فقط مى تواند شیک پوشــى شما را زیر 
سوال ببرد. حالا این همه نا هماهنگى 
از کجا ظاهر مى شود خودش یک سوال 
اساسى در میان همه  قواعد شیک پوشى 
است. اما براى میانبر زدن و رسیدن به 
پاسخ فقط کافى است خودتان را در یک 
دست کت وشــلوار وزین مشکى با یک 

بلوز مشکى تصور کنید.

،،



راهى براى صلح و دوستى
پیشنهاد ماه : 

کریســتین دیورعطرباکلاس و متفاوتى است البته خیلى 
گران است و اینکه آیا این قیمت مى ارزد یا خیر را تنها مى 

توان با خرید و استفاده از آن فهمید.  
شــاید اولش کمى گران به نظربرســد ولى وقتــى بدانید 
جورج کلونى خوش تیپ و شــیک پوش هالیوود که اتفاقا 
رکورد دار ازدواج هم هست پایه ثابت کریستین دیور شده 

آن وقت براى پول دادن راحت تر دست تان مى رود. 
راز برند : 

بد نیست بدانید عطر« یون » کریستین دیور در سال هاى 
بعد از فرو ریختن دیوار برلین تولید شــد، یعنى در فضایى 
که اروپا مملو از اســترس و تنش شدید بود لازم بود چنین 
محصولى وارد بازار بشود تا طبع ناآرام و دلسرد آلمانى هاى 

خسته از جنگ سرد را کمى التیام بدهد که داد.
ازهمان زمــان خیلى هــا معتقد بودند عطردیون بســیار 
آرام بخش و لطیف و خلاصه مناسب فضاى آن موقع است، 

بگذریم.
به هر حال خیلى لازم نیســت منتظر آن شــرایط بود تا از

« کریستین دیور» استفاده کرد چرا که اگر درفضاى صلح و 
دوستى هم استفاده کنید، کار خودش را مى کند.

یکى از زنانه هاى این مارك است. مناسب براى استفاده در میهمانى هاى شب. نپرسید که « این همه پول بدهیم فقط 
براى شب؟ » کسى که پول خرید چنین عطرى را داشته باشــد، حتما عطر روز و شبش باید با هم یک فرقى بکند. این 
چنین خانم هایى عطر میوه اى، شیرین و ملایم مسى دیور را مى گذارند براى شب. بعضى ازعلاقه مندان به این عطرآن 
را ابرعطرمى دانند به خصوص اگرشــما جز خانم هایى باشید که طرفدارآهنگ هاى « میلى 
سایرس» هستید زودتر دســت به کار شــوید و از این عطر 

استفاده کنید. 

یک مدل مردانه کریستین دیور است که ترکیبى از بوى چوب و مشک دارد. ممکن است 
اول که بو مى کنید، بوى خیار بدهد یا ازآن بدتر بوى نفت. نترســید و به دماغ و عقل تان 
شک نکنید. قرار نیســت بابت بوى خیار یا نفت این همه پول بدهید. این بوها مال سطوح 
اولیه عطر است که زود مى رود. آنها که دستشان به این عطر رسیده، مى گویند بوى سبکى 
دارد. اگردرجوگیرى آن را خریدید، یا برایتان خریدند، درفصل هاى بهار، پاییز و زمســتان 
مى توانید از آن استفاده کنید. آن وقت تبدیل مى شــوید به انسانى کلاسیک و در عین حال 
مدرن که کاراکترى آزاد و رها دارد در عین حال که بسیار متشخص، جذاب، شیک و بانفوذ است.

پیشنهاد مردونه  :    فارنهایت

پیشنهاد زنونه:  میس دیورچرى

بوى خوش تن
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یکى از زنانه هاى این مارك است. مناسب براى استفاده در میهمانى هاى شب. نپرسید که « این همه پول بدهیم فقط 
براى شب؟ » کسى که پول خرید چنین عطرى را داشته باشــد، حتما عطر روز و شبش باید با هم یک فرقى بکند. این 
چنین خانم هایى عطر میوه اى، شیرین و ملایم مسى دیور را مى گذارند براى شب. بعضى ازعلاقه مندان به این عطرآن 
را ابرعطرمى دانند به خصوص اگرشــما جز خانم هایى باشید که طرفدارآهنگ هاى « میلى 

یک مدل مردانه کریستین دیور است که ترکیبى از بوى چوب و مشک دارد. ممکن است 
اول که بو مى کنید، بوى خیار بدهد یا ازآن بدتر بوى نفت. نترســید و به دماغ و عقل تان 
شک نکنید. قرار نیســت بابت بوى خیار یا نفت این همه پول بدهید. این بوها مال سطوح 
اولیه عطر است که زود مى رود. آنها که دستشان به این عطر رسیده، مى گویند بوى سبکى 
دارد. اگردرجوگیرى آن را خریدید، یا برایتان خریدند، درفصل هاى بهار، پاییز و زمســتان 
مى توانید از آن استفاده کنید. آن وقت تبدیل مى شــوید به انسانى کلاسیک و در عین حال 
مدرن که کاراکترى آزاد و رها دارد در عین حال که بسیار متشخص، جذاب، شیک و بانفوذ است.

پیشنهاد مردونه  :    فارنهایت

20

م *
هار

و چ
ى 

ه س
مار

/ ش
ید

جد
ره 

 دو
/1

39
ت 3

هش
دیب

* ار
13

93
ت 

هش
دیب

* ار
13

93



عطر را در فضاى بین سینه ها استفاده نکنید 
چون باعث بروز جوش و بثورات پوستى در این 

نواحى مى شود.
 هرگز عطر را به ناحیه زیربغــل نزنید زیرا اثر 
ضدعرق و خوشبوکننده ندارد و وقتى با عرق 

ترکیب مى شود، بوى بدى تولید مى کند.
 در طــول روز مــى توانید عطــر را روى مچ 
دســت ها، مفاصل پاها و بالاى شــکم خود 
استفاده کنید. بهتر اســت عطر را روى پشت 
گردن بزنید. این دو توصیه بــراى اجتناب از 
واکنش بین پرتوهاى مــاوراى بنفش و عطر 
اســت چون ترکیب این دو ایجاد حساسیت 

مى کند و به پوست آسیب مى رساند.
 عطر را روى لباس هاى روشن نزنید زیرا ایجاد 

لکه مى کند.
 اگر عطرى تازه خریده اید، نمونه آن را اواخر 
عصر امتحان کنید زیــرا قدرت بویایى در این 
زمان از روز زیاد است. در شروع استفاده از عطر 
تازه، ابتدا آن را روى ناحیه کوچکى از پوست 
بزنید زیرا اگر حساسیت داشته باشید، درگیرى 
شــما کمتر مى شــود. اگر بعد از یک ساعت 
واکنشى نبود، مى توانید از عطر استفاده کنید.

 هنگام اســتفاده از عطــر، آن را روى نقاطى 
بزنید که نبض وجود دارد مثل روى مچ داخلى 
دســت، پشــت زانوها و زیر خط فک نزدیک 
گوش. نبض باعث پخش شدن رایحه مى شود.

 عطر را در مکانى سرد و تاریک و دور از نورخورشید نگه دارید زیرا گرما با آن واکنش نشان مى دهد 
و خراب مى شود. بعد از بازکردن در عطر، حداکثر تا 2 سال باید استفاده شود.

 عطر را روى لوازم تزئینى و جواهرات نزنید زیرا بعضى عطرها باعث تخریب طلا و جواهر مى شوند.
 در هواى ســرد از عطرهاى قوى استفاده کنید زیرا سرما شــدت عطر را کم مى کند و برعکس 

تابستان ها عطر ملایم بزنید.
 بهترین زمان عطر زدن، درست بعد از حمام است چون منافذ پوست باز هستند و عطر کاملا نفوذ 
مى کند. بهتر است در حمام از صابون بدون عطر استفاده کنید به خصوص در نواحى که قرار است 
عطر بزنید. صابون ها و دئودورانت ها روى بوى عطر تاثیر مى گذارند و ترکیب آنها خوشبو نمى شود.
 روش هاى مختلفى براى عطر زدن وجود دارد و به تاثیرگذارى عطر، کمک مى کند. بهتر است عطر 
در هوا چندان پراکنده نشود و فاصله آن با ناحیه موردنظرتان زیاد نباشد حتى بهتر است عطر را روى 

پنبه بزنید و آن را به محل موردنظر بمالید تا بوى آن بیشتر حس شود.
 اگر صبح یک عطر و عصر عطر دیگرى مى زنید، باید سعى کنید بوى عطر اول از پوستتان حذف 

شود زیرا ترکیب بوى دو عطر دلپذیر نخواهد بود.
 سوالى که براى بیشتر آدم ها مطرح است، این است که آیا وقتى بیرون از منزل هستیم باید عطر 
بزنیم؟ استفاده از عطر در محوطه باز و بیرون از منزل، فواید و زیان هایى دارد. فایده اش این است 
که مى توانید از رایحه هایى استفاده کنید که درست همان بوى دلپذیرى را دارند که بیشتر آدم ها 
دوست دارند مثل رایحه گل ها، میوه ها یا حتى محل هاى خاص. زیانش هم این است که استفاده 
از عطرهاى شیرین و تند که معمولا در محیط بیرون به کار مى رود، مشکلى بزرگ ایجاد مى کند؛ 
بسیارى از حشرات به این بوها تمایل دارند و جذب آن مى شوند. پس به این موضوع توجه داشته 
باشید و سعى کنید عطرهاى شیرین استفاده نکنید چون زنبور و مگس را به خود جذب مى کنند. 
در پیک نیک یا پارك عطر تند نزنید. در محیط هایى که پشــه زیاد است، اصلا عطر نزنید چون 
پشه ها را جذب مى کند. اگر هم از آن افرادى هستید که بدون عطر، هیچ جا نمى روید، در محیط 

بیرون از عطرهاى بسیار ملایم استفاده کنید.
 عطر مورد نظر را روى کاغذ تست بزنید و حدود 30 سانتى متر دور از خودتان بگیرید و آرام تکان 
دهید تا  بو به مشامتان برسد. اگر کاغذ تست نبود، عطر را به فضاى بالاى سرتان بزنید و وقتى ذرات 
آن به پایین حرکت کردند، نفس عمیق بکشید تا اولین حســى که از این عطر برایتان به وجود 
مى آید را درك کنید. مى توانید عطر را روى مچ دست اسپرى کنید تا با ضربان نبض و گرماى بدن 
تماس پیدا کند و تغییرات لازمه در آن انجام شود. به این ترتیب متوجه دوام عطر و پایدارى آن 

خواهید شد. بعد از امتحان آن روى مچ دست، مچ دست ها را به هم بمالید تا اثر عطر کم شود.
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موعد فرارســیدن بهار، افزایش شیوع اگزماهاى پوستى را خبر 
مى دهد. به خصوص اگزماهاى پوستى در زنان به علت خانه تکانى 
و افزایش تماس با مواد شــوینده و همچنین عمل هاى زیبایى 
پوســت مثل برطرف کردن چروك صورت، موى زائد و برطرف 

کردن لک ها افزایش مى یابد.
سال نو با ایجاد تمایل به تغییر ظاهرى در خانم ها و همچنین خانه 
تکانى و تماس با مواد شوینده مى تواند با بروز اگزما به خصوص 
بر روى دست ها همراه باشد. در صورتى که اگزما فرم حاد داشته 
باشــد با بروز تاول ،خارش و قرمزى پوست نمایان مى شود، در 
حالیکه در نوع مزمن، پوسته پوسته شدن،ترك پوست و سوزش 

دیده مى شود.
انواع اگزما

اگزما انواع مختلفى دارد و در بعضى از موارد  ارث نقش مهمى دارد. 
خوشبختانه این بیمارى مسرى نیست و درمان آن نیز بستگى به 
شدت بیمارى و میزان استعداد فرد دارد. زیرا افرادى که مستعد 
هستند و زمینه ژنتیکى دارند، طول درمان بیشترى نیاز دارند. 
در حالیکه در افرادى که زمینه ارثى ندارند درمان با رعایت نکات 

بهداشتى 2 الى 3 هفته طول مى کشد.
تشدید ضایعات اگزما با انجام چند فاکتور ساده قابل پیشگیرى 
است. دستوراتى که مى تواند از تشدید ضایعات بکاهد یا تعداد 

دفعات آن را کاهش دهد، شامل:
1 -  به طور مکرر پوست را مرطوب کنید.

2 - از تغییرات ناگهانى حرارت و رطوبت در محیط بپرهیزید.
3 - از تعریق یا گرماى بیش از حد پیشگیرى کنید.

4 - استرس را کاهش دهید.
5 - از تماس بامواد ایجاد کننده خارش مثل ابریشــم یا ســایر 

محرك ها دور بمانید.
6 - از صابون هاى قوى و پاك کننده ها اجتناب کنید.

7 - از فاکتورهاى آلرژن محیطى مثل زوائد حیوانات، زباله ها  و... 
اجتناب کنید.

8 - غذاهایى که باعث تشدید ضایعات مى شوند، میل نکنید.
درمان اگزما

اولین قدم در درمان اگزما پیشگیرى از خارش است. بهتر است 
از محلول ها یا کرم هاى موضعى جهت مرطوب کردن پوســت 
اســتفاده کنید. این راه بسیار موثر اســت. خصوصا اگر پس از 

استحمام (درعرض 3 دقیقه پس 
از استحمام)انجام شود. استفاده از کمپرس سرد برروى ضایعات 
خارش دار باعث بهبودى خارش مى شود. اگر شرایط موجود بدتر 
شد یا به طور رضایت بخشى برطرف نشد، استفاده از کرم ها یا 
پمادهاى کورتیکوستروئیدموضعى ضعیف بدون تجویز پزشک 

براى کاهش التهاب لازم است.
 در شرایطى که اســتفاده از ترکیبات کورتیکوستروئید قوى تر 
لازم است، باید با تجویز پزشک استفاده شــود چراکه عوارض 

جانبى دربردارد.
قدم بعدى در پیشــگیرى از اگزماهاى پوســتى اســتفاده از 
دستکش هاى نخى زیر دستکش پلاستیکى است، درواقع قطع 

تماس با مواد آلرژن .
درموارد تشدید ضایعات استفاده از کورتیکوستروئید 

خوراکى لازم اســت ولى با قطع درمان خوراکى 
امکان تشــدید دوباره ضایعات وجود دارد. 

پوســتى که تحت تاثیر اگزما قــرار دارد، 
ممکن اســت دچارعفونت شــودکه در 
این مورد تجویز موضعــى یا خوراکى 
آنتى بیوتیک لازم اســت. بــه علاوه 
در مــوارد خــارش شــدید،آنتى 
هیســتامین خوراکى تجویز مى شود. 
از جایى که خواب آلودگى عارضه شایع 

آنتى هیستامین هاســت، بهتر است این 
ترکیبات قبل از خواب مصرف و پس از مصرف 

این ترکیبات از رانندگى پرهیز شود. به طور کلى 
شیوع اگزماهاى پوستى در فصل بهار1/5الى 2 برابر 

افزایش مى یابد که با رعایت اصول فوق مى توان تا حد 
زیادى این بیمارى را کنترل کرد.

موارد استفاده در درمان اگزما
اگر شما هم اگزما دارید خوب مى دانید که برخى از لوازم آرایشى 
تحریک کننده پوست هســتند و نباید در آرایش کردن از آنها 
استفاده کنید. ترکیبات برخى محصولات مى تواند اگزماى شما را 

تشدید کند و اما به چه ترکیباتى باید عمل کرد:
shea butter 1 - لانولین ،گلیسیرین و

شما ممکن است دو جین لوسیون یا شوینده در کمد حمام تان 
داشته باشــید ولى ندانید چه چیزى باعث خارش و چه چیزى 

باعث نرمى پوستتان مى شــود. متخصصین توصیه مى کنند 
به جاى خرید شــامپوهاى بدن یا صابون و... تجارى مختلف به 
دنبال کرم هایى باشید که در ترکیب آن لانولین،گلیسیرین و
 shea butter باشــد چرا که این محصولات منجر به بهبود 

پوست و نرمى آن مى شود .
2 - هیالورونیک اسید

باتوجه به این که هیچ درمان قطعى براى اگزما وجود ندارد، شما 
مى توانید از محصولاتى استفاده کنید که داراى هیالورونیک اسید 
هستند. این ماده به طور طبیعى در بدن یافت و منجر به جذب 
آب از اتمسفر اطراف پوست مى شود. بنابراین کرم هاى حاوى 

هیالورونیک اسید پوست تان را نرم و مرطوب مى کند.
3 - نیاسین

در صورتى کــه لکه هاى قرمز ناشــى از اگزما بــر روى صورت 
دارید و مجبورید براى پوشاندن آنها از چندین لایه کرم 
آرایشى استفاده کنید، سعى کنید به جاى آن از سرم یا 
کرم هاى حاوى نیاســین آمید کــه تحت عنوان 
ویتامین ب 6 نیز شناخته شده است، استفاده 
کنید چرا که این محصولات منجر به کاهش 
قرمزى ناشــى از اگزما به واسطه تقویت 
پوست مى شود و حتى به عنوان پایه 
آرایش نیز مى توانید ازاین محصول 

استفاده کنید.
 

سالن زیبایى
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سبک سالم زندگى

   تابستـان سرد 
اروپایـى هـا

فصل سوم

  راه هایى براى بتن آرمه کردن 
زندگى مشترك 

چگونه زنان، مردان را 
ناامید مى کنند 
   پدر و مادرى 

ایده آل بودن را تجربه 
کنید 

  جیم
 چیدمان

  زن و زندگى
 والدین استاندارد

 قفسه کتاب

 سوپر زن
 کوچه عمودى

 ماشین آباد
 من و تو

آشنایى با دکوراسیون فصل بهار
چگونه خانه اى بهارى داشته باشیم

خـانـه سبــز
معرفى چند کتاب براى روزهاى وسط 

بهار
تا آخر بهار چه کتابهایى را مى شود 

تمام کرد



24

گى
ند

م ز
سال

ک 
سب

م *
هار

و چ
ى 

ه س
مار

/ ش
ید

جد
ره 

 دو
/1

39
ت 3

هش
دیب

* ار

راه هایى براى بتن آرمه کردن زندگى مشترك 

چگونه زنان، مردان 
را ناامید مى کنند

وقتى مدام آمار مرد خود را مى گیرید و پیگیر این هستید که 
کجا رفت؟ با چه کسى رفت؟ چه کار کرد؟ او که بود؟ در فکرش 
چه مى گذرد؟ و... در واقــع در حال تخریب آجر به آجر خانه 

رویاهاى خود هستید.
مى دانید با آمار مــرد خود را گرفتن چه لطمــه اى به خود 
مى زنید؟ شما با این کار مى خواهید همه موانع را از بین ببرید 
و رابطه خود را صمیمى تر کنید. اما در واقع به طور ناخواسته و 
غیر مستقیم او را از خود دورتر مى کنید. شما با همیشه کنار او 
بودن و دایما در جریان همه چیز قرار گرفتن حتى به او فرصت 

نمى دهید در مورد احساس واقعى اش به شما فکر کند.
از همه بدتر زمانى است که در نتیجه این همه تعقیب و گریز، 
در انتها مجبور مى شوید در گوشه اى بنشینید و شاهد رفتن 
مرد خود باشید. همه زن ها دوست دارند تا مورد توجه و علاقه 
مردهاى خود باشند. همه دوست دارند مرد موردعلاقه شان 
آنها را به شام یا ناهار دعوت کند، با هم بیرون بروند و از زیبایى 

کنار هم بودن لذت ببرند.  
اما مردها قلق هاى خاص خــود را دارند. یکــى از مواردى 

است که در میان همه مردها  مشترك 
این است که دوست 

ندارنــد مــورد 
و  کنــکاش 
تعقیب زنان 
قرار بگیرند. 
این مســئله 

آنها را نــا امید 
مى کنــد و حس 
محدودیت به آنها 
مــى دهــد. وقتى 
مدام آمار مرد خود 
را مى گیرید و پیگیر 
این هستید که کجا 
رفت؟ با چه کسى 

رفت؟ چــه کار 
کرد؟ او که بود؟ 

در فکرش چه 
مــى گذرد؟ 
و... در واقــع 
حــال  در 

تخریب آجر به 

آجر خانه رویاهاى خود هستید.
بیشتر زن ها بدون اینکه خود متوجه باشند این کار را انجام 

مى دهند.
زنان تصور مــى کنند اگر به طور پیوســته و هر 
ازگاهى این تعقیب و گریــز را انجام دهند، مرد 
متوجه آن نمى شــود. زنان فکر مى کنند نشان 
دادن علاقه خود به مردى که از او خوشش آمده 
کارى دوســتانه و جالب اســت. اما واقعیت این 
است که با دنبال کردن یک مرد، گرفتن آمار او یا 
خودنمایى در برابر او براى جلب توجهش، دقیقا در 
جهت معکوس حرکت مى کنید. شما با این کارها 
باعث مى شوید تا آن مرد کاملا از شما دورى کند و 
تمایلى به برقرارى رابطه با شما از خود نشان ندهد.
آیا مدام در حال آمار گرفتن از مرد خود هستید؟

برخى از رفتارهایى که زنان تصور مى کنند خیلى 
دوستانه و جالب است اما در واقع مردها را ناامید 

مى کند به شرح زیر هستند:
•    قبل از اینکه او با شما تماس بگیرد، شما به او 
زنگ مى زنید: این تماس مى تواند براى صحبت در 
مورد مطلب جالبى باشد که در مجله خوانده اید، یا 

دعوت او به یک کنسرت یا رستوران باشد. حتى مى تواند براى 
این باشد که از او بپرسید چرا به شما زنگ نزده است.

•    تماس آغازکننده: ارســال ایمیل، برقرارى تماس، 
اضافه کردن او به دوستان  فیس بوکى، ارسال 

کارت پستال و...
•    ارایه پیشنهاد یا برنامه ریزى: 

دعــوت از او براى پیوســتن 
بــه شــما و شــرکت در 
برنامــه هایى که شــما 

ترتیب داده اید.  
•    پرسیدن در مورد 
احســاس او نسبت 
به خــود: خیلى از 
زن هــا دوســت 
دارند از مــرد مورد

علاقه شان بپرسند 
چه احساســى به او یا 
رابطه بین خودشــان 

دارد.

بسیارى از زنان تقریبا همه این کارها را بدون اینکه به آن فکر 
کنند، انجام مى دهند. همه این موارد براى زن ها بسیار معمولى 
و نرمال به نظر مى رسند و حتى شاید فکر کنند با این کارها و 
حرف ها صمیمیت خود را به طرف مقابل نشان مى دهند. همه 
این موارد را نیز براى این انجام مى دهند که مى ترسند مبادا 

مرد مورد علاقه شان را از دست بدهند.  
اما باید بدانید این مسایل شــما را از واقعیت دور مى کند و 
برچسبى به عنوان «محتاج» را به پیشانى شما مى زند. این 
کارها از همان ابتدا بوى جدایــى مى دهند و در آخر موجب 
مى شــوند تا دیگر از نگاه آن مرد جذاب یا دوست داشتنى 

نباشید.  
شاید برخى از مردها با این ترفندها به سمت شما بیایند، اما یا 
براى این است که در آن زمانى کسى را در اطراف خود ندارند، یا 
با شما همچون چند زن دیگرى که در زندگى شان است رفتار 
مى کنند. او هرگز خودش هم نمى داند چه حسى به شما دارد. 
شما هم هرگز نخواهید فهمید آیا او شما را دوست دارد یا خیر. 

بنابراین، بهترین کار جدا شدن از چنین رابطه هایى است.
براى اینکه مرد موردعلاقه خود را به دست بیاورید و او را براى 
خود نگه دارید، کارهایى انجام ندهید که تصور کند شــما 
دنبالش رفته اید. نباید مرد احساس کند شما مدام آمار او را 
مى گرفته اید و این چیزى است که شما انتخاب کرده اید. در 
عوض، ســعى کنید با همه زن هاى اطراف خود فرق داشته 
باشید. کارهایى را انجام دهید که مرد شما دوست دارد. براى 
علایق و احساســات او ارزش قایل باشید. هیچ چیز به اندازه 

احترام و اعتماد، به مرد بها نمى دهد.
براى حفــظ رابطه خــود، هرگــز او را تعقیب 
نکنید و نخواهید آهســته از کارهایش سر در 
بیاورید. این که شــما از همه کارهایى که مرد 
انجام مى دهد مطلع باشــید، قدرت زنانه شما 
را نشان نمى دهد، بلکه محتاج بودن و دخالت 
ها و جســت وجوهاى بى مورد شــما را نشان 

دهد کــه در آخر مــى 
هم به ضرر 
خودتان 
م  تمــا
خواهد 

شد.
 

زن و زندگى

مى دانید با آمار مرد خود را گرفتن چه لطمه اى به خود مى زنید؟ شما با این کار مى خواهید همه 
موانع را از بین ببرید و رابطه خود را صمیمى تر کنید. اما در واقع به طور ناخواسته و غیر مستقیم 
او را از خود دورتر مى کنید. شما با همیشه کنار او بودن و دایما در جریان همه چیز قرار گرفتن 

حتى به او فرصت نمى دهید در مورد احساس واقعى اش به شما فکر کند.

  مردها قلق هاى 
خاص خود را 
دارند. یکى از 
مواردى که در 

میان همه مردها 
مشترك است 
این است که 

دوست ندارند 
مورد کنکاش و 

تعقیب زنان قرار 
بگیرند.



بسیارى از والدین در جست وجوى راه حلى هستند که نشان 
دهند چطور مى توان والدین خوبى بود؛ اگرچه هر خانواده اى 
منحصر به فرد است و نمى توان پاسخ یکسانى یافت. به هر جهت 
مى دانیم که رشد تربیتى کودك کار دشــوارى است و اغلب 
والدین تلاش مى کنند تا در این راه بهترین باشند. روش برخورد 
والدین یکى از مهم ترین حیطه هاى تحقیقى در شاخه هاى علوم 
اجتماعى است و مطالعات بسیارى در دهه هاى گذشته توسط 

محققان انجام گرفته که صدها هزار خانواده را شامل مى شود.
حال چگونه مى توان پدر و مادر خوبى بود؟

باید بدانیم که به کودکى موفق مى گویند که...
مهربان و مؤدب باشد. دوستانه رفتار کند و حس همدردى داشته 

باشد. در قبال دیگران احساس مسئولیت مى کند.
درکارها مشارکت دارد. اخلاقى و منطقى عمل مى کند.

با شادى به زندگى مى نگرد.
دلسوز است و عاشق خانواده و زندگى کردن است.

با هوش، بلند پرواز، مصمم، مطمئن، صبور و پایدار است.
با هر شرایطى مى تواند خود را ســازگار کند و توانایى کنترل 

خویش و اعتماد به نفس را دارد.
به سختى کار مى کند تا اهداف بلند پروازانه  اش را به دست آورد.

توانایى به دست آوردن اهدافش را دارد.
اصول پیشنهادى جهت پدر و مادر خوب بودن

آگاه باشیم که پدر و مادر بودن نیاز به تلاش دارد.
هر روز درباره رفتارهایتان به عنوان یک والد، خوب فکر کنید.
خودتان را به خاطر بیاورید که چگونه با فرزندتان رفتار کرده اید تا 
بر او اثر بگذارید و سعى کنید که از تجارب گذشته تان پند بگیرید 
و همان طور که مسئول هســتید با یادگیرى بهتر، رفتارتان را 

بهبود بخشید.
براى آن دسته از فعالیت هایتان که مرتبط با کودك شماست 
اولویت بیشترى قائل شوید؛ براى والدین شاغل، کار پر زحمت 
و چالش برانگیزى است. به هر جهت بایستى زمانتان را مدیریت 
کنید. کار کردن شما همچون راهى است که فرزندتان ابتداى آن 
راه قرار دارد و گاهى این بدان معناست که علایق و نیازهاى شما، 

قربانى نیازهاى فرزندتان شود.

عاشق فرزندتان باشید اما نه خیلى زیاد
چند بار در روز احســاس عاطفه و گرمى را به کودکتان نشان 
دهید. به طور نمونه بارها او را بغل کنید و در آغوش خود بفشارید؛ 
اگر چه در فرهنگ هاى مختلف روش هاى گوناگونى وجود دارد. 
به یاد داشته باشید اگر فرزندتان کار اشتباهى انجام داد و قانونى 
را در خانواده نقض کرد، باید به او روش درست را تذکر دهید و به 
جاى انتقاد از کودك از رفتار و کارش انتقاد کنید نه خود کودك 

را مورد انتقاد قرار دهید.
 قوانین ویژه خانوادگى وضع کنید

 در جامعه ما قوانینى وجود دارد که به فرزندتان کمک مى کند 
تا در مدرسه و دنیاى واقعى موفق عمل کند. به عنوان یک والد 
لازم است که قوانین خانوادگى وضع کنید تا فرزندتان یاد بگیرد 
که چطور خود را مطابــق آن قوانین مدیریت کند. براى اینکه 
فرزند بهترى داشته باشید بایستى سه سوال در هر زمان برایتان 

روشن باشد :  
فرزندم کجاست؟  با چه کسى است؟  و چه مى کند؟

 بر قوانین خانوادگى وضع شده پافشارى کنید
 لازم است قوانین وضع شده روشــن و ثابت باشند، در غیراین 
صورت فرزندتان گیج خواهد شد و نمى تواند به طور جدى به 
آنها عمل کند. قوانین خانوادگى را براى فرزندتان توضیح دهید و 
نشان دهید که اقتدارتان بیشتر منطقى است نه آنکه زور و قدرت 
بر آن حاکم است. طبق این روش، فرزندتان کمتر دچار چالش 
مى شود. توجه کنید که پدر و مادر باید هر دو با هم فرزندشان را 
طبق قوانین یکسانى تربیت کنند، پس لازم است تا هر دو قوانین 

یکسانى وضع و به آن عمل کنند.
 در باره تصمیمى کــه مى گیرید براى فرزندتان 

توضیح دهید

با توجه به آنکه فرزندتان تجربه و علمى را که شــما در زندگى 
اســتفاده مى کنید ندارد، نیاز اســت به آنچه فکر مى کنید و 
تصمیمى را که گرفته اید، با حوصله براى او توضیح دهید و لازم 
است که در همه مراحل مختلف رشــد (درسنین مختلف) از 

روشى که براى او قابل فهم است، استفاده کنید.
 از تنبیه کردن شدید و خشن اجتناب کنید

 براساس تحقیقات به عمل آمده در تمامى اشکال تنبیه هایى 
که والدین استفاده مى کنند، تنبیه بدنى و جسمانى بیشترین 
عوارض جانبى را ایجاد مى کند. بچه هایى که تنبیه بدنى بیشترى 
مى شوند در برخورد با کودکان دیگر از خشونت بیشترى در حل 
مسائلشان استفاده مى کنند و علت آن تقلید از والدینشان است.

 به فرزندتان احترام بگذارید
بچه ها نســبت به دیگران همان رفتارى را خواهند داشت که 
والدینشان نســبت به آنان دارند. فکر کنید فرزندتان شخصى 
است همچون افراد دیگر که احتیاج دارد مورد احترام قرار گیرد؛ 
همان طور که شما نیز مورد احترام قرار مى گیرید. با ادب با او 
صحبت کنید، به عقاید او احترام بگذارید، زمانى که او با شــما 
صحبت مى کند به دقت به حرف هایش گوش دهید و همانند 

یک دوست با او برخورد کنید.
 مستقل بودن را به کودکتان بیاموزید

 ترغیب کودك به مستقل بودن، اگر چه براى کودك آزادى عمل 
به وجود مى آورد و در کنار آن محدودیت هایى نیز دارد، ولى به 
کودکتان یاد مى دهد که کنترل خویش را که یکى از کلید هاى 
موفقیت در زندگى است، در خودش تقویت کند. همواره به این 
نکته توجه کنید که اســتقلال، تمرد یا سرکشى نیست، پس 
تفاوت بین تمرد و مستقل بودن را براى فرزندتان توضیح دهید. 

پدر و مادرى 
ایده آل بودن را 
تجربه کنید 
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تابستـان سرد 
اروپایـى هـا 

سفرهمیشه چیزخوبى است، آنقدرخوب که بزرگ و کوچک درباره آن حرف ها مى زنند، عکس ها

مى گیرند، تورها راه مى اندازند و ...   

همیشــه هم از بهمن ماه شروع مى شــود، آگهى هاى رنگارنگى که بیش از هر چیز مخاطبان را 

به سمت مالزى، دبى، ارمنستان، ترکیه، دور اروپا و اخیرا هم برزیل فرا مى خواند. 

بد نیست بدانید سال گذشته در حالى که سفرهاى داخلى نیز رونقى معمولى داشت، با خروج 4 

میلیون مسافر از مرزهاى خروجى کشور رکوردى جدید در سفرهاى خارجى نوروزى ثبت شد. 

همین مسئله بهانه خوبى است تا در این شماره چند شهر را به عنوان پیشنهاد سفر میانه بهار به 

شما معرفى کنیم، شهرهایى که کمتر درباره آنها شنیده اید، دیدن بماند. 

گى
ند

م ز
سال

ک 
سب

کراکف (لهستان)

این شهر به خاطر معمارى زیبا و مسحور کننده اش همواره در یاد و خاطره بازدیدکنندگان باقى مى ماند.کراکف،مناطق دیدنىِ 

تاریخى و فرهنگى فراوانى را در خود جاى داده است.غذاهاى لذیذ و قیمت هاى مناسب رستوران هاى این شهر نیز معروف است.

 رم (ایتالیا)
رم همیشه چیزهاى زیادى براى کشف کردن دارد،شهرى نیست که یک بار سفر 

به آن کافى باشد.مى توانید بارها به رم سفر کنید و هربار چیز جدیدى ببینید. 

  سن سباستین (اسپانیا)

کدام شهر مى تواند لقب "پایتخت غذا " در اروپا را به خود اختصاص دهد؟جواب 

پاریس یا کپنهاگ نیست، بلکه سن سباستین شهر زیباى باسک است که داراى 

خطوط ساحلى خیره کننده ،غذاها و آشپزهاى بى نظیر است. 

 سیه نا (ایتالیا)

سیه نا آنقدر چیزها براى ارائه دارد که اگر کسى بارها به آن سفر کرده باشد باز هم 

مى تواند با تجربیات فرهنگى تازه و غذاهاى جدیدى آشنا شود.شهرى تاریخى و 

فرهنگى است و برخى آن را مکانى آرام تر از رم و فلورانس مى دانند.
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 بروژ (بلژیک)
شهر زیبا و خوش منظره بروژ یک جواهر بى نظیر است.بیشتر 

جاذبه هاى دیدنى این شهر نزدیک به هم قرار دارند،بنابراین به راحتى 

 وین (اتریش)مى توان با قدم زدن و پیاده روى از آنها دیدن کرد.

وین شهر موسیقى، تاریخ وهنر است.عمده ترین دلیل انتخاب وین در این جایگاه، مقوله فرهنگ است. 

دراین شهرمى توانید از نواى موسیقىِ با کیفیت و کلاسیک در زیباترین سالن ها بهره مند شوید.

فلورانس (ایتالیا)

فلورانس مهد هنراست و همیشه به شاهکارهاى هنرى شهره بوده ولى مى دانستید این 

شهرعنوان " غذاهایى  فراتراز دنیا " را به یدك مى کشد. همین مسئله مى تواند بهانه خوبى 

باشد که در کنارتماشاى هنر فلورانس غذایى تازه را تجربه کرد. 

 سالزبورگ (اتریش)

زادگاه نابغه موسیقى موتسارت،شهر کوچک و دلپذیرى است.این شهر شما را به 

سفر زمان و گذشته مى برد.

 پراگ (جمهورى چک)

یکى از شهرهاى اروپا که براى یک بار هم که شده باید به آنجا سفر کرد،پراگ است. موسیقى در همه جا شنیده 

مى شود،غذاهاى لذیذ با خوشرویىِ خاصى سرومى شود. 



آشنایى با دکوراسیون فصل بهار

چگونــه خانه اى 
بهارى داشته باشیم

 کارشناس : على گل بالا 
خانه تکانى در روزهاى بهارى گــر چه به معناى خانه 
تکانى هاى زمستانى و آخرســال نیست اما  فرصت 
مناســبى براى ایجاد تغییر در دکوراسیون و چیدمان 
وسایل خانه است چرا که تنوع چیدمان در سلامت روح 
تاثیر گذار است و انرژى جمع شده در وسایلى که به مدت طولانى در 
یک محیط باقى مانده اند را، به حرکت در مى آورد و حال و هواى خانه را 
شاد و تازه مى کند. از طرفى نباید فکر کرد براى این تغییرات باید حتما 
پول خرج کرد چون براى ایجاد تغییر و تنوع در خانه، نیاز به صرف هزینه 
هاى گزاف نیست و با کمى ذوق و سلیقه مى توان در هر خانه اى براى 

داشتن دکوراسیون بهارى، اقدام کرد. 

 در فصل زمستان، تمرکز چیدمان بیشتر به دور 
وسایل گرمایشى مانند شــومینه و بخارى است 
اما در فصل بهار، بهتر است در زمان خانه تکانى، 
هنگام تمیز کردن اتاق نشیمن، چیدمان مبل ها 
را تغییر داده و در صــورت امکان آن ها را نزدیک 

پنجره، حیاط، تراس یا پاسیو قرار دهید.

نظافت پنجره در دکوراسیون بهارى
 یک اصل است

 
تمیز کردن پنجره ها هنگام خانــه تکانى باعث 
ورود روشنایى بیشتر و هواى تازه تر به خانه شده 
و زدودن غبار از روى شیشــه ها امکان مشاهده  
درختان تازه شکوفه زده را به اهالى خانه مى دهد 
و نشستن در کنار پنجره اى باز رو به بهار و سرشار 
از هواى خوش، براى میهمان هاى شما نیز بسیار 

خوشایند است.

در دکوراسیون بهار به رنگها بخندید 
 

اســتفاده از رنگ هــاى موجــود در طبیعت به 
رنگ روشن، بســیار مناســب این فصل است و 
رنگ هایى مانند ســبز چمنى، یاسى و صورتى 
روشن رنگ هاى بهارى هســتند که با قرار دادن 
گل هاى تازه به این رنگ هــا داخل گلدان ها در 
کنار برگه هاى بامبو، به بهترین شکل مى توانید 

این رنگ ها را به خانه خود بیاورید.  

گل هاى مصنوعى را همین الان بردارید 
 

با تازه شدن گل و گیاهان در بهار، بهتر است به جاى گل هاى مصنوعى از گل هاى تازه و 
طبیعى مخصوص این فصل استفاده شود و با قرار دادن گل هاى پامچال و بنفشه داخل 

گلدان ها در پشت پنجره ها، بهار را از نزدیک لمس کرد.  
با صرف کمترین هزینه ها مى توان رنگ هاى تازه را به خانــه دعوت کرد براى مثال 
اضافه کردن چند کوسن بر روى مبلمان و یا تغییر روکش کوسن ها، جلوه اتاق نشیمن 
را تغییر مى دهد. همچنین شمع هاى خوشبو و خوش رنگ عناصر مناسبى براى تزئین 

میز هاى پذیرایى و آوردن رنگ به قسمت هاى مختلف خانه هستند.
تنها با رنگ آمیزى  یک دیوار، مى توان به راحتى رنگ را به تمام محیط خانه اضافه کرد.

 خانه تکانى در 
روزهاى بهارى 
گر چه به معناى 
خانه تکانى 
هاى زمستانى و 
آخرسال نیست 
اما  فرصت 
مناسبى براى 
ایجاد تغییر در 
دکوراسیون و 
چیدمان وسایل 
خانه است 

اول بیایید تفاوت هاى چیدمان در 
زمستان و بهار را بشناسیم 

چاردیوارى
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اهمیت نورپردازى در دکوراسیون

 
نور پردازى در دکوراسیون از اهمیت بسیارى 
برخوردار اســت به همین منظــور به جاى 
تعویض لوسترها مى توانید با تغییر لامپ ها

در نورپردازى خانه تغییر و تحول ایجاد کنید. 
براى مثال لامپ هاى سفید و مهتابى خود را 
با هالوژن ها و یا لامپ هاى ال اى دى تعویض 
کنید و یا نــوع تابش نور لامپ هــا را تغییر 
دهید و یا خود منبع نــور را مخفى کنید تا با 
نورپردازى مخفى حال و هواى رومانتیک در 

خانه تان ایجاد شود. 

خروج لوازم اضافه و غیر قابل 
استفاده

 
خلوت کردن خانه و خروج وســایل اضافه و 
یا لوازمى که باب میل نیســتند و جایگزین 
کردن آن ها با چند وسیله زیبا حتى کوچک، 
باعث ایجاد تغییر مطلوب در فضاى خانه تان 

مى شود. 
وسایل کهنه و دوست داشــتنى را مى توان 
با رنگ آمیزى، علاوه بــر ایجاد تغییر و تنوع، 

دوباره نو و زیبا کرد.
در این فصل بهتر است تا حد امکان پرده ها را 
خلوت تر کرد تا نور خورشید و هواى بهارى، 

بیشتر وارد خانه شود.
پتوى اضافه روى تخت خــواب و گلیم هاى 
گرم زمستانى را برداشته و به جاى منسوجات 
مخملى و پشمى، از پارچه هاى سبک مانند 
حریر و ســاتن، به رنگ هاى روشن استفاده 

کنید تا لطافت بهار وارد خانه هایتان شود.
 نصب یک تابلوى زیبــا از طبیعت بى نظیر 
بهارى بر روى دیوار، مى تواند دکوراســیون 

بهارى شما را تکمیل کند.
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زندگى سالم بررسى مى کند،

خصوصیاتى که ماشین دور دور نباید داشته باشد
اصلا بهار فصل خوبى است، فصل گشت و گذار ها، ریلیشن شیپ ها، سبز شدن درختان، مطبوع بودن هوا، دوباره گشت و گذار و ... . در این فصل است که عده اى از 
جوان هاى محترم که در روز هاى سرد سال، سرما اجازه نمى داد، دور دور گسترده اى داشته باشند، حماسه اى عظیم در فرش کردن کف خیابان با ماشین هایشان 

مى آفرینند و از این سر مى روند، آن سر، از این کله مى آیند، این کله، اصلا یکى از تفریحات عمده روز هاى گرم سال براى یک عده از جوان ها این است.
اما دور دور رفتن هم همین جور ساده نیست، اصول، لوازم و وسایل مورد نیاز خود را مى خواهد، ما قصد داریم به شما تازه واردان دنیاى دور دور اصولى را در مورد 
ماشینى که باید در این حماسه آفرینى سوار شوید عرض کنیم البته اگر شما از آن قسم دور دور رو ها هستید که تا به حال آن چه ما مى گوییم را عمل نکرده اید 

این مطلب قطعا به دردتان مى خورد.
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پرمصرف نباشد
با افزایش قیمت بنزین، حتى با 
ماشین سر کار رفتن هم دیگر 
نمى ارزد، چه برسد به این که 
ماشینت را بردارى ببرى کف 
خیابان به دور رفتن و ول گشتن، 
آن هایى که یک درآمد معمولى 
یا معمولى رو به بــالا دارند به 
نفعشان است که تا مى توانند 
با ماشــین پرمصرف در این 
دور دور ها چــرخ نزنند چون 
براى یک دور دور معمولى، با 
احتساب ترافیک، حدود 10 لیتر 
بنزین باید به خورد ماشینتان 
بدهید که حتى اگر یارانه اى هم 
بزنید رقم کمى در ماه نمى شود 
اگر هم ماشین تان از آن دست 
ماشین هایى است که به دلیل 
حجم بالاى موتور اصلا بنزین 
یارانه اى نمى گیرد که هم ماشین 
پر مصرف داریــد هم هزینه 
بنزین تان بیش تر است البته 
همه این ها در صورتى است که 
هزینه بنزین براى تان مهم باشد 
اگر پول بنزیــن را پدر گرامى 
مى  دهند و یا این هزینه چندان 
هم رقم بالایى براى شما نیست 

که مشکلى نیست.

برق نزنید 
این روزها مد است که هر چه 
ماشین تان کثیف تر باشد توى 
بورس تر هســتید البته این 
مســئله در مورد ماشین هاى 
مدل بالا و گــران قیمت صدق 
مى کند. یــک جور هایى انگار 
هر چه ماشین گران قیمت تر 
و مدل بالا تر اما کثیف تر باشد 
نشان دهنده لارج بودن صاحب 
ماشین است، نشان دهنده این 
است که این قدر پول دارد که 
این ماشین با این قیمت برایش 
چندان اهمیتى ندارد. زمانى 
که هر چه تمیز تر بودى، کلاست 
هم بالا تر بود گذشــته. اصلا 
مورد داریم، طرف ماشینش را 
هر هفته مى برد کارواش، کف و 
موتور را مى دهد مى شویند، اتاق 
را هم مثل چى برق مى اندازند 
اما اجازه نمى دهد یک دستمال 
به بدنه ماشــین بکشند، بدنه 

ماشینش، گال گرفته است.

شاسى بلند نباشد
ماشــین هاى شاســى بلند 
اساسا، ماشین هاى مناسبى 
براى شهر نیستند چه برسند 
بــه دور دور. هم مشــمول 
سفارش اول ما مى شوند یعنى 
مصرفشــان بالاست و هم به 
دلیل بزرگى شــان سرعت 
عمــل و قدرت مانــور لازم 
براى دور دور هاى شهرى را 
ندارند. ضمن این که معمولا 
بین شما و افراد حاضر در سایر 
ماشــین هایى که به دور دور 
آمده اند ممکن است مکالماتى 
صورت بگیرد و باب آشنایى 
باز شود، از این رو به خاطر بالا 
بودن ارتفاع این ماشــین ها 
از ســایر ماشــین ها خیلى 
سخت است که از درون شان 
بتوان با بیرون ارتباط برقرار 
کــرد و مشــکلات فراوانى 
ایجاد مى کند. ضمن این که 
ماشین هاى شاســى بلند را 
معمولا افرادى سوار مى شوند 
که روحیه اندکــى محکم و 
خشــن دارند و سلطه طلب 
هم هســتند و خیلــى زود 
خصوصیــات رفتاریتان را لو 
مى دهند، به نفعتان اســت 
که در دور دور ها ماشینى را 
انتخاب کنید که تا مى تواند 
زوایاى پنهــان وجودتان را 

آشکار نسازد.

هیبت نداشته باشد
اگر بــا هیونداى ســوناتا یا 
هیونداى آزرا، ماکسیما و ... به 
دور دور رفتید بدانید که اقبال 
چندان با شما نیست و در این 
جور جاها نمى درخشید. این 
نوع ماشین ها به ماشین هاى 
پیرمردى معروفند، خانوادگى 
و هیبت دار هستند و دور دور که 
گردهمایى جوان هاست با این 
ماشین ها رفتن صورت خوشى 
ندارد به چشــم هم نمى آیید.

بدون شک ماشین هاى اسپرت 
در این جور جا ها بیشتر مورد 

توجه است.

خز نباشد
اگر از آن دســت آدم هایى 
هســتید که ماشــین مدل 
بالاى گران قیمت دارید، هیچ 
وقت ماشــین تان را نچینید. 
ماشین هاى شما خود به خود 
طراحى زیبایى دارند، همین 
جور هم زیبا هستند، همین 
که شــما این ماشین را سوار 
شده اید یعنى خاص هستید. 
اگر این ماشین را هم بچینید 
و زلم زیمبل، آویزانش کنید، 
اوج چیپ بودن و بى کلاسى 
خودتان را رسانده اید و پایه 

خنده بقیه مى شوید.

براى ستاره دور دور شدن چه کنیم؟
براى این که ستاره دور دور باشــید، احتیاج نیست حتما 
ماشینى بسیار مدل بالا و گران قیمت سوار شوید. آن چه در 
این آوردگاه مهم است، خاص بودن شماست. هر چه خاص تر 
باشید، موفقیتتان بیش تر است. پورشه، جنسیس، بى ام و، 
بنز و ... خریدن و پز آمدن، کار چندان مشکلى نیست اما این 
که شــما یک فولکس قورباغه اى قدیمى یا ژیان را بردارید، 
برایش وقت، هزینه و از همه مهم تر، سلیقه صرف کنید و به 
عروس خیابان ها تبدیلش کنید، هنر است و موجب مى شود 

که مورد توجه قرار بگیرد و بگیرید.
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ماشین آباد



به 
این فکر مى 

کردى که دیگر هرگز 
نمى توانــى در مســابقه بزرگى 

برنده شوى؟ 
«من براى خودم اهدافى داشــتم که نتوانستم به همه آنها 
برسم. زمان مى گذشت و شانه ام به شــدت درد مى کرد؛ 
حتى بعد از جراحى. به همین  دلیل بهبودى کامل بیشتر از 
آنچه برنامه ریزى کرده بودم طول کشید ولى هرگز این فکر 
به ذهنم خطور نکرد که دیگر نمى توانم به اوج برگردم؛چرا 
که اگر اینگونه فکر  کنید دیگر نمى توانید به خودتان انگیزه 

بدهید.
این اراده قوى از کجا مى آید؟

گفتنش راحت نیست. من ورزش را از سنین پایین شروع 
کردم. ورزش درس هاى زیادى دربــاره زندگى به من داد.

به علاوه، تجربه نقل مکان به کشــور جدید، دورى از مادر 
و یادگیرى زبان جدید همگى در قوى تر شــدن من نقش 

داشتند.
 وى شــرکت تولید آبنبات بنام "sugapova   " را راه اندازى 

کرده و در این زمینه بسیار موفق بوده است.

چه 
باعــث  چیــز 

موفقیت شما در زمینه 
تجارت شد؟ 

وقتى بــا یــک کمپانــى کار مــى کنیــد، ارتباطات 
بســیار مهم اســت؛چرا که موضوع فقط شــما یــا برند 
خاصى نیســت؛ افــراد زیــادى درگیــر هســتند. من 
واقعــا از کارهایــى که نیــاز بــه خلاقیت دارنــد لذت

مى برم، مثل یاد گرفتن چیزهاى جدید. از کسانى که در امور 
اقتصادى فعال هستند چیزهاى زیادى یاد گرفتم و با استفاده 
از تجربیات و راهنمایى هاى آنها در مسیر درست قرار گرفتم.
شــما یک ورزشکاردرســطح قهرمانى، مدل، 
طراح و فعال در امور اقتصادى هستید؛ خودتان 

کدام یک را بیشتر دوست دارید؟
 قطعا ورزشکار بودن و هیچ چیز دیگرى نمى تواند این حس 

هیجان 
را  رقابــت  و 

در مــن ایجــاد کنــد. البته 
در هــر زمینــه اى رقابت وجــود دارد، 

امــا در ورزش انفــرادى مانند تنیس وقتــى به آنچه 
که برایش تلاش کــرده اید دســت مى یابید احســاس 

فوق العاده اى پیدا  مى کنید. 
در جاى دیگرى مى گوید «هیچ وقت عــذر و بهانه اى را از 
جانب خودم قبول نمى کنم. من همیشه به استعدادهاى خود 
و پشتیبانى تیمم تکیه مى کنم. آنچه در نهایت مرا به جلو

دوستان خوب،غذاى خوب و خنده کافیست

رمز موفقیت ماریا شاراپووا

ماریا شاراپووا تنیس باز مشهور اهل روسیه، متولد 1987 اســت.در سن هفت سالگى همراه پدر 

به امریکا رفت؛ مادرش به علت مشکلات خروج از کشــور بعد از دو سال به آنها پیوست.او جزء ده 

تنیس باز جهان است که توانسته هر چهار گرند اســلم (ویمبلدون 2004،آزاد امریکا 2006 ،آزاد 

استرالیا 2008و آزاد فرانسه 2012 ) را فتح کند.در المپیک 2012 لندن نیز موفق به کسب مدال نقره 

شد. ماریا سرشار از انرژى و استعداد است. هوشیارى و سبک زندگى وى نیز قابل تامل است و به جز 

قهرمانى در مسابقات متعدد بین المللى،سالهاست که از سوى مجله Forbes  به عنوان پردرآمدترین 

زن ورزشکار دنیا انتخاب مى شود. کسى چه مى داند شاید بزرگترین عامل موفقیت وى دیدگاهش 

نسبت به زندگى و ورزش باشد. پس از آنکه مصدومیت ده ماهه و جراحى شانه مانع از رسیدنش به 

المپیک 2008 پکن شد ، در المپیک 2012 لندن درحالیکه به عنوان اولین زن روسى پرچمدار کاروان 

این کشور بود، توانست به مدال نقره دست یابد. مربى پیشین وى، نیک بولیتیرى مى گوید: «اغلب 

مردم تصور مى کردند دوران حرفه اى او پس از این مصدومیت شدید و جراحى به پایان مى رسد ولى 

د. » وقتى از او در مورد بازگشت 
عزم و اراده راسخ او و تیم پشتیبانش او را به دنیاى تنیس بازگردان

دوباره اش بعد از مصدومیت شدید و برنده شدن در چندین مسابقه سوال شد، گفت: «پیش از این فکر 

نمى کردم بتوانم برنده شوم، اما بعد از مصدومیت و دورى یکساله از مسابقات دریافتم که برگشتن 

به اوج و مبارزه کردن در راه رسیدن به این هدف، تا چه حد برایم مهم است.»

10 چهره   10 جمله

خوشــبینى، ایمــان و 
اعتقادى است که شما 
را به  خواسته هایتان مى 
رســاند؛هیچ چیز بدون 
امید و اعتمــاد به نفس به 

دست نمى آید.

چیــزى  زندگــى  در 
براى ترســیدن وجود 
ندارد.هرچه بیشتر بدانید و 
درك کنید،کمتر مى ترسید. 

کســى را نمى شناســم 
کــه بــدون تــلاش و 
سخت کوشــى به جایى 

رسیده باشد.

باید یاد بگیریــد که همواره 
فعال و پرجنب و جوش 
باشید و نیز بیاموزید که چگونه 
در آرامش و ســکوت پویا 

باشید.    

هرچــه بیشــتر خودتان 
بشناســید،تصمیمات  را 
بــراى  بهتــرى 

زندگیتان مى گیرید.     
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مــى برد همیــن نکته 
اســت. به کارى که انجام 
مى دهم ایمان دارم و به آن 
افتخار مى کنم. من تنیس را 
دوست دارم و از فعالیت در این 

رشته لذت مى برم.
ماریا شاراپووا عقیده دارد که باید 
در زندگى همواره روبه جلو حرکت 
کــرد. او در اغلــب مصاحبه هایش
 مى گویــد: «من بــه توانایــى هاى 
خــودم و بــه اینکه مــى توانــم بهتر 
از اینهــا باشــم ایمــان دارم. همیشــه 
مى خواهم به جایگاه بالاترى برســم، مهم 
نیست چقدر دشوار باشد یا دیگران به موفقیت 
من اعتقاد نداشته باشند؛ من به آنها گوش نمى 
دهم و برایم اهمیتى ندارند.» این دیدگاه تسلیم 
نشدن و ادامه دادن به او کمک کرده تا علیرغم چالش 
هاى بزرگ و فراوانى که سر راهش قرار دارد، موفقیت 
هاى زیادى کسب کند. ما وقتى به پیروزى ها و موفقیت 
هاى دیگران نگاه مى کنیم،سختى ها و مشکلاتى که 
آنها پشت سر گذاشته اند تا به این مرحله برسند را نادیده 
مى گیریم. وقتى در یک مصاحبه از ماریا شــاراپووا درباره 
آینده اش ســوال شــد، گفت:« من در زندگى حرفه اى ام 
افتخارات زیادى کســب کرده ام. مى توانستم با خود بگویم 
من ثروت و شــهرت فراوانى دارم و قهرمانى گرند اسلم را از آن 
خود کرده ام،پس دیگر تمام مســیر را طى کــرده ام؛ اما وقتى 
به چیزى عشــق مى ورزید، این علاقــه فراتر از همه آنهاســت. 
بنابراین صبح در حالیکه هواى بیرون به شــدت سرد است، از خواب 
برمى خیزید و به کارتان ادامه مى دهیــد؛  درحالیکه مى دانید امروز 
ســخت ترین روز زندگیتان اســت،حتى در شــرایطى که هیچ چیز 
سرجایش  نیســت، از دنیاى بیرون حمایتى از شــما صورت نمى گیرد 
و شما بســیار کوچک به نظر مى آیید باز هم هم ادامه مى دهید.»ماریا به 
خوبى مى داند که چه مى خواهد و چگونه بایــد انجامش دهد. او خوب بازى 
مى کند و چــه درون زمین ، چه بیــرون از آن خوب به نظر مى رســد. وى از 
ســوى انجمن تنیس زنان(WTA ) به عنوان خوش لباس ترین بازیکن انتخاب 
شــد.برندهاى معتبرى چون Nike,Canon,Prince اسپانسر وى هستند. وقتى 
در مصاحبه اى از او سوال شــد چه چیز در زندگى شما را خوشحال مى کند،گفت:
« حس شوخ طبعى من! به راحتى تحت تاثیر قرار مى گیرم. من احتیاجى به یک مهمانى 
باشکوه و تجملى ندارم تا شاد باشم.تنها دوستان خوب،غذاى خوب و خنده برایم کافى 
هستند تا خوشحال و راضى باشم.» او علاوه بر موفقیت هاى حرفه اى در امور خیریه نیز 
فعالیت دارد؛موسسه خیریه اى به نام خودش بنا نهاده و فعالیت هایى گوناگونى برعهده گرفته 
از جمله کمک به کودکان و افرادى که از بیمارى و فجایع گوناگون رنج مى برند. او به عنوان سفیر 

صلح و دوستى سازمان ملل از ارگان ها و کمپین هاى فراوانى حمایت مى کند. 
امروز ماریا شاراپووا به آنچه عشق مى ورزد(تنیس) ادامه مى دهد. در طول زندگى حرفه اى اش 
شکست هاى زیادى متحمل شده و برخى منتقدین از او مى خواهند به کارش خاتمه دهد، ولى او 
آنها را نادیده گرفته و به کارش ادامه مى د هد با ایمان به اینکه در هرکارى که انجام مى دهد مى تواند 

بهترین باشد.

ک مهمانى 
ت تاثیر قرار مى گیرم. من احتیاجى به ی

به راحتى تح

ب،
باشــکوه و تجملى ندارم تا شاد باشــم.تنها دوستان خو

ب و خنده برایم کافى هســتند تا خوشــحال و 
غذاى خــو

راضى باشم.

دوستان خوب،غذاى خوب و خنده کافیست

بــا دوســت داشــتن و 
عشــق ورزیدن هرگز 
چیــزى را از دســت 
نمى دهیــد؛در عوض با 
عقب گرد به گذشته همیشه 

بازنده هستید.      

نمى توانید فقط یک گوشه 
بنشینید و منتظر بمانید تا به شما 

مدال طلا بدهند.         

من شــاد بــودن را به 
شــهرت و ثــروت ترجیح 

مى دهم.  

دســت  بــه  موفقیــت 
آوردن چیزیســت کــه 
مى خواهید، خوشبختى 
خواستن آن چیزى 
اســت کــه بــه دســت

 آورده اید.    

انســان ها معمــولا از 
مهارت خاصى برخوردارند 
براى انتخاب چیزهایى 
که برایشــان بدترین 

است.             
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«زندگى آپارتمان نشینى فرهنگ مى خواهد» این جمله قصار که معلوم نیست چه 
کسى براى اولین بار صادرکرده از آن حرف هاى بزرگ روزگار است که همیشه، همه 
جا و همه وقت کاربرد دارد و امیدواریم که شما هم از گویندگان آن باشید. ولى قبل 
از غوطه ورشدن در فرهنگ لایزال آپارتمان نشینى باید به یک نکته بیشتر توجه 
کرد، اینکه بهتر است این فرهنگ را از همین چهاردیوارى بى اختیارى که داریم 
آغازکنیم. براى این مورد هم هزار و یک راه وجــود دارد که هر کدام هزینه هاى 
متفاوتى دارند ولى اگر بخواهیم خانه را جهت کلید خوردن پروژه بافرهنگیزاسیون! 

آماده کنیم چه متاعى بهتر از گل. 
از طرفى همه گیاهان آپارتمانى نه در وسع جیب شما هستند و نه در حوصله و عرضه 

ما دلیلش هم واضح است چون سه نقطه. 
پس چون گیاهان آپارتمانی انواع مختلفی دارند و اگر بخواهیم همه آنها را نام ببریم، 
هفتاد من مثنوي می شود، بنابراین برخی از رایج ترین آنها را با ویژگی هاي مهم شان 

معرفی می کنیم تا درباره شرایط نگهداري از آنها اطلاعات بیشتري داشته باشید.

سبــزخـانـه 
« بامبو » به شما شانس می 
دهد!
این روزها بازار فروش بامبوها 
نسبت به سایر گیاهان آپارتمانی 
رونق خوبی دارند؛ چون هم شکل 
و شمایل آنها جالب است و هم 
شرایط نگهداري شان ساده. درواقع 
بامبوها براي رشد به خاك نیاز 
ندارند، می توان آنها را در آب یا 
خاك ژله اي نگهداري کرد و براي 
رشد بهتر، تقویت کننده هاي مایع 
را به کار برد.

یکی از دلایلی که طی یکی دو 
سال اخیر استقبال مردم از خرید 
بامبو زیاد شده، این است که عده 
اي معتقدند بامبو شانس می آورد 
و بر این باورند که بامبوها از تایلند 
و مالزي به ایران وارد می شوند و 
مردم هم با اشتیاق آن را تهیه 
می کنند تا شاید از این راه شانس 
در خانه شان را بزند. بهترین دما 
براي پرورش بامبو 15 تا 40درجه 
سانتیگراد است و اگر در محیطی با 
نور غیرمستقیم نگهداري شوند به 
سرعت رشد می کنند و قد 
می کشند.

کوچه عمودى
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« فیکوس »، مسافرى از 
هند، شاید هم مالزى 
این گیاه آپارتمانی بومی هند و 
مالزي است و یکی از محبوب ترین 
گیاهان خانگی به شمار می رود. 
فیکوس به نور کامل نیاز دارد؛ اما 
نباید در معرض تابش مستقیم 
خورشید قرار بگیرد. نسبت به 
خشکی مقاوم است و اگر به آن زیاد 
آب بدهید، مدت کوتاهی مهمان 
شماست. در تابستان هفته اي دو 
بار و در زمستان فقط یک بار در 
هفته به فیکوس آب بدهید. خاك 
مناسب براي این گیاه مخلوطی 
از خاك برگ و خاك رس است و 
تکثیر آن از طریق قلمه زنی انجام 
می شود.

با «دیفن باخیا» شروع کنید
گیاهی زیبا و مقاوم است که به سادگی خانه 

شما را بسنده می کند. اگر در نگهداري 
گیاهان آپارتمانی چندان با تجربه نیستید، 

یک پیشنهاد این است که پرورش گیاهان را 
با دیفن باخیا شروع کنید. دیفن باخیا را در 
جایی قرار دهید که نور غیرمستقیم وجود 

داشته باشد؛ چون این گیاه نسبت به نور 
مستقیم حساس است. هر چند وقت یکبار 

هم گلدان را بچرخانید؛ چون دیفن باخیا 
مدام به سمت نور خم می شود. از آبیاري 

زیاد آن بپرهیزید. در تابستان هفته اي 
3-2بار آبیاري کافی است و در زمستان 

هفته اي یک بار.

« برگ انجیري »  بازیگوش
یکی از مقاوم ترین گیاهان آپارتمانی 
است و براي افراد مبتدي گیاه مناسبی 
به شمار می رود. برگ انجیري به نور 
غیرمستقیم نیاز دارد و اشعه هاي 
مستقیم خورشید برگ هایش را 
می سوزاند. آبیاري زیاد لازم ندارد و در 
فاصله بین دو آبیاري، سطح خاك آن 
باید کاملا خشک شود. برگ انجیري جزو 
گیاهان آپارتمانی بالا رونده است و باید 
در کنار آن قیم قرار دهید. اگر به این 
گیاه خوب رسیدگی کنید، منظره جالبی 
را در آپارتمان شما ایجاد می کند و از در 
و دیوار بالا می رود.

 « آگلونما » عاشق ماسه 
برگ هاي زیبایی دارد و باید دور از 
تابش مستقیم خورشید نگهداري 
شود. نباید به این گیاه زیاد آب 
بدهید و در فاصله بین دو آبیاري 
خاك آن باید کاملا خشک شود. 
براي تکثیر این گیاه می توانید 
ساقه بدون برگ را به صورت افقی 
در ماسه بکارید یا ساقه برگدار را 
قلمه بزنید.

« شمعدانی » همراهی شاداب 
و پرطراوت

گل هاي شمعدانی بسیار زیباست 
و از جمله گل هایی است که در 

آپارتمان هم نگهداري می شود. گل 
هاي شمعدانی درشت و به رنگ هاي 
سفید، قرمز و بنفش است. شمعدانی 
از اوایل فروردین تا اواخر مرداد به گل 
می نشیند و در دوران گل دهی منزل 
شما را با طراوت و شاداب می کند. در 

فصل گل دهی باید به این گیاه زیاد آب 
بدهید.

انتخاب نام شمعدانى براى این گیاهان 
بیشتر مربوط به شکل میوه آنهاست 

که در داخل کاسبرگ هاى پایا و روى 
دمگل هاى بلند و در انتهاى دمگل 
مشترك به صورت شمعدان چند 

شاخه قرار مى گیرند. به تازگى گونه اى 
از این جنس به نام پلارگونیوم کرسه 
تورم در دره قاسملوى ارومیه گزارش 

شده است. این صفحه از دانشنامه رشد 
نوشته شده است.

« آشیمینس» گرم و گرم 
یکی از گیاهان آپارتمانی است که گل هاي زیبایی دارد. 
ساقه هاي این گیاه خیلی سریع رشد می کنند و ارتفاع 

آنها به 20سانتی متر می رسد. اگر در تابستان به این گیاه 
خوب آب بدهید، در تمام طول این فصل گرم گل می دهد. 

پس از پایان دوران گل دهی بهتر است آبیاري آن را کم 
کنید تا پیاز آشیمینس کمی استراحت کند. در این مدت 

باید آن را در جاي گرمی نگه دارید.
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آهن، پتاسیم، نیکل
 این کتاب جیبى اســت و بیشــتر از 72 صفحه ندارد، عنوان کتاب ما را یاد 
کلاس هاى شیمى مى اندازد و جالب است بدانید که نویسنده آن، یک شیمى دان 

بوده است.
پریمو میکله لوى (1919 تا 1987)، شیمى دان و نویسنده ایتالیایى، در تورین 
به دنیا آمد و جوانى اش را به تحصیل شیمى گذراند. اما شهرت او مدیون ادبیات 

داستانى اش است که تأثیر زیادى از زندگى و تجربیات شخصى اش گرفته است. 
کتاب حاضر منتخب سه داستان این مجموعه است که همگى در دوره پیش از 

جنگ مى گذرند.
سبک نوشتن پریمو میکله لوى: گرچه ایرادهایى هم مى توان به تکنیک روایى 
او گرفت، اما نقطه قوت نوشته هایش داشتن سبکى مخصوص به خود است که 

قابل احترام است.

سرخى تو از من
رمان « سرخى تو  از من»،نوشته سپیده شاملو 
در سال 1385 توسط انتشارات مرکز وارد بازار 
کتاب کشورمان شــد. لیلا، دکتر روانپزشک 
بسیار موفقى اســت.داریوش همسرش مردى 
اســت با موقعیت اجتماعى خــوب  و مهناز 
نقطه  سوم این ماجراســت.مى بینید که مثلث 
تشکیل شده اســت. آن هم پس از سى سال 
زندگى مشترك بسیار آرام و بى دغدغه. نازنین، 
دختر داریوش و لیــلا در جریان روابط پدرش و 
مهناز قرار گرفته است.لیلا همه چیز را مى داند 
ولى با هیچ کــس در این رابطــه حرفى نزده 

است.

مرد سوم
 این کتاب، شــاید به خاطر فیلمى که از روى آن ســاخته شده، بسیار 
مشهور اســت. کتاب را گراهام گرین نوشته و محســن آزرم ترجمه اش 

کرده است.
وقتى خبر منتشر شدن کتاب را شنیدم، به یاد نمى آوردم که فیلم را دیده 
باشم، فیلم را تهیه کردم و متوجه شدم که سال ها قبل در شبکه دوم دیده 
بودم، از فیلم بسیار خوشــم آمده بود، اما نتوانسته بودم، نام فیلم را به یاد 

بیاورم یا از روى داستان کلى فیلم به عنوان آن برسم.
انتشار ترجمه کتاب بهانه اى شد براى تهیه DVD این فیلم، هنوز هم محو 

سکانس چرخ و فلک و سکانس پایانى این فیلم زیبا هستم.

تا آخر بهار چه کتابهایى تا آخر بهار چه کتابهایى تا آخر بهار چه کتابهایى 
را مى شود تمام کردرا مى شود تمام کردرا مى شود تمام کرد

بسیار موفقى اســت.داریوش همسرش مردى 
اســت با موقعیت اجتماعى خــوب  و مهناز 
نقطه  سوم این ماجراســت.مى بینید که مثلث 
تشکیل شده اســت. آن هم پس از سى سال 
زندگى مشترك بسیار آرام و بى دغدغه. نازنین، 
دختر داریوش و لیــلا در جریان روابط پدرش و 
مهناز قرار گرفته است.لیلا همه چیز را مى داند 
ولى با هیچ کــس در این رابطــه حرفى نزده 

است.

قفسه کتاب
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۰۴

رؤیا در رؤیا
این کتاب مجموعه 20 رؤیا از 20 شخصیت مهم است. 
افرادى مثل میکل آنجلو، آنتوان چخوف، کلود دبوسى، 

مایاکوفسکى، لورکا و فروید.
این رؤیاها را آنتونیو تابوکى گردآورى کرده است. پس 
اگر مى خواهید بدانید که رؤیاهاى این آدم هاى مشهور 

چه مى توانسته باشد، این کتاب را از دست ندهید.
این کتاب را نشر نیکا سال 91 در 111 صفحه، به بهاى 
چهار هزار تومان منتشر کرده بود و البته خیلى بعید 
است با این قیمت تجدید چاپ شده باشد، اما خواندنى 

است.

دنیاى بلور
 دنیاى بلور نوشــته جى. جى. بالارد اســت، نویسنده 
داستان هاى تخیلى که پیش از این کتاب هاى برج و امپراتورى 
خورشید او را به یاد داریم. کتاب دنیاى بلور را نشر چشمه 
منتشر کرده است. رمان «دنیاى بلور» اولین جلد از سه گانه 
مشهور جى. جى. بالارد درباره  بحران جهانى آب است. شرایط 

آخر الزمانى و وضعیت آخر الزمانى محور این تریلوژى است.
رمان «دنیاى بلور» درباره  جنگلى است در کنگو که کم کم 
تبدیل به بلور مى شود و به اعتقاد بالارد این نشانه اى است از 
دو مســئله  مهم و البته متفاوت؛ یکى نابودى خودِ جنگل و 

دیگرى تبدیل آن به بلورهایى زیبا.
کتاب 233 صفحه دارد و بهایش شش هزار تومان است.

 خواستن توانستن است، زندگى سر ریچارد برانسون
این کتاب در واقع زندگى سر ریچارد برانسون تاجر ماجراجو، کارآفرین موفق انگلیسى و صاحب شرکت 
ویرجین است. این کتاب را انتشارات لوح فکر در 138 صفحه و بهاى چهار هزار تومان منتشر کرده است، 
اثرى خواندنى درباره مصائب و مسائلى که ممکن است اگر براى هر کس رخ بدهد او به طور کل زندگى را 
ببوسد و کنار بگذارد ولى سر ریچارد برانسون تصمیمش براى ماندن و پیروز شدن خیلى جدى تر از این 

حرفهاست. 
همه این حرفها هم دلیل خوبى است که بگردید این کتاب را پیدا کنید و با دقت از ابتدا تا انتها بخوانید. 

گذرنامه
 گذرنامه رمانى است، نوشته هرتا مولر.

ویندیش، شخصیت اول داستان، آسیابانى است که به همراه همسر و دخترش در یکى از 
روستاهاى رومانى زندگى مى کند، او همواره کعبه آمالش را در آلمان مى بیند و براى دریافت 
گذرنامه، باید علاوه بر پرداخت رشوه، از خیلى چیزها بگذرد.  موضوع کتاب، همچون دیگر 
آثار هرتا مولر، رنج و تنهایى مردم در حکومت دیکتاتورى چائشســکو و مصائب زندگى 
بازماندگان پس از جنگ است که شــباهت زیادى به زندگى نویسنده هم دارد. البته این 
کتاب، پیوست با ارزشى دارد؛ خطابه هرتا مولر هنگام دریافت جایزه نوبل ادبیات که واقعا 

خواندنى است. 

منتشر کرده است. رمان «دنیاى بلور» اولین جلد از سه گانه 
مشهور جى. جى. بالارد درباره  بحران جهانى آب است. شرایط 

آخر الزمانى و وضعیت آخر الزمانى محور این تریلوژى است.
رمان «دنیاى بلور» درباره  جنگلى است در کنگو که کم کم 
تبدیل به بلور مى شود و به اعتقاد بالارد این نشانه اى است از 
دو مســئله  مهم و البته متفاوت؛ یکى نابودى خودِ جنگل و 

دیگرى تبدیل آن به بلورهایى زیبا.
233کتاب 233کتاب 233 صفحه دارد و بهایش شش هزار تومان است.

گذرنامه، باید علاوه بر پرداخت رشوه، از خیلى چیزها بگذرد.  موضوع کتاب، همچون دیگر 
آثار هرتا مولر، رنج و تنهایى مردم در حکومت دیکتاتورى چائشســکو و مصائب زندگى 
بازماندگان پس از جنگ است که شــباهت زیادى به زندگى نویسنده هم دارد. البته این 
کتاب، پیوست با ارزشى دارد؛ خطابه هرتا مولر هنگام دریافت جایزه نوبل ادبیات که واقعا 

37خواندنى است. 
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معرفى مجموعه داستان کوتاهى از  نسترن مکارمى

 حال هیچکس خوب نیست 
 حال هیچکس خوب نیست 

وقتى پاى گفتن از آثار منتشر شده توسط نویسندگان زن به میان مى آید ناخودآگاه میل تماشاى اثر از دریچه دید زنانه باعث مى شود باب 
گفتن از زنانگى و زنانه نویسى هم باز شود. غافل از این که این نوع نگاه تنها زمینه اى براى تمرکز بر بدیهیات جنسیتى است و نتیجه اى جز 
پافشارى بر فضاى جنســیت گرا و تفکیک پذیر را به دنبال ندارد. همانقدر که براى مردان پا نهادن به جهان ذهن زنان و نوشتن از زاویه دید 
او کار آسانى نیست براى زنان هم این ترجیح وجود دارد که درهاى جهان خود را بر سطرهاى داستان بگشاید تا اینکه بخواهد با نقب زدن به 
دنیایى ناملموس و براى فرار از ذره بین هاى جنسیت نگر در سرزمینى ناشناخته سرگردان شود. اینها همه بهانه اى بود براى معرفى مجموعه 
داستان کوتاه " حال هیچکس خوب نیست " نوشته  نسترن مکارمى. این مجموعه مشتمل بر هشت داستان کوتاه است. دو داستان از این اثر 
در ادامه دو داستان دیگر قرار گرفته اند و به نوعى مکمل روایت اولیه هستند یا به عبارت دیگر اتفاق ها را از زاویه دید دیگرى مرور مى کنند. 
راوى یا کاراکتر اصلى اکثر داستان ها  را زنان تشکیل داده اند و  البته تنها در دو اثر مخاطب با راوى مرد مواجه مى شود. سبک خاص نوشتار 
نسترن مکارمى در این مجموعه و با توجه به گذشته فعالیت ادبى او در زمینه شعر باعث شده است که مخاطب با داستان هایى شکل گرفته 
در فضایى روبرو شود که به شاعرانگى پهلو مى زند. به این ترتیب که داستان ها گاه در فضایى پر از تعلیق و مدیومى میان شعر و روایت جریان 
پیدا مى کنند.  آنچه که در این داســتان ها جریان غالب مفاهیم را بر دوش گرفته اند، چالش شخصیت هاى مختلف و جستجو در چیستى 
زندگى است. تنوع کاراکتر هاى حاضر در این مجموعه زمینه اى فراهم مى آورد که مخاطب بتواند فارغ از مسائل طبقاتى و فواصل اجتماعى 
به یگانگى هایى دســت یابد که ذهن انســان را دائما با مقوله مرگ و حیات به بازى گرفته اســت .  "آدم توى این شهر اصلا احساس غریبى 
نمى کنه...سرم  را تکان مى دهم. درسته! اینجا شهریست براى همه کسانى که راهشان را گم کردند. که نقشه هایشان غلط واشتباه از آب در 
آمده. براى کسانى که نه به دنبال تولدند، نه مرگ. دنبال صفحه اى از زندگى مى گردند که تا خورده، که پاره شده و شاید مثل اسکناسى که 
گوشه ندارد هنوز به اعتبار خودش معتقد است."  - سطرهایى از مجموعه داستان حال هیچکس خوب نیست- این مجموعه داستان توسط 

نشر نصیرا و در بهار 93 منتشر شده است.

پیشخوان پیشنهاد
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درمانگاه

   تاثیر باور نکردنى ادویه جات در 
کاهش وزن !!!

باربى شدن چه آسان !!

فصل چهارم

   قلبى که مثل ساعت کار
 مى کنه

تو این روزهاى سیاه و 
مریض

یک استکان آرامش 
برایم بریز

   دمنوش
 عطارى

  ویزیت

عط 3، عط 3 ، عط 3
بریم به جنگ 
آلرژى پر آب 

بهارى



قلبى که مثل ساعت کار مى کنه

تو این روزهاى سیاه و مریض
یک استکان آرامش برایم بریز
هوا اصلا خوب نیست . چون حالش خوب نیست ، تو این اوضاع حال ما هم خوب نیست پس باید فکرى کرد و 
کارى کرد کارستان چون ما نه امکان شهر نشینى داریم و نه دورکارى و سرکار نرفتن براى مان مقدور است. 
براى این دردهاى بى درمان هم علم پزشــکى با همه ادعاى فعالان این حوزه، دستهایى درازتر از پا دارد و 
چه بهتر که سراغ بزرگتر و نیاکان علم طب برویم، کسانى که کتاب هاى حکیم بى بدیل ایرانى را چراغ راه 
کرده اند و با کوله بارهاى تجربه شان راهى درمان گیاهى شده اند، همان پزشکانى که به آنها عطار مى گوییم، 
البته با سوادها و با تجربه هاى این صنف نه تازه نفس هاى تازه کارى که شیشه ها و بسته بندى هاى پلمب

 مى فروشند و سوادشان قد نوشته هاى روى بسته بندى هاست. 
براى دورشدن از این همه نگرانى  باید به ســراغ یکى از کارشناسان فن رفت و نسخه عطارباشى را گرفت، 

جوشاند، صاف کرد و نوشید. 
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 سنبل الطیب باید در 
حرارت کم خشک شود 

و در حرارت بالا تمام 
اثر دارویى آن از بین 

مى رود.

جوشانده گل گاو زبان 
داراى اسید هاى چرب 
ضرورى مورد نیاز بدن 
است که مى توانند بر 
روى وضعیت روحى، 

روانى یا التهاب داخلى 
اثر مستقیم داشته 

باشند. 

 درباره این گیاه: سنبل الطیب(علف گربه)  گیاهى است 
علفى و چند ساله که ســاقه آن به طور عمودى تا ارتفاع 
دو متر بالا مى رود. این گیاه به صورت وحشى در جنگل 
هاى کم درخت، حاشیه جویبارها و گودال ها و بیشتر در 

مناطق آسیا و ایران مى روید.
 ســنبل الطیب داراى بویى مطبوع است و گربه بوى این 
گیاه را از فاصله دور تشخیص داده به طرف آن مى رود و 
در اطراف آن به جست و خیز مى پردازد و از بوى آن مست 
مى شود. گلهاى سنبل الطیب به رنگ سفید یا صورتى و 

به صورت خوشه اى است.
 قسمت مورد اســتفاده این گیاه ریشه آن است و معمولا 
از ریشه گیاهى که بیش از سه ســال عمر دارد استفاده 
مى شود. ســنبل الطیب پس از خشک شــدن به رنگ 
قهوه اى در مى آید. طعم آن تلخ ولى خوشبو و معطر است. 

عطر آن پس از خشک شدن بیشتر مى شود.
خواص درمانى سنبل الطیب:  ریشــه سنبل الطیب 
حاوى یک درصد اسانس است. این اسانس درریشه تازه 
بیشتر اســت و به تدریج که ریشه خشک مى شود مقدار 
اســانس آن کاهش یافته ولى بوى آن قوى تر مى شود. 
اسانس تازه به رنگ سبز مایل به زرد است ولى در اثر ماندن 
غلیظ مى شود. آثار دارویى ریشه تازه آن سه برابر خشک 
شده آن است. ســنبل الطیب باید در حرارت کم خشک 

شود و در حرارت بالا تمام اثر دارویى آن از بین مى رود.
خواص دارویى: ریشه ســنبل الطیب از نظرطب قدیم 
ایران گرم و خشــک اســت. خواص مهم آن به شرح زیر 
مى باشد. اثر ضد تشنج دارد، در رفع ناراحتى هاى عصبى 
و هیسترى مفید است،ضد اسپاســم و آرام بخش است، 
تب بر است، بى خوابى را درمان مى کند، ضد کرم معده و 
روده است، ضد هیجان است، میگرن را برطرف مى کند، 

براى برطرف کردن دلهره، تشویش و نگرانى مفید است، 
در درمان بیمارى مالیخولیا اثر مفیــد دارد، در برطرف 
کردن درد سیاتیک موثر است، سکسکه مداوم را از بین 
مى برد، درد سینه و استفراغ را برطرف مى کند، در معالجه 
مرض قند موثر است، گرد سنبل الطیب را روى زخم ها 

بپاشیدتا التیام یابند.
 چه کسانى نخورند: چون سنبل الطیب براى کلیه مضر 

است باید آن را با کتیرا خورد. 

درباره این گیاه: گل گاو زبان گیاهى طبى اســت که 
تقریباً تمامى اجزاء آن ، اعم از گل ها، برگ ها و دانه هاى 
آن به عنوان دارو استفاده مى شــود. همچنین دانه هاى 
این گیاه را براى تهیه روغن مورد استفاده قرار مى دهند. 
در بسیارى از کشورها، برگ هاى تازه این گیاه را در انواع 

سالاد استفاده مى کنند.
خــواص دارویى: روغــن گل گاو زبان، بــراى درمان  
اختلالات پوســتى از جمله اگزما، درماتیت ســبورئیک 
که اغلب باعث خارش، قرمزى و پوســته ریزى مخصوصاً 
در ناحیه ســر مى شــود و  درماتیت عصبى که واکنش 
پوست نســبت به فشــار هاى عصبى اســت و منجر به 
پوسته ریزى و خارش پوست مى شود، مورد استفاده قرار

 مى گیرد.
خواص درمانى: جوشانده گل گاو زبان داراى اسید هاى 
چرب ضرورى مورد نیاز بدن است که مى توانند بر روى 
وضعیت روحى، روانى یا التهاب داخلى اثر مستقیم داشته 
باشند. در صورتى که فرآیند متابولیک بدن مانند موارد 
وابسته به قلب و عروق به درســتى کار نکند، مصرف این 

داروى گیاهى مى تواند مفید واقع شود.

 گل گاوزبان به دلیل داشــتن سطح بالاى کلسیم و آهن 
 B و C و مواد مغذى نظیر پتاســیم، روى، ویتامین هاى
و بتاکاروتن براى زنانى که اغلب دچــار کمبود این مواد 
ضرورى هستند، مفید است.جوشانده گل گاو زبان باعث 

تصفیه خون مى شود.
جوشــانده گل گاو زبان داراى خــواص دیگرى از جمله 
تقویت کلیه ها به دلیل ادرار آور بودن و آرامبخش بودن 

است.
چه کســانى نخورند: مصرف این گیاه در دوز زیاد یا 
دراز مدت، به دلیل داشــتن موادشــیمیایى خطرناکى 
  (PAS) بــه نــام آلکالوئیــد هــاى پیرولیزیدینــى
مى تواند باعث بروز ســرطان کبد و یا آسیب به این عضو 

حیاتى شود.
 (PAS) به دلیل داشــتن آلکالوئید هاى پیرولیزیدینى 
زنان باردار باید حتى الامکان از مصرف این گیاه خوددارى 
کنند زیرا این ماده شیمیایى ممکن است باعث شود که 
نوزاد در زمان تولد ناقص به دنیا بیاید. همچنین مادرانى 
که در حال شیردهى به نوزاد خود هستند، حتى الامکان از
مصرف گل گاو زبان خوددارى کنند زیرا احتمال انتقال 
این ماده شــیمیایى خطرناك از طریق شیر مادر به نوزاد 

وجود دارد.
 مصرف روغن گل گاو زبان ممکن اســت باعث افزایش و 
طولانى شدن مدت زمان خونریزى شود، به همین دلیل 
استفاده از آن بر روى زخم ها باید بسیار با احتیاط انجام 

شود.
مصرف گل گاو زبان ممکن است در بعضى از افراد باعث 

بروز بیمارى هاى کبدى شود.
افرادى که بر روى آنها عمل جراحى انجام شده است در 
صورت مصرف گل گاو زبان، احتمــال خونریزى در آنها 
افزایش مى یابد به همین جهت حداقل تا 2 هفته پس از 
جراحى باید از مصرف این گیاه خوددارى کنند زیرا این 

گیاه تا حدى خون را رقیق مى کند. 

خواص  درمانى
  گل گاو زبان: 

اجزاى این نوشیدنى 
جادویى را بهتر بشناسیم
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تاثیر 
باور نکردنى ادویه جات 

در کاهش وزن !!!

باربى شدن چه آسان !!
ادویه جات با ایجاد احساس سیرى میل شدید به غذا را کنترل و ظاهر و طعم غذا را بهتر مى کنند. ادویه دار

کردن مواد غذایى، عطر و طعم طبیعى به آنها مى بخشد و باعث کاهش مقدار چربى و نمکى مى شود که شما نیاز 
دارید براى خوشمزه و دلچسب کردن غذا به آن بزنید. پس عادت کنید به خوراکى ها و میان وعده هایى که قبلا 
درست مى کردید ادویه اضافه کنید. بالا بردن سرعت سوخت و ساز بدن، مبارزه با گرسنگى و افزایش طعم و مزه 

غذا، فقط چند مورد از معجزات ادویه هاست، این فواید در فصول سرد سال بیشتر هم مى شود. ما به شما مى گوییم 
که چرا باید در این فصل غذاهایتان را پر از ادویه کنید.

نمک موجب احتباس آب در بدن شده و وزن را بالا مى برد. با استفاده از ادویه به جاى نمک، مصرف آن را کم 
کرده و علاوه بر کاهش وزن با کاهش فشار خون به سلامت قلبى خود نیز کمک مى کنید.

همچنین، یک مطالعه نشان داد که ادویه جات مانند دارچین، فلفل قرمز و… غنى از آنتى اکسیدان است 
و سوخت و ساز را بالا برده و مى توانند منجر به سوزاندن چربى در بدن و مانع تجمع چربى اضافى در 

بدن شوند.
مثلا اگر مى خواهید رنگ سبز بد سوپ عدس را تغییر دهید، به آن زردچوبه اضافه کنید تا 

زرد شود.اگر مى خواهید مزه خوراك مرغ شیرین خود را تغییر دهید کمى فلفل به 
آن اضافه کنید و… 9 ادویه زیر مى توانند به کاهش وزن کمک کرده و عطر و 

طعم طبیعى به غذاى شما بدهند:

              عطارى
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جینسینگ
برخى از انواع جینسینگ مى تواند ســوخت و ساز بدن را زیاد 
کرده و انرژى را افزایش دهد. با توجه به تحقیق دانشگاه مریلند 

جینسینگ Panax به طور خاص داراى خواص کاهش وزن است.
فلفل قرمز

فلفل قرمز با عنصر اصلى خود یعنى، کپسایسین، بدن را گرم کرده 
و به سوزاندن چربى کمک و اشتها را سرکوب مى کند. همچنین 
با توجه به پژوهش هاى انجام شــده در دانشگاه پاردو، با افزایش 

سوخت و ساز بدن، سبب مى شود بدن کالرى بیشترى بسوزاند.
 دارچین

دارچین قند خون و کلســترول LDL (نوع بد) را کاهش مى دهد. 
مطالعات نشان مى دهد که این ماده مى تواند سوخت و ساز بدن و 
سطح انسولین را افزایش دهد و این یعنى کاهش احتمال ابتلا به 

دیابت. براى ایجاد طعم شیرینى از دارچین استفاده کنید.
 فلفل سیاه

این ادویه محبوب خانواده ها مى تواند ســوخت و ساز بدن را از 
طریق ماده اصلى آن، یعنى پپرین افزایش دهد. فلفل ســیاه نه 
تنها به بهبود هضم غذا کمک مى کند بلکه موجب افزایش سرعت 
سوزاندن چربى نیز مى گردد. بر اساس تحقیق دانشگاه اوکلاهما، 
در واقع، فلفل ســیاه مى تواند به طور بالقوه به اندازه راه رفتن به 

مدت 20 دقیقه، کالرى بسوزاند.
 خردل

خردل در واقع یک ماده عالى براى کاهش وزن اســت. محققان 
موسسه پلى تکنیک دانشگاه آکسفورد انگلستان مى گویند که 
یک قاشق چایخورى خردل مى تواند سرعت متابولیسم را تقریبا 

25درصد افزایش دهد.
 زردچوبه

زردچوبه، این ادویه نارنجى روشــن، به شکستن چربى و تنظیم 
متابولیسم بدن کمک مى کند. با توجه به تحقیقات دانشگاه کلمبیا 

زردچوبه همچنین در کاهش خطر ابتلا به دیابت موثر است.
زنجبیل

مطالعات نشــان مى دهند که زنجبیل مى تواند اشتهارا سرکوب 
کرده و به هضم غذا کمک کند، سموم را از بدن خارج کرده و با بالا 
بردن درجه حرارت بدن به افزایش متابولیسم منجر شود. چه کسى 

مى دانست که زنجبیل این همه قدرت دارد؟
هل

هل موجب افزایش متابولیسم و کاهش چربى اشباع شده مى شود. 
همچنین مى تواند به هضم سالم غذا کمک کند.

زیره
زیره ضمــن اینکه به مراحــل هضم غذا و تولیــد انرژى کمک 
مى کند، سیستم ایمنى بدن را نیز تقویت مى کند. با توجه به برخى 
از پژوهش ها همچنین ممکن است براى کسانى که مبتلا به آسم، 
ورم مفاصل، بیمارى هاى کلیه و سرطان روده بزرگ هستند نیز 

مفید باشد.
   

باربى شدن چه مشکل 
در ابتدا و قبل از هــر مورد باید بدانیم 
همه داروهاى لاغرى اعــم از گیاهى 
یا شــیمیایى نمى توانند متابولیسم 
بدن را بالا بــرده و از ایــن طریق به 
لاغر کردن انســان ها کمــک کنند 
و تبلیغاتــى کــه در ایــن زمینه مى 
شــود غیر قابل قبول اســت. چراکه 
متابولیسم بدن توســط غده تیروئید 
و هورمونــى کــه ترشــح مــى کند

کنترل شده و تحقیقات علمى که ثابت 
کند با راه هاى غیــر طبیعى مى توان 
متابولیسم را بالا برد و لاغر شد تا این 

لحظه وجود ندارد. 
ولى  به یاد داشــته باشــیم داروهاى 
لاغرى  مى توانند با کم کردن اشتها و 
یا جلوگیرى از جذب کالرى به لاغرى 
شما کمک کنند. اما باید توجه داشته 
باشــید که درمان اصلى براى افرادى 
که اضافه وزن و چاقى شــدید دارند 
و BMI آنها بالاســت، رژیم لاغرى و 

ورزش است. 
بعــد از ورزش و تغذیــه صحیــح، 
قرص هاى لاغرى یکى از روش هایى

اســت که لاغــرى را براى شــما به 
ارمغــان مــى آورد. همچنین عارضه 
کاهش اشــتها در بعضى از داروهاى 
ضدافســردگى هم وجود دارد چرا که 
آنها در خود موادى براى کاهش اشتها 
دارند و از آنها بــه عنوان قرص لاغرى 

استفاده مى شود.
 امــا نکته مهــم تــر اینکــه میزان 
این لاغرى چقــدر اســت؟ اگر فکر 
مى کنیــد با مصــرف هــر دارویى 
شــیمیایى یــا گیاهــى قرار اســت 
باربى شــوید و از این حرفها ســخت 
دراشــتباهید و اگر چنیــن انتظارى 
دارید از همیــن الان راه قبل را ادامه 
بدهید چون ممکن نیســت و اگر هم 
ممکن شد هزارو یک عارضه و بیمارى 
بدتر از چاقى فعلى به ســراغ شــما 
مى آید. پس فراموش نکنید و منطق 
را درمصرف و برخــورد و انتظاراز این 

داروها از دست ندهید. 

نظر کارشناس
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عط 3، عط 3 ، عط 3

بریم به جنگ 
آلرژى پر آب 

بهارى

کاش بهار نیاد 
همزمان با فرارسیدن بهار، بســیارى از افراد دچار حساسیت 
فصلى مى شــوند و براى پایان یافتن این فصل زیبا روزشمارى 
مى کنند و بعضى هم پیشــروى مى کنند و دعا مى خوانند که 
« کاش بهارنیاد».  در بهار بوى علف هاى هرز، گرده گل ها، درختان 
و چمن فضا را پر مى کند و در این میان هوا هم گرم تر مى شود. 
این عوامل در کنار هم موجبات آغاز عوارض بعضاً طاقت فرساى 

آلرژیک را فراهم مى آورند. 
آبریزش بینى، عطسه هاى مکرر و خارش چشم و گلو از جمله 
این عوارض به شمار مى آیند. اکنون این پرسش مطرح مى شود 
که افراد چگونه باید متوجه شوند دچار آلرژى هستند یا بیمارى 

دیگرى آنها را به چالش کشیده است.
از ســویى دانســتن اینکه بدن افراد به چه آلرژى هایى (مواد 
حساســیت زا) واکنش نشــان مى دهد نیز در فرآیند رهایى از 

حساسیت بهارى بسیار مهم است. 
باید خونى ریخته بشه 

به باور کارشناسان تست پوستى سریع ترین، ارزانترین و درعین 
حال دقیق ترین روشى است که پزشکان مى توانند با استفاده از 
آن ماهیت مخفى آلرژن ها را بیابند. پزشکان مى توانند با آزمایش 

پوستى نوع حساسیت شما را درك کنند.
آنها در آزمایش هاى خود به راحتى تشخیص خواهند داد که شما 
به کدام علف یا گرده یا حتى بو حساسیت دارید. براى انجام این 
آزمایش پزشک متخصص خراش بسیار سطحى را بر روى پوست 
ایجاد مى کند تا اجازه دهد گرده گل ها، مواد موجود در چمن یا 
علف ها و همچنین هاگ هاى موجود در هوا وارد بدن شوند. پس 
از گذشت 10 تا 20 دقیقه، پزشک به بررسى علائمى مثل کهیر، 

قرمزى یا تورم مى پردازد.
راه هاى کنترل

اولین و کوتاه ترین راه براى کاهش عوارض آلرژى، رفتن شــما 
به داروخانه است. شما مى توانید با مصرف محدود قرص آنتى 
هیستامین تا حد زیادى از شر عوارض آلرژن هاى بهارى خلاص 
شوید. فقط به یاد داشته باشید که در هنگام تهیه آنتى هیستامین 
از داروســاز بخواهید تا از نوع غیرآرام بخش آن به شــما بدهد. 
«لوراتادین» یکى ازانواع آنتى هیستامین هاى موجود در بازار 
است که برعکس دیگر داروهاى ضدحساســیت داراى اثرات 

«سداتیو» (خواب آور) نیست.
شما مى توانید با مصرف این قرص به صورت یک عدد در هر روز 
صبح تا حد زیادى آلرژن هاى موجــود در بدن خود را غیرفعال 
کنید. اگربینى شــما گرفته اســت مى توانید از محلول هاى 
شستشوى بینى یا دکوژنستن هایى که به صورت اسپرى هستند، 

استفاده کنید. 
البته اســتفاده از این اسپرى ها مشــروط به مبتلانبودن شما 
به عارضه فشــارخون اســت و حتماً دررابطه با مصرف هرنوع 
آنتى هیستامینى با پزشک خود مشورت کنید. اگر پس از گذشت 
چند روز و علیرغم اســتفاده داروهاى یادشــده، بهبودى لازم 
حاصل نشد نزد پزشک متخصص بروید و در رابطه با استفاده از 
اسپرى هاى بینى «کورتیکو استروئید» با او صحبت کنید. اگر هم 
دچار خارش شدید چشم هستید مى توانید با مشورت پزشک 
از قطره هاى چشمى ضدحساسیت استفاده کنید. اگر این دارو 
را خریدارى کردید، از یاد نبرید که نباید آن را بیش از 2 یا 3 روز 

استفاده کنید.
در این میان برخى افراد نیز در کنار آلرژى ، دچار بیمارى آسم یا 

تنگى نفس نیز هستند. این افراد باید در این فصل بیش از پیش 
از خود مراقبت به عمل آورند. به این افراد حتى توصیه مى شود 
که در فصل بهار پنجره هاى خانه خــود را باز نکنند و اگر گرما 
آنها را آزار مى دهد از کولر استفاده کنند. بهتر است افراد دچار 
آلرژى هاى شدید بهارى انجام کارهاى روزمره خود را به بعدازظهر 
موکول کنند. براساس یافته هاى جدید پزشکى، آلرژن  هاى فصل 
بهار در ساعات 5 تا 10 صبح به حداکثر خود مى رسند و پس از آن 

میزان این مواد حساسیت زا روند نزولى به خود مى گیرد.
روزهاى بارانى، روز آدم هاى مبتلا 

ســعى کنید در روزهاى بارانى به کارهاى بیرون از خانه خود 
برسید یا حتى پنجره ها را در این روزها مى توانید باز کنید. باران 
آلرژن ها مخصوصاً گرده ها و هاگ هاى گیاهان را مى شوید. افراد 
دچار آلرژى پس از بازگشــت به منزل لباس هاى خود را حتماً 
با آب بشــویند تا آلرژن هاى چســبیده به آنها پاك شوند. این 
در حالى اســت که گرفتن یک دوش آب ولرم نیز براى زدودن 
مواد حساسیت زا از پوست و موى افراد ایده بسیار خوبى به نظر 
مى رســد. در پایان اگر دچار حساسیت هستید و نسبت به این 
عارضه آگاهى دارید توصیه اکید مى شود که پیش از آغاز فصل 
بهار با پزشک متخصص مشورت کنید و از او بخواهید تا فرآیند 
درمان را آغاز کند. براســاس تحقیقات انجام شــده، داروهاى 
ضدحساسیت پیش از آغاز عوارض آلرژیک به صورت فزاینده اى 

بیشتر اثر مى کنند.
در بیشتر موارد، افراد مبتلا به آلرژى بهارى باید فرآیند درمان را 
دو هفته پیش از آغاز عوارض آلرژیک آغاز کنند.امید است با انجام 

راهکارهاى یادشده، بهارى آرام و زیبا را تجربه کنید. 

همیشه خدا وقتى بهار از راه مى رسد و برف ها آب مى شوند و جوى ها راه مى افتند آدم هاى 
مبتلا به آلرژى هاى بهارى هم روزهاى پرآبى را مى گذرانند، روزهایى که پر از عط 3، عط 3 ، 
عط 3 است و آنها باید مدام دماغ شان را بالا بکشند یا .... هیچى بى خیال ، بگذریم.  بهتر است 
به جاى وصل الحال این عزیزان رسمى تر به سراغ درمان و دلایل آن برویم تا مبتلایان محترم 

کمتر آنتى هیستامین بخورند یا دستمال کاغذى مصرف کنند. 

 اولین و کوتاه ترین راه براى 
کاهش عوارض آلرژى، رفتن شما 
به داروخانه است. شما مى توانید 

با مصرف محدود قرص آنتى 
هیستامین تا حد زیادى از شر 

عوارض آلرژن هاى بهارى خلاص 
شوید. 

ویزیت
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   لقمه هاى چیزکیک 
و توت فرنگى

فصل پنجم

   سوپ بادمجان، خوراکى 
متفاوت 

سیاه، قشنگ و خوردنى

  غذایى اصفهانى که به همه 
ایرانى ها در شرایط اقتصادى 

پیشنهاد مى شود
شامى سویا، غذاى بدون گوشت 

ایرانى

  بفرمایید شام
دستپخت مامان

  سالاد
  سه سوت سوپ

  قنادى
  دسر

   معجزه ادویه ها درغذاى 
ایرانى

ادویه ها در آشپزخانه هاى 
ایرانى جایگاه ثابت، محکم و 

محبوبى دارند. اما آیا مى دانید 
ادویه جاتى که هر روز استفاده 

مى کنید چه خدمتى به شما 
مى کنند و چه خواصى دارند؟



مواد لازم :
 بادمجان            چهار عدد

 کره      سه قاشق غذاخوري
 زنجبیل تازه      یک عدد

 سیرخردشده      چهارحبه
 پودر فلفل قرمز 

تند         یک قاشق 
چایخوري

گوجه فرنگی      دو 
عدد

آب       چهار لیوان
پیاز خرد شده    یک عدد

نمک و پودرفلفل سیاه      به 
مقدار لازم

طرز تهیه سوپ بادمجان:
بادمجان را به صورت راه  راه پوست کنده و خرد کنید و با کره تفت دهید، سپس، پیاز و سیر خرد 

شده را اضافه کنید و تفت دهید تا مواد نرم شوند.
بعد، گوجه  فرنگی را رنده کنید تا به صورت پوره درآید و در قابلمه بریزید و آب را هم اضافه کنید. 
سپس، بادمجان، سیر و پیاز تفت داده شده را به گوجه  فرنگی افزوده و پودر فلفل قرمز، سیاه، نمک 
و زنجبیل رنده شده را اضافه کنید و به مدت 20 دقیقه روي حرارت ملایم بگذارید تا بادمجان ها 

کاملا بپزند.می توان در این سوپ، از قارچ خرد شده نیز استفاده  کرد.

سه سوت سوپ

سوپ بادمجان، خوراکى متفاوت 

سیاه، قشنگ و خوردنى
46
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            چهار عدد
 کره      سه قاشق غذاخوري

 تازه      یک عدد
 سیرخردشده      چهارحبه

پیاز خرد شده    یک عدد
نمک و پودرفلفل سیاه      به 



خواص دارویى بادمجان:

از نظر طب قدیم بادمجان گرم و خیلی 
خشک اســت. بادمجان برخلاف آنچه 
که عــوام اعتقاد دارند کــه بی بو و بى 
خاصیت اســت، داراي خواص زیادي 
است. مهمترین خاصیت آن کم کالري 
بودن آن اســت که غذاي بسیار خوبی 
براي کسانی است که می خواهند وزن 
کم کنند زیــرا داراي ویتامین و مواد 

معدنی نیز می باشد.
 1  بادمجــان را حتما بایــد به حالت 
کاملا رسیده مصرف کرد زیرا خام آن 
طعم تلخى دارد و در آنهایی که آســم 
و برونشــیت دارند باعث تحریک این 

بیماري ها می شود.
 2  بادمجان نرم کننده و مدر درد است.

 3  بادمجان به علت دارا بودن آهن در 
رفع کم خونی داروي موثري است.

 4  بادمجان را می توان بــراي از بین 
بردن ورم و التهــاب روي عضو ملتهب 

گذاشت.
 5  دانه بادمجان ایجاد یبوست 

می کند.

درباره بادمجان: 
این گیاه که به عربی بادنجان نامیده می شود، گیاهی است یک ساله و داراي ساقه نسبتا ضخیم و پوشیده از 
کرك . ارتفاع ساقه آن تا 70 سانتیمتر می رسد. برگ هاي آن بیضی شکل با نوك باریک و گل هاي آن بنفش 

رنگ است. میوه این گیاه دراز و باریک و یا گرد، به رنگ هاي بنفش، سیاه، زرد و سفید دیده می شود.
 دانستنى هاى بادمجان:  بادمجان متعلق به خانواده سیب زمینی است که از زمان هاي بسیار قدیم در هند 
کشت می شده و از آنجا به نقاط دیگر جهان راه یافته است. چین از قرن نهم هجري شروع به کشت و زرع آن 
کرد. تجار انگلیسی این گیاه را در قرن هفدهم میلادي از گینه وارد انگلستان کردند و آن را کدوي گینه اي 
نامیدند. بادمجان در تمام مدت سال وجود دارد و بیشتر محصول بادمجان آمریکا را در آمریکا، ایالات فلوریدا، 

تگزاس، لویزیانا و نیوجرسی کشت می کنند.

  6  ریشه بادمجان و شاخه هاي خشک شده و برگ هاي آن اثر بند آورنده خون را دارد و قابض بوده و می توان از آن 
براي درمان انواع خونریزي ها استفاده کرد.

  7  بادمجان پادزهر خوبی براي مسمومیت هاي حاصل از خوردن قارچ سمی است.
  8 خوردن بادمجان گرفتگی رگها را باز می کند و شخص را ازخطرسکته قلبی محافظت مى کند.  

  9  بادمجان برطرف کننده یبوست است.
10     در مورد درمان کم خونى لازم به ذکر اســت که آهن موجود در بادمجــان با توجه به اینکه 
گیاهى اســت جذب کمى دارد -دو تا ســه درصد- و براى جذب بهتر با لیمو ترش اســتفاده شود. 
در مورد پخت آن با توجه به اینکه به صورت سرخ شده استفاده مى شود، توصیه مى کنیم که روغن کمى 
براى سرخ کردن آن استفاده شــود. در صورتى که بدون روغن پخت شود، براى لاغرى مناسب است. 
بادمجــان کمى حالــت نفــاخ دارد و بهتر اســت بعــد از مصــرف از عرق نعناع اســتفاده شــود.

وقتى بادمجان خطرناك مى شود: 

با همه خواصی که گفته شد بادمجان نباید مورد استفاده اشخاصی که بواسیر، 
درد چشم یا بیمارى هاى حاد دستگاه گوارش دارند، قرار بگیرد چرا که بیماري 
آنها را تشدید می کند. اینگونه اشخاص اگر می خواهند بادمجان بخورند، بهتر 

است آن را با گوشت و روغن و یا سرکه بپزند و بخورند.
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نظر کارشناس

فارغ التحصیل کارشناسى از دانشگاه علوم 
پزشکى اصفهان در سال 87 ، فارغ التحصیل 

کارشناسى ارشد دانشگاه علوم پزشکى تهران 
سال 89 ، دانشجوى دکتراى تخصصى تغذیه 

دانشگاه اصفهان
آدرس: خیابان طیب-مجتمع مهتاب8  طبقه 

سوم-واحد11
تلفن:2236110-9513172

حسین حاجیان فر

گذاشت.
5 دانه بادمجان ایجاد یبوست 

6  6  6 ریشه بادمجان و شاخه هاي خشک شده و برگ هاي آن اثر بند آورنده خون را دارد و قابض بوده و می توان از آن می کند.
براي درمان انواع خونریزي ها استفاده کرد.

7  7  7 بادمجان پادزهر خوبی براي مسمومیت هاي حاصل از خوردن قارچ سمی است.
8 خوردن بادمجان گرفتگی رگها را باز می کند و شخص را ازخطرسکته قلبی محافظت مى کند.  

9  9  9
10

گیاهى اســت جذب کمى دارد -دو تا ســه درصد- و براى جذب بهتر با لیمو ترش اســتفاده شود. 
در مورد پخت آن با توجه به اینکه به صورت سرخ شده استفاده مى شود، توصیه مى کنیم که روغن کمى 
براى سرخ کردن آن استفاده شــود. در صورتى که بدون روغن پخت شود، براى لاغرى مناسب است. 
بادمجــان کمى حالــت نفــاخ دارد و بهتر اســت بعــد از مصــرف از عرق نعناع اســتفاده شــود.

وقتى بادمجان خطرناك مى شود: 

با همه خواصی که گفته شد بادمجان نباید مورد استفاده اشخاصی که بواسیر، 
درد چشم یا بیمارى هاى حاد دستگاه گوارش دارند، قرار بگیرد چرا که بیماري 
آنها را تشدید می کند. اینگونه اشخاص اگر می خواهند بادمجان بخورند، بهتر 

است آن را با گوشت و روغن و یا سرکه بپزند و بخورند.
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غذایى اصفهانى که به همه ایرانى ها در شرایط اقتصادى پیشنهاد مى شود

شامى سویا، غذاى بدون گوشت ایرانى
 

سویا همیشه براى ما اصفهانى ها غذایى به صرفه بوده است البته بماند که این غذا براى کسانى که نمى توانند گوشت مصرف کنند یا مصرف گوشت 
براى آنها به هر دلیل محدود است هم گزینه مناسبى است که نه تنها به شما کلى پروتئین مى دهد بلکه یک شام مناسب براى خانواده است.

به همین دلیل و به خاطر وجود عزیز خوراکى ارزان ، خوشمزه و مقوى به نام سویا  براى این شماره پخت شامى سویا را در نظر گرفته ایم. غذایى که مملو 
از پروتئین است و براى روزهاى بهارى مى تواند غذایى لذیذ و سبک باشد. 

بفرمایید شام



49

م *
هار

و چ
ى 

ه س
مار

/ ش
ید

جد
ره 

 دو
/1

39
ت 3

هش
دیب

* ار
Li

fe
St

yl
e 

M
ag

az
in

e
A

pr
. &

 M
ay

. 2
01

4/
 V

ol
.3

4

 درحقیقــت ســویا را بایــد عضــو 
خانواده حبوبات دانســت امــا به دلیل 
شباهت هایش به غلات، برخى منابع آن 

را جزو غلات مى دانند.
ســویا گیاهــى یک ســاله بــه ارتفاع

80 -30 ســانتى متر اســت که در هر 
کیلوگرم آن حدود 3000- 2500 دانه 
وجود دارد. اهمیت دانه هاى ســویا در 
مقدار پروتئین و چربى آنهاســت؛ سویا 
5/42 درصد پروتئیــن و 5/19 درصد 
چربى دارد و قند آن کم است و نشاسته 

هم ندارد.
تحقیقات مختلفى درباره اثر ســلامت 
بخش دانه سویا انجام و آثار ضد سرطان و 
کاهنده فشار خون براى این ماده غذایى 
اثبات شده اســت. از طرفى 75 درصد 
چربى دانه ســویا از نوع غیراشباع است 
که آن را در گروه منابع چربى هاى سالم 
قرار مى دهد، اما هر30 گرم از این آجیل، 
حدود120 کیلوکالــرى انرژى دارد که 
زیاده روى در مصــرف آن باعث چاقى 
خواهد شــد. معمولا دانه سویاى بوداده 
نمک فراوانى دارد و مصرف طولانى مدت 

و بیش از اندازه آن مى تواند مضر باشد.
سویا از نظر تغذیه اى ماده اى ارزشمند 
است زیرا مواد فنولى، آنتى اکسیدان ها

و اســیدهاى آمینه مفیدى دارد اما به 
دلیل دارا بودن برخى ترکیب هایى که 
در روده تخمیر مى شــوند و گاز تولید 
مى کنند، کمى نفاخ اســت. البته تمام 
حبوبات ترکیب هاى نفاخ دارند. در سویا 
دو نوع آنزیم محدودکننده وجود دارد که 
مى توانند آثار منفى داشته باشند اما این 
آنزیم ها در اثر حــرارت پخت غیرفعال

مى شوند. در ســویاى بوداده هم دانه ها 
روى حرارت تفت داده مى شوند و در انواع 
پروتئینى هم کنجاله سویا پخته مى شود 

بنابراین نباید نگران این آنزیم ها بود. 

مواد لازم براى تهیه شامى سویا:
سویا: یک پیمانه

سیب زمینى:4عدد
فلفل دلمه اى :یک عدد

رب گوجه : یک قاشق چایخورى
پیاز: یک عدد

پودر سوخارى: به میزان لازم
نمک، فلفل، زرد چوبه: به میزان لازم

 
طرز تهیه:

ابتدا سیب زمینى ها را گذاشته تا آب پز شود 
بعد در ظرفى پیاز را سرخ مى کنیم و سویا 
خیس خــورده را درون آن تفت مى دهیم، 
فلفل دلمه اى نگینى خرد شــده را اضافه 
کرده و تفت مى دهیم سپس ادویه ها و رب 
را اضافه مى کنیم. بعد از مدتى مواد آماده 

است. سیب زمینى ها را پوست گرفته و رنده 
مى کنیم کمى که سرد شد مقدارى از آن را 
بر مى داریم وداخل آن کمى از موادى را که از 
قبل آماده کرده ایم، مى ریزیم و روى مواد را 
با سیب زمینى مى پوشانیم. سپس آن را در 
تخم مرغ مى غلتانیم وداخل پودر سوخارى 
فرو برده وســپس آن را در ماهى تابه سرخ 

مى کنیم.

نظر کارشناس
نخورى ضرر کردى

دکترمحمدحسین عزیزى
 متخصص صنایع غذایى و عضو هیات 

علمى دانشگاه تربیت مدرس

سویا یا لوبیاى روغنى از  نباتات قدیمى و بومى آسیاست.در مورد سویا روایت هاى مختلفى وجود دارد ولى اکثراً سرچشمه 
سویا را در شمال شرقى چین مى دانند.کشاورزان نیمه شرقى چین شمالى در دوران حکومت سلسله اى شانگ(1700-

1100 سال قبل از میلاد مسیح) سویاGlycine Max(L))) را اهلى کردند.چندین هزار سال است که مردم آسیاى شرقى 
از سویا براى غذاى انســان و دام و به عنوان دارو براى درمان برخى اختلال هایى که در بدن انسان رخ مى دهد، استفاده 
مى کنند.پراکنش جغرافیایى نشان مى دهد که ممکن است موطن گیاه شناختى Glycine استرالیا باشد.سویا یکى از 
5 دانه مقدس(برنج، گندم، جو، ارزن و سویا) محسوب مى شود.نام چینى گیاه  Chiaug-ymo بوده که کم کم به سویا 

تبدیل شده است. دانه سویا تقریباً تمامى نیازهاى پروتئین، چربى و فسفولیپیدهاى  تغذیه آسیایى ها را برطرف مى کرد.
دانه سویا در حدود 200 سال قبل از میلاد از چین به کره و سپس در قرن سوم پس از میلاد وارد ژاپن شده است و در قرن 
هفدهم به عنوان گیاهى نا آشنا از شرق در اروپا معرفى شد و در سال 1756 ملوانى به نام ساموئل باون آن را به اروپا برده و در 
سال 1875 کشت آن در اروپا شروع شد. در سال 1851 دکتر بنجامین فرانکلین ادوارد سویا را به نیمه غربى ایالات متحده 
آمریکا وارد کرد و حدود 100 سال داراى اهمیت خاصى نبود، اما اکنون کشور آمریکا یکى از بزرگترین و بیشترین تولید 
کننده سویا در جهان است و اما در سال 1313 هجرى دانه سویا براى اولین بار توسط اداره فلاحت ایران وارد شد که به صورت 
مقدارى بذر سویاى خوراکى در ناحیه گیلان و نیز مقدارى بذر سویاى علوفه اى در ناحیه کرج توزیع گردید. در سال 1341 
کارخانه روغن نباتى شاه پسند اقدام به وارد کردن واریته هاى سویا و توسعه کشت آن نمود و در سال هاى 1352-1353 
وزارت کشاورزى اقدامات دامنه دارى جهت هر چه بیشتر دانه هاى روغنى انجام داد. وزارت کشاورزى طى سال ها تلاش 
و ترویج توانست کشت سویا را به تدریج گسترش داده و معمول نماید به طورى که در سال 1373 از سطحى معادل 103 
هزارهکتارحدود 23000 تن محصول با عملکردى معادل 2/2 تن در هکتار تولید شود. در حال حاضر در ایران در استان هاى

گلستان، مازندران، آذربایجان شرقى و غربى، کردستان، لرســتان، فارس، اصفهان و خراسان سویا کشت مى شود. طبق 
آمارهاى به دست آمده در سال 1391 میزان کشت سویا در ایران حدود 180,000 هزار تن مى باشد.

سویا قرنهاست که قسمت مهمى از رژیم غذایى کشورهاى آسیاى شرقى جهان را تشکیل مى دهد و امروزه به عنوان یک 
کالاى استراتژیک نه تنها پاسخگوى مصارف غذایى متنوع در زنجیره گسترده غذایى است بلکه مصارف صنعتى فراوانى نیز 
دارد و طى فرآیندى فرآورى شده و انواع خوراکى ، نوشابه، مواد مایع غلیظ کننده و تخمیرى و فرآورده هاى لبنى شیر، پنیر 

و گوشتى از سویا استحصال مى شود.
سویا در ایالات متحده آمریکا به عنوان یک منبع سرشار از روغن خوراکى ارزان محسوب و قسمت اعظم کنجاله سویا در تغذیه 

دام و بخشى از آن در مصارف غذایى مصرف مى گردد.
میزان سرانه مصرف پروتئین سویا در آمریکا براى هر نفر 4 کیلوگرم ، در اروپا 4 کیلوگرم و در ایران 57/1 کیلوگرم مى باشد 
که میزان تولید پروتئین سویاى تولید شده در کشور 118,000تن مى باشد. تاکنون به صورت جدى در ایران براى مصرف 
پروتئین سویا اقدامات فرهنگى انجام نشده و افراد از اهمیت،  فواید و موارد مصرف پروتئین سویا آگاهى کامل ندارند، به همین 

علت میزان مصرف سرانه پروتئین سویا در ایران تقریباً یک سوم آمریکا و اروپاست.



کیک پودینگ موکا
این روزها یک عصرانه ســاده مى تواند براى همه اعضاى خانواده 
از کوچک و بزرگ لذت بخش باشــد. پس با کمى وقت صرف کردن 
مى توان اوقات خوبى را با یک کیک خوشمزه براى خانواده به ارمغان 
آورد. تازه این همه ماجرا نیســت وقتى که همــه اعضاى خانواده 
کیک پودینگ موکا را نوش جان کردند باید منتظر تغییرات حالت 
چهره و رفتار آن ها بود چرا که شــاد تر از قبل به نظر مى رســند،
این راز را شــما که مامان خانه هســتید به یاد داشــته باشید. 

فــر را روى 180 درجه ســانتى گراد 
تنظیم کنید.یک قالــب چهارگوش را 
با کره کمى چرب کنید و کنار بگذارید.

آرد، ســه چهارم پیمانه پــودر کاکائو، 
بکینگ پــودر و نمک را هــم بزنید تا 

یکدست شود.

 در ظرف دیگــر، نصف 
پیمانه شکر سفید، شیر، کره، تخم مرغ 
و وانیل را با هم مخلوط کنید. ســپس 

به مخلوط آرد اضافه کنید و هم بزنید.
مواد به دســت آمده کاملا یکدســت 

نخواهد بود.

آن را در قالب بریزید و صاف کنید.
بقیه پودر کاکائو، شــکر سفید و شکر 
قهوه اى را با هــم مخلوط کنید و روى 
مواد بریزید. قهوه را نیز روى آن بریزید 

و هم نزنید.
قالب را به مدت 25دقیقه در فر بگذارید 

تا کیک پف کند و کناره آن کمى سفت  
شود اما وسط آن کمى شل باشد.

آن را از فر دربیاوریــد و بگذارید کمى 
خنک شود.

مواد لازم:
  آرد:

 یک پیمانه
 پودر کاکائو: یک 

پیمانه
  بکینگ پودر:2 

قاشق مرباخورى
سه  سفید:  شکر 

چهارم پیمانه
  شیر پرچرب:

 یک پیمانه
شکر قهوه اى:

 سه چهارم پیمانه
 کره بدون نمک 
آب شده و خنک 

شده: 115 گرم
 نمک:

 یک چهارم قاشق 

مرباخورى
مــرغ   تخــم 

بزرگ:  یک عدد
 وانیل: کمى

 قهوه دم کرده:
 سه چهارم پیمانه

قنادى

50 طرز تهیه 
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لقمه هاى چیزکیک 
و توت فرنگى

فصل، فصل توت فرنگى اســت و بــا این میوه 
خوشــمزه مى توانید انواع و اقســام دسرها را 
درســت کنید. این دســر بســیار خوشمزه و 
زیباســت و مى توانید براى مهمان هاى عزیز 
تهیه کرده تا از طعم عالــى آن لذت ببرند. قطعا 
همه میهمانان بعــد از خوردن ایــن خوراکى 
خوشمزه سرحال  شده و ســاعات بیشترى را 
نزد میزبان یا میزبانــان خواهند ماند. پس حتما 
طورى برنامه ریــزى کنید کــه خوراکى هاى
 مختلف را با فواصل مناســب عرضــه کنید. 

طرز تهیه:
1-    فر را با دماى 325 درجه فارنهایت گرم 
کنید. کف قالب مستطیلى نسبتا بزرگى را با 

کاغذ روغنى بپوشانید و آن را کنار بگذارید.
2-    در یک کاسه بزرگ، بیسکوئیت هاى خرد 
شده را با یک قاشق غذاخورى شکر مخلوط 

کنید. کره آب شده را اضافه 
کنید و مواد را کف قالب فشار 

دهید تا سفت شوند.
3-    براى تهیه مواد میانى، در یک کاســه 
بزرگ، پنیر خامه اى و شکر را با هم زن برقى 
و سرعت متوسط هم بزنید تا کمى پف کنند. 
آرد را به تدریج اضافه کنید. سپس تخم  مرغ 

و وانیل را اضافه کنید و با سرعت پایین هم 
بزنید تا کاملا مخلوط شوند. این مواد را روى 
خرده هاى بیســکوئیت در قالب بریزید و به 

مدت 40 دقیقه در فر قرار دهید.
4-   براى تهیه روکش، در یک کاسه متوسط، 
خامه ترش، عسل و وانیل را با یکدیگر مخلوط 
کنید. چیزکیک را از فر خــارج کنید. این 

روکش را روى آن بریزید و به مدت 10 دقیقه 
در فر قرار دهید. سپس آنها را از فر خارج کنید 

و یک ساعت کنار بگذارید تا خنک شوند.
5-    سپس روى کیک را بپوشانید و 4 ساعت 
در یخچال قــرار دهید. براى ســرو، آنها را 
مکعبى برش دهیــد و روى هر مکعب یک 

نیمه توت فرنگى بگذارید. 

مواد لازم
یک و ســه چهارم پیمانــه خرده 

بیسکوئیت
    یک قاشق غذاخورى شکر

    سه  قاشق غذاخورى کره آب شده
   900 گرم پنیر خامه اى نرم شده

یک و یک چهارم پیمانه شکر
یک چهارم پیمانه آرد کامل

    سه  عدد تخم مرغ
    یک قاشق غذاخورى وانیل

    نصف پیمانه خامه ترش
یک و نیم پیمانه خامه ترش

یک چهارم پیمانه عسل
    یک قاشق چایخورى وانیل

    توت فرنگى

51 طرز تهیه 
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یک سـالاد متمایـز 
براى مهمانیهاى شما

(mimosa flower) همان گل ابریشم است این گل زیبا به رنگ زرد است و با 
الهام از رنگ زیباى آن انواع کیک ، سالاد، نوشیدنى و دسر ها را تزئین مى کنند .

برنج را با روش کته طبخ کنید. کنسرو 
ماهى تــن را در آب به مدت 20 دقیقه 
بجوشانید و سپس باز کرده و روغن آن 

را دور بریزید.
 قالب مــورد نظرتان را چــرب کرده و 

به ترتیب:
مرحله 1  هویج رنده شــده را ( خام یا 
پخته فرقى نمى کند ) یک لایه در کف 
قالب با ضخامتى یکنواخت پهن کنید 

وروى آن سس مایونز  به 
میزان دلخواه بریزید.

مرحله 2   یک لایه از ماهى تن را روى 
هویج ریخته و دوباره روى آن را سس 

بریزید.
مرحله 3   لایه بعدى را بــا پیازچه یا 
جعفرى یا... پر کنید و با پشت قاشق به 
لایه ها فشار داده تا سفت و فشرده شود 

ودوباره سس بریزید.
مرحله 4   لایه آخــر را کته بریزید و ما 

بیــن و روى آن را بایک لایه ســس پر 
کنید. روى سالاد را با سلفون بپوشانید 
وســالاد را به مــدت چند ســاعت در 

یخچال بگذارید.
مرحله 5   ســالاد را براى سرو در ظرف 

مورد نظرتان وارونه کنید.
مرحله 6  اطراف و روى سالاد را سس 
زده و با برنج زعفرانى یا ذرت پخته شده 
یا زرده تخم مرغ رنده شده به رنگ زرد 
در آورده و اطراف آن را با شــوید یا هر 

ســبزى که مورد نظرتان است به رنگ 
سبز در آورید. به این ترتیب سالاد شبیه 

به گل ابریشم مى شود
دوســتانى که ســس مایونــز مصرف 
نمى کنند از ماست چکیده به تنهایى 
و یا مخلوطى از ماست چکیده و سس 

استفاده کنند.
در این ســالاد مى توان به جاى برنج از 
سیب زمینى و به جاى ماهى تن از مرغ 

یا کالباس و غیره استفاده کرد.

مواد لازم :
  کنسرو تن ماهى:

 یک عدد
  برنج:

 یک پیمانه
  هویج:
 3 عدد

  ســس مایونز یا  ماست 
سفت:

 به مقدار لازم
 پیازچه ، جعفرى،شــوید 
یا فلفل سبز ( یکى از این 
سبزیجات یاهر کدام که در 

دسترس بود )
پلوى زعفرانى یــا زرده 
تخم مرغ یا فلفل زرد یا ذرت 
پخته ( روى سالاد بایستى 

زرد رنگ باشد )

 طرز تهیه 

سالاد
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معجزه ادویه ها درغذاى ایرانى
ادویه ها در آشپزخانه هاى ایرانى جایگاه ثابت، محکم و محبوبى دارند. اما آیا مى دانید 
ادویه جاتى که هر روز استفاده مى کنید چه خدمتى به شما مى کنند و چه خواصى دارند؟

زرد شفا بخش
تقریبا در تمام غذاهــاى ایرانى 
زردچوبه جــاى خــود را دارد. 
ادویه اى که شما براى کاهش بوى 
گوشت و پیاز استفاده مى کنید 
اما در واقع فواید زیــادى را با آن 
به بدنتان مى رســانید. زردچوبه 
خاصیــت ضدالتهابــى دارد و با 
برخى سرطان ها و ام اس مقابله 
مى کند. زردچوبه موجب افزایش 
ترشح انســولین و کاهش قند 
خون مى شود و ادویه اى مناسب 
براى دیابتى هاســت. این ادویه 
 ،B سرشار از نیاســین، ویتامین
کلسیم، آهن، روى، مس، پتاسیم 
و منیزیم است. ضد سموم کبد، 
ضد التهــاب و ورم، ضد دردهاى 
رماتیســمى و التهابــى  و ضد 
گرفتگى عروق اســت و موجب 
کاهــش چربى هاى بــد خون 
مى شود. زردچوبه صفرابر است، 
تحریک کننده ترشحات پانکراس، 
هضم کننده غــذا و دفع کننده 

سنگ مثانه است.

دانه هاى سبز کوچک 
هل یــک ادویه مناســب براى 
افرادى است که طبع سرد دارند. 
حتى روزهایى که هوا سرد است، 
خوردن هل مى تواند بدنتان را گرم 
کند. هل خاصیت خلط آور دارد و 
عوارض آسم، ســرماخوردگى و 
سرفه، برونشیت، گرفتگى سینه، 
گلودرد و عفونت را درمان مى کند. 
جویدن دانه هاى هل پس از صرف 
غذا ضمن کمک به هضم و گوارش 
بهتر غذا، مى تواند بوى نامطبوع 
دهان(مثل بوى ســیر و پیاز) را 
نیز خنثى کند. کلیه ها را تقویت 
مى کند و گفته مى شــود براى 
درمان شب ادرارى کودکان مفید 
است. دانه هل براى تسکین درد 
روماتیسم مفیدبوده و خاصیت 

ضد مسمومیت دارد.  

بهترین سوغات ایران
بهترین ادویه اى که مى توانید در برنامه غذایى تان جاى دهید، زعفران ایرانى است. البته قیمت بالاى زعفران خیلى ها 
را از این کار منصرف مى کند ولى بد نیست بدانید که زعفران نه فقط عطر و رنگ غذاى شما را عالى خواهد کرد، بلکه در 
درمان افسردگى، دردهاى قاعدگى، سردرد و ضعف چشم موثر است. زعفران موجب کاهش چربى و کلسترول خون 
مى شود. اشتها آور، ضد اسپاسم، پیشگیرى کننده از بیمارى هاى قلبى و سرطان، تقویت کننده حافظه و کاهش دهنده 
فشار خون است. از گیاه زعفران در درمان بیمارى آسم، بیمارى هاى پوستى، بیمارى هاى چشم، عفونت ادرارى، یرقان، 

پیش انداختن قاعدگى، رفع نفخ شکم، درمان معده درد و درمان کم خونى استفاده مى شود.

     ادویه مناسب سبزیجات
سبزیجات به دلیل طعم و عطرى که دارند معمولا بى نیاز از ادویه هستند. 
اما اگر قرار است از سبزیجات کنار غذایتان استفاده کنید، پودر سیر، فلفل 
سیاه و دارچین، ادویه هاى مناسبى به حساب مى آیند. یادتان باشد که 
هرگز به سبزى هایى که قرار اســت پخته شوند، آبلیمو یا سرکه اضافه 
نکنید. این کار باعث تلخ و بدبو شدن آنها مى شود. در واقع باید آبلیمو و 

سرکه را بعد از پخت به سبزى ها اضافه کرد.

معجزه زیره
زیره شــاید باب طبع خیلى ها 
نباشــد اما اگر خــواص آن را 
بدانید ممکن است در استفاده 
از زیره به خصوص نوع ســیاه 
آن تجدیــد نظر کنیــد. زیره 
ســیاه داراى خواص ضددرد، 
نفخ و اسپاسم است و اشتها آور 
و محــرك معده به حســاب 
مى آید. این ادویه موجب ترشح 
بیشــتر آنزیم ها و هضم بهتر 
غذا مى شــود. همچنین زیره 
یک ضدمیکــروب، ادرارآور، 
ضدالتهــاب، ضدســرطان، 
ضدحساســیت و خلــط آور 
اســت. یکــى از خواصى که 
به زیره نســبت داده مى شود، 
افزایش سوخت وســاز بدن و 
دخالت در کنترل وزن اســت 
ولى علت علمى این مســئله 
که چــرا زیــره را بــه عنوان 
لاغر کننده مى شناسند، هنوز 
مشخص نیست. زیره همچنین 
شیرافزاســت و مصرف آن به 

زنان شیرده توصیه مى شود.

عطر خوش دارچین
اگر مى دانستید دارچین چه معجزه اى در آشپزى شما مى کند، 
آن را در تمام غذاهاى خود اســتفاده مى کردید! دارچین اثراتى 
مشابه انسولین دارد و به کاهش سطوح قند خون در افراد دیابتى 
کمک مى کند. این ادویه گرم است و در کنار مواد غذایى سرد مثل 
عدس، کدو، گوشت گوســاله و… مى تواند به تعادل غذا کمک 
کند. دارچین علاوه بر آن که دیابت را کنترل مى کند، بر کلسترول 
خوب و LDL هم اثر مى گذارد. دارچین، رمز جوانى است، مصرف 
روزانه آن انسان را سلامت و جوان نگه مى دارد و بهترین دارو براى 
دردهاى عضلانى است و به عنوان تب بر استفاده مى شود. این ادویه 
جادویى مقاومت بدن را بالا مى برد و در درمان بیمارى ها شــما 
را قوى تر مى کنــد. بنابراین اگر 
سرما خورده اید، چاى دارچین 
مى تواند به دادتان برسد. علاوه بر 
این، استشمام عطر دارچین، مغز 
را تقویت مى کند. حتى استفاده از 
آدامس با طعم دارچین، حافظه، 
قدرت تمرکز، توجه و شناخت را 

تقویت مى کند.
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 Comte Bague�e
کُنت باگت
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فرانسه (بعد از روسیه) دومین کشور بزرگ اروپاست که 
بخش زیادى از آن درمحاصره کوه هاســت. شرایط آب و 
هوایى و خاك فرانسه بستر مناسبى را براى کشاورزى و 
استفاده از انواع میوه هاى تازه، سبزیجات، گیاهان دارویى، 

حبوبات، غلات و گوشت فراهم کرده است.
اگرچه تنها چهار درصد مردم فرانسه درآمد خود را از راه 
کشاورزى به دست مى آورند، این کشور در تامین مایحتاج 

غذایى کاملا خودکفاست.
مردم فرانسه عاشق غذا هســتند و به روش هاى  خاص 
آشــپزى خود مى بالنــد. فرانســوى ها در مقایســه با 
ســایر اروپایى ها زمان بیشــترى را صرف غذا خوردن 
مى کنند؛ باورتان مى شود زمان صرف ناهار در این کشور 
دو ساعت طول مى کشد و بجز شهرهاى بزرگ در اغلب 
شهرها مغازه ها طى این دو ساعت تعطیل اند. (در حالیکه 
رستوران ها براى ناهار باز هستند.) غذا آن قدر نقش مهمى 
در جامعه دارد، به طورى که نوع و سبک غذا خوردن افراد 
مى تواند نشــان دهنده محل تولد، موقعیت اجتماعى و 
میزان سلامت آنها باشد. فرانسه از فرهنگ هاى گوناگونى 
تشکیل شــده و غذاهاى متفاوتى در این کشور، محبوب 
هستند.در رابطه با غذاهاى فرانسوى سه نکته مهم وجود 
دارد: نان باگت، نفوذ کشورهاى همسایه وتاثیر محصولات 
بومى.  یک ویژگى منحصربفرد  فرانســوى ها علاقه زیاد 
آنها به نان اســت. نان باگت مهمترین قسمت هر وعده 
غذاى فرانسوى است. در شهرهایى مانند پاریس هر روز 

صبح مردم بــراى تهیه نان باگــت تازه صف مى 
بندند.آنها همچنین عاشق پنیر هستند. در 

این کشــور بیش از 300 نــوع پنیر تولید 
مى شــود. یک تکه نان باگت تازه همراه 
چند نوع پنیر، معمولا بعد از غذاى اصلى 
و قبل از دسر سرو مى شود. غذاى اصلى 
معمولا شامل گوشت یا ماهى است؛ ماهى 
عمدتا با سس کره یا خامه سرو مى شود  و 
همراه تمام وعده ها چند نوع سیب زمینى 

و سبزیجات وجود دارد.  بخش هاى مختلف 
فرانسه عادت هاى غذایى خاص خود را دارند. 

مثلا در Alsace ،کلم ترش(کلم رنده شده و آب 
پز با سرکه) بسیار محبوب است؛چون این منطقه 

با آلمان هم مرز است و زمانى جزو این کشور محسوب 
مى شده و این غذا آلمانى است .  مردم مناطقى از فرانسه 
که در همســایگى ایتالیا قرار دارند، عمدتــا از خوردن 
غذاهاى ایتالیایى از قبیل پاستاى ساده و خوشمزه لذت 
مى برند و به آن افتخار مى کنند. در نواحى ساحلى ماهى 
دریا و صدف را ترجیح مى دهنــد. مردمى که در مناطق 
نزدیک به دریــاى مدیترانه زندگى مــى کنند از روغن 
زیتون، گیاهان دارویى و گوجه فرنگى در غذاهایشــان 
استفاده مى کنند. ســوپ ماهى که با گوجه، پیاز و سیر 

درست مى شود در این مناطق بسیار محبوب است. 
در سایر قسمت ها رژیم غذایى به شدت تحت تاثیر 
محصولات گوشــتى، دامى و تولیدات محلى است. 
مثلا در شــمال غرب فرانســه مصرف محصولات به 
دست آمده از شیر از قبیل کره و خامه  رایج است. در 

جنوب مصرف انواع میوه رواج بیشترى دارد. در مجموع، 
رژیم غذایى فرانسوى سالم بوده و اغلب مردم مواد مغذى 
کافــى را دریافت مى کننــد ولى همه ایــن خوراکى ها
و وعده هاى خــاص و رایج غذایى در این کشــور درکنار 
باگت هاى ترد و بسیار لذیذ معنا مى یابد.  شاید به همین 
خاطر است برخلاف تغییرات زیاد اجتماعى از قبیل بازار 
پررونق فست فود، تحول در دنیاى کار وپیدایش فرهنگ 
نسل جدید،  فرانسه هنوز تسلیم فست فود نشده و مردم 
این کشور هنوز سه وعده غذایى خود را در زمان مشخص 

مى خورند. 

عادت ها و فرهنگ غذایى مردم فرانسه

رستوران ملل
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گجت

   جنون سلفى

فصل ششم

   این گوشى مناسب است، حتى 
براى شما دوست عزیز

4   پیشنهاد ارزان قیمت و 
اکازیون براى خرید گوشى 

هوشمند

 همراه آخر
GAME OVER NEW 

  هشتگ

GAME OVER NEW    
این روز ها خیلى از ما ها با داشتن 
یک گوشى هوشمند یا تبلت یک 

پلتفرم بازى هم دنبال خود داریم 
که مى توانیم با آن بازى کنیم البته 

به پردازش گر داده اى و پردازش  گر 
گرافیکى گوشى یا تبلت شما بستگى 

دارد که چه نوع بازى را بتوانید نصب 
و بازى کنید.



این گوشى مناسب است، حتى براى شما دوست عزیز

پیشنهاد ارزان قیمت و 
اکازیــون براى خرید 
4گوشــى هوشــمند
چیزى از متداول شدن گوشى هاى هوشمند نگذشته ولى به سرعت این گوشى ها متداول شده اند و 
امروز خیلى ها گوشى هوشمند دارند. با رایج شدن این نوع گوشى ها فناورى هاى مبتنى بر گوشى هاى 

هوشمند نیز وارد بازار شده، اپلیکیشن هایى که ارتباطات ما را متفاوت کرده است.
 شاید شما از آن دسته افرادى باشید که قصد دارید گوشــیتان را عوض کنید و مى خواهید گوشى 
بعدیتان یک گوشى هوشمند باشد اما یا پول هزینه کردن در این زمینه را ندارید یا نمى خواهید رقم 
زیادى براى گوشى هزینه کنید یا هر احتمال دیگرى که شما را برآن داشته که گوشى هوشمند ارزان 
قیمتى تهیه کنید. ما در این مطلب مناسب ترین گوشى هاى هوشــمند زیر 500 هزار تومان را که با 

سیستم عامل اندروید کار مى کنند به شما معرفى مى کنیم.

همراه آخر

از 0 تا 200 هزار تومان
Alcatel One Touch Pixi 4007D

در ایــن محدوده قیمــت از نظــر امکانات
 Alcatel One 2  بــا GLX Luster 
4007D Touch Pixi رقابــت تنگاتنگى 
دارند اما گوشى که فقط امکانات نیست. چه 
کسى دوست دارد وقتى رفقایش مى پرسند 
گوشــیت چیســت؟ بگوید: GLX ؟! بدون 
شک آن هایى که پولش را داشته باشند هیچ 
وقت ســراغ GLX نمى روند. بهترین گوشى 
که مى توانید در این محــدوده قیمت پیدا 
کنید و آبرویتان را هم بخرد، همین گوشى 
آلکاتل است. این گوشــى در بازار بین 190 
تا 210 هزار تومان است دو ســیم کارت را 
پشــتیبانى مى کند و مى توانید رویش سیم 
کارت رایتــل هــم بیندازیــد و از اینترنت 
پر سرعت بهره ببرید. GLX Luster 2 از سه 
سیم کارت پشتیبانى مى کند اما چون باند 
3G ندارد شما را به ســیم کارت هاى همراه 
اول و ایرانسل محدود مى کند اگر فردا روز هم 
این دو اپراتور خدمات 3G ارائه کنند باز هم از 
این باند سیم کارت همراه اول و ایرانسل با این 
گوشى GlX نمى توانید استفاده کنید. یادتان 
باشد که دارید یکى از ارزان ترین گوشى هاى 
هوشــمند موجود در بازار را مى خرید. پس 
صابون پردازنده ضعیفى که امکان استفاده 
از بسیارى از اپلیکیشــن هایى که احتیاج به 
ســرعت پردازنده بالا دارد به شما نمى دهد 
را به تنتــان بزنید البته این گوشــى آلکاتل 
 Gingerbread 2,3 از اندروید قدیمــى
بهره مى برد که این سیستم عامل هم امکان 
استفاده خیل عظیمى از اپلیکیشن ها را که 
بر اساس نســخه هاى بالا تر اندروید نوشته 
شده اند، در اختیار شما قرار نمى دهد. دوربین 
2مگاپیکســلى دارد و علاوه بر حافظه 512 
مگابایتیش، 32گیگابایت 
کارت حافظــه را هــم 
پشــتیبانى مى کنــد. 
اگر قصدتــان فقط این 
است که از نرم افزار هاى 
ارتباطى چون وى چت، 
وایبر، تانگو و ... اســتفاده 
کنید، گوشــى بــه درد 
بخورى اســت؛ براى بازى 
هم در حــد انگــرى برد 

برایتان پاسخگوست.
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مگاپیکســلى دارد و علاوه بر حافظه 

هم در حــد انگــرى برد 
برایتان پاسخگوست.
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این گوشى مناسب است، حتى براى شما دوست عزیز

نیاز هایتان را ارزیابى کنید
قبل از این که گوشى بخرید یک بار نیاز هایتان را ارزیابى کنید،ببینید 
با گوشــیتان چه مى خواهید بکنید، بســیارى از افرادى که امروز 
گوشى هاى هوشمند بسیار پیشرفته و گران مى خرند از بسیارى از 
امکانات آن هیچ گاه استفاده نمى کنند. اگر شما از افرادى هستید که 
با گوشیتان بازى نمى کنید، کار هاى گرافیکى سنگین انجام نمى دهید 
یا از اپلیکیشن هایى که فشار کمى به پردازنده  گوشیتان مى آورند 
اســتفاده مى کنید، ضرورتى ندارد که گوشى هایى با پردازنده هاى 
بسیار پرقدرت خریدارى کنید. اگر دوربین گوشیتان سالى، ماهى 
یک بار یک عکــس خانوادگى مى گیرد گوشــى دوربین دارى که 

دوربینش بالاتر از 5مگاپیکسل است به دردتان نمى خورد و ...
اگر گوشى پیشرفته و گرانى بخرید که از امکاناتش استفاده نمى کنید 
پولتان را دور ریخته اید. اگر فرصت استفاده از فناورى هاى مهمى که 
گوشى هوشمند پیشرفته و گرانتان به شما عرضه مى کند، ندارید که 
خب کارى نمى توان کرد اما اگر این چنین گوشى را براى تفاخر، کم 
نیاوردن جلو بقیه خریده اید یا این که نه پول داشته اید مى خواستید 
بهترین و گران ترین گوشــى موجود در بازار را داشته باشید و الآن 
هم وقت اســتفاده از امکاناتش را دارید کمى وقت بگذارید و کار با 
گوشیتان را یاد بگیرید و از این امکانات استفاده کنید ولى اگر اهل 
تفاخر و این چیز ها نیستید، بچه مایه دار هم نیستید اول نیاز هایتان 

را بررسى کنید و بعد گوشى متناسب با نیاز و جیبتان را بخرید.

از 200 تا 300 هزار تومان
LG Optimus L3 II Dual E435

آن چه باعث شــد در رقابت دو کاندیداى نهایى مان
 LG  و II Dual E435 LG Optimus L3 
II E425 Optimus L3 این گوشى را به شما پیشنهاد 
دهیم، فقط و فقط دو سیم کارته بودن آن است چون 
تمام ویژگى هاى این دو گوشى غیر از این یک ویژگى 
و قیمتشان یکى اســت که البته تفاوت قیمتشان هم 
چندان به چشــم نمى آید چون حدود 10هزار تومان 
است پس چه بهتر که اگر وضعیت این گونه است گوشى 
 LG.دو سیم کارته بخرید به هر حال یک مزیت است
 Jelly Bean 4,1 اندروید ،II E425 Optimus L3
دارد و از 3,2مگاپیکسل دوربین با فوکوس اتوماتیک 

برخوردار است، رویش مى توانید سیم 
کارت رایتل بیندازید اما پردازنده اش 
ضعیف است و با پردازنده گوشى اى 
که در محدوده قیمت تــا 200هزار 

تومــان پیشــنهاد دادیم هیچ 
تفاوتى ندارد. این گوشى را 
مى توانید بــا قیمتى حدود 
260 تا 275هزار تومان در 

بازار تهیه کنید.

LG.دو سیم کارته بخرید به هر حال یک مزیت است
JellyBean4,1 اندروید ،IIE425

مگاپیکسل دوربین با فوکوس اتوماتیک 
برخوردار است، رویش مى توانید سیم 

کارت رایتل بیندازید اما پردازنده اش 
ضعیف است و با پردازنده گوشى اى 
که در محدوده قیمت تــا 200هزار 

تومــان پیشــنهاد دادیم هیچ 
تفاوتى ندارد. این گوشى را 
مى توانید بــا قیمتى حدود 
هزار تومان در 

300 تا 400 هزار تومان
 

Huawei Ascend Y300 Dual

برند گوشى پیشنهادى ما در این محدوده قیمت، هنوز دارد براى خودش در 
ایران کسب شهرت و جایگاه مى کند اما یک برند ارزان قیمت خیلى خوب 
است و گوشــى Dual Huawei Ascend Y300 بدون شک بهترین 
گوشى اســت که در این محدوده قیمت مى توانید انتخاب کنید. اندروید 
4,1 دارد، یک دوربین 5مگاپیکسلى مجهز به فوکوس اتوماتیک هم رویش 
نصب کرده ند، دو سیم کارت با داشتن باند 3G را پشتیبانى مى کند. حدود 
4گیگابایت حافظه داخلى دارد و سرعت پردازنده اش هم نسبت به رقبایش 
در این محدوده قیمت بالاتر اســت، ظاهر زیبایى هم دارد که گوشیتان را 
گران تر از آن چیزى هست که نشان مى دهد. شرایط این برند هم به گونه اى 
شــده که مى توانید در جمع بگویید برند گوشیتان چیست. این گوشى را 

مى توان با قیمتى حدود 370 تا 380هزار تومان در بازار خرید.

400 تا 500هزار تومان
Huawei Ascend G510 Dual

پیشنهادمان در این محدوده قیمت هم باز از برند Huawei، گوشى 
Dual Ascend G۵۱۰ است. این گوشى دو سیم کارته را مى توان

 با قیمتى حدود 450 تا 460هزار تومان تهیه کرد. صفحه نمایش 
4,5 اینچى دارد که نسبت به سایر رقبا بزرگ تر است، پردازنده 
1,2گیگا هرتزى دارد. حدود 4 گیگابایت حافظه داخلى دارد تا 
32گیگابایت کارت حافظه را پشتیبانى مى کند، سیستم عاملش 
اندروید 4,1 است و علاوه بر دوربین 5مگا پیکسلى پشتش، یک 
دوربین جلویى VGA هم دارد و ظاهرش هم زیباست. حافظه رم 
این گوشى 512مگابایت است. منتهى اگر دوست دارید گوشى 
کاملا شبیه این گوشــى فقط با حافظه رم 1024مگابایتیش را 
تهیه کنید مى توانیــد Dual Huawei Ascend G۵۱۰ را خریدارى 

کنید که حدود 50هزار تومان گران تر است.

400
Huawei Ascend G510 Dual

پیشنهادمان در این محدوده قیمت هم باز از برند 
Ascend G۵۱۰

 با قیمتى حدود 
4,5
1,2
32

اندروید 
دوربین جلویى 

این گوشى 
کاملا شبیه این گوشــى فقط با حافظه رم 

تهیه کنید مى توانیــد 
کنید که حدود 
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برند گوشى پیشنهادى ما در این محدوده قیمت، هنوز دارد براى خودش در 
ایران کسب شهرت و جایگاه مى کند اما یک برند ارزان قیمت خیلى خوب 
 بدون شک بهترین 
گوشى اســت که در این محدوده قیمت مى توانید انتخاب کنید. اندروید 
مگاپیکسلى مجهز به فوکوس اتوماتیک هم رویش 
 را پشتیبانى مى کند. حدود 
گیگابایت حافظه داخلى دارد و سرعت پردازنده اش هم نسبت به رقبایش 
در این محدوده قیمت بالاتر اســت، ظاهر زیبایى هم دارد که گوشیتان را 
گران تر از آن چیزى هست که نشان مى دهد. شرایط این برند هم به گونه اى 
شــده که مى توانید در جمع بگویید برند گوشیتان چیست. این گوشى را 

هزار تومان در بازار خرید.
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GAME OVER NEW 
این روز ها خیلى از ما ها با داشتن یک گوشى هوشــمند یا تبلت یک پلتفرم بازى هم دنبال خود داریم که مى توانیم با آن بازى کنیم البته به 
پردازش گر داده اى و پردازش  گر گرافیکى گوشى یا تبلت شما بستگى دارد که چه نوع بازى را بتوانید نصب و بازى کنید، قطعا یک سرى بازى 
هست که خیلى بین گیم بازهاى گوشى مطرح اســت اما ما قصد داریم 9 بازى به تازگى محبوب شده و پر دانلود براى گوشى موبایل یا تبلت 

اندرویدى تان را به شما معرفى کنیم.

GAME
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1. رالى وسط زمین فوتبال
Soccer Rally 2  یکــى از بازى هــاى هیجان 
انگیز و مسابقه اى اندروید است که توانسته در پلى 
گوگل امتیــاز 4٫7 را از آن خود کند و جز بهترین 
و محبوب ترین بازى هاى اندروید اســت. در این 
بازى اندروید موتور ماشین خود را براى شرکت در 
مسابقات هیجان انگیز فوتبال روشن کنید، توپ را 
در میدان بازى به وسیله ماشین خود کنترل کنید 
و رقیبان را پشت سر بگذارید، در مکان هاى جالب 
دوستان خود را در 20 ســطح مختلف به چالش 
بکشــانید. در آخر مى توانید امتیازات خود را در 
شبکه هاى اجتماعى به اشتراك بگذارید.  از کیفیت 

بالاى این HD لذت ببرید.

4. رقابت تا سر حد مرگ
ماشین خود را انتخاب کرده و در دور مسابقات شتاب شرکت کنید. 
انواع اتومبیل هاى مختلف در بازى وجود دارد که در مراحل سخت و 
چالش برانگیز با کسب امتیازات بیشتر مى توانید خودرو را ارتقا دهید. 
با ســرعت رانندگى کنید و رقیبان خود را پشت سر بگذارید. وجود 
کنترلرهاى فیزیکى واقعى و صداى موتور خودروها هیجان بازى را دو 
چندان کرده است. بازى مذکور در سبک بازى هاى ریسینگ است که 

با گیم پلى اعتیاد آور و جذاب مى تواند ساعت ها شما را سرگرم کند.

8. پنگوئن دارى کنید
Adventure Beaks از بازى هاى جذاب و شگفت انگیز اندروید است 

که شما را براى داستان ماجراجویى دعوت مى کند خیلى ساده و 
دوست داشتنى. شما باید در این بازى پنگوئن تان را هدایت کنید به 
سرزمین هاى عجیب و غریب پاى بگذارید، مکاشفه کنید و هنگام 
مواجهه با دشمنان هم سر بخورید و بپرید.

5.  تیرانداز ژانر اول
بازى Action of Mayday: Last Defense  از بازى هاى هیجان انگیز 
و اکشن اندروید است. در این بازى اندروید به یک تیرانداز در ژانر اول 
شخص تبدیل شوید و به نبرد با زامبى هاى مختلف بپردازید. با استفاده 
از ســلاح هاى نابود کننده که در اختیار دارید زامبى ها را به صورت 
گروهى نابود کنید، در هر مرحلــه امتیازات بیش ترى را جمع آورى 

کرده تا بتوانید سلاح هاى قدرتمند و پیشرفته اى را خریدارى کنید.

9. خلاقیت تان را به کار بیندازید
یک بازى مهارتى جذاب و دوست داشتنى در Scrap Squad است. با 
استفاده از آهن قراضه ها و دستاورد هاى مختلف که در اختیار دارید 
دســت به اختراعات گوناگون و جدید بزنید. این بازى پاداش هاى 
مخفى جالبى هم دارد که شما را در جریان آن شگفت زده مى کند این 
بازى با پاداش هاى اندك و ذره ذره اى که به شما مى دهد یک اعتیاد 
شیرین و کوتاه مدت در شما ایجاد مى کند که باز هم مى خواهید آن 

را انجام دهید.

2. جنگل نوردى
خود را براى سفر ماجراجویى در جنگلى عجیب و 
غریب آماده کنید. در بازى Forest Legends وارد 
جنگل طلسم شده شوید و با کمک دوستان خود 
قدرت را به دســت بگیرید و دشمنانى که دوست 
شما را ربوده پیدا کنید، پازل ها و معماهاى مختلف 
را حل کرده و راه نجات دوست خود را پیدا کنید، از 
قدرت هاى جادویى براى نابودى دشمنان استفاده 
کنید. این بــازى یکى از بازى هــاى برتر فکرى و 

ماجراجویى اندروید است. 

3. تنها در جزیره
بــازىThe Island: Castaway  2  از بهتریــن 
بازى هاى شبیه ســاز جزیره اســت. در این بازى 
اندروید شــما باید در مکان هاى عجیب و غریب 
کاوش کنید و با کشــف اکتشافات جدید زندگى 
قبیله اى را تغییر دهید و رازهاى نهفته را کشــف 
کنید. از درختان و میوه هاى مختلف براى درست 
کردن معجون و عنصرهاى جادویى استفاده کنید و 

کلا خودتان را نجات دهید.
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7. یک نبرد تمام عیار
بازى زیبا و اکشن  Radiohammer براى سیستم 
عامل اندروید منتشر شده، این بازى داراى گرافیک 
HD خیره کننده با محیطى زیباست. هم چنین 

وجود آهنگ هاى زیبا در هنگام بازى هیجان بازى 
را دو چندان کرده اســت. در این بــازى به نبرد با 
دشمنان مختلف بپردازید. مراحل سخت و چالش 
برانگیز را پشت ســر بگذارید، امتیازات بیشتر را 
جمع آورى کنید و در مراحل بالاتر رئیس دشمنان 

را شکست دهید. 

6. ماهیگیرى پر هیجان
Ace Fishing: Wild Catch یک سفر ماجراجویانه 

دریایى است، به مکان هاى زیبا و شگفت انگیز آبى 
بروید و ماهیگیرى کنید. هر قدر تعداد ماهى هاى 
بیش ترى را صید کنید، امتیازتان افزایش مى یابد 
و مى توانید رکورد هاى خود را ثبت کنید. گرافیک 
3بعدى آن شما را جذب مى کند و گیم پلى جذاب 
و هیجان بازى کردن با این بازى را آسان و در عین 
حال لذت بخش مى کند و کنترلر هاى لمسى آن هم 

مناسب است حتى براى شما دوست عزیز.
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گ
شت

ه
جنون سلفى

«بچه ها دور همیم یه سلفى بگیریم» این جمله و جمله هایى 

از این دست بین بچه هاى امروزى وقتى دور هم جمع اند زیاد 

رد و بدل مى شود، همان لحظه عکس را مى گیرند و خیلى 

طول بکشد 2 تا 3 دقیقه بعد در شبکه هاى اجتماعى است 

و تب این کار هم با عکس سلفى الن دجنرس در شبکه هاى 

اجتماعى گل کرد. بنابراین گفتیم بد نیست نگاهى به برخى 

ســلفى هاى ایرانى و خارجى 
روز ها  ایــن  داشته باشیم.معروف 

1. دجنرس که اجراى اسکار 2014 را داشت وسط 

مراسم گوشى هوشــمندش را درآورد و از جمعى 

از ســتارگان خواســت که براى گرفتن یک عکس 

سلفى به او بپیوندند، خیلى از این ستارگان هم که 

انگار معطل بودند مجرى بازیگوش اســکار چنین 

درخواستى بکند، سریع جمع شــدند و این سلفى 

تاریخى گرفته شد، عکسى که رکورد بازتوییت شدن 

را در توییتر شکست و تنور تازه روشن شده گرفتن 

عکس هاى سلفى را داغ کرد. البته بعدا مشخص شد 

این سلفى تکنیک تبلیغاتى شرکت سامسونگ براى 
تبلیغ، فبلت گلکسى نوت 3 بوده است.

نسخه سیمپسونى این سلفى را انیمیشنى سیمپسون ها هم از اعضاى خانواده مشهور حتى صفحه اختصاصى یکى شبکه هاى اجتماعى ترکید و مشهور اسکار، بمب سلفى در 2. مدت ها پس از سلفى 
منتشر کرد.

3. چنــدى بعد از ســلفى مشــهور 
دجنــرس، جیمــى کیمل پــس از 

تاك شــو خودش با حضــور خانواده 
کلینتون با طنز، یک سلفى از خودش، 

بیــل کلینتون، هیــلارى کلینتون و 
دخترشــان چلســى گرفته است و 

خطاب به دجنــرس توییت کرد: هى 
تا کلینتون داریم!الن، اینجا برادلى کوپر نیست، اما سه 

4. این سلفى یکى از دردسرساز ترین سلفى ها تا به امروز است. ماجرا از آن جا شروع 

مى شود که سامسونگ همان طور که فبلت خود را به الن دجنرس داده بود تا برایش 

در اسکار عکس بگیرد یکى از همان فبلت ها را به دیوید اورتز بازیکن بیس بال 

مى دهد تا برایش تبلیغ کند. اورتز هم چند روز پس از انعقاد قرارداد با سامسونگ، در 

مراسمى با باراك اوباما رییس جمهور آمریکا عکسى سلفى مى گیرد. پس از انتشار 

این عکس در سایت سامسونگ، صداى کاخ سفید درمى آید که از رییس جمهور ما 

سوء استفاده تبلیغاتى کردید.
6. به عنوان آخرین سلفى مشهور، عکسى 
که مشاهده مى کنید، عکاس خبرگزارى 

تسنیم هنگام سلفى گرفتن یک گردشگر 
شهردار تهران گرفته است.شرق آسیایى با محمدباقر قالیباف 

5. کپى ایرانى سلفى دجنرس تا به امروز بى شک سلفى 

مشهور بهرام رادان است که قبل از عید نوروز گرفته شد. ماجرا 

از آن جا آغاز شد که لوتر ماتئوس بازیکن معروف آلمانى براى 

شرکت در برنامه «ورزش از نگاه دو» به ایران آمد و اسپانسر این 

برنامه براى خوش آمد گویى به وى ضیافت ناهارى ترتیب داد، 

ضیافتى که هر چند تصاویرش از شبکه 2 پخش شد اما سلفى 

بهرام رادان از آن در شبکه هاى اجتماعى بسیار مورد توجه 

قرار گرفت. سلفى که پیمان و محراب قاسم خانى، بهرام رادان، 

على بازل در آن حضور داشتند.پیمان معادى، همایون شجریان، على دایى، لوتر ماتئوس و 
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فصل هفتم

   نسرین مقانلو 
سکوت سه ساله را 

شکست 
خسته شدم، 

مى خواهم  
کنارفرزندانم باشم

  نسرین مقانلو
   شکوه قاسم نیا

   حرف هاى مادرانه، 
زنانه و دلسوزانه 
شاعربچگى مامان
بچه ها براى هم 

نمیزنند
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نسرین مقانلو سکوت سه ساله را شکست 

خسته شدم، 
مى خواهم  
کنارفرزندانم باشم
مقدمه نوشتن براى چهره اى مثل نسرین مقانلو یا هر چهره  شاخص 
دیگرکار سختى است. چون همه او را مى شناسند و درباره اش دیدگاه 
دارند، موافق یا مخالف.  
حالا اگر این چهره شاخص بازیگر باشد، زن باشد، کم کار باشد، گزیده کار 
باشد، از دست مطبوعات دلخورباشد، همه جورنقشى را در کارنامه داشته 
باشد، از پس همه نقش ها به بهترین نحو  برآمده باشد و نسرین مقانلو هم 
باشد کار سخت تر مى شود.  کسى که بازیگرى را خوب شروع کرد چون 
درذات و درون بازیگربود وخوب کسى او را براى پرده عریض کشف کرد؛ 
کیانوش عیارى.
سال 69 بود که عیارى او را براى بازى درفیلم «دونیمه سیب» انتخاب کرد 
و از آن سال تا سالى که در ایران بود هرسال فیلم داشت، فیلم هایى مثل « 
قربانى 70»، «امید71 »، « بازیچه  72» و« همسر 72 ».   بعد یک دفعه 10 سال 
گذاشت رفت آمریکا ولى وقتى برگشت بازهم همانقدر خوب و خودمانى و 
ایرانى و صمیمى رفتار کرد، اگربازى او درمسافرى از هند یادتان باشد، 
همان نقشى که بعد از سال ها دورى بازى کرد و ماندگارشد.
نسرین مقانلو دخترى با اصالت بختیارى است که در تهران 
به دنیا آمده است به قول خودش «خیابان گرگان». مادرش 
شهناز نامداراست، کسى که خاطره بازى درسریال هاى تلخ و 
شیرین ومرد اول را براى تلویزیونى ها و بزرگترهاى ما در
سال هاى نه چندان دور ثبت کرده است.
خودش درباره اولین گام ها و نگاه هاى هنرى اش مى گوید 
«مادرم مرا از چهار سالگى، زمان تمرین هاى خود در تئاتر 
مى برد و همیشه زمان اجراء تئاتر هایش من یک صندلى ردیف 
جلو براى خودم داشتم».   مقانلو برخلاف برخى از بازیگران الان 
اهل ژست هاى غیرعادى و حرف هاى قلمبه و سلمبه نیست، این 
را از حرف هایش در حین مصاحبه و احساسى که به همسر و فرزندانش 
دارد مى توان فهمید.  یکى دیگرازمولفه ها و شاخصه هاى جالب و ماندگار او 
براى همه بدون آنکه نیاز باشد سینمایى و فیلم بین حرفه اى باشند، صداى 
خاص و متفاوت اوست، صدایى که خودش درباره آن مى گوید« بله،صداى 
من گرفته است و  هر روز هم دارد گرفته تر مى شود و از دو رگه به سه رگه و 
... تبدیل شده است». 

نسرین مقانلو سکوت سه ساله را شکست 

خسته شدم، 
مى خواهم  
کنارفرزندانم باشم
مقدمه نوشتن براى چهره اى مثل نسرین مقانلو یا هر چهره  شاخص 
دیگرکار سختى است. چون همه او را مى شناسند و درباره اش دیدگاه 
دارند، موافق یا مخالف.  
حالا اگر این چهره شاخص بازیگر باشد، زن باشد، کم کار باشد، گزیده کار 
باشد، از دست مطبوعات دلخورباشد، همه جورنقشى را در کارنامه داشته 
باشد، از پس همه نقش ها به بهترین نحو  برآمده باشد و نسرین مقانلو هم 
باشد کار سخت تر مى شود.  کسى که بازیگرى را خوب شروع کرد چون 
درذات و درون بازیگربود وخوب کسى او را براى پرده عریض کشف کرد؛ 
کیانوش عیارى.
69سال 69سال 69 بود که عیارى او را براى بازى درفیلم «دونیمه سیب» انتخاب کرد 
و از آن سال تا سالى که در ایران بود هرسال فیلم داشت، فیلم هایى مثل « 

72» و« همسر 72» و« همسر 72 ».   بعد یک دفعه  72 »، « بازیچه  72 »، « بازیچه  72 70قربانى 70قربانى 70»، «امید71
گذاشت رفت آمریکا ولى وقتى برگشت بازهم همانقدر خوب و خودمانى و 
ایرانى و صمیمى رفتار کرد، اگربازى او درمسافرى از هند یادتان باشد، 
همان نقشى که بعد از سال ها دورى بازى کرد و ماندگارشد.
نسرین مقانلو دخترى با اصالت بختیارى است که در تهران 
به دنیا آمده است به قول خودش «خیابان گرگان». مادرش 
شهناز نامداراست، کسى که خاطره بازى درسریال هاى تلخ و 
شیرین ومرد اول را براى تلویزیونى ها و بزرگترهاى ما در
سال هاى نه چندان دور ثبت کرده است.
خودش درباره اولین گام ها و نگاه هاى هنرى اش مى گوید 
«مادرم مرا از چهار سالگى، زمان تمرین هاى خود در تئاتر 
مى برد و همیشه زمان اجراء تئاتر هایش من یک صندلى ردیف 
جلو براى خودم داشتم».   مقانلو برخلاف برخى از بازیگران الان 
اهل ژست هاى غیرعادى و حرف هاى قلمبه و سلمبه نیست، این 
را از حرف هایش در حین مصاحبه و احساسى که به همسر و فرزندانش 
دارد مى توان فهمید.  یکى دیگرازمولفه ها و شاخصه هاى جالب و ماندگار او 
براى همه بدون آنکه نیاز باشد سینمایى و فیلم بین حرفه اى باشند، صداى 
خاص و متفاوت اوست، صدایى که خودش درباره آن مى گوید« بله،صداى 
من گرفته است و  هر روز هم دارد گرفته تر مى شود و از دو رگه به سه رگه و 
... تبدیل شده است». 
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شما همیشه سعى مى کنید در حاشیه اى 
امن و بى دردســر بمانید، کارى که بسیارى از 
همکاران شما نمى کنند. این یعنى دورشدن 

و فرار ازشهرت کاذب.چرا؟ 
 شــهرت خطر اســت، مســئولیت دارد و دشوار 
اســت،وقتى راه مــى روى و با انگشــت نشــانت 
مى دهند و همه تو را مى شناســند، نمى دانید که چه 
خطر بزرگى در زندگى شــما وارد شــده!! در این زمان 
است که شــما آرامش زندگى خود را از دســت داده اید.
پســرم به من مى گوید:مادر اى کاش تــو بازیگر معروفى 
نبــودى و بیشــتر در کنــارم بــودى، اى کاش زمانى که 
از مدرســه به خانه مى آمدم درب را تو برایــم باز مى کردى 
و هزاران مــورد دیگر که زندگــى عادى و معمولــى آدم را 

تحت الشعاع قرار مى دهد.  
همسر شما با شهرت شما چطورکنار مى آید، حسادت نمى 

کند و مانع شما نمى شود؟ 
خدا را شــکر همســرم شــهرت را  لمس کرده، چــون خودش 
از فوتبالیســت هاى قدیمى اســت. هرگاه در خیابــان مردم مرا 
مى بیننــد و ابراز احساســات و لطف مى کنند همســرم در کنارى 
مى ایســتد و بعد به من مى گویــد : من به تو افتخــار مى کنم.گاهى 
مى دانم که این براى یک مرد سخت است، ولى خداوند جنبه و معرفتى به 
همسر من داده است که نه تنها مانع من نمى شود بلکه همواره من و دوستان 
سینمایى ام را تحمل مى کند و مشوق من نیز هست. چون پایدارى زندگى 
زناشویى در صنف سینما بسیار سخت و دشوار است.همسر من درك کرده که  
مردم مرا چگونه دوست دارند،مردم دوستدار هنر  من هستند و عشقشان به 
من مادى نیست، این درك باعث مى شود که همسرم با مقوله شهرت کنار بیاید.

 خب همه اینها که شما گفتید به خاطردوربودن شما از حاشیه ها و 
جنجال هاى جارى است که کارساده اى نیست ولى چطور یک هنرپیشه 

مى تواند از حاشیه ها و جنجال هاى سینما دور باشد؟
دوســت داشــتن آدم ها و تمرین کردن مهربانى و اینکه حاشیه ها برایت 
مهم نباشــد. اینها باعث مى شــود که نه حاشــیه داشته باشــى و نه به 
حاشیه ها دامن بزنى.وقتى عاشق کارت باشى دیگر همه این مسائل برایت بى 
رنگ و بى اهمیت مى شوند.یعنى یک جور حس استقلال ذاتى و درونى داشته 

باشى که به خیلى از مسائل مربوط مى شود و ریشه داراست.
 این حس استقلال که گفتید را خیلى ها به کار مى برند. به نظر شما 

هنرمند مستقل چه کسى است و چه مولفه هایى دارد؟ 
اســتقلال یک هنرمنــد یعنى اینکــه در درجــه اول خودش باشــد،
الگو بردارى نکند و از خود چیز جدیدى بیاورد، از خواندن سناریو گرفته تا بازى 

و اخلاق و رفتار و ... باید منحصر به خود همان هنرمند باشد.
 پس کسانى  که در عرصه بازیگرى هستند و مطلقا براى شهرت و دیده 
شدن وارد این عرصه شده اند و رابطه را جایگزین استعداد و تلاش کرده 

اند، چیست؟
 انسان هرکس را بتواند گول بزند خودش را نمى تواند فریب دهد،این گونه افراد 
اگر به دنبال معایب کار خود نروند و آنها را از جمله: تکنیک بازیگرى،ایست و 
حرکت در بازیگرى،فن بیان و ... را اصلاح نکنند محو خواهند شد،چون عاشق 

بازیگرى نیستند ومثل شهاب زود خاموش و فراموش مى شوند.
 به نظر شما این تیپ افراد چرا وارد این حرفه مى شوند؟ 

خب دلایل زیادى وجود دارد و یکى همین شهرت. متاسفانه روابط جاى ضوابط  
را گرفته است. نه تنها در سینما و تلویزیون بلکه در کل جامعه ما این اشکال 

وجود دارد.
پس به همین خاطر است که فیلم هاى دهه هاى پیشین سینماى ایران 
از هر لحاظ بهتر و دیدنى تر از فیلم هاى سال هاى اخیر واکنون است؟ 
قصه ها بکرتر و واقعى تر بود و اجازه مى دادند که بچه هاى نویسنده جایى براى 
نوشته هایشان وجود داشته باشد، ولى اکنون من چیز جالبى در اکثر قصه ها 

نمى بینم.
  خب اگر قصه جذاب نیست و به اصطلاح شما را نمى گیرد چه چیز شما 

را به ادامه تشویق مى کند؟ 
انتخاب نقش ها. در حرفه بازیگرى تا یک جایى انتخاب مى شوى و از یک جایى 

به بعد باید انتخاب کنى، با فکر و تعمق باید درست انتخاب کنى. بازیگر نباید هر 
نقشى را که به او دادند قبول کند. کم کارى و گزیده کارى را بسیار دوست دارم.

این گزیده کارى و کم کارى را از کجا و چطور یاد گرفتید؟ 
مادر بزرگوارم، من خیلى چیزها را از او آموختم. مادر من (شهناز نامدار)
بازیگر تئاتر و تلویزیون بود و سریال هاى (تلخ و شیرین) و (مرد اول) را 
براى تلویزیون بازى کرد، مادرم مرا از چهار سالگى، زمان تمرین هاى خود 
در تئاتر مى برد و همیشه زمان اجراء تئاترهایش من یک صندلى ردیف 

جلو براى خودم داشتم.
مهمترین منتقد شما چه کسانى هستند؟

مردم مهمترین منتقدان من هستند و عکس العمل هاى آنها برایم 
بسیار پر اهمیت است و در عین حال براى اهالى رسانه و منتقدین 
نیز بسیار احترام قائل هستم. با آنکه از مطبوعات جفاى بسیار 
دیدم باز هم بدون هیچ بى احترامى، در کمال احترام فقط سه 
سال سکوت کردم و با هیچ رسانه اى مصاحبه نکردم و شما 

امروز سکوت سه ساله مرا شکستید.
دلیل این سکوت چه بود؟ 

گفتــم که همــان عــدم صداقــت همیشــگى و
بدقولى هاى مطبوعاتى که برخى دارند ولى ترجیح مى 

دهم زیاد در باره آن اتفاق حرف نزنم. 
من هم امیدوارم که به زودى این دغدغه شما 
رفع شــود. اگر موافق هســتید برویم سراغ 
مقوله بازیگرى. برایمان بگویید سخت ترین 

نقش چه نقشى است؟ مثبت یا منفى؟ 
نقــش منفــى وجــود ندارد،نقــش هــا 
یــا ســفیدند و یــا خاکســترى.ایفاى 
نقش هاى خاکسترى بسیار سخت  و پیچیده 

است و بازیگر بر روى لبه تیغ گام بر مى دارد.
از نقش خاکسترى که بگذریم، بازیگرى 
در نقش منفى براى شما راحت تر است 

یا مثبت؟
مسلما نقش خاکســترى! به نظر من 
نقش منفى وجود ندارد آدم ها و نقش 
ها یا مثبت اند یا خاکســترى،چون 
باید دیــد آن فردى کــه بدى مى 
کند چه بر ســرش آمــده و چه 
بــر زندگیش گذشــته که بدى 
مــى کند!من باید بــرم دنبال 
علت،اگر آن علت را در چراى 
وجــودى نقش یافتــم ،مى 
توانم به بهترین شــکل آن 
نقش خاکســترى را بازى 
کنم.بــازى در چنیــن 
بســیار  هایى  نقــش 
دشــوار اســت،چون 
ســخت به دل بیننده 
مى نشــیند،اگر این 
چنین نقــش هایى 
را دوست داشتنى 
بازى کنــى و در 
عمــق وجــود 
آن  خــودت 
شــخصیت را 
درك کــرده 
باشــى مى 
نــى  ا تو
بگویى که 
یگر  ز با
 . هستى
من در 
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کارنامه کارى خودم از این نقش هاى خاکسترى کم ندارم که به 
لطف خدا، راهنمایى هاى کارگــردان و تلاش خودم مورد توجه و 
علاقه مردم قرار گرفته است، مانند نقشم درقلب یخى، ساعت شنى 

و حتى مسافرى از هند.
 سخت ترین سکانســى که بازى کردید در کدام فیلم بوده  

است؟
راســتش را بخواهید سکانس هاى دشوار حســى بسیار داشتم 
ولى من چــون کارهاى (اکشــن) پــر تحرك نیــز در کارنامه 
خود دارم،این ســکانس ها را معمولا بدون بــدل انجام مى دهم.
سر کار آقاى لطیفى،ســریال شــبکه خانگى (قلب یخى) تمام 
رانندگى ها و تعقیــب و گریز ها را خودم انجــام دادم و اتومبیل 
چندین بــار تا مرز معلق شــدن و چــپ کردن پیــش رفت!
اندازه گیرى ها و زاویه قرار گرفتن دوربین کار را بسیار دشوار مى 
کرد. تصور کنید دوربین کف خیابان قرار دارد و شما با سرعت باید از 
10سانتى مترى آن رد شوید در حالى که استرس فراوانى سر سکانس 
حاکم است و با تمام وجود و علاقه دکوپاژ و حرکت و میزانسن را دنبال 

مى کنم و حس مى کنم.
خب این حس شــما در ایفاى یــک نقش و فرو رفتــن در قالب 
دیگرى براى شما که تئاترى هستید ماندگارتر از خیلى هاست، 
حالا بگویید چقدر در زندگى روزمره با این نقش ها کنار مى 

آیید و چقدر با آنها زندگى مى کنید؟
 زمانى که جلســه فیلم بــردارى تمام مى شــود و مــن وارد 
منزل مى شوم دیگر آن نقش نیســتم،من همان نسرین مقانلو 
مى شوم،چون من مادر  دو بچه هستم و خانواده من هم حق زندگى 
دارند،این کار بسیار دشوار است که شما از صبح زود سر لوکیشن 
باشى و تازه ساعت 22 شــب بروى با خانواده شام را بیرون صرف 
کنى و بعد از بازگشت به منزل تا دیر وقت ناهار فردا را آماده کنى 
و صبح بچه  ها را به مدرســه بفرســتى و بعد دوباره بروى سر کار 
تا شب و گاهى تا صبح فردا! تا دو ســال پیش که خانواده ام ایران 
بودند کار من همین بود.مادر بودن،همســر بودن و بازیگر بودن 
هر سه مسئولیتى است که هرکدام یک دنیاست.اکنون که من از 
خانواده ام دور هستم ،دارم از حق آنها مى زنم،پس من هم باید تمام 
تلاشم را به کار گیرم تا همســر و مادر خوبى برایشان باشم.شده 
شبانه روز من 3 ســاعت خوابیدم تا هم به بازیگرى برسم و هم به 

خانواده ام. از خدا سپاسگزارم که این توان و عشق را به من داده است.
 جالب شد. براى شما مادر بودن،همسر بودن و بازیگر بودن در کنا هم چگونه قرار مى گیرند؟

من همیشه ســعى کردم که  هر سه باشــم و این یعنى سخت ترین کار دنیا،مســئولیتى به اندازه دنیا بر 
گردن من است.به همین خاطر است که خســته شــدم،هیچ گاه فکرش را نمى کردم که این گونه بشوم، 
گاهى به خودم مى گویم: نسرین با خودت چه مى کنى؟! در شــبانه روز دو ساعت فرزند و همسرت را ببینى 
و در همان دو ســاعت هم باید به کارهاى منزل و ســرو سامان دادن به بچه ها و همســرت باشى یعنى چه؟ 
ســال ها فرزندانت را نبینــى و در گیر کار باشــى یعنى چه؟!  در دو ســال اخیر بســیار از دســت خود 
گله مندم،آنقدر گرفتار شدم که نتوانستم فرزندانم را که در خارج از کشور هستند ببینم و آنقدر همسر و فرزندان 
فهمیده اى خداوند به من عطا فرموده که پسر بزرگم به من مى گوید: مادر خودت را ناراحت نکن، این سرنوشت است. 

من از راه دور حتى وظیفه مادر بودنم را با تمام توان  تا جایى که بشود، ایفا  مى کنم.
 قبول که کار دشوار و سختى است. پس اگر قرار به انتخاب شد بازیگرى و وطن یا خانواده و غربت؛ کدام 

را انتخاب مى کنید؟
من واقعا نمى دانم! این وسط گیر کرده ام. از طرفى عشقم براى مردم،سینما و مملکتم است و از طرفى عشقم براى همسر و 
فرزندانم!! سخت ترین انتخاب دنیا گریبان مرا گرفته و اگر این بار بروم دیگر باز نمى گردم ولى هنوز تصمیم قطعى نتوانستم 

بگیرم.اما در آخر خانواده ام  از عشق  به سینما مهمتر است. 

خاطره ســینمایى: بازى در فیلم 
بازیچه: 

در آن فیلــم 20 ســالم بود،یــادم
 مى آید که در پشت صحنه این فیلم 
آقاى عزت اله انتظامى مى گفتند: من 
دختر ندارم و نسرین مثل دختر من 
است و تجربه بسیار خوبى بود براى من 
و یک سکانسى  که باید در منزل فیلم 
بردارى مى کردیم که 4 دقیقه نگاتیو 
(یک تیک) بدون قطع و کات،یکباره 
برداشت شــد و هنوز وقتى من این 
سکانس را مى بینم برایم بسیار خاطره 
انگیز و جالب است.ابتدا اسم این فیلم 
(خونه شاگرد بود) و کارگردان فیلم 
(تورج منصورى)از گروه خواســت 
تا اســم بهترى براى فیلم پیشنهاد 
دهند و چــون من از 14 ســالگى 
مى نوشــتم و علاقه زیادى به مقوله 
نوشتن داشتم ،پیشــنهاد دادم که 
اسم فیلم به (بازیچه)تغییر کند  که 
از طرف کارگردان و تهیه کننده  هم 

پذیرفته شد.

خاطره تلویزیونى: 
این پروژه عظیم بعد از هفت سال زمانى که به اتمام رسید همه ما بسیار ناراحت و آزرده بودیم،چون 
واقعا مثل یک خانواده در کنار هم عاشقانه کار مى کردیم و از جانمان مایه گذاشتیم.براى بازى در 
نقش (ناریه)همسر مختار من از نظر شخصیت پردازى و در گیرى خودم با نقش دچار مشکل بودم 
و برایم بسیار ســخت بود که قبول کنم به عنوان زن دوم یک مرد آنقدر عاشقانه به او علاقه مند 
باشم.با راهنمایى هاى داود میرباقرى(کارگردان سریال) توانستم خودم را به نقش نزدیک کنم.در 
همین مورد نیز به آقاى میرباقرى پیشنهادهایى دادم  مثل اینکه در روزگار مختار که مردان چند 
زن اختیار مى کردند و این عمل باب بوده،حتما زنان هم حسادت ها و شیطنت هایى نسبت به هم 
داشتند، این حسادت ها و یک سرى ریزه کارى ها را در بازى خود دخیل کردم و خدا را شکر مورد 

پسند عوامل و مردم هم قرار گرفت.
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فیلم به فیلم با "نسرین مقانلو" 

سیماى زنى از دور دست 
در سینما و تلویزیون ایران، هستند بازیگرانى که سال هاى متمادى بازیگرند 
و روند کارى شان درست مانند خطى مستقیم است، نه اوج دارند و نه فرود. 
اینگونه بازیگران معمولا در سطحى که در آن تثبیت شده اند به کارشان ادامه 
مى دهند و گاه تا پایان دوران بازیگرى نیز تغییر چندانى در کارنامه آن ها
دیده نمى شود. اما عده معدودى از بازیگران معمولى کم کم یا ناگهان با یک 
فیلم یا سریال خود را نشان مى دهند و مى درخشند و پس از آن بازیگرى را 
در سطح بالاترى دنبال مى کنند. نسرین مقانلو، یکى از بازیگرانى است که 
توانست در سال هاى اخیر خودش را از حد معمول بازیگرى بالاتر بکشد و به 

بازیگرى خاص تبدیل شود.
مقانلو در ســال 1347 در تهران به دنیا آمد.پس از گذراندن تحصیلات 
متوســطه فعالیت هنرى را در تلویزیون آغاز کــرد.او در مجموعه هاى 
تلویزیونى "لبخند زندگى" و "آخرین سند" بازى کرد،اما بیش از همه در 
مجموعه "مسافرى از هند"دیده شد و عموم بینندگان تلویزیونى از این 
سریال به بعد او را شناختند. رسول صدرعاملى در سال 1370 براى بازى 
در فیلم"قربانى" از او دعوت کرد و با این فیلم فعالیت نســرین مقانلو در 
سینما هم آغاز شد. پس از آن در فیلم هاى "دو نیمه سیب"ساخته کیانوش 
عیارى،"امید" (1371) ساخته حبیب کاوش،"بازیچه" (1372) به کارگردانى 
تورج منصورى و "همه دختران من"( 1372)ساخته اسماعیل سلطانیان 
بازى کرد. تا اینجاى کار در بازى هاى او ویژگى خاص و برجســته اى دیده 
نمى شود و نقش هاى او در حدى است که شــاید بتوان گفت از هر بازیگر 

معمولى برمى آید.
مقانلو در سال 1372 در فیلم "همسر"ساخته مهدى فخیم زاده بازى کرد 
و با بازیگران بزرگى چون مهدى هاشمى و فاطمه معتمدآریا در یک قاب 

قرار گرفت.
 این فیلم مورد توجه تماشاگران و منتقدان قرار گرفت  و نسرین مقانلو با 
اینکه نقش اصلى نداشــت در این فیلم خوش درخشید و یک پله کلاس 
بازیگرى اش را بالاتر برد.پس از آن در سال 1375 در "نابخشوده" ساخته ایرج 
قادرى بازى کرد و بعد ایران را ترك کرد و چند سالى در آمریکا اقامت گزید.
او با بازگشت به ایران در سال 1380 ابتدا درفیلم "دخترى در قفس"ساخته 
قدرت االله صلح میرزایى بازى کرد. در سال 1382 داریوش مهرجویى از بازى 
او براى یکى از نقش هاى فرعى فیلم"مهمان مامان" استفاده کرد. او در این 
فیلم نقش زن حامله اى را بازى کرد که شوهرش (پارسا پیروزفر) معتاد بود 

و کتکش هم مى زد.
"مهمان مامان" فیلمى بسیار موفق و تحسین برانگیز از کار درآمد و از این 
جهت نقطه عطفى در کارنامه نسرین مقانلو به شمار مى آید.پس از این فیلم 
در تلویزیون و سینما، نقش هاى پیچیده تر و متفاوت ترى از نسرین مقانلو 
دیدیم. در سال 1387 مجموعه اى به نام "ساعت شنى"از تلویزیون پخش 
شد که بسیار مورد توجه قرار گرفت و بحث هاى زیادى را برانگیخت.این 
سریال، اولین کار تلویزیونى بهرام بهرامیان بود که از نظر مضمون برلبه خط 
قرمزهاى تلویزیون حرکت کرد و واکنش هاى بسیارى را در سطوح رسمى 

برانگیخت.
موضوعاتى چون، لقاح مصنوعى، رحم اجاره اى و اعتیاد زنان از مضامین این 
سریال خوش ساخت بودند که براى اولین بار در تلویزیون ما براى طرح مجال 
مى یافتند. نسرین مقانلو به همراه مهراوه شریفى نیا از بازیگران اصلى این 
مجموعه بودند که از اتفاق،هردو خوش درخشیدند.مقانلو نقش زنى را بازى 
مى کرد که سال هاى جوانى را پشت سر گذاشته بود و از ناملایمات زندگى و 
آسیب هاى اجتماعى بسیار زخم خورده بود.صداى گرم و خش دار او نیز به 
کمک این نقش آمده و آن را باورپذیرتر کرده بود."ساعت شنى" نظرات موافق 
و مخالف بسیارى در سطح مطبوعات و حتى مجلس برانگیخت و حتى دامنه 
اعتراض به آن به احتمال توقف پخش هم رسید.پس از بازى خوب و حرفه اى 
مقانلو در این سریال، او با سیل پیشنهادها براى ایفاى نقش هاى مشابه در تله 
فیلم ها و سریال هاى دیگر مواجه شد. در سال جارى،شبکه نمایش خانگى 
کشور تجربه تازه اى را از سرگذراند. براى اولین بار،یک سریال تلویزیونى 
به نام "قلب یخى" خارج از آنتن تلویزیون و به صورت ویدئوCD پخش شد و 

مورد استقبال هم قرار گرفت.

قلب یخى را محمدحسین لطیفى کارگردانى کرده و نسرین مقانلو هم در 
یکى از نقش هاى اصلى این سریال ظاهر شده و مانند"ساعت شنى" بازى 
اثرگذارى از خود ارائه داده است.این سریال درژانر ملودرام اجتماعى 
دسته بندى شده است. نسرین مقانلو با این سریال به جرگه بازیگران 
درجه اولى پیوســت که هر کارگردان و تهیه کننــده تلویزیونى یا 

سینمایى براى یکى از شخصیت هاى زن فیلمش او را در نظر مى گیرد.
در نگاهى کلى به مجموعه نقش هاى او و وجوه مشــترك آن ها،
 مى توان گفت که در پرسوناى او خصوصیات یک زن امروزى ایرانى 
دیده مى شود که به طور معمول از مرد یا مردانى در زندگى اش 
ضربه خورده یا دچار یکى از آســیب هاى اجتماعى شده و به 

حاشیه زندگى رانده شده است.
چهره و صداى او حالتى دارد که به راحتى مى تواند درد و رنج را 
منعکس کند و روى تماشاگر تاثیر بگذارد. در عین حال، نوعى 

زیرکى، ذکاوت و حیله گرى زنانه نیز در پرسوناى او دیده
 مى شود که مخاطب با دیدن او بر پرده یا صفحه تلویزیون 
فکر مى کند که او از زنانى است که مى تواند هر مردى را 

تحت تاثیر قرار دهد.
مقانلو در مجموعــه عظیم"مختارنامه" نقش"ماریه" 
یا "ام ثابت" همسر اول مختار ثقفى را بازى مى کند. 
او زنى اســت که مردى مثل مختار را که اساسا مرد 
جنگ است در هنگامه کشمکش امام حسن (ع) 
و علویان با معاویه و سپاهیانش به زن و زندگى و 
خانه و مزرعه علاقه مند و پاى بند کرد. ماریه با 
اینکه مى داند اگر مختار تصمیم بگیرد به یارى 
امام حسین (ع) بشتابد،هیچ چیز جلودارش 
نیســت با این حال بازهم هرجــا بتواند از 
حربه هاى زنانه خود بــراى اثرگذارى روى 
مختار استفاده مى کند.حضور قوى و پررنگ 
زنان در این مجموعه تلویزیونى از مسائلى 
است که باید به نقد کشیده شود.اینکه آیا 
در واقعیت تاریخى در زمان وقوع داستان 
و جامعه مســلمانان ایران و عراق آن 

زمان زنان تا این حد نقش داشته اند؟
به هرحال هر روایت تاریخى از زاویه 
دید نویسنده و کارگردان آن بیان 
مى شــود و مى توانیم،موضوع 
نقــش زنــان را نیز بــه نوع 
داستان پردازى داود میرباقرى و 

نویسندگان آن مربوط بدانیم.
در مجموع،نسرین مقانلو در 
"مختارنامه" بازى قابل قبولى 
از خود ارائه مى دهد و نشان  
داد که در ایفاى نقش هاى 
تاریخى هم مى تواند به 
اندازه نقش هاى امروزى 
موفق و تاثیرگذار باشد، 
روندى که از ابتدا رو 
به رشد و شکوفایى 
بوده و حــالا انگار 
وارد مرحله بلوغ 

جدیدى مى شود.
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یلدا توکلى:  رنگارنگ و شلوغ، تابستان ها خاطره شعرهاى آن به 
یاد ماندنى تر است.  خودش مى خواهد تا همیشه با بچه ها باشد با 
دنیاى زیبا و رنگارنگ آنها، دنیایى غرق در شیرینى که هیچ بدى و 
زشتى در آن راهى ندارد، اصلا هم شعار نمى دهد این را خوب مى 
شود فهمید چون وقتى ازدنیاى بچه ها مى گوید لبخندى چاشنى 

کلامش مى شود که خودش را  در دنیایى دیگر غرق مى کند،  دنیایى که با همه وجود 
متعلق به آن است . در دنیاى کودکى بچه ها، شعرهاى او جایگاه خودش را دارد و قصه هایى که عجیب نام او را 
با خاطرات دنیایى بچگى پیوند مى دهد . دنیایى که حرف هاى زیادى براى گفتن دارد و اگر همراهش شوى در 
پاکى و زلالى آن فرو میروى ، دنیایى ساده و بى آلایش ، دنیایى سراسر دوست داشتن و دوست داشته شدن، 
دنیاى آدم هاى معصوم ، دنیاى بچه هاى دوست داشتنى.  صحبت از شکوه قاسم نیا شاعر و نویسنده کودکان 
و نوجوانان است که بچه ها با کتاب هاى او آشنا هستند . شاعرى که زبان بچه ها را به خوبى مى شناسد و اگرچه  
متولد سال 1334 است ولى هنوز در دنیاى بچه ها جایگاه ویژه اى دارد، به قول خودش هنوزهم بچه است چون 
عاشق بچه هاست.   فعالیت ادبى او براى کودکان و نوجوانان از سال 1359 با مجله کیهان بچه ها آغاز شد و تا به 
امروز 150 جلد کتاب براى بچه ها به چاپ رسانده است. "چرا نمى خندى؟"، "قصه هاى شیرین هزارو یک شب"، 
"مجموعه قصه هاى کودکانه"، "پسته دهان بسته"، "آقا موشه باهوش"، "آرزوهاى کرم کوچولو"، "نخودى 
ها"، " قاروقاروقار خبردار"، مجموعه سه جلدى "خانه ها جورواجورند"، "ماشین ها جورواجورند" و "مامان 
میخوام ورزش کنم"، " از آسمون تا اینجا"، "شعر دعا"و کتاب  "بازى، بازى، بازى" از جمله آثار به چاپ رسیده 
توسط این شاعر است . او براى تالیف داستان بلند "هلى فسقلى در سرزمین غولها " واشعار کتاب " کلاغه به 
خنده افتاد " دریازدهمین جشنواره کتاب کودك و نوجوان کانون پرورش فکرى کودکان و نوجوانان دو دیپلم 
افتخار دربخش شعر و داستان گرفت. "هلى فسقلى در سرزمین غولها" موفق به دریافت جایزه کتاب سال 

کودك و نوجوان در بخش داستان کودك هم شد. 

ورود شما به دنیاى بچه ها ازکجا شروع شد؟
در اوائل انقلاب لیسانس علوم سیاسى گرفتم ولى بعد از انقلاب 
فرهنگى سر از ادبیات کودکان در آوردم. درحقیقت در آن زمان با 
وجود اینکه به درسى که خوانده بودم و رشته ام علاقه داشتم  ولى 

تصمیم گرفتم براى تغییر روحیه  یک مهد کودك بزنم.
یک مهد کودك که بچه هاى چهارتا شــش ساله درآن بودند و 

رابطه من با دنیاى آنها زندگیم را به سمت دیگرى برد.
چرا؟ یعنى چى؟ 

من براى بچه هــاى مهد کودك شــعرمى گفتم بــراى غذا 
خوردنشان، براى بازى هایشان و براى خاموشى هایى که درآن 
زمان اتفاق مى افتاد. مى خواستم زندگى خودم و بچه هاى آن 

سال ها را رنگى کرده باشم. 
بعد ازآن بود که در سال 1359 کانون پرورش فکرى  سمینارى در 
خصوص شعر و ادبیات فارسى برگزارکرد و من هم به آن سمینار 

رفتم تا بیشتر با دنیاى بچه ها آشنا شوم .
 در آن سمینار با دکتر رحماندوســت و افرادى که براى بچه ها 
شعرمى گفتند آشنا شدم وهمین شد که پایم به دفترمجله کیهان 
بچه ها باز و این شروع جدى شــعرگفتن من شد براى بچه ها،

البته من پیش از آن نیز با دنیاى شعر آشنا بودم و گاه گاهى شعر 

مى گفتم اما با دنیاى  بچه ها وشعر گفتن براى آنها زیاد آشنایى 
نداشتم.

کارم را با کیهان بچه ها ادامه دادم و براى بچه ها شــعر گفتم، 
شعر گفتم و هر روز بیش از روز قبل در این دنیا جا گرفتم و البته 

هنوزهم ادامه دارد. 
همکارى من با مجله هاى مختلف بچه ها ادامه پیدا کرد تا به امروز 

که آنها همه دنیاى من هستند .
 شاپرك، مجله رشد کودك و دهها مجله دیگر امروزجایى است 

که من در آنجا براى بچه ها شعر و قصه مى گویم .
همکارى با تلویزیون و مراکز مختلف که براى بچه ها فعالیت دارند 
نیز از جمله کارهاى دیگرمن است .در واقع هر چیزى که به نوعى 

با بچه ها ارتباط داشته باشد، مرا جذب مى کند.
شــما دائم ازجاذبه وجذابیت بچه ها حــرف مى زنید، 
البته خیلى صادقانه ولى اگر بخواهید براى این جذابیت 
تعریف داشته باشید چه مى گویید؟ اصلا تعریف شما 

دراین باره به عنوان یک مامان و یک شاعر چیست؟
دنیاى آنها متفاوت است، چطوربگویم دنیایى که من دردرونم 
دوست داشــتم دنیایى نبود که در بیرون مى دیدم ولى دنیاى 
بچه ها درست همان چیزى بود که به من آرامش مى داد، یک 

دنیاى سراسر شادى و نشاط ، دنیاى  متفاوت با دنیاى  آدم هاى 
بزرگ، بچه ها آدم هاى پرانرژى هستند که درکنارشان اززندگى  

لذت مى برم .
 ادبیات کودك نیز دنیاى کاملا شادى است، دنیایى بى رقابت 
که همه مشوق یکدیگرهستند، کسى براى کسى نمیزند همه 
مى خواهند دردنیاى بچه ها کار کنند، درحقیقت دنیاى بچه ها 
وشعر گفتن براى آنها مثل زمین بزرگى است که همه آمده اند تا 
آن را سبزسبز کنند . دراین دنیا همه ما درکناریکدیگریک بازى 
تیمى را شروع کردیم وبدون رقابت با یکدیگر به سمت رشد بچه 

هاى ایران زمین مى رویم.
کمى شعارى شد ولى چون از زبان صادق یک مادر و یک 
شاعر مى شــنویم قطعا باورپذیراست. حالا که حرف 
بچه ها و مادراست بگویید خودتان چندتا فرزنددارید؟

دودختردارم که ارغوان 22 ساله وغزل 14 ساله  است.
و همسرتان چطور؟ 

 شوهرم نیزروزنامه نگاراست.  
فرزندان یا همسرشما با این همه حسى که شما دارید 

مشکلى نداشتند؟
متوجه نمى شوم، چرا باید مشکل مى داشتند؟

خب ممکن اســت مــادرى شــاعرکودکانى رویایى یا 
ببخشــید غیرجدى باربیاورد، آیا همسرتان این دغدغه 

را نداشت؟ 
نه، اتفاقا خیلى هم خوشحال بودند. شاید آن زمان این تفکر را 
برخى راجع به من و دخترها مى کردند اما الان دخترخانم هاى 

من شخصیت هاى کامل و مستقلى هستند.
آنها هم اندازه شما بچه دوست هستند؟ 

تا حدى بله ولى نه به اندازه خودم.
براى مادرهاى دختردارچه توصیه هایى دارید؟

دخترها فرشته اند، رحمت اند، سفیدى اند، محشرند و پسرها 
نعمت اند، مهربان اند و عالى اند. فرقى نمى کند فرزند شما پسر 
است یا دختر مهم این است که شما این مائده آسمانى را که مثل 

فرشته به تو داده اند مثل فرشته تربیت کنى و بار بیاورى. 
 حالا که آنقدربــا دنیاى بچه ها درآمیختــه اید و لحظه 
لحظه شما با بچه هاست چه آرزویى براى بچه ها دارید؟
دلم مى خواهــد مثل بچگى ما بچگى کننــد، دلم مى خواهد 
بزرگ ترها اجازه دهند تا آنها نیز به خوبى در دنیاى بچگى شان 
باشند، در گذشــته خانواده ها در کنار بچه ها بودند و رابطه ها  

تنگاتنگ و صمیمى بود .
ما فراوان بچگى کردیم چرا که پدر و مادرها سایه بالا سر بودند، 
ما در جمع بزرگ شدیم  و خانواده اجازه دادند راهمان را خودمان 
انتخاب کنیم ولى امروز ما خیلى دلمــان مى خواهد تا بچه ها 
را  خوب تربیت کنیم، انگار والدیــن امروز مى خواهند  به آنچه 
خودشان نرسیده اند بچه ها برسند و همین مى شود که فرزند 
ســالارى پدید مى آید. درحقیقت بچه ها سالارى نمى کنند 
بلکه ما به آنها باج مى دهیم ، در آپارتمانى بسته با همه امکانات 
دستور مى دهیم که درست را خواندى مســواکت را زدى و... .  
باور کنید من دلم براى این بچه ها مى ســوزد. وقتى همه چیز 
را به آنها تحمیل مى کنیم معلوم است بزرگ که شدند سالارى 
مى کنند. باید بچه ها را رها کرد، مراقبشان بود ولى همه چیز را 
به آنها تحمیل نکرد بگذاریم کمى بچگى کنند رها باشند بچگى 

کنند  بچگى. 

حرف هاى مادرانه، زنانه و 
دلسوزانه شاعربچگى مامان

بچه ها براى 
هم نمیزنند 

  رنگارنگ و شلوغ، تابستان ها خاطره شعرهاى آن به 
یاد ماندنى تر است.  خودش مى خواهد تا همیشه با بچه ها باشد با 
دنیاى زیبا و رنگارنگ آنها، دنیایى غرق در شیرینى که هیچ بدى و 
زشتى در آن راهى ندارد، اصلا هم شعار نمى دهد این را خوب مى 
شود فهمید چون وقتى ازدنیاى بچه ها مى گوید لبخندى چاشنى 

کلامش مى شود که خودش را  در دنیایى دیگر غرق مى کند،  دنیایى که با همه وجود 
متعلق به آن است . در دنیاى کودکى بچه ها، شعرهاى او جایگاه خودش را دارد و قصه هایى که عجیب نام او را 

  رنگارنگ و شلوغ، تابستان ها خاطره شعرهاى آن به 
یاد ماندنى تر است.  خودش مى خواهد تا همیشه با بچه ها باشد با 
دنیاى زیبا و رنگارنگ آنها، دنیایى غرق در شیرینى که هیچ بدى و 
زشتى در آن راهى ندارد، اصلا هم شعار نمى دهد این را خوب مى 
شود فهمید چون وقتى ازدنیاى بچه ها مى گوید لبخندى چاشنى 

کلامش مى شود که خودش را  در دنیایى دیگر غرق مى کند،  دنیایى که با همه وجود 
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   دکتر هوشنگ احمدیان
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چاقى،یک بیمارى متابولیک

د��ر���اد خ��ل �ور

آدرس :خیابان شمس آبادى، 
چهارراه قصر،ابتداى شیخ 

بهایى،روبروى همبر گر نارانى 
مجتمع آرام واحد 10

تلفن:09133182237
 2353010-2353060

چاقى، یک بیمارى متابولیک است که از سوخت وساز غیر طبیعى بدن 
ناشى مى شود. در چاقى، شخص قادر به کنترل وزن خود نیست ودر 
نتیجه، این چاقى بیش از حد، منجر به عوارض قلبى،عروقى،افزایش 
چربى خون وفشار خون بالا مى شود. از سوى دیگر این افزایش وزن 
مزمن، مى تواند به تدریج به روى بافت اســتخوانى  بدن فشار آوردو 
باعث ایجاد آرتروز مفاصل، به خصوص ساییدگى زانو، ران وکمر شود. 

تعریف چاقى:
از  بیــش  روزانــه،  دریافتــى  غــذاى  میــزان  چنانچــه 
احتیــاج بــدن باشــد؛ بــه علــت افزایــش کالــرى،

چربى هاى بدن نیز افزایش یافته وموجب افزایش وزن 
مى شــود. اگر این اضافه وزن بالاى بیست 
در صــد، حد متعادل باشــد؛ 
بــه آن چاقــى 

مى گویند؛ البته تعریف دیگرى نیز از چاقى وجود دارد.گاهى بعضى 
از فاکتورها مانند اختلالات  عصبى، بیمارى هاى متابولیک،نامناسب 
بودن رژیم غذایى، مصرف بعضى داروهایا مسایل ارثى وژنتیک، باعث 
مى شود وزن فرد، مطابق با استانداردهاى اندازه گیرى  نباشد و فرد،

چاق محسوب شود. این وزن، از دو طریق قابل محاسبه است:  
یکى بر اســاس نمایه تــوده بدنى(BMI)که استانداردبهداشــت 
جهانى اســت؛ در مردها بــالاى 27 ودر خانم ها بــالاى 25، چاق 
محســوب مى شــوند. (BMI=یعنى وزن به کیلو گرم  تقســیم بر 
قد بــه متر بــه تــوان 2 وروش دیگــر، به صــورت زیر محاســبه

 مى شود: وزن استاندارد آقایان = قد به سانتى متر-105و وزن استاندارد 
خانم ها = قد به سانتى متر -100  بااســتفاده از طب سوزنى در طى 
جلسات مشخص وبا استفاده از سوزن هاى استریل ویک بار مصرف 
همچنین استفاده از لیزر ودستگاهاى cavitation ,RF مى توان 
بر مشکل چاقى چیره شد. در عین حال با استفاده ازطب سوزنى، مى 
توان بر میگرن وانواع ســر درد،کمر درد،آرتروز 

ودردهاى مزمن، غلبه کرد واز طرفى، افزایش قند،ســرگیجه و وزوز 
گوش،افســردگى واضطراب  نیز با طب ســوزنى  قابل درمان است. 
همچنین در این مرکز، لیزر موهاى زائد جهت صورت واندام ها انجام 
مى شود. براى رفع چین وچروك ومشکلات صورت، از تزریق انواع ژل 

وبوتاکس نیز استفاده مى شود. 

13
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دکتر بهنام خرّمى
جراح فک،صورت وزیبایى

عضو هیئت علمى دانشگاه علوم پزشکى 
خیابان توحید میانى، روبروى بانک سامان، ساختمان تندیس، 

واحد پنجم - روزهاى فرد
0311 - 6272377

آیا بینى گوشتى را 
مى توان عمل کرد؟

گوشــتى بودن بینى یکى از عوامــل تاثیر گــذار در نتیجه عمل 
رینوپلاستى است. زمانى که بینى با پوست ضخیم و غضروف هاى 
نازك همراه باشد، گوشتى تقسیم بندى مى شــود. در این شرایط 
جراحى بسیار تکنیکى بوده و در عین حال نتایج در حد موارد غیر 
گوشتى نخواهد بود. اینکه بینى گوشتى را مى شود عمل کرد یا نه 

بستگى به انتظار بیمار از جراحى دارد .
شــدن نما و اگر بیمار تقاضاى بهتر 

نزدیک شــدن به معیارهاى ایده آل را داشته باشد به نتایج رضایت 
بخشى خواهد رسید.  ولى اگر فردى با وجود ساختار گوشتى نتیجه اى 
کاملا ایده ال طلب مى کند، انجام جراحى به آن فرد توصیه نمى شود.
در جراحى بینى هاى گوشــتى جهت کاهش حجم نسبت به انواع 

غیرگوشتى محدودیت وجود دارد.
 تفاوت ساختار بینى گوشتى و غیرگوشتى در چیست ؟

ساختمان بینى به طور کلى از سه قسمت تشکیل شده است . قسمت 
اول اسکلت غضروفى و اســتخوانى که در بالا استخوان و در پایین 
غضروفى است . دوم پوست بینى اســت که همراه با لایه عضلات ، 
روى اسکلت مذکور را مى پوشاند . تفاوت اصلى بینى هاى گوشتى در 
ضخیم بودن پوست به خصوص در ناحیه نوك بینى و پره هاست . در 

عین حال ساختمان غضروفى نازك و ضعیف است .
 در جراحى رینوپلاستى چه اقدامى انجام مى شود ؟

عمده اقدامات در جراحى رینوپلاســتى ایجاد تغییرات در اسکلت 
غضروفى ، استخوانى است. تنها قســمتى از پوست که برداشته 
مى شود مربوط به پره هاى بینى است. انتظار جراح تبعیت 
پوست از ساختمان فرم داده شــده زیر آن و در نتیجه 
ایجاد نمایى مطلوب است. طبیعى است هر چه پوست 
داراى انعطاف و قابلیت تطابق بهترى باشد، نتایج 
بهتر و هر چه پوست ضخیم تر باشد و فرم خود 
را حفظ نماید، نتایج ضعیــف تر خواهد بود. 
به عبارت دیگر هر چه اشکالات به اسکلت 
استخوانى، غضروفى مربوط باشد نتایج بهتر 
و هر چه به  اشکالات پوستى مربوط باشد 

نتایج ضعیف تر خواهد بود .
 آیا امکان اصلاح غضــروف ضعیف و پوســت ضخیم وجود 

دارد ؟
در مورد غضروف ضعیف خوشبختانه تکنیک هاى موثر و با ارزشى 
وجود دارد. از غضروف هایى که در طول عمل از جمله نواحى که از تیغه 
بینى برداشته مى شود ، جهت تقویت نواحى دیگر استفاده مى شود. 
جهت نازك کردن پوست اقداماتى هم در حین جراحى و هم پس از 
آن انجام مى شود . هنگام جراحى پوست از طریق برداشت لایه هاى 
زیرین در حدى که به خونرسانى آسیب وارد نشود نازك شده و پس 
از جراحى مصرف داروهاى ضد التهاب به صورت خوراکى و تزریقى 
توصیه مى شود. با همه این اوصاف بینى هرگز به حالت غیر گوشتى 

تبدیل نخواهد شد.
 آیا زمان بهبودى در بینى گوشتى متفاوت است ؟

پس از جراحى طى مدت زمانى طولانى تورم بینى برطرف شــده و 
نمایى نهایى پدیدار مى شود. این زمان در مورد بینى هاى گوشتى 
بسیار طولانى تر بوده و تا حدود 18 ماه و در بعضى موارد 24 ماه طول 

مى کشد .
 از بین بینى هاى گوشتى کدام موارد ضعیف ترین نتایج را 

خواهد داشت ؟
قطعا هرچه پوست ضخیم تر باشد به همان نسبت نتیجه جراحى افت 
خواهد کرد . بدترین حالت زمانى است که ضخامت پره هاى بینى زیاد 
باشد و متاسفانه تکنیک خوبى براى کاهش ضخامت پره ها وجود 
ندارد. زمانى که ضخامت پره ها زیاد باشــد طبیعتا جراح در کاهش 

عرض بینى در ناحیه پره ها محدود مى شود .



بدون شــک جوان بودن ونداشــتن چین وچروك از 
پایه هاى زیبایى است. اساس استحکام پوست وقوام آن 
به داربست زیرین آن بستگى دارد که عمده آن ناشى 
از ســاختارهایى پروتئینى به نام کلاژن و نیز صفحات 
غشایى زیر پوست مى باشد . این اجزاء کلاژنى پوستى 
در اثر آســیب هاى فیزیکى وشیمیایى مختلف ناشى 
از نور آفتاب،پیرى،تغذیه وغیره دچار خوردشــدگى 

وپارگى مى شوند ودر نتیجه نمود بیرونى آن 
چین وچروك وشلى وافتادگى پوست 

مى باشد. روش هاى درمانى که جهت 
رفع شــلى و افتادگى تاکنون مورد 
استفاده پزشکان بوده شامل جراحى 
لیفتینگ بوده که به دلیل عوارض 
متعدد کمتر استفاده مى شود وفقط 
در موارد افتادگى هاى شدید مجبور 
به اســتفاده از این روش هستیم.

استقبال عمومى بیشتر از روش هاى 
غیر جراحى و حتى غیر تهاجمى است 

که کمترین عــوارض را در کوتاه ترین 
زمان دارند. درهمین راستا،تکنولوژى هایى 

همچون لیزر و رادیو فرکانســى (RF) چند سالى است 
که پا به میدان گذاشــته و با گذر از لیزرهاى تهاجمى 
همچون لیزر co۲ که دوره هاى بعــد از درمان طولانى 
داشت،به لیزرهاى فرکشنال وپس از آن RF هاى مونو پولار 
وفرکشنال سوزنى رسیده که درنوع وزمان خود پیشرفت 
خوبى داشتند. اساس کارهمه آنها تخریب ساختار قدیمى 
کلاژن و تحریک کلاژن سازى جدید از راه ایجاد گرماى 
موضعى در بافت بود. لیکن دو محدودیت اساسى داشت 
اول اینکه براى رسیدن به این داربست زیر پوست نیاز بود 
که از سطح پوست گذر کنند ودوم اینکه کلاژنها هرکدام 
در دماى خاص در حدود 60تا70 درجه تخریب وبازسازى
 مى شوند که رساندن حرارت در این دما به آنها موجب 
تخریب سطحى پوست هم مى شود . در تکنولوژى بسیار 
        high intensity focused ultrasoundجدیدى به نــام
HIFU  از امواج اولترایوند (مافوق صوت) استفاده مى شود . 

 این امــواج در نقطه اى از عمق دلخواه پوســت متمرکز وتابانده 
مى شــود که نتیجه آن ایجاد گرماى موضعى در نقاط و 
اعماق دقیق از پوست مى باشد. بنابراین تحریک کلاژن 
شروع مى شود بدون اینکه آسیبى به سطح پوست 
برسد واین خاصیت منحصر به فرد این روش است.
 همانگونه که گفته شــد مزیــت اصلى این 
تکنولوژى کمترین آســیب به ســطح پوست 
و در نتیجــه پیشــگیرى از عوارضى همچون 
سوختگى ولک شدن پوست است،ضمن اینکه 
لیفت وکشیدگى پوســت در این روش به صورت 
چشم گیرى نسبت به سایر روش هاى قبلى بالاتر بود.

اثرات هایفوتراپى HIFU چگونه است؟
معمولا بیمار در همان لحظه انجام HIFU کشیده تر شدن پوســت را احساس مى کند ولى نتایج بعد از 2 ماه بهتر 

مشخص مى شود و روند بهبودى طى 6ماه آینده نیز ادامه دارد وفرد شاهد اثرات بیشترى در زمینه سفت 
شدن ولیفت شدن صورت وگردن خواهد بود.

چه کسانى کاندید مناسبى براى HIFU هستند؟
افرادى  که  تمایل دارند همیشه جوان بمانند، مى توانند از این روش از سن 30 سالگى که شروع 
شل شدن پوست است، بهرمند شوند . اصولا شلى وافتادگى خفیف تا متوسط نتیجه بهترى نسبت به 
افتادگى هاى بیشتر مى دهد . در افرادى که افتادگى زیاد دارند وتمایل به انجام عمل جراحى لیفت ندارند 
مى توان از روش هاى ترکیبى مثل تزریق چربى به همراه آرف فرکشنال وHIFU استفاده کرد تا نتایج به 
مراتب بهترى به دست آید. همچنین افرادى که مى خواهند وزن کم کنند ونگران شل شدن صورت وگردن 

هستند مى توانند از این روش استفاده کنند .
آیا روش هایفو (HIFU) هیچ خطرى ندارد؟

اولتراســوند از 50 ســال قبل تا کنون در حیطه پزشکى کاربرد داشــته است .تکنولوژى 
هایفو(HIFU )با سونوگرافى یکى است اما تنظیمات ونیز تاثیرات این دو با هم متفاوت است.

لذا از ایمن بودن این روش مطمئن باشید.
ماندگارى اثر هایفو( HIFU)  چقدر است ؟

 (HIFU )بسته به میزان شلى و نوع رژیم غذایى، سن، ژنتیک و... لیفت ناشى ازهایفو
حدود 2 ســال باقى مى ماند. افرادى که تمایل دارند نتیجه ماندگارتر داشــته باشند

 مى توانند هر1- 2 سال یکبار این روش را تکرار کنند تا همیشه جوان بمانند.
چه تغییراتى را پس از انجام هایفو(HIFU)  مشاهده مى کنیم ؟

با انجام یک جلسه هایفو(HIFU) کشیده شــدن ابروها،گونه ها و خط فک مشاهده 
مى شود . عمق خط خنده کاهش مى یابد، افتادگى گوشه لب ها کمتر مى شود ، خطوط 
پنجه کلاغى دور چشم صاف تر مى شــوند ، همچنین شلى گردن وغبغب تاحدودى 

اصلاح مى شود.
چه کسانى نمى توانند ازروش( HIFU)) هایفو استفاده کنند ؟

1-      خانم هاى باردار 
2-      داشتن زخم یا تبخال فعال در محل مورد درمان 

3-      وجود پروتز فلزى یا استنت قبلى 
4-      بیماران صرعى 

5-      دیابتى ها 
آیا پس از هایفوتراپى واقعا هیچ عوارضى بروز نمى کند ؟

معمولا بجز مختصر قرمزى که طى یک ساعت از بین مى رود وگاها مختصر تورم که آن هم 
طى چند ساعت محو مى شود،  اتفاق دیگرى نمى افتد. دربعضى موارد ممکن است پوست 

ناحیه به لمس حساس شود که آن هم یکى  دوروزه خوب مى شود .
مدت زمان هر جلسه چقدر است ؟

بسته به ناحیه اى که هایفوتراپى انجام مى شود بین 30 تا 60 دقیقه مى باشد . این روش کاملا 
راحت وبدون درد است وحین انجام هایفوتراپى بیمار در حالت نشسته قرار مى گیرد .

آیا هایفوتراپى براى پوست تیره هم قابل انجام است ؟
بله خوشبختانه هر تیپ پوستى مى تواند ازروش هایفو استفاده کند . (برخلاف لیزر)

متقاضیان کشیدن پوست به روش هایفوتراپى به چند جلسه هایفو نیاز دارند؟
فقط یک جلسه براى افرادى که شلى و افتادگى خفیف تا متوسط دارند کافیست. ولى اگر فردى تمایل 
دارد که به دلیل شلى بیشترهایفوتراپى را تکرار کند، مى تواند بعد از 6ماه یک جلسه دیگر هایفوتراپى 

انجام دهد.

هایفوتراپى حس خوب جوان شدن
وپارگى مى شوند ودر نتیجه نمود بیرونى آن  (کشیدن پوست بدون جراحى، بیهوشى و یا مراقبت خاص)

چین وچروك وشلى وافتادگى پوست 
مى باشد. روش هاى درمانى که جهت 

رفع شــلى و افتادگى تاکنون مورد 

استقبال عمومى بیشتر از روش هاى 
غیر جراحى و حتى غیر تهاجمى است 

 این امــواج در نقطه اى از عمق دلخواه پوســت متمرکز وتابانده 
مى شــود که نتیجه آن ایجاد گرماى موضعى در نقاط و 

با مدیریت دکتر مریم ملکى 
(متخصص پوست،پیوند مو وزیبایى ولیزر)

عضو انجمن تخصصى پوست آمریکا 

داراى رتبه سوم کشورى در بورد تخصصى، طول عمر گرافت وثبت 

اختراع دستگاه 
سنجش گرافت در پیوند مو

متخصص پوست، مو، زیبایى ولیزر و مسئول فنى مجهزترین مرکز تخصصى پوست ولیزر در اصفهان 

براى اولین بار در اصفهان هایفوتراپى 

جهت اطلاعات بیشتر به سایت زیر مراجعه کنید و 

عکسهاى قبل وبعد بیماران را مشاهده کنید .

www.doctormaleki.com

آدرس : چهار باغ بالا – جنب مجتمع پارك – 
مرکز لیزر هور 

تلفن:0311-6662065 - 09308558300

جهت اطلاعات بیشتر به سایت زیر مراجعه کنید و 

عکسهاى قبل وبعد بیماران را مشاهده کنید .
com

آدرس : چهار باغ بالا

تلفن:6662065
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  مراقبت هاى دوران باردارى ،زایمان طبیعى وسزارین 
  انواع جراحى هاى بانوان

  پیشگیرى وتشخیص زود رس سرطان هاى بانوان (پاپ اسمیر و...)
  مجهز به دستگاهاى پیشــرفته تشخیصى جهت بررسى سلامت 

جنین (سونوگرافى ، NSTسونى کیت و...)
  تشخیص ودرمان بیمارى هاى زنان 

  کلاس هاى رایگان مشاوره دوران بار دارى به طور منظم 
  تشکیل پرونده سلامت براى کلیه مراجعین به صورت رایگان 

دکتر نازیلا کرمى
عضو پانل پزشکى استرالیا در ایران 
نظام پزشکى 75729

جراح ومتخصص زنان وزایمان ونازایى 
داراى بورد تخصصى   

جهت رفاه خود قبل از مراجعه حتما از طریق تماس تلفنى تعیین وقت فرمایید.
WWW.doctorkaramy.ir

13
93

سنجش شنوایى وخدمات تخصصى  سمعک 

کوثـر
ادیولوژیست : سیاوش احمدى

310 نظام پزشکى : 

آدرس :اصفهان ،توحید میانى،  مقابل خیابان مهرداد،مجتمع پزشکى  توحید ،جنب داروخانه  دى ،
طبقه همکف واحد 110                              پذیرش :عصرها 4 به بعد 
تلفن9 -6286518 -0311           همراه : 09131213692

 الکتروفیزیولوژى شنوایى کودکان وبزرگسالان    تجویز، مشاوره وتنظیم انواع سمعک   (دیجیتالى، هوشمند، نامرئى)ارزیابى الکتروفیزیولوژى شنوایى کودکان وبزرگسالان    تجویز، مشاوره وتنظیم انواع سمعک   (دیجیتالى، هوشمند، نامرئى)

ژیست : سیاوش احمدىژیست : سیاوش احمدى
310310

 الکتروفیزیولوژى شنوایى کودکان وبزرگسالان    تجویز، مشاوره وتنظیم انواع سمعک   (دیجیتالى، هوشمند، نامرئى)

310310

 الکتروفیزیولوژى شنوایى کودکان وبزرگسالان    تجویز، مشاوره وتنظیم انواع سمعک   (دیجیتالى، هوشمند، نامرئى)
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درود بر مردم دیار نصف جهان
مرکز تخصصى تصویربردارى
                                                                                دندان، دهان، فک و صورت

                                                                        د��ر ا�سان ح���یان
 افتخار دارد با ارائه خدمــات تصویربردارى تخصصى در خدمت مردم 

سرزمین گنبدهاى فیروزه اى باشد.
آنچه شما مى خواهید:

1- بهترین کیفیت
2- در کوتاه ترین زمان
3- با بیشترین دقت و 

4- مناسب ترین قیمت (تعرفه دولتى)
زیر نظر متخصص رادیولوژى دهان، دندان فک و صورت دکتر احســان 

حکمتیان عضو هیئت علمى دانشگاه
نشانى: میدان احمدآباد، ابتداى سروش، کلینیک تخصصى دندانپزشکى افضل.

ساعات کار: همه روزه 3/5 تا 7/5 بعدازظهر 

پرى اپیکال- بایت وینگ- اکلوزال
پانورامیک- سفالومترى
  کلیه رادیوگرافى هاى 

جمجمه و توموگرافى و ... 
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  درمان مجدد دندان هاى تروماتیزه
   آپکس باز

  کانال هاى کلسیفیه
    ضایعات پرى اپیکال

 کانال هاى انحنا دار
   خارج نمودن انواع پست ها

     اینسترومنت هاى شکسته 

بعدازظهر روزهاى زوج (شنبه ،دوشنبه،چهار شنبه)                                             
صبح روزهاى فرد(یکشنبه،سه شنبه ،پنج شنبه )
آدرس:خیابان توحید میانى ، بین داروخانه دى وچهارراه 
مهرداد،مجتمع پردیس ، طبقه دوم ، واحد7
تلفن :  6296066 -09385736558-6261269

دندانپزشک ،متخصص درمان د��ر ���و� ���یان ��د
ریشه، داراى رتبه ممتاز بورد 
تخصصى کشور، عضو هیئت 

علمى دانشگاه 
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آدرس مطب: خیابان شمس آبادى، چهارراه قصر،  ساختمان قصر نور،    طبقه سوم ، واحد   301                       2241752    -     09398415856



73

م *
هار

و چ
ى 

ه س
مار

/ ش
ید

جد
ره 

 دو
/1

39
ت 3

هش
دیب

* ار
Li

fe
St

yl
e 

M
ag

az
in

e
A

pr
. &

 M
ay

. 2
01

4/
 V

ol
.3

4

متخصص وجراح زنان،زایمان ونازایى
 

عضو انجمن متخصصان زنان وزایمان ونازایى ایران

انجام زایمان طبیعى وسزارین 
جراحى هاى زنان وزیبایى

مشاوره قبل و بعد از  ازدواج
و باردارى

مشاوره در امور جنسى و اختلالات جنسى
 ودرمان نازایى

    IUI انجام 

لیزر لیپولیز
از بین بردن چربى هاى اضافى بدن در نواحى

شکم/پهلو/ران/غبغب/
سینه و ...

(توسط تیم جراحى)

آدرس مطب: خیابان شمس آبادى، چهارراه قصر،  ساختمان قصر نور،    طبقه سوم ، واحد   301                       2241752    -     09398415856

دکتر الهام  فردین پور
                                                            نظام پزشکى54515

     

د��ر ز�ا ��تاز �ور

آدرس:ابتداى چهار باغ بالا-مجتمع تجارى-ادارى کوثرفاز2-طبقه سوم واحد536  تلفن تماس: 09132707635

پوست، مو و زیبایى

  تلفن مطب: 43  الى 6204542

درمان هاى دارویى در ریزش مو
امروزه یکى از روش هاى درمانى در ریزش مو درمان هاى دارویى است. این داروها به شکل 
محلول هاى موضعى، داروهاى خوراکى و شــامپوها در بازار وجــود دارند و تعیین نوع دارو 
بستگى به سن، جنس، تشخیص علت ریزش موى ســر بیمار، میزان ریزش مو و وضعیت 

اقتصادى بیمار دارد.
داروهاى موجود:

1. داروهاى موضعى مثل مینوکسیدیل که به شکل محلول هاى 2 تا 5 درصد موجود مى باشد. 
اثر این دارو در خانم ها بیش از آقایان به چشم مى خورد که علت مشخصى ندارد. در 4 هفته  
اول استفاده از این دارو، ریزش مو شدیدتر شده ولى در 90 درصد موارد از هفته پنجم تا هشتم 
مصرف، ریزش مو تثبیت شده و در نهایت پس از این مدت به تدریج بر ضخامت موهاى نازك 
شده اضافه مى گردد، بنابراین مصرف طولانى مدت آن سبب افزایش تراکم مو توسط رشد 
موهاى موجود مى شود. برخى بررسى ها نشان مى دهد در 20 تا 30 درصد مصرف کنندگان 
که زیر 30 سال سن دارند این دارو تا حدى باعث تحریک پیاز موهاى باقیمانده و رشد مجدد 
موها خصوصا در نواحى فرق سر مى گردد . در خانم ها تاثیر مینوکسیدیل 2 درصد اثبات شده و 
لزومى به مصرف محلول هاى با غلظت 5 درصد وجود ندارد. مکانیسم اثر: مینوکسیدیل سبب 
گشاد شدن عروق شده و از طریق افزایش جریان خون پوست سر و در نتیجه طولانی نمودن فاز 
رشد مو و کاهش فاز استراحت مو بر روى رشد موها اثر مى گذارد ولى تاثیرى بر هورمون هاى

مردانه ندارد. این درمان در شروع ریزش مو و ریزش هایى که وسعت کمترى دارند موثرتر از 

موارد طول کشیده و یا وسیع مى باشد. در ضمن اثر آن در موهاى نازك، کرکى و موهاى خشن 
به یک مقدار دیده مى شود، در صورتى که مینوکسیدیل موثر واقع شد، درمان باید ادامه یابد 
چرا که با قطع مصرف دارو تمام موهاى رشد کرده طى 3 تا 6 ماه با سرعت ریزش قبلى خواهد 
ریخت. اثرات جانبى مینوکسیدیل کم و جزئى بوده و گاهى در حد اثرات تحریکى، خارش و 
سوزش موقت پوست است.  همچنین احتمال رشــد موهاى زائد در صورت به علت تماس 
اتفاقى دارو با پوست وجود دارد. حتى الامکان توصیه مى شود این دارو در دوران باردارى و 

شیردهى مصرف نشود. 
2.  فیناستراید: داروى دیگرى است که به صورت خوراکى استفاده مى شود. بیشترین تاثیر 
فیناستراید در جلوگیرى از ریزش مو در ناحیه فرق سر است.  از طرفى تاثیر این دارو بر موهاى 
موجود در ناحیه پیشانى کمتر بوده و به نظر نمى رسد در جلوگیرى از ریزش موهاى موجود 
در شقیقه ها تاثیرى داشته باشد. مکانیســم اثر: فیناستراید به علت مهار فعالیت آنزیمى 
هورمون هاى مردانه را فعال مى نماید و از طریق مهار این آنزیم باعث اثر بخشى در درمان 
ریزش موى تیپ مردانه مى گردد. در خانم ها ریزش مویى شبیه به تیپ مردانه وجود دارد 
که به آن ریزش موى تیپ زنانه گفته مى شود ولى فیناستراید خوراکى در بانوان توصیه 
نمى شود. در 4 هفته  اول استفاده از این دارو، ریزش مو شدیدتر شده ولى در 90 درصد 
موارد از هفته پنجم تا هشتم مصرف، ریزش مو تثبیت شده و در نهایت پس از این مدت 
به تدریج بر ضخامت موهاى نازك شده اضافه مى گردد. بنابراین مصرف طولانى مدت 

آن سبب افزایش تراکم مو توسط رشــد موهاى موجود مى شود. این دارو روى جنین  اثر 
نامطلوب داشته و در خانم هاى باردار یا کسانى که احتمال باردار شدنشان طى دوره درمان 
وجود دارد تجویز نمى شود. در مجموع داروى فوق الذکر در حفظ موهاى موجود تاثیر بسزایى 
داشته و در برگرداندن موهاى از دســت رفته کمتر اثر دارد. علیرغم تبلیغات فراوان، انواع 
این مواد سبب توقف کامل ریزش مو نمى شــود و در مواردى که ریزش مو به دلیل بیمارى 
خاصى ایجاد شده باشــد باید بیمارى زمینه اى درمان گردد. لازم به ذکر است شامپوها در 

رویش مو تاثیري نداشته و صرفا باید مناسب مو و پوست سر انتخاب شوند تا خود عامل 
ریزش نباشند.



بنابر دیدگاه حکمت الهى، در نظام آفرینش، هر چیزى اندازه خاصى دارد و هیچ چیزى بى حساب و 
کتاب نیست . جهان حساب و کتاب دارد و بر اساس نظم ریاضى تنظیم شــده و  گذشته، حال و آینده آن با هم ارتباط 

دارند.

بنابر دیدگاه حکمت الهى، در نظام آفرینش، هر چیزى اندازه خاصى دارد و هیچ چیزى بى حساب و 
کتاب نیست . جهان حساب و کتاب دارد و بر اساس نظم ریاضى تنظیم شــده و  گذشته، حال و آینده آن با هم ارتباط 
بنابر دیدگاه حکمت الهى، در نظام آفرینش، هر چیزى اندازه خاصى دارد و هیچ چیزى بى حساب و 
کتاب نیست . جهان حساب و کتاب دارد و بر اساس نظم ریاضى تنظیم شــده و  گذشته، حال و آینده آن با هم ارتباط 
بنابر دیدگاه حکمت الهى، در نظام آفرینش، هر چیزى اندازه خاصى دارد و هیچ چیزى بى حساب و 

دارند.

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

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

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

 مى شود بدین ترتیب ســاختار داخلى بینى 

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

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

است.

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

تخصصى منتقل مى کنند .

جهت کسب اطلاعات بیشتر راجع به عمل رینوپلاستى و سایر اعمال جراحى زیبایى مى توانید به آدرس سایت شخصى 
جناب آقاى دکتر شهریار لقمانى مراجعه فرمائید
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انجام عمل فمتولیزرواگزایمر لیزر براى رهایى از عینک
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