






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

با یک تماس شنیده شوید
تهران       88019129 - 021

اصفهان     5 - 32274514 - 031

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:...............................................................................................

...................................................................................................................................
.. ................................................................................................................................
                        نحوه آشنایى با باشگاه:  .........................................................................

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

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

...................................................................................................................................
.. ................................................................................................................................
                        نحوه آشنایى با باشگاه:  .........................................................................

 

  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 

گوناگون

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

25

53

61
71

79

تماشا

ش تیپى
خو

ستاندارد            34
والدین ا

زن و زندگى            36
چاردیوارى           40
شین آباد          42

ما
سوپر زن          44

ش              56
دمنو

عطارى             58
ت            60

ویزی

پ            62
ت سو

سه سو
بفرمایید شام             64
پ            66

کافى شا
شربتخانه           67
سالاد         68

همراه آخر         72
74         G

A
M

E
گ          76

شت
ه

ک حمیدیان             80
باب

الهام حمیدى             82

چهره ماه              6
بریم سینما              8
سه ریال         10

مترو نوم         12       
کارتون تون     14

ش تن             16
بوى خو

شى                21
جا کف

س             22
کمد لبا

سالن  زیبایى            24

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    

دبیران:  میثم اکبرپورى، دریا قدرتى پور، على رفیعى
سرویس تحریریه :   شادى پهلوانى،  مسیح طباطبایى، مریم وفایى، حمید مشکلانى، نینا امیرى، نسترن مکارمى، 

فرنوش اقبرى،سمیه مسرور، زهرا وفایى نیا، محمد حسین محزونیه. مصاحبه با چهره ها: دامون رشید زاده
دفتر تهران :  بزرگراه جلال آل احمد، بین خیابان کارگر و اتوبان چمران ، کوى پروانه ، پلاك 2 ،  واحد 1      

تلفن: 88019129 - 021            فکس: 88353297- 021
دفتر اصفهان : میدان احمد آباد ، ابتداى خیابان مفتح، ساختمان امام رضا(ع)  

تلفن : 031-32274794-32274791
امور مشترکین :  32274508  -031
روابط عمومى :    32274514 -031

لیتوگرافى و چاپ : گل آذین



زنان و فعالیت هاى مدنى 

همه ما به خصوص قشر عظیم زنان باید نسبت به آنچه در محیط اطرافمان مى گذرد، حساس و نکته سنج باشیم. 

در حقیقت مى خواهم اذعان کنم که نقش خانم ها در فعالیت هاى اجتماعى و اقتصادى نباید نادیده گرفته شود. 

کم نیستند افراد موفقى از این قشر که گوى سبقت را از مردان گرفته و به عنوان الگو معرفى شده اند و باید همه از 

آنها درس بگیرند. یکى از موضوعاتى که این روزها بسیارى از بانوان در قالب هاى مختلف در صدد کم رنگ کردن 

آن هستند، مسئله فقر است. فقر در میان اقشار مختلف جامعه به خصوص کودکان و نوجوانان زیاد و این مورد 

کاملاً حساب شده و ارزشمند است. ارتباط تنگاتنگ بین فقر و بى سوادى موجب مى شود که حلقه فقر تداوم 

یابد و نسل بعد نیز نتواند از فقر خارج شود.  رشد جسمى و فکرى افراد در گرو برخوردارى از فرصت اجتماعى 

بهداشت، آموزش ، اشتغال و ... است . اصل 30 قانون اساسى صراحتاً تاکید دارد که دولت موظف است وسایل و 

امکانات رایگان را تا پایان تحصیلات متوسطه براى همگان فراهم سازد؛ لذا برخوردارى از آموزش و سلامت، حق 

مسلم و انکار ناپذیر همه افراد است. در واقع این دو بازوى آموزش و سلامت است که دایره بسته فقر را مى شکند 

و مانع تداوم فقر از یک نسل به نسل بعد مى شود. این نکته را باور کنیم که خانواده هاى فقیر براى فرار از تله فقر 

ابتدا از هزینه هاى آموزش خود مى کاهند و این مسئله در بلند مدت به زیان آنها و نسل بعدى تمام مى شود. 

به همین دلیل اگر جامعه فعال زنان براى حل این مشکل مثل گذشته، اما فعال تر وارد میدان شوند، مى توانند 

گام هاى موثرى بردارند.تشکیل جوامع مردمى براى حل معضل فقر در میان خانواده هاى بى بضاعت، اهدا ى 

مبلغ ریالى کمک آموزشى و بالا بردن سطح دانش خانواده ها و کم به مدارس از طریق تامین هزینه هاى تحصیل 

دانش آموزان، اقداماتى است که مى تواند در این رابطه مفید واقع شود. توجه داشته باشید طبق آمار سال 1385 

حدود 20 درصد از کودکان و نوجوانان 6 تا 18 ساله کشورمان خارج از چرخه تحصیل قرار دارند و تکان دهنده 

تر آنکه این آمار در سرشمارى 1390 قدرى افزایش یافته است. اکنون ما در موقعیت خاصى قرار گرفته ایم و این 

موقعیت بار سنگینى را بر دوش فعالان اجتماعى به خصوص بانوان قرار مى دهد و ضرورت دارد با شکل گیرى 

نهادهاى دغدغه مند و پیگیرى مستمر و هدفمند،  حقوق از دست رفته آشکار و فقر به طور عام ریشه کن شود. 

سخـــــــن
سردبیـــــر

نهادهاى دغدغه مند و پیگیرى مستمر و هدفمند،  حقوق از دست رفته آشکار و فقر به طور عام ریشه کن شود. 



تماشا

   قیصر، کجایى که 
مسعود خودشو کشت؟!

فصل اول

   نگاهى به روند کار عمو 
پورنگ و گمانه زنى ها در مورد 

بازگشتش
عمـو بازمى گردد؟

  نگاهى به فیلم سینمایى 
«زندگى جاى دیگرى است»

زندگى کجاست؟ 

  بریم سینما
 چهره ماه
  سه ریال
  مترو نوم

  کارتون تون

 پیش به سوى 
خواننده شدن

frozen نگاهى به  
خواهران غریب
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قیصر، کجایى که مسعود خودشو کشت؟!

،،
قطعا همه شما «قیصر» را دیده اید اصلا این فیلم آن 

قدر دیده شده که ایرانى هایى که آن را ندیده اند 
استثنا هستند، کارگردان قیصر هم با فیلمش در 

خاطره ها مانده، «مسعود کیمیایى» مردى است که 
فیلم هاى بسیارى از او سراغ داریم چه پیش از انقلاب 
و چه پس از انقلاب، عنوان یک کارگردان متفاوت در 

سینماى ایران را به خود اختصاص داده است و این 
روز ها این ستاره رو به افول است.
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تیر خلاص متروپل

ژست اوج

آخرین تلاش ها

خوب تمامش نکرد

وقتى کیمیایى را خراب کردند

شمام بگین شسته
مشــهور ترین  از  یکــى 
ســکانس هاى فیلم قیصر، 
سکانسى  است که قیصر به 
قهوه خانه مــى رود و یکى از 
لات هاى قهوه خانه شــروع 
مى کند به روایت دعوایى که 
کرده و بهمن مفید نیز همان 
فرد لات اســت؛این یکى از 
ســکانس هاى  خاص ترین 
ســینماى ایران از نوع بیان 
دیالوگ و روایت آن سکانس 
و بســیار خاطره انگیز است. 
بعد از اینکه کیمیایى ماجراى 
شستن پیکر بى جان فروغ 
فرخزاد را نقل کرد؛ شراگیم 
زند، طنزنویس در صفحه اش 
در فیس بوك مطلبى طنز بر 
مبناى همین دیالوگ بهمن 
مفید در آن فیلم منتشر کرد 
که اگر تا به امروز نخوانید حتما 

در زیر بخوانید:
«قصــه ش درازه...من بودم و 
اسى علاء و مهرداد صمدى و 
آره و اینا خیلى بودیم.. ممد 
آقامون هم بود...ممد سپانلو 
بابا...میشناســیش...آره...از 
ما نه از اونا آره که بریم دنبال 
آمبولانس. تو نمیرى به موت 
قسم اصلا ما تو نخش نبودیم. 
آره، نه، گاز، دنده دم غسالخونه 
اومدیم پایین. یکى چپ، یکى 
راست یکى بالا یکى پایین، 
دیدیم همینجور میت هست 
که میذاشــتن روى تخت و 
میشستن...اولى رو شستن به 
سلامتى رفقا لول لول شدیم، 
دومى رو شستن به سلامتى 
جمع کف و خون قاطى کردیم. 
نوبت به میت ما رسید گفتن 
آقا پنبه تموم شد... تو نمیرى 
به موت قســم خیلى تو لب 
شدم... این جیب نه اون جیب 
نه تو جیب ساعتى یه بسته 
پنبه هیدروفیل اومد بیرون 
که دیدم یه پسره مرده شوره 
هیکل میزونه گفت میت زنه 
من نمیشورم... گفتم هتته؟ 
گفت عفت...عفــت نیومد...

رفته بــود مرخصى...گفت 
یکیتون بایــد به میت محرم 
بشه بشورتش...اینو که گفت 
فشارم افتاد. چشم باز کردم 
دیدم ظهیر الدوله ایم و دارن 

میت رو خاك میکنن... .
حالا ما به همه گفتیم شستیم...
شمام بگین شســته...آره...

خوبیت نداره...واردین که!»

تازه ترین فیلم کیمیایى، «متروپل» نام دارد. اینکه فیلم چیســت بماند براى یک جاى دیگر، اما به اعتقاد بســیارى این فیلم تیر 
خلاصى بر پیکره سینماى کیمیایى است؛ او با این فیلم رسما نشان داده که تمام شده است؛ انتقاد اکثر منتقدان را برانگیخته است 
و فقط کافى است سرى به سالن هاى سینما بزنید تا ببینید مخاطبان این فیلم بعد از دیدنش چه حالى دارند، فیلمى که هیچکس 

به دیگرى دیدنش را توصیه نمى کند و اگر هم بفروشد به خاطر بازیگران و کارگردانش است.

یکى از دوستان خبرنگار ورزشى به نقل از یکى از 
مربیان بزرگ فوتبال مى گفت که بازیکنان مطرح 
وقتى پیر مى شوند و از اوج به پایین مى آیند، حرف 
زدن را شــروع مى کنند. نمونه اش را هم خیلى 
دیده اید همین على کریمــى، بازیکنى که کلا 4 
کیلومتر در یک بازى مى دود و اگر در یک کشور 
اروپایى بازى مى کرد به هیچ وجه امکان نداشت 
حتى قراردادش را تمدید کنند، اما چه قدر سر و 
صدا مى کند، چه قدر ادعا دارد و همه این کار ها 
را به پشتوانه شهرت و کسوت گذشته اش انجام 
مى دهد. مســعود کیمیایى هم الان این چنین 
است و مى خواهد افول این روز ها را با حرف زدن، 
ژشت ها و کل کل هایش بگذراند او دور باطلى را 
شروع کرده به زودى به نابودى اش منجر مى شود. 
او در حال حاضر فقط ژست مســعود کیمیایى 

دوران اوجش را دارد فقط همین.

کیمیایــى چندى پیــش به یکــى از بچه هاى 
سینمایى روزنامه شرق زنگ مى زند و مى گوید 
فلانــى بیا بنشــینیم با هم حــرف بزنیم. خب 
براى هر کســى که در این عرصه اســت خیلى 
خوشحال کننده است که مسعود کیمیایى زنگ 
بزند بگو بیا با هم مصاحبه کنیم. مسلم است که 
چنین دعوتى را لبیک مى گویى، اما کاش مسعود 
کیمیایى هیچ گاه این تماس را نمى گرفت؛ چرا 
که ادعا هایى که او در آن مطــرح کرد، این قدر 
عجیب و غریب بود که خیلى ها شــاخ درآوردند 
به خصوص ماجراى شستن پیکر بى جان فروغ 
فرخزاد به خاطر نبود مرده شــوى زن که از آن 
دســت حرف هایى بود که حتــى خانواده فروغ 
هم آن را تکذیب کردند؛ اصلا مشــخص نشــد 
کیمیایى براى چــه این ادعا ها را کــرده و چه 
اصرارى است که بر این مواضع نیز پافشارى کند 
و کار را به جایى برساند که عده اى این حرکات 
او را به آخرین تلاش هاى یک شیر پیر براى بقا 

توصیف کنند.

اساســا ما ایرانى ها خوب تمام کردن را بلد نیستیم؛ دوست 
داریم تا آخرین لحظه باشیم، حتى وقتى توان نداریم؛ حتى وقتى 
که گفته مى شود دیگر کارمان تمام شده این قدر مى مانیم که 
نه از عزت و احتراممان چیزى مى ماند نه اگر گذشته درخشانى 
داشته باشیم گذشته درخشانمان را در نظر مى گیرند و بالاخره 
یا بیرونمان مى کنند یا به ما مى فهمانند که یا محترمانه مى روى 
یا بیرونت مى کنیم. اگر کیمیایى هم کمى خویشتن دار بود قطعا 
به جایى نمى رســید که امروز بگوینــد: «واى دوباره کیمیایى 
مى خواهد فیلم بســازد!!!» این قدر روى اعصاب نمى رفت و با 
یک بازنشستگى شیک و مجلســى به عزت و احترام در تاریخ 
ســینماى ایران ثبت مى شد. شــک نکنید که اگر در آینده در 
مــورد او اظهارنظرى شــود، اینچنین مى گوینــد: «کیمیایى 
فیلمساز خوبى که فیلم هاى متفاوتى را ارایه کرد، اما متاسفانه 
در ســال هاى آخر کارش افول کرد و فیلم هاى بسیار بدى را در 

پرونده کاریش ثبت کرد.» 

فقط در دوره بیست و نهم جشــنواره فیلم فجر، این جشنواره به 
مسعود کیمیایى روى خوش نشــان داد و جایزه بهترین فیلم را به 
«جرم» او داد آن هم در شرایطى که فیلم «جدایى نادر از سیمین» 
رقیب این فیلم در این جشنواره بود و هنوز هم براى بسیارى سوال 
است که چرا جایزه بهترین فیلم به این فیلم کیمیایى داده شد؟ با 
یکى از داوران آن سال جشــنواره فیلم فجر که در مورد این مسئله 
صحبت مى کردیم، نکته جالبى را بیان داشــت او گفت که شــب 
جمع بندى رأى هاى داورى به این نتیجه رســیده اند که کیمیایى 
دیگر سال هاى آخر فیلمســازى اش را مى گذراند؛ با این وضع فیلم 
ساختن هم احتمال زیاد هیچ وقت دیگر نمى تواند از این جشنواره 
جایزه بگیرد؛ براى همین زشت است که یک فیلمسازى که این قدر 
اسمش در سینماى ایران پرآوازه است، سیمرغ بلورین جشنواره فجر 
را نداشته باشد، همین شد که بر مبناى این ملاحظات این جایزه را 

به او تقدیم کردند.
این چنین ملاحظاتى باعث مى شــود که یک فرد خراب شــود؛ 
بى شــک یکى از دلایل کیمیایى براى ادامه دادن راه تاریخ مصرف 
گذشته خود و ســاختن چنین فیلم هایى، همین جایزه بوده است.

بله اگر شما هم در سن 69 ســالگى مهم ترین جایزه سینمایى یک 
مملکت را به خاطر اینکه فقط کیمیایى هستید، تقدیمتان کنند به 
این اشتباه مى افتید که ببین من چه خوب هستم پس بگذار ادامه 
دهم و واى به روزى که این جایزه به خاطر ملاحظات داده شده باشد 
آن موقع است که طنابى مى شود براى بردن شما به عمق چاه و ول 

کردنتان.



بریم سینما

نمى توان گفت این فیلم یک 
شاهکار است؛ اما خوب وهمه چیز 
آن قابل قبول است؛ کشش ها 
و جذابیت هاى دراماتیک و 
داستان هاى فرعى- که انگار 
سینماگران ما یادشان رفته موجب 
بهتر شدن فیلمنامه مى شود- در 
آن وجود دارد، بازیگران خوب 
هستند، کارگردانى درست انجام 
شده و دنبال ادا آمدن هم نیست

،،

نگاهى به فیلم سینمایى «زندگى جاى دیگرى است»

زندگى کجاست؟
مریم وفایى

در روزگارى که در سینماى ایران فیلم هایى 
خوب کم پیــدا مى شــوند،کار به جایى 
مى رســد که وقتى فیلمى مثل «زندگى 
جاى دیگرى است» به پستمان مى خورد، 
حیفمان مى آید از آن ننویســم و به شما 

معرفى نکنیم.

این جوان خوش آتیه
منوچهر هادى از آن دســت کارگردانان جوان 
و خوشنام سینماى ایران اســت. او تا به حال 
4 فیلم ســینمایى ســاخته؛ 2 تاى آن بسیار 
مشــهورند، «یکى مى خواد باهات حرف بزنه» 
و آخرین اثرش «زندگى جاى دیگرى است»؛ 
البتــه او در تلویزیون هم آثارى را ســاخته از 
جمله سریالى که امســال نوروز با نام «خوب، 
بد، زشــت» دیدید، ســریال ضعیفى که هیچ 
چیز نداشت و در حد کار هاى سینمایى که این 
اواخر از این کارگردان دیدیم نبود، اما این جوان 
خوش آتیه خیز بلندى براى اینکه در سینماى 

ایران بدرخشد برداشته است.
به مرگ فکر کنید

مرگ اندیشــى همــواره یکــى از دغدغه هاى 
ســینماى ایران بوده اســت؛ آنهایى که دم از 
ســینماى ارزشــى مى زنند، همیشه بحثشان 
این بوده که چرا در این ســینما به این مسئله 
پرداخته نمى شود و متاســفانه وقت هایى هم 
که پرداخته شد، این قدر بد و تصنعى به تصویر 
کشیده شده که بیشتر خنده دار و تاسف برانگیز 
اســت که پیام مورد نظر خود را نمى رساند، اما 
«زندگى جاى دیگرى است» به طریق دیگرى 
به مرگ مى نگرد، امروزى و ملموس براى همه 
ما، آن را مى شناسیم و برایمان قابل درك است 
به همین خاطر اســت که با ایــن فیلم ارتباط 

برقرار مى کنیم.
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بریم سینما

،،

نگاهى به فیلم سینمایى «زندگى جاى دیگرى است»

زندگى کجاست؟
مریم وفایى

ه در سینماى ایران فیلم هایى در روزگارى که در سینماى ایران فیلم هایى در روزگارى که در سینماى ایران فیلم هایى 
پیــدا مى شــوند،کار به جایى خوب کم پیــدا مى شــوند،کار به جایى خوب کم پیــدا مى شــوند،کار به جایى 
فیلمى مثل «زندگى مى رســد که وقتى فیلمى مثل «زندگى مى رســد که وقتى فیلمى مثل «زندگى 
جاى دیگرى است» به پستمان مى خورد، 
حیفمان مى آید از آن ننویســم و به شما 

نکنیم.معرفى نکنیم.معرفى نکنیم.



،،

داستان چیست؟
داوود، بهیار مجرب بیمارســتانى 
است که بیماران مبتلا به مرگ را 
احیاء مى کند. اینک مرگ به سراغ او 
آمده و از طرفى شوهر همسر سابق 
او نیز به مرگ محکوم شده است؛ 
در عین حال زنى نیز که به عنوان 
خدمتکار در خانه او کار مى کرده و 
او به خاطر مسایل شرعى با او ازدواج 
موقت کرده است، ادعا مى کند که 
باردار است، داوود که در گیر و دار 
آینده دو فرزندى است که از همسر 
ســابقش دارد و در عین حال باید 
مسئله همســر موقت و بارداریش 
را هم حل کند، براى چاره اندیشى 

وارد عمل مى شود و ....

کار یاد مردم مى دهد
در این مملکت هــر فیلمى که در 
رابطــه با جرم و جنایــت بخواهى 
بســازى، باید بــه تاییــد نیروى 
انتظامى برســد و براى اینچنین 
فیلم هایى، تا ایــن تایید را نگیرند، 
پروانه نمایش صادر نمى شــود، اما 
نکته جالب در این فیلم آن است که 
نقش اول فیلم (داوود) در «زندگى 
جاى دیگرى است» در یک تبانى 
آشکار علیه سیستم چزایى کشور، 
جرم دیگــرى را بر عهده مى گیرد، 
جرمى که جزایش مرگ اســت. به 
نظر مى رسد که نیروى انتظامى در 
برخورد با فیلم هاى سینمایى کمى 
باز تر عمل مى کند؛ چرا که ســال 
گذشته نیز در فیلم «گناهکاران» 
فرامرز قریبیــان نقش یک پلیس 
مجرم را ایفا مى کرد که در سینماى 
پیش و پس از انقلاب بى سابقه بود.

در برخورد با ایــن حرکت در این 
فیلم خــب نظر مخالــف و موافق 
وجود دارد. عــده اى مى گویند که 
مردم کار یاد مى گیرنــد و به آنها 
آموزش داده مى شود و عده دیگرى 
به آنها پاسخ مى دهند که مردم این 
کار ها را خودشــان بلدند و سینما 
فقط نمایش دهنده آن است. اگر هم 
نباشد براى جذابیت هاى نمایشى و 
دراماتیک این کار ها انجام مى شود 
و نباید تا این حد انتظار آموزشــى 
بودن و تاثیر گذارى از آنها داشت.

حامد بهداد متفاوت
حامد بهداد به تازگى 40 ســاله شــده، در این فیلم یکى از 
متفاوت ترین نقش هایش را ارایه داده است، از آن پسر خل و 
چل دیگر خبرى نیست که جلوى دوربین شلتاق مى انداخت 
و شاید یک نکته هم از یاد همه رفته باشــد و آن اینکه این 
اولین فیلمى اســت که بهــداد در آن در نقــش اول حاضر 
مى شود، او همواره به آقاى دوم مشهور بوده و هر چند بسیار 
مشهور است، اما باید به این مســئله دقت کرد که هیچگاه 
در هیچ فیلمى نقش اول نبوده اســت به غیر از این فیلم که 
منوچهر هادى نقش اولى را به او داده و انصافا خوب هم از آب 
درآمده است؛ هر چند که خود بهداد اعتقاد دارد که اینچنین 
بازى اى را قبلا هم انجام داده ولى انگار در یاد ها نمانده است.

انتخاب هاى خوب
بخش عمده اى از کار یک بازیگر در یک نقش، انتخاب درست 
او براى آن نقش است؛ یک بازیگر هر چند هم خوب، اگر براى 
یک نقش درست انتخاب نشود،کارایى لازم را ندارد. چیزى 
که در «زندگى جاى دیگرى اســت» رعایت شــده همین 
انتخاب درست بازیگران است، بازیگران توانمندى که با وجود 
سرشناس بودن این قدر بازى شان خوب است و نقش هایشان 
درآمده که فیلــم را به هیچ وجه دچار ســتاره زدگى نکرده 
است و تعارف نمى توان کرد که هادى هر مهره اى را که براى 
یک گروه خوب از بازیگران لازم بوده ، داشــته و همین که 
انتخاب هاى درســتى کرده تا حد زیادى از دغدغه بازى ها 

راحت شده و براى بقیه کار هایش وقت گذاشته است.

حواشى
«زندگى جاى دیگرى است» یکى از سه فیلمى است که سید امیر سید زاده، تهیه کننده آن در جشنواره فیلم فجر داشت، این 
تهیه کننده پر مصاحبه که قبل از این 3 فیلم، چندان کارنامه درخشانى در سینماى ایران ندارد، خیلى هم پرمصاحبه است و 
کلا هم آدم نچسبى است و دلش مى خواهد در چشم باشد و اختلاف همین تهیه کننده با هادى، موجب شد که حواشى به این 
فیلم نیز راه پیدا کند. هادى از یک جهت مى گفت که زمان اکران فیلم بد است و سید زاده اعتقاد داشت که این زمان بهترین 
زمان ممکن براى اکران بوده است، کار به برنامه هفت و پاســخگویى این دو نفر جلوى دوربین به تلویزیون هم کشید که در 
همین حین منوچهر هادى چیز جالبى را بیان کرد، او گفت که نیکى کریمــى براى بازى در این فیلم به خاطر او 50میلیون 
تومان تخفیف داده است و این ســوال را براى همگان ایجاد کرد که مگر کریمى براى بازى در یک نقش مکمل چه قدر پول 

مى گیرد که 50میلیون هم تخفیف مى دهد؟!

همه چیز قابل قبول است
نمى توان گفت این فیلم یک شــاهکار است؛ اما خوب وهمه چیز آن قابل قبول است؛ کشــش ها و جذابیت هاى دراماتیک و 
داستان هاى فرعى- که انگار سینماگران ما یادشان رفته موجب بهتر شدن فیلمنامه مى شود- در آن وجود دارد، بازیگران خوب 
هستند، کارگردانى درست انجام شده و دنبال ادا آمدن هم نیست فیلم خوب تمام مى شود و پلان پایانى، بسته شدن چشم هاى 
بهداد و کات خوردن و رفتن به سراغ تیتراژ؛ یک انتهاى خوب را براى آن رقم زده است که حس تمام شدن هم براى فیلم و هم 

براى داوود را تداعى مى کند، در مجموع همه چیز مهیاست که اگر به سینما رفتید و این فیلم را دیدید، پشیمان برنگردید.

م *
نج

 و پ
سى

ره 
شما

د/ 
دی

ه ج
دور

 /1
39

ر 3
و تی

اد 
رد

*خ
Li

fe
St

yl
e 

M
ag

az
in

e
M

ay
. &

 J
un

. 2
01

4/
 V

ol
.3

5

9



سه ریالسه ریال
نگاهى به روند کار عمو پورنگ و
 گمانه زنى ها در مورد بازگشتش؛

عمـو 
بازمى گردد؟

رفتن عمو پورنگ از تلویزیون براى مدتى کوتاه یا براى همیشه، کلى 
حرف و حدیث به دنبال داشت، عمویى که با 98 درصد بیننده، یکى 
از پربیننده ترین برنامه هاى صدا و ســیما را داشت و مشترى هاى 
برنامه او هم از همه قشرى هستند، اما داریوش فرضیایى از اول این 
گونه نبود و این مرد 42 ساله که برخلاف شایعه ها هنوز هم مجرد 

است، روند جالبى را براى رسیدن به این جایگاه گذرانده است.

،،
حجم بالاى بیننده و نداشتن 
جایگزین مناسب، عاملى است که 
مدیران سازمان و داشتن منافع 
اقتصادى متعدد برنامه عمو پورنگ؛ 
بازگشت عمو پورنگ را نوید مى دهد. 
مدیران سازمان نمى توانند برندى 
را که طى 12 سال ساخته اند به این 
راحتى از دست بدهند؛ ضمن اینکه 
تهیه کنندگان عمو پورنگ و آنهایى 
که سرمایه گذارى روى این برند 
کرده اند هم براى در بورس بودن 
احتیاج به آنتن زنده تلویزیون دارند.
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ماجرا از کجا شروع شد؟
داریوش فرضیایى سال 1373 وارد رادیو شد، او ابتدا صداپیشه بود و تیپ هاى 
مختلف را در رادیو اجرا مى کرد. با برنامه «ما و شما» که کارتون هاى درخواستى 
بچه ها را پخش مى کرد؛پایش به تلویزیون باز شد و ســال 78 با یک عروسک 
به نام «تورنگ» و نام مســتعار «پورنگ» براى خودش کار را آغاز کرد و اســم 
آن برنامه هم «تورنگ و پورنگ» بود. 12 ســال پیش با برنامه ماه رمضان گروه 
کودك شــبکه یک، کارش به عنوان عمو پورنگ رســما آغاز شد، بعد از مدتى 
فاطیما بهارمست، در اجرا به او پیوست، ولى خب یک دختر بود محدودیت هایى 
داشت و با بزرگ شدنش دیگر براى این کار مناسب نبود تا امیرمحمد پیدا شد. 
یک بچه خوش ســر و زبان که در بداهه پردازى روى دست فرضیایى مى زند و 
با وجود اینکه اکنون نزدیک به 18 ســال دارد؛ تیپ و قیافه و ظاهر یک پســر 
10 تا 12 ســاله را دارد.در چند برهه عمو پورنگ رفت و آمد داشــت تا بعد از 
رفتن به شــبکه 2، دســت به ترکیب برنامه زدند، شــخصیت هاى جدیدى را 
وارد کردند و آخرین کارشــان پیش از خداحافظى نیز «کتابخانه عمو پورنگ» 

بود.
مرد پشت پرده 

عمو پورنگ
پــرده  پشــت 
عمــو  برنامه هــاى 
پورنــگ، تهیه کننده 
این برنامه ها مســلم 
آقاجان زاده ایســتاده 
است. او که در سن27 
ســالگى کلیــد آغاز 
برنامه هاى عمو پورنگ

را زد و آنچه باعث شد 
این همه سال بر روى 
آنتن تلویزیــون باقى 
بماند و بــا این قوت به 
کارش ادامه دهد، یکى 
جذابیت برنامه عمو پورنگ و مخاطب بالایش بود که مدیران تلویزیون را به نگه 
داشتن او ترغیب مى کرد؛ دوم ارزان نفروختن و باج ندادن به مدیران تلویزیون 
و آخر انسجام تیمى اش بود. آنهایى که آقاجان زاده را از نزدیک مى شناسند در 
این خصوص شک ندارند که او خیلى هواى تیمش را دارد و متقابلا تیمش نیز 
چنین هستند.فرضیایى کاملا گوش به فرمان اوســت و اگر آقاجان زاده بدون 
هیچ اطلاعى از قبل بگوید از فردا آنتن نمى رویم، هیــچ کدام از اعضاى تیم نه 

نمى گویند. 
آقاجان زاده با همین رفتار و تکنیکش توانســته خودش را حفظ کند و به گفته 
یکى دیگر از مجریان کودك تلویزیــون، زمانى که همــه برنامه ها چند ماه از 
تلویزیون پول طلب دارند؛ پول بچه هاى تیم تولید عمو پورنگ به موقع پرداخت 
مى شود و اگر این گونه نشود از فرداست که آقاجان زاده آنتن نمى رود و کلا تلفن 
مدیر گروه کودك یا مدیر خود شبکه 2 را هم پاسخ نمى دهند و فقط در صورت 
تماس شخص على دارابى معاون سیما یا عزت االله انتظامى ریاست سازمان صدا 
و سیماست که تلفنش را جواب مى دهد و حاضر اســت در این زمینه صحبت 

کند.

او نهایت اســتفاده را در زمان حضــورش در تلویزیون از عمــو پورنگ کرد و 
احتمالا در آینــده هم مى کند، پــول خوبى به جیب زد و اگــر به گفت و گویى 
که با یکــى از خبرگزارى ها کــه در رابطه با خداحافظیشــان داشــت توجه 
کنیم مى بینیم که بــدون توجه به مدیر شــبکه 2 و على زارعــان مدیرگروه 
کودك شــبکه 2- که شــخص شــناخته شــده اى در این حوزه است- روى 
ســخنش را با دارابى معاون سیما گذاشــته که نشــان دهنده این است که او 
خــود را در جایگاهى نمى بینــد که بخواهد بــا مدیران میانى و جــزء رایزنى 

کند.
پول، پول و پول

پشت پرده برنامه عمو پورنگ یک ماجراى مالى گسترده است. اگر آقاجان زاده 
در برنامه «خیابان ایران» ادعا مى کند که ما بلیت فروشى نمى کردیم؛ اگر پولى 
هم از برنامه گذار مى گرفتیم از پول شام آن مراســم کم تر بود؛کافى است با او 
تماس بگیرید و براى یک برنامه دعوتش کنید تا ببینید چه رقمى را پیش روى 
شــما مى گذارد. رقم هایى که گاه با رقم هاى درخواستى خوانندگان حرفه اى و 
سرشناس با گروهشان برابرى مى کند؛ در ضمن وقتى یک برنامه تلویزیونى با 
98 درصد بیننده، اسپانســرى مثل تک ماکارون دارد؛ قطعا رقم کلانى را بابت 
تبلیغات مى گیرد که با عنایت به اینکه تک ماکارون را تهیه کننده این برنامه به 
سازمان معرفى کرده بود و نقش واســطه گرى را داشته است طبق ضوابط صدا 
و ســیما 10 درصد قرارداد به تهیه کننده مى رســد، در کنار اینها و برنامه هاى 
صحنه اى بقیه راه هــاى درآمدزایى عمو پورنــگ از جمله تلفــن گویا، لوازم 
التحریر، شــبکه نمایش خانگى و ... را هم اضافه کنید تا ببینید تولیدکنندگان 
این برنامه چه درآمدى داشته اند؛ البته نوش جانشــان، اما اینکه در روى آنتن 
زنده دم از این بزنند که نه، چه کسى گفته ؟! واقعا پنهان کردن خورشید زیر ابر

 است.
اسپانسر، کلید و خداحافظ

از روزى که اسپانسر و تبلیغات به شکلى وحشــتناك و حال بهم زن به برنامه 
عمو پورنگ وارد شــد، باید فاتحه ایــن برنامه را مى خواندیــم برنامه دیگر آن 
صفا و صمیمیت قدیم را نداشــت و موجب شد که رســانه ها هم حجم زیادى 
از انتقادات را روانه این برنامه و صدا و ســیما کنند که چــرا به خاطر درآوردن 
پول بیشــتر، یک برنامه را این گونــه قربانى مى کنند؛ ضمــن اینکه ماجراى 
کلید دروغ و شــائبه سیاســى شــدن برنامه هم از آن چیز هایى بود که به این 
برنامه آســیب زد، هر چند که برنامه عمو پورنگ پیش از این و در زمان رییس 
جمهور ســابق نیز چنین وضعیتى را پیدا کرده بود، ولى با توجه به محبوبیت 
رییس جمهور حاضر، این وضعیت براى این برنامه ســنگین تر تمام شد و کار 
را به جایى رســاند که شــاید رفتن تیم عمو پورنــگ، عاقلانه ترین کار ممکن 

بود.
مطمئن باشید عمو پورنگ برمى گردد

حجم بالاى بیننده و نداشتن جایگزین مناسب، عاملى است که مدیران سازمان 
و داشــتن منافع اقتصادى متعدد برنامه عمو پورنگ؛ بازگشــت عمو پورنگ را 
نوید مى دهد. مدیران ســازمان نمى توانند برندى را که طى 12 سال ساخته اند 
به این راحتى از دست بدهند؛ ضمن اینکه تهیه کنندگان عمو پورنگ و آنهایى 
که سرمایه گذارى روى این برند کرده اند هم براى در بورس بودن احتیاج به آنتن 
زنده تلویزیون دارند؛ بنابراین اگر ناراحتید که شــاید عمو پورنگ براى همیشه 
از تلویزیون رفت، مطمئن باشــید چنین اتفاقى نمى افتد، داریوش فرضیایى با 

ظاهرى که دارد حداقل 10 سال دیگر مى تواند در تلویزیون، عمو پورنگى کند.

،،

نخستین برند
عمو پورنگ نخســتین برند کودك و نوجوان سینما 
و تلویزیون ایران اســت؛ البته شاید قبل از آن کلاه 
قرمزى را به عنوان یک برند در خاطرتان مجسم کنید، 
اما کلاه قرمزى تا این چند سال اخیر فقط در حد یک 
شخصیت بود و بعد به برند تبدیل شد. عمو پورنگ 
در حال حاضر یک برند مشخص است؛ قرارداد هاى 
متعدد تولید لوازم التحریر، وسایل کمک آموزشى، 
تلفن گویا و ... دارد و پول خوبى را از این طریق به دست 
مى آورد و دیگر فقط به یک برنامه تلویزیونى و اجرا در 

آن محدود نیست.

م *
نج

 و پ
سى

ره 
شما

د/ 
دی

ه ج
دور

 /1
39

ر 3
و تی

اد 
رد

*خ
Li

fe
St

yl
e 

M
ag

az
in

e
M

ay
. &

 J
un

. 2
01

4/
 V

ol
.3

5

11

از روزى که اسپانسر و تبلیغات به شکلى 

وحشتناك و حال بهم زن به برنامه عمو 

پورنگ وارد شد، باید فاتحه این برنامه 

را مى خواندیم برنامه دیگر آن صفا و 

صمیمیت قدیم را نداشت و موجب شد 

که رسانه ها هم حجم زیادى از انتقادات را 

روانه این برنامه و صدا و سیما کنند که چرا 

به خاطر درآوردن پول بیشتر، یک برنامه 

را این گونه قربانى مى کنند؛ ضمن اینکه 

ماجراى کلید دروغ و شائبه سیاسى شدن 

برنامه هم از آن چیز هایى بود که به این 

برنامه آسیب زد.



پیش به  ســــــــــوى

 خواننده
 شدن

مســابقه هاى خوانندگى به رغم اینکه به نظر مى رسد 
سابقه طولانى داشته باشــند، ولى حتى مشهورترین 
 «American idol» مســابقه خوانندگى جهان کــه
نام دارد؛ هنوز ســابقه اش به بیست سال نمى رسد. 
اولین مســابقه خوانندگى ایرانى به طور رسمى از 
سال 84 آغاز شد که شــبکه تلویزیونى مهاجر آن 
را برگزار مى کرد که «ســتاره مهاجر» نام داشــت. 
شــبکه تلویزیونى مهاجر در آن زمان مجوز فعالیت 
در ایران داشــت که البته بعد از مدتى لغو شــد، 
پس از آن بود که شــبکه تازه تاسیس ماهواره اى
 tv Persia هم وارد میدان شد و مسابقه خوانندگى 
«Next Persian star» را برگــزار کرد که البته 
این مســابقه در دوره هاى اول چندان چنگى به 
دل نمى زد، ولى این اواخر اســتعداد هاى بسیارى 
 manoto را مى شــد در آن دید، اما نهایتا شبکه
با آکادمى موسیقى وارد شــد که به خاطر نحوه 
برگزارى و نام فردى که آکادمى به او منسوب بود، 
بسیار پر سر و صدا شــد. بدون شک مسابقه هاى 
خوانندگى یکى از برنامه هاى پرطرفدار تلویزیونى 
هستند، نمونه اش هم مســابقات گوناگونى که در 
سر تا سر جهان برگزار مى شــود و طبق معمول ما 
ایرانى ها در این زمینه هم عقبیم، اما به نظر مى رسد 
که تلاش هایى براى برگزارى این گونه مسابقات در 

کشورمان هم دارد صورت مى گیرد.

مترونوم

پیش به  ســــــــــوى
پیش به  ســــــــــوى

 خواننده خواننده خواننده خواننده
پیش به  ســــــــــوى

 خواننده
پیش به  ســــــــــوى

 خواننده شدن شدن شدن شدن
 خواننده خواننده شدن
 خواننده شدن

رغم اینکه به نظر مى رسد مســابقه هاى خوانندگى به رغم اینکه به نظر مى رسد مســابقه هاى خوانندگى به رغم اینکه به نظر مى رسد 
باشــند، ولى حتى مشهورترین سابقه طولانى داشته باشــند، ولى حتى مشهورترین سابقه طولانى داشته باشــند، ولى حتى مشهورترین 
 «American idol» مســابقه خوانندگى جهان کــه
نام دارد؛ هنوز ســابقه اش به بیست سال نمى رسد. 
اولین مســابقه خوانندگى ایرانى به طور رسمى از 
آغاز شد که شــبکه تلویزیونى مهاجر آن  84سال 84سال 84
کرد که «ســتاره مهاجر» نام داشــت. را برگزار مى کرد که «ســتاره مهاجر» نام داشــت. را برگزار مى کرد که «ســتاره مهاجر» نام داشــت. 
آن زمان مجوز فعالیت شــبکه تلویزیونى مهاجر در آن زمان مجوز فعالیت شــبکه تلویزیونى مهاجر در آن زمان مجوز فعالیت 
از مدتى لغو شــد، در ایران داشــت که البته بعد از مدتى لغو شــد، در ایران داشــت که البته بعد از مدتى لغو شــد، 
تازه تاسیس ماهواره اىپس از آن بود که شــبکه تازه تاسیس ماهواره اىپس از آن بود که شــبکه تازه تاسیس ماهواره اى
و مسابقه خوانندگى  هم وارد میدان شد و مسابقه خوانندگى  هم وارد میدان شد و مسابقه خوانندگى  tv Persia
البته » را برگــزار کرد که البته » را برگــزار کرد که البته  Next Persian star»
این مســابقه در دوره هاى اول چندان چنگى به 
دل نمى زد، ولى این اواخر اســتعداد هاى بسیارى 
manoto مى شــد در آن دید، اما نهایتا شبکهmanoto مى شــد در آن دید، اما نهایتا شبکهmanoto مى شــد در آن دید، اما نهایتا شبکه را مى شــد در آن دید، اما نهایتا شبکه را 
آکادمى موسیقى وارد شــد که به خاطر نحوه با آکادمى موسیقى وارد شــد که به خاطر نحوه با آکادمى موسیقى وارد شــد که به خاطر نحوه 
نام فردى که آکادمى به او منسوب بود، برگزارى و نام فردى که آکادمى به او منسوب بود، برگزارى و نام فردى که آکادمى به او منسوب بود، 
بدون شک مسابقه هاىسر و صدا شــد. بدون شک مسابقه هاىسر و صدا شــد. بدون شک مسابقه هاى سر و صدا شــد. بسیار پر سر و صدا شــد. بسیار پر 
خوانندگى یکى از برنامه هاى پرطرفدار تلویزیونى 
هستند، نمونه اش هم مســابقات گوناگونى که در 
سر تا سر جهان برگزار مى شــود و طبق معمول ما 
ایرانى ها در این زمینه هم عقبیم، اما به نظر مى رسد 
که تلاش هایى براى برگزارى این گونه مسابقات در 

کشورمان هم دارد صورت مى گیرد.

مترونوم

مسیح طباطبایى
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براى شرکت در این مسابقه باید چه کنیم؟

مرحله اول: براى شرکت در این مسابقه کافى است که ابتدا وارد وب سایت«www.123seda.com» شوید، 
وارد سایت که مى شوید در نوار بالایى سایت روى «مسابقه» کلیک کنید و وارد صفحه مخصوص 
مسابقه شوید در این بخش باید ثبت نام کنید و یک نام کاربرى و رمز ورود ایجاد کنید. حالا مى توانید 

اطلاعات خود را تکمیل کرده و یک فایل صوتى حاوى صداى خودتان را براى ارزیابى ارسال کنید.

مرحله دوم: پس از ارزیابى صداى شما توسط داوران این مرحله از مسابقه، اگر صداى شما را مناسب تشخیص دهند 
مى توانید وارد مرحله بعدى شرکت در مسابقه شوید، شما در این بخش مى توانید به بخش انتخاب موسیقى این مسابقه 
بروید و از بین 20 آهنگى که براى شما تدارك دیده شده، یکى را انتخاب کنید. این آثار براى شما به صورت مجدد تنظیم 
شده است که بعد از انتخاب آن یک لینک دانلود که حاوى یک فایل zip است به رایانامه شما ارسال مى شود -فایل ارسالى 

براى شما شامل موزیک بى کلام + موزیک اصلى + متن ترانه + موزیک شاهد به همراه یک فایل توضیحات 
است- شما بایدبا صداى خودتان این آهنگ ها را اجرا کنید و فایل نهایى را ارسال کنید.

مرحله سوم: پس از اینکه موسیقى مورد نظر شما ارسال شد؛ با 8 فاکتور آثار شما براى قرار گرفتن در 
لیست رأى گیرى مردمى داورى مى شود که در مجموع 100 امتیاز مى شود و هر کس که امتیاز بیش ترى بگیرد در جدول 
رأى گیرى بالا تر قرار مى گیرد. پس از اتمام مهلت شرکت در مســابقه افراد مى توانند با مراجعه این سایت به موسیقى 
مورد نظر خود رأى دهند و در نهایت با انتخاب 10 برتر، این افراد به مرحله نهایى مى آیند که در یکى 
از سالن هاى بزرگ موسیقى کشور و در حضور مخاطبان و داوران طى دو شب برگزار مى شود که در 
نهایت امتیاز مخاطبان و داوران، بهترین اثر را انتخاب مى کند. به نظر مى رسد که ترتیب دهندگان این 
مسابقه مى خواهند انتخاب مردمى را از طریق انتشار اجرا هاى مرحله نهایى در  شبکه نمایش خانگى 
به انجام برساند، اما در هر حال رایزنى با صدا و ســیما هم هست که اگر موافقت کردند این مسابقه از 

تلویزیون هم پخش شود.

1

2

3

جایزه چیست؟
جایزه مسابقه رویایى است، 
نفر اول این مسابقه از طرف 
برگزار کنندگان این مسابقه 
یک آلبوم کامل با مجوز وزارت 
فرهنگ و ارشاد اسلامى با 
مشارکت بزرگان موسیقى پاپ 
کشور جایزه مى گیرد و نفرات دوم 
و سوم نیز بخشى از آلبومشان 
را جایزه مى گیرند و جوایز 
دیگر نیز به مشارکت کنندگان 
مسابقه بستگى دارد که البته 
برگزار کنندگان در موردش هیچ 
قولى نداده اند.

،،

چه کنیم که پذیرفته شویم
این مســابقه براى اینکه آن هایــى که بهتر 
هستند بتوانند رأى بیشــترى جذب کنند و 
شایسته ترین ها به مرحله نهایى راه پیدا کنند 
کارى کرده که آنهایى که امتیاز بیشــترى از 
هیئت داوران مرحله دوم مى گیرند، در صفحه 
رأى گیرى جایگاه هاى اول را داشــته باشند و 
زمانى که سایت براى رأى گیرى باز شد، افراد 
بر اســاس امتیازشــان از بالا تا پایین صفحه 
قرار گیرند؛ البته ناگفته نماند که نفرات برتر و 
جایگاهشان در صفحه رأى گیرى پس از آغاز 
مرحله رأى گیرى عمومى به صورت خودکار و 
بر اساس امتیازى که به فرد تعلق گرفته است 
تعیین مى شود.  داشتن صداى خاص و انحصارى 

خود شخص (دورى از هرگونه تقلید)، درك ترانه 
و موزیک (کاراکتر)، داشتن تحریرویبراسیون 
درست و به جا، اجراى صحیح نت (قرار گرفتن 
صحیح نت بر روى آکورد مــورد نظر و به جا)، 
بغض ها و احساس انحصارى فرد (دورى از هرگونه 
تقلید و تصنع)، نبوغ و خلق تغییرات بهتر (ایجاد 
تغییراتى در خوانــدن)، اداى صحیح کلمات 
و اجراى صحیح ریتم، معیار هاى هشــت گانه 
داورى هیئت داوران مرحله دوم است که همه 
معیار هاى داورى 10 امتیاز دارد، غیر از سه معیار 
داشتن تحریرویبراسیون درست و به جا، اجراى 
صحیح نت که 15 امتیاز و اجراى ریتم صحیح که 

20 امتیاز دارند.

هر نفر 5 رأى
شــاید خیلى ها بگویند خب حالا که این جور شد ما در این 
مســابقه شــرکت مى کنیم و بعد هم  در مرحله دوم فک و 
فامیل را سر این سایت خراب مى کنیم و مى رویم به مرحله 
بالا تر، اما نه این گونه نیســت؛ اولا که براى رأى دادن حتما 

باید در سایت ثبت نام و در ضمن IP شما هم موقع ورود به 
سایت ثبت مى شود و جورى برنامه ریزى شده که هر IP فقط 
یک بار مى تواند شرکت کند و به هر نفر یک بار رأى دهد، اما 
سیستم دیگرى که براى رأى گیرى انتخاب شده، این است 
که هر فردى که مى خواهد در رأى گیرى عمومى، رأى دهد، 

باید حتما 5 نفر را انتخاب کند و بعد از تکمیل 5 نفر است که 
رأى او ثبت مى شود، امکان رأى دادن به افرادى بیشتر از5 
نفر هم وجود ندارد؛ بنابراین اگر فک و فامیلتان را ســر این 
ســایت هوار کنید، علاوه بر خودتان براى رقبایتان هم رأى 

جمع کرده اید.

چرا داخل کشــور مســابقه خوانندگى 
برگزار نمى شد؟

تا چندى پیش هیچکس به سراغ برگزارى مسابقه 
خوانندگى در ایران نمى رفت. دلیلش هم کاملا 
مشخص است؛ این چنین مســابقاتى احتیاج 
به یک رسانه تلویزیونى دارد و صدا و سیما که 
انحصار تلویزیون را در کشور ما دارد با مسابقه 
خوانندگى همراهى نمى کند براى همین رفتن به 

سراغ مسابقه خوانندگى خیلى سخت مى شود، 
ولى خب آخرش چه؟ یعنى مــا نباید در ایران 

مسابقه خوانندگى داشته باشیم؟
بالاخره از این جا شروع مى شود

درست اســت که صدا و ســیما نیست و سایر 
وســایلى که براى برگزارى چنین مسابقه اى 
هم لازم اســت چندان مهیا نیست، اما بالاخره 
یک عده پیدا شده اند که مى خواهند در داخل 

کشور مسابقه خوانندگى برگزار کنند، آوا رکورد 
شرکت موسیقى ایرانى که دفتر مرکزى آن هم در 
اصفهان قرار دارد، تصمیم گرفته که اولین مسابقه 
خوانندگى ایرانیان را در داخل کشور برگزار کند، 
و از اسفند سال گذشته ثبت نام براى شرکت در 
این مسابقه را آغاز کرده اند و به گفته خودشان تا 
به حال بیش از یک هزار و 500 نفر براى شرکت در 

این مسابقه ثبت نام کرده اند.

براى شرکت در این مسابقه باید چه کنیم؟

www.123seda.com»براى شرکت در این مسابقه کافى است که ابتدا وارد وب سایت: براى شرکت در این مسابقه کافى است که ابتدا وارد وب سایت: براى شرکت در این مسابقه کافى است که ابتدا وارد وب سایت اول مرحله
وارد سایت که مى شوید در نوار بالایى سایت روى «مسابقه» کلیک کنید و وارد صفحه مخصوص 
مسابقه شوید در این بخش باید ثبت نام کنید و یک نام کاربرى و رمز ورود ایجاد کنید. حالا مى توانید 

اطلاعات خود را تکمیل کرده و یک فایل صوتى حاوى صداى خودتان را براى ارزیابى ارسال کنید.

مرحله دوم: پس از ارزیابى صداى شما توسط داوران این مرحله از مسابقه، اگر صداى شما را مناسب تشخیص دهند 
مى توانید وارد مرحله بعدى شرکت در مسابقه شوید، شما در این بخش مى توانید به بخش انتخاب موسیقى این مسابقه 
بروید و از بین 20 آهنگى که براى شما تدارك دیده شده، یکى را انتخاب کنید. این آثار براى شما به صورت مجدد تنظیم 
zipشده است که بعد از انتخاب آن یک لینک دانلود که حاوى یک فایل zipشده است که بعد از انتخاب آن یک لینک دانلود که حاوى یک فایل zip است به رایانامه شما ارسال مى شود -فایل ارسالى 

براى شما شامل موزیک بى کلام + موزیک اصلى + متن ترانه + موزیک شاهد به همراه یک فایل توضیحات 
است- شما بایدبا صداى خودتان این آهنگ ها را اجرا کنید و فایل نهایى را ارسال کنید.

8 پس از اینکه موسیقى مورد نظر شما ارسال شد؛ با 8 پس از اینکه موسیقى مورد نظر شما ارسال شد؛ با 8 فاکتور آثار شما براى قرار گرفتن در  مرحله سوم:
لیست رأى گیرى مردمى داورى مى شود که در مجموع 100 امتیاز مى شود و هر کس که امتیاز بیش ترى بگیرد در جدول 
رأى گیرى بالا تر قرار مى گیرد. پس از اتمام مهلت شرکت در مســابقه افراد مى توانند با مراجعه این سایت به موسیقى 
مورد نظر خود رأى دهند و در نهایت با انتخاب 10 برتر، این افراد به مرحله نهایى مى آیند که در یکى 
از سالن هاى بزرگ موسیقى کشور و در حضور مخاطبان و داوران طى دو شب برگزار مى شود که در 
نهایت امتیاز مخاطبان و داوران، بهترین اثر را انتخاب مى کند. به نظر مى رسد که ترتیب دهندگان این 
مسابقه مى خواهند انتخاب مردمى را از طریق انتشار اجرا هاى مرحله نهایى در  شبکه نمایش خانگى 
به انجام برساند، اما در هر حال رایزنى با صدا و ســیما هم هست که اگر موافقت کردند این مسابقه از 

تلویزیون هم پخش شود.

1

3

چیست؟جایزه چیست؟جایزه جایزه چیست؟
جایزه مسابقه رویایى است، جایزه مسابقه رویایى است، 
طرف نفر اول این مسابقه از طرف نفر اول این مسابقه از نفر اول این مسابقه از طرف طرف 
برگزار کنندگان این مسابقه برگزار کنندگان این مسابقه 
وزارت یک آلبوم کامل با مجوز وزارت یک آلبوم کامل با مجوز یک آلبوم کامل با مجوز وزارت وزارت 
فرهنگ و ارشاد اسلامى با فرهنگ و ارشاد اسلامى با 
مشارکت بزرگان موسیقى پاپ مشارکت بزرگان موسیقى پاپ 
کشور جایزه مى گیرد و نفرات دوم کشور جایزه مى گیرد و نفرات دوم 
بخشى از آلبومشان و سوم نیز بخشى از آلبومشان و سوم نیز بخشى از آلبومشان بخشى از آلبومشان 
را جایزه مى گیرند و جوایز را جایزه مى گیرند و جوایز 
نیز به مشارکت کنندگان دیگر نیز به مشارکت کنندگان دیگر نیز به مشارکت کنندگان نیز به مشارکت کنندگان 
مسابقه بستگى دارد که البته مسابقه بستگى دارد که البته 
برگزار کنندگان در موردش هیچ برگزار کنندگان در موردش هیچ 
قولى نداده اند.قولى نداده اند.

،،

چه کنیم که پذیرفته شویم
این مســابقه براى اینکه آن هایــى که بهتر 
هستند بتوانند رأى بیشــترى جذب کنند و 
شایسته ترین ها به مرحله نهایى راه پیدا کنند 
کارى کرده که آنهایى که امتیاز بیشــترى از 
هیئت داوران مرحله دوم مى گیرند، در صفحه 
رأى گیرى جایگاه هاى اول را داشــته باشند و 
زمانى که سایت براى رأى گیرى باز شد، افراد 
بر اســاس امتیازشــان از بالا تا پایین صفحه 
قرار گیرند؛ البته ناگفته نماند که نفرات برتر و 
جایگاهشان در صفحه رأى گیرى پس از آغاز 
مرحله رأى گیرى عمومى به صورت خودکار و 
بر اساس امتیازى که به فرد تعلق گرفته است 
تعیین مى شود.  داشتن صداى خاص و انحصارى 

خود شخص (دورى از هرگونه تقلید)، درك ترانه 
و موزیک (کاراکتر)، داشتن تحریرویبراسیون 
درست و به جا، اجراى صحیح نت (قرار گرفتن 
صحیح نت بر روى آکورد مــورد نظر و به جا)، 
بغض ها و احساس انحصارى فرد (دورى از هرگونه 
تقلید و تصنع)، نبوغ و خلق تغییرات بهتر (ایجاد 
تغییراتى در خوانــدن)، اداى صحیح کلمات 
و اجراى صحیح ریتم، معیار هاى هشــت گانه 
داورى هیئت داوران مرحله دوم است که همه 

معیار هاى داورى 
داشتن تحریرویبراسیون درست و به جا، اجراى 

صحیح نت که 
20 امتیاز دارند.

5هر نفر 5هر نفر 5 رأى
شــاید خیلى ها بگویند خب حالا که این جور شد ما در این 
مســابقه شــرکت مى کنیم و بعد هم  در مرحله دوم فک و 
فامیل را سر این سایت خراب مى کنیم و مى رویم به مرحله 
بالا تر، اما نه این گونه نیســت؛ اولا که براى رأى دادن حتما 

IP در ضمن IP در ضمن IP شما هم موقع ورود به  باید در سایت ثبت نام و
IP مى شود و جورى برنامه ریزى شده که هر IP مى شود و جورى برنامه ریزى شده که هر IP فقط  سایت ثبت
یک بار مى تواند شرکت کند و به هر نفر یک بار رأى دهد، اما 
سیستم دیگرى که براى رأى گیرى انتخاب شده، این است 
که هر فردى که مى خواهد در رأى گیرى عمومى، رأى دهد، 

باید حتما5 نفر را انتخاب کند و بعد از تکمیل 
رأى او ثبت مى شود، امکان رأى

نفر هم وجود ندارد؛ بنابراین اگر فک و فامیلتان را ســر این 
ســایت هوار کنید، علاوه بر خودتان براى رقبایتان هم رأى 

جمع کرده اید.

چرا داخل کشــور مســابقه خوانندگى 
برگزار نمى شد؟

تا چندى پیش هیچکس به سراغ برگزارى مسابقه 
خوانندگى در ایران نمى رفت. دلیلش هم کاملا 
مشخص است؛ این چنین مســابقاتى احتیاج 
به یک رسانه تلویزیونى دارد و صدا و سیما که 
انحصار تلویزیون را در کشور ما دارد با مسابقه 
خوانندگى همراهى نمى کند براى همین رفتن به 

سراغ مسابقه خوانندگى خیلى سخت مى شود، 
ولى خب آخرش چه؟ یعنى مــا نباید در ایران 

مسابقه خوانندگى داشته باشیم؟
بالاخره از این جا شروع مى شود

درست اســت که صدا و ســیما نیست و سایر 
وســایلى که براى برگزارى چنین مسابقه اى 
هم لازم اســت چندان مهیا نیست، اما بالاخره 
یک عده پیدا شده اند که مى خواهند در داخل 

کشور مسابقه خوانندگى برگزار کنند، آوا رکورد 
شرکت موسیقى ایرانى که دفتر مرکزى آن هم در 
اصفهان قرار دارد، تصمیم گرفته که اولین مسابقه 
خوانندگى ایرانیان را در داخل کشور برگزار کند، 
و از اسفند سال گذشته ثبت نام براى شرکت در 
این مسابقه را آغاز کرده اند و به گفته خودشان تا 

به حال بیش از یک هزار و 
این مسابقه ثبت نام کرده اند.
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اگر جزوآدم هاى کارتون بازهستید یا از آن دسته پدرمادرهاى  باحالى که با بچه هایشان کارتون مى بینند؛ پس زودتر دست به کار شید، یا دانلود ببخشید اشتباه شد شما که کار بد 
نمى کنید! برید از سوپرى محل یا ویدیو کلوپ نزدیکتان بخرید. بالاغیرتا بچه را هم با خود ببرید تا کار فرهنگى و خرج فرهنگى را یاد بگیرد. خلاصه همه اش اینکه« منجمد » را ببینید. 
پنجاه و سومین انیمیشن کمپانى دیزنى  همه مشخصه هاى کلاسیک آثار این کمپانى را دارد،  فاکتورهاى آشنایى مثل خانواده سلطنتى و روابط میان آنها ، سحر و جادو و مهمتر از همه 
جلوه هاى ویژه شگفت انگیز که معمولا دیزنى عادت کرده هر بار با استفاده از تکنیک هاى جدید، تماشاگرانش را غافلگیر کند. مى دانستید داستان « منجمد » نزدیک به یک دهه است 
که در کمپانى دیزنى در حال خاك خوردن بود و پس از اینکه کارگردانان متعددى براى ساخت این اثر آمدند و رفتند، بالاخره کارگردانى انیمیشن به دو فرد شناخته شده دنیاى انیمیشن 

به نام هاى جنیفر لى ( نویسنده « رالف خرابکار » ) و کریس باك ( سازنده انیمیشن هاى « تارزان » و « موج سوار» ) رسید و تازه هیچکس هم از این انتخاب ناراضى نبود.

خواهران غریب
قصه درباره دو خواهر به نام هاى الِسا ( ایدینا منزل ) و آنا ( کریستن 
بل ) اســت. این دو خواهر رابطه بسیار گرم و صمیمى با یکدیگر 
دارند، اما مشکلى که وجود دارد این هست که الِسا قدرتى خطرناك 
در اختیار دارد که باعث دردسر فراوانش شده و آن قابلیت منجمد 

کردن تقریبا هر چیزى هست که در سر راهش قرار دارد!
الِسا متاسفانه کنترل مناســبى بر این توانایى خطرناکش ندارد 
و حتى باعث مى شــود که جان خواهرش نیز به خطر بیفتد. به 
همین جهت والدین آنها تصمیم مى گیرند این دو را از یکدیگر جدا 
کنند تا خطرى آنا را تهدید نکند، اما در ادامه الِسا باعث مى شود 
سرزمینشان در میانه تابستان یخ بزند و خودش نیز به جنگل فرار 
مى کند و آنا تصمیم مى گیرد به دنبال خواهرش برود و وى را پیدا 

کرده و تابستان گرم را به سرزمینشان بازگرداند.
« منجمد » برخلاف انیمیشــن هاى روز جهــان ، فرم و روایتى 
کلاسیک دارد که ارزش این انیمیشن را بسیار افزایش داده است. 
اینجا مثل انیمیشن « وال – ایى » خبرى از بررسى مسایل آینده 
دنیا و پیچیدگى هاى استعاره اى داستان نمى بینید،  اینجا ما با 
داستانى کلاسیک مواجه هستیم که قرار است صمیمیت و عشق 

میان دو خواهر را به تصویر بکشد، همین.
کلاس آموزش مهربانى 

جنیفر لى و کریس باك با استفاده از تمام مولفه هاى کلاسیک ژانر 
انیمیشن ، به سراغ روایت داستان « منجمد » رفته اند. مقوله هایى 
از جمله رابطه یک شاهزاده و یک مرد از طبقه پایین جامعه ، از آن 
دست موضوعاتى است که در انیمیشن سازى مدرن کمتر مورد 

استفاده قرار مى گیرد، اما ســازندگان توانسته اند از ظرفیت این 
موضوع در ساخت « منجمد » اســتفاده خوبى کنند که نتیجه 
اش رضایت بخش از آب درآمده و حس و حال خوبى به مخاطب 
مى دهد. علاوه بر این رابطه عاشقانه میان آنا و الِسا فارغ از مشکلاتى 
که گریبانگیر الِسا شده، باورپذیر است و تماشاگر را تحت تاثیر قرار 
مى دهد. رابطه میان آنا و الِسا مى تواند یک مثال آموزشى خوب 

براى کودکان باشد.
گوزن شلخته دوست داشتنى

اما جداى از اینکه « منجمد » قرار است داستان رابطه 
عاشقانه دو خواهر را به تصویر بکشد، دو کارگردان 
این انیمیشن از معرفى شخصیت هاى بامزه که عضو 
لاینفک در هر انیمیشنى محسوب مى شوند ، دریغ 
نکرده اند. در اینجا نیز ما با دو شخصیت فرعى مواجه 
هستیم که مطمئنم دیزنى برنامه هاى خاصى براى 
استفاده از آنها در سال هاى آینده دارد. یکى از این 
شخصیت ها گوزنى با چشمان بزرگ است که همانند 
اســبِ نظامى و عصبانى انیمیشن « ژولیده » ، نقش 
بسزایى در پیشبرد داستان داشته است. این گوزن 
بامزه بدون شک جالب ترین شخصیت « منجمد » به 
شمار مى رود و به احتمال فراوان در سال هاى آینده 
نیز حضور پر رنگى در انیمیشــن هاى کوتاه دیزنى 

خواهد داشت.
آدم برفى وراج

دیگر شخصیت بامزه فیلم که بسیار پر حرف است، یک آدم برفى نه 

چندان باهوش به نام اولاف است که برخلاف گوزن ، شوخى هاى 
کلامى را اجرا مى کند. این شخصیت اگرچه بصورت ذاتى بامزه و 
جالب از آب درآمده ( مخصوصا با آن بینى هویجى اش! ) اما تاکید 
سازندگان بر حضور تمام مدت او در صحنه ها و ارایه شوخى هاى 
کلامى بى توقف باعث مى شود تا در اواسط فیلم علناً این شخصیت 
روى اعصاب بیننده سوهان بکشد! البته حضور شخصیت هایى از 
این دست در آثار انیمیشن کاملاً جا افتاده تلقى مى شود. به عنوان 
مثال در سرى انیمیشــن هاى « عصر یخبندان » نیز شخصیت 
«سید » نیز حال و هوایى مشابه « آدم برفى » دارد، اما با اینحال باید 
گفت که استفاده از شوخى هاى کلامى در شخصیت « آدم برفى 
» بیش از مقدارى است که معمولاً براى ساخت یک انیمیشن به 

کار گرفته مى شود.
برو تو کار کف و سوت 

در مورد گرافیک انیمیشن « منجمد » باید بگویم که استفاده از 
تکنیک هاى گرافیکى جدید در ساخت برف و افکت هاى متنوع 
آن، یکى از دیدنــى ترین لحظات فیلم را رقم زده اســت. تقریبا 
مى توان گفت که لحظه اى در این انیمیشن وجود ندارد که تماشاگر 
نتواند کار سازندگان را تحسین نکند. گرافیک به کار رفته در طراحى 
برف و کیفیت بسیار بالاى آن، مطمئنا چشم هاى بسیارى را به خود 
خیره خواهد کرد. تماشاى سه بعدى انیمیشن و افکت هاى بى نظیر 
برف نیز هیجان خاص خودش را به همراه دارد. کمتر پیش مى آید 
که بتوان از تماشاى یک اثر سه بعدى لذت وافرى برد، اما « منجمد 
» خوشبختانه از این قاعده مستثنى هست و به راحتى مى توان 

بدون اینکه دچار سردرد شد، آن را تماشا کرد و لذت برد.
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خوش تیپى

   خوش پوشى به سبک 
بازیگران مشهور

فصل دوم

    سرى دوم پیشنهاد کفش هاى 
بهاره و تابستانه زندگى سالم؛
در به در دنبال سلیقه 

شما
      15 نکته جالب در مورد 

عطرها و ادکلن ها ؛  
بو خوب میدیا

  سالن زیبایى
 بار و بندیل

 جاکفشى
  کمد لباس

 بوى خوش تن

   واى این همه خرت و 
پرت کجا بذارم؟!



عطر و ادکلن زدن، هر چند خیلى مثل ســابق کمیت 
بالایى ندارد، ولى در عوض کیفیت آن بالا رفته و تقریباً 
مختص بعضى ها شده است، تازه علاوه بر خوش بویى، 
کارکردهاى پنهان و آشکار دیگرى هم پیدا کرده که 
نه جاى گفتنش هست و نه حال نوشتن درباره آن.  به 
هر حال هر کارکردى که بخواهید داشته باشد، فرقى 
نمى کند؛ چون روش هاى استفاده از هر عطرى با هر 
کارکرد و هدفى، تقریباً یکسان است و فقط مى ماند 
محلى که قرار است عطر را اسپرى کنید.  خب همه این 
درخواست ها، دلیل خوبى است تا 15 گام طلایى براى 
اینکه همه به ما بگویند « بو خوب میدیا » برداشته شود. 

01  در دنیاى مُد، عطر و ادکلن هــم مثل رخت و لباس و 
کفش و کلاه و... سال به سال، نو مى شود، اما هر عطرى براى هر 

سن وهرموقعیتى مناسب نیست.
02   ازعطرهایى مانند بولگارى، اســکادا و ایریا که رایحه 

سنگینى دارند، ترجیحا در محافل رسمى استفاده کنید. همیشه 
بهتر است که در مکان هاى رســمى، از رایحه هاى تلخ، گرم، 

شیرین و تند استفاده کنید.
03   در ساخت عطرهاى تلخ معمولاً از اسانس هایى مانند 
ریشه درختان و ادویه هاى تند شرقى استفاده مى کنند. عطرهاى 
شیرین و گرم هم عطرهایى هستند که از بو و طعم شکلات و 

میوه هاى تابستانى برخوردارند.
04    از عطرهایى مانند مادام روشــاز، گپ، هوگو و آزارو، 
ترجیحا در محافل دوستانه و صمیمى استفاده کنید. همیشه 
بهتر است که در محافل دوستانه و صمیمى، از عطرهاى سرد و 

ترش استفاده کنید.
05    عطر سرد، به عطرى مى گویند که حس خنکى و تازگى 
را القا  کند. استشمام این عطرها، معمولاً باعث مى شود که طعمِ 

میوه هایى مانند خیار و هندوانه را به خاطر بیاوریم.
06    عطر ترش، به عطــرى مى گویند که طعم مرکبات را 

به خاطر بیاورد. عطرهاى ترش نیــز القاکننده حس طراوت و 
شادمانى اند.

07   عطرهاى ســرد و ترش، باعث آرامــش روحى و رفع 
خستگى نیز مى شوند. لابد دیده اید که در باشگاه هاى ورزشى، 
هواى داخل باشگاه را معمولاً با رایحه هاى سرد و ترش مطبوع 
مى کنند. عطرهایى با طعم گل هاى وحشى، مى توانند حس 

صمیمیت بیشترى به محیط القا کنند.
08    در بحــث عطرها هم باید از عطر ســال و عطر فصل 
صحبت کنیم. طبیعتا عطرهایى که بهتر است در روزهاى گرم 
و آفتابى استفاده  شوند، با عطرهایى که مناسب روزهاى سرد 

زمستان اند، یکسان نیستند.
09    در فصل بهار، از عطرهاى ملایم استفاده کنید. عطرهاى 
ملایم و بهارى را از گل هاى بنفشه، تمشک و مگنولیا مى گیرند.

10    در روزهاى گرم تابستان، براى ماندگارى بوى عطر باید   
به دفعات بیشترى از آن استفاده کنید. با این حساب، بهتر است 

    15 نکته جالب در مورد عطرها و ادکلن ها ؛  

بو خوب میدیا

که در فصل گرم، از عطرى استفاده کنید که ماندگارى بیشترى داشته باشد.
11     در فصل گرم، استفاده از رایحه هاى خنک و ترش، تلخ و    سرد، جنگلى و  وحشى، بسیار   
خوشایند است. استفاده از رایحه هاى خنک و ترش در فصل تابستان، سرماى خوشایندى را 
به شما و اطرافیانتان منتقل مى کند و درنتیجه از حس  گرماى محیط مى کاهد تا به یک حس 

تعادل دمایى برسید.
12      ماندگارى عطرها در هواى سرد، بیشتر اســت. یعنى در پاییز و زمستان، با توجه به   
دماى پایین هوا، الکل موجود در عطر دیرتر تبخیر مى شود. در فصل هاى سرد سال، بهتر است از 

رایحه هاى سنگین مانند عطرهاى شیرین، تند و تلخ استفاده کنید.
13      اگر پوستتان چرب است، خوشحال باشــید چون دوام و ماندگارى عطرها بر روى   

پوست هاى چرب و تیره بیشتر اســت، اما عطر براى پوست هاى روشن و خشک، در حکم یک 
مرطوب کننده است و دوام زیادى روى این پوست ها ندارد.

14      اگر پوستتان روشن و خشک است و مى خواهید ماندگارى عطر بیشتر شود، بهتر است   
پیش از استفاده از عطر، از لوسیون هاى مرطوب کننده بدون بو استفاده کنید.

15      از زمان هاى گذشته، این باور همچنان پابرجاست که عطر و ادکلن را باید به پوست   
جلوى گردن یا به مچ دست زد. واقعیت این اســت که زدن عطر بر روى محل نبض ها (مانند: 
مچ دست، مچ پا، پشت زانوها و نبض گردن) باعث متصاعد شدن رایحه عطر شده، اما پزشکان 
توصیه مى کنند به گردنتان عطر نزنید؛ چرا که احتمال بیمارى هاى پوســتى را در این ناحیه 

افزایش مى دهد.

بوى خوش تن
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عطرزدن =  لذت پرواز
عطر، آمیزه اى از روغن هاى اسانسى ، ترکیبات معطر و تثبیت کننده هاست .

و به یاد داشته باشید عطر خوب به شما اعتماد به نفس مى بخشد و براى ایجاد احساس بهترى
 از شما در نظر دیگران فوق العاده موثر است .گاهى به خاطر دیگران عطر مى زنید و پس از مدت 

کوتاهى به رایحه آن عادت کرده و دیگر بویى حس نخواهید کرد ، اما دیگران در حال لذت
 بردن از همنشینى با شما هستند .

تازه در هر شغل یا سمتى که هستید، عطر خوب همراه همیشگى موفقیت شماخواهد بود .
بیشتر افراد دریک مورد اشتراك دارند و آن اینکه براى بوى خوش احترام قائلند و به همین

 دلیل هدف ما ارایه احساسى تازه از این رایحه دلنشین است و آن را لذت پرواز عطر 
مى نامیم . 

حالا عطر بخرم یا ادکلن ؟ 
شاید اولین و اساسى ترین سوالى که به ذهن مى رسد این است که تفاوت عطرهایى
 که به صورت گرمى در بازار عرضه مى شوند با ادکلن هاى معروف در چیست یا علت

 اختلاف قیمت بسیار زیاد این دو در چیست ؟ آیا این اختلاف قیمت به علت پایین بودن
 کیفیت عطر هاى گرمى است یا این گونه عطر ها از ماندگارى کمترى برخوردار هستند؟

البته باید به این نکته توجه داشت که در رده بندى عطرها که 
شامل دئو دورانت (اسپرى بدن) با حدود 5٪ ماده معطر ، ادکلن با 
حدود 10٪ ماده معطر ، ادو تویلت با حدود 15 تا 20٪ ماده معطر، 
ادو پرفیوم با حدود 20 تا 30٪ ماده معطر و پرفیوم با حدود 50 
تا 60٪ ماده معطر هســت ، ادکلن داراى درصد کمترى ماده 
اساسى عطر هست و از ماندگارى بوى بالایى برخوردار نیست، 
اما به دلیل اینکه در کشور ما به همه عطرهایى که در شیشه و 
بسته بندى به فروش مى رسند اصطلاحا ادکلن گفته مى شود، 
ما هم در این مقاله از این کلمه به صورت عمومى استفاده کردیم .

در پاسخ به تمام این پرسش ها باید کمى راجع به مراحل تولید 
ادکلن هاى بسیار معروف صحبت کرد .شرکت هاى معروف در 

زمینه مد و لباس ، محصولات آرایشى،بازیگران و افراد مشهور که 
اقدام به ساخت ادکلن به نام خود مى کنند همگى تقریباً مراحل 
مشخصى  را براى رسیدن به محصولى که شما با قیمت بسیار بالا 

و با نام ادکلن خریدارى مى کنید طى مى کنند .
اولین مرحله طراحى شیشه انحصارى براى یک ادکلن است که 

با سفارش به شرکت هاى طراحى ، شیشه اى جذاب ومتفاوت
طراحى وسپس تولید مى شود .مرحله بعدى سفارش اسانس یا 
بوى مورد نظر است . شرکت هاى معتبر و شناخته شده اى در 
زمینه تولید اسانس فعال هستند از جمله لوزى و ژوادان سوئیس، 
آرگویل ،  شارابت وSFA   فرانسه و چند شرکت دیگر .به عنوان 
مثال D & G سفارش ساخت یک عطر خاص با مشخصاتى مانند 

گرم یاخنک ، تلخ یا شیرین ، چوبى  ، جنگلى یا  بر پایه آب و... را 
به ژوادان سوئیس داده و ژوادان هم اسانس را تولید و به همراه 
برخى افزودنى ها مثل الکل هاى مخصــوص عطر در اختیار

 D & G  قرار مى دهد.
مرحله بعد پر کردن شیشه ها با اسانس و افزودنى ها و در نهایت  
تبلیغات گسترده و فروش در فروشگاه هاست .تمام مراحل فوق از 
جمله طراحى ظرف ، طراحى و ساخت اسانس ، بسته بندى و به 
خصوص تبلیغات که بعضاً توسط بازیگران یا ورزشکاران معروف  
انجام مى شود، بسیار هزینه بر بوده و در قیمت تمام شده بسیار 
تاثیر گذار هستند و در نهایت هزینه اى که خریدار بابت برندى 

خاص ومعروف  باید بپردازد نیز به آن افزوده خواهد شد .

و امــا عطر هایــى که بــه صورت گرمــى عرضه 
مى شوند 

بعد از تولید و عرضه موفق ادکلن مورد نظر، شرکت تولید کننده، 
اسانس ساخته شــده را در ظرف هاى پلمپ شده خاصى و به 
صورت عمده به فروش رسانده و سایرشرکت هاى تولیداسانس 
نیز از آن کپى مى کنند . ضمناً نزدیک ترین بو به ادکلن اصلى 
راشرکتى عرضه خواهد کرد که اسانس اصلى را ساخته باشد  
و واضح اســت که هر چقدر این بو به ادکلــن اصلى نزدیک تر 
بوده و ماندگارى بالاترى داشــته باشد، گران قیمت تر خواهد

 بود . 

به همین علت قیمت عطر هاى گرمى در فروشگاه هاى مختلف 
، متفاوت است .

در مورد عطر هاى گرمى هزینه هاى گزاف تبلیغات ، طراحى ، 
برند ( مارك ) و سود هاى زیاد شرکت هاى تولید کننده حذف 
شده و ضمنا چون اسانس ها بدون افزودنى هایى مثل الکل عرضه 
مى شوند، بعضاً  حتى ماندگارى بالاترى هم نسبت به ادکلن 
اصلى دارند. مهمترین نکته اى که باید در تهیه اسانس به آن توجه 
داشته باشید، آن است که اسانسى که خریدارى مى کنید توسط 
همان شرکتى تولید شده باشد که اسانس اولیه را براى ادکلنش 

طراحى و ساخته است.

به یاد داشته باشید استفاده از ظروف اســپرى به جاى رل در 
افزایش پخش بو ، باقى نگذاشــتن لک بر روى لباس و افزایش 

ماندگارى عطر، بسیار موثر هستند . 
توصیه ما به شما   

فقط از فروشــگاه هاى معتبر و بــا ضمانت خریــد کنید تا 
با توجــه هزینه بالایــى که بابــت خرید این قبیــل عطرها 
مــى پردازید، عطــر اصل و بــا اصالــت تهیه کرده باشــید 
نه عطرهایى که در بســیارى از فروشــگاه ها با قیمت بالا یا 
بعضا کمى پایین تر از قیمت معمول بــه جاى اصل به فروش

 مى رسند .
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بار و بندیل
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واى این همه خرت 
و پرت کجا بذارم؟! 

در دنیــاى طراحى و مد جهانى، رســم بر این اســت که در پایــان هر فصل 
و در نهایت در پایان یک ســال، بهترین و پرفروش تریــن طراحى ها معرفى 
مى شوند؛ در این گزارش هم ما ســراغ کیف هایى رفته ایم که به عنوان بهترین 
و مهم تر از آن پرفروش ترین کیف هاى ســال گذشته میلادى شناخته شده اند.

بنابراین دور از انتظار نیســت که به همین زودى ها ســرو کله شــان از پشــت ویترین مغازه ها پیدا 
شود؛ البته  طبیعى اســت که نباید انتظار ورود برندهاى اصل را داشــت که اگر هم بیایند قیمت هاى 
سرسام آورشــان اجازه خرید به ما نمى دهد! اما یک رسم نانوشته بر این است که اغلب تولیدکنندگان 
داخلــى و حتى خارجى دســته چندم بعــد از انتخاب طرح هــاى پرفروش در طراحى هاى شــان 
ســراغ آنها مى روند و از ایــن طرح ها فقط الهــام مى گیرند اصلا هــم  پاى کپى در میان نیســت!

تازه اگر بگوییم همه خانم ها عاشق کیف هســتند، دروغ نگفته ایم. یعنی راستش را بخواهید خانم ها 
چاره اي جز این ندارند، مگر می شود آن همه خرت و پرت را در چیزي به جز کیف جا داد؟ در این شماره براي 
خرت و پرت هایتان کیف هایی را در نظر گرفته ایم همگی جادار! احتیاجی نیست که به زیبایی ظاهري شان 
و رنگ بندي هاي خوبشان اشاره کنیم؟ چیزي که در این صفحات عیان است، چه حاجت به بیان است.

بزرگ و جادار
حرفه تان هرچه که باشد بدون شک وقت رفتن به محل کار، 
با کلى وسایل ریز و درشت درگیرید که باید همراهتان باشند.
در این شرایط بهتر است به کیف هاى کیسه اى مانند نمونه 
پیشنهادى ما فکر کنید. حالت کیسه اى این کیف ها به شما 
اجازه مى دهد همه وسایلتان را درون آن جا بدهید.

براى شما که با بچه ها سرو کار 
دارید

 ایــن کیف هــا را به خانم هایــى توصیه 
مى کنیم که به خاطر حرفه شان با کودکان 
سر و کار دارند، درست مانند شما که مربى 
مهدکودك هســتید! یادتان باشد وقتى 
با بچه ها سروکار دارید حتما باید به فکر 
روحیات لطیف آنها باشــید. این کیف به 
خاطر رنگ شاد و طرح جذاب شان همان 

چیزى است که شما لازم دارید!

براى خانم  معلم ها!
 اگر به خاطر شــرایط کاریتان ناگزیرید همیشه 
کلى جزوه و کتاب همراه داشته باشید باید درست 
مانند نمونه پیشنهادى مابه کیف هایى با ارتفاع 
زیاد فکر کنید. بلندى این سبک کیف ها به شما 
اجازه مى دهد حتى بلندترین کتاب ها و جزوه ها را 
هم داخل آن جا بدهید. این سبک کیف ها به خاطر 
همین امتیاز ویژه براى خانم معلم هایى که همیشه 

کلى کتاب و دفتر همراه دارند، بهترین انتخابند.

،،
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براى خبرنگارها

 وقتى کارتــان ایجاب مى کند که مــدام در رفت و 
آمد باشید درســت مثل خانم هاى خبرنگار، بهتر 
است کیفى که انتخاب مى کنید سبک باشد و پر از 
جیب هاى بزرگ وکوچک تا هم هواى شانه هایتان 
را داشته باشــید هم جایى براى ابزار کارتان مانند 
ریکوردر، تلفن همراه، دفتر یادداشــت، قلمو حتى 

کیف پول که باید همیشه در دسترس باشند.

رسمى و کاملا موقر!
 اگر کارمند یک اداره دولتى هســتید یا به هر دلیلى فضاى 
کارتان ایجاب مى کند ظاهرى ساده داشته باشید بهتر است 
به کیف هایى با رنگ هاى نه چندان روشن وکم نقش و نگار فکر 
کنید. در عوض بروید سراغ کیف هایى از جنس چرم مرغوب 
وکاملا شق و رق. این کیف ها در عین حال که ظاهري ساده 
دارند و با شرایط کارى شما جور در مى آیند استایل رسمى و 

ظاهر موقرى به شما مى دهند.

خزهاى پرفروش 
استفاده از خز در طراحى لباس ،یکى از اتفاق هایى بود 
که سال گذشته دوباره روى کار آمد. طراحان فندى 
هم این ایده را در طراحى همه محصولاتشان پیاده 
کردند؛ از کیف و کفش گرفته تا عینک هاى آفتابى! 
خلاصه ماجرا هم این شد که از بین همه طراحى هاى 
فندى این کیف توانست عنوان پرفروش ترین را به 

خود اختصاص دهد.
فندى این کیف توانست عنوان پرفروش ترین را به فندى این کیف توانست عنوان پرفروش ترین را به 

خود اختصاص دهد.
مثل چوب خشک مثل پر نرم 

 این کیف پوست مارى با دسته چوبى اش ایده تازه برند گوچى 

است. اید ه اى که در میان تمام طراحى هاى این برند توانست 

عنوان پرفروش ترین را از آن خود کند. این طرح غیر از این رنگ 

در طرح هاى مشکى و قهوه اى تیره و روشن هم تکرار شده،  اما 

کمى عجیب است  که رنگ مشکى آن به عنوان پرفروش ترین 
انتخاب شده است؟

نیم دایره پرطرفدار
برند پرادا در طراحى کیف هاى سال گذشته  خود، سراغ یک نیم دایره رفت با 
دسته هاى چرمى و این ایده را در پارچه هایى با بافت ها و طرح هاى مختلف پیاده 
کرد، اما جالب اینجاست که در میان همه پارچه هاى انتخابى پرادا این پارچه 

چهارخانه قرمز توانست در مقام اول فروش بایستد!
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                                        سیاه و سفید!
این هم یک کیف دسته کوتاه مجلسى دیگر 
دستپخت برند بولگارى. کیفى که با همین 
شکل و شمایل در پارچه هایى با طرح ها و 
رنگ هاى مختلف از رنگ نارنجى گرفته تا 
بنفش و زرد تکرار شده است، اما از میان 
همه آنها این  طرح سیاه و سفید توانست در 

ردیف بهترین کیف ها قرار بگیرد!

براى خانم مهندس ها
گاهى کار شــما ایجاب مى کند همیشه لب تاب 
همراهتان باشــد. خانم هاى مهندس که اغلب 
ناگزیرنــد بــراى پرزنت کــردن کارهایشــان 
طراحى هایشــان را همراه داشــته باشند از این 
دسته اند. این خانم ها باید به کیفى فکر کنند که 
هم جایى براى لب تاب داشته باشد هم پرستیژ 
کاریشان را نشان دهد. در این شرایط بهترین راه 
این است  که به کیفى مشابه کیف پیشنهادى ما 
فکر کنید. یک کیف بزرگ  و در عین حال کاملا 

زیبا و ظریف!



همنشینى جیر و کروکدیل 
کیف دیگرى که حالا در رده پرفروش ترین ها قرار دارد 
همین کیفى است که مى بینید. ترکیبى از پارچه جیر 
که اتفاقا سال گذشته بسیار مورد توجه طراحان قرار 
گرفته بود و چرم کروکدیل در قالب یک کیف دسته 
کوتاه و کاملا مجلسى. این کیف از طراحى هاى سال 

2013 برند جرجیو آرمانى است.

باب مهمانى کاملا مجلسى!
ایــن کیف بــا وجــود طراحى 
نوســتالژیک خــود یکــى از 
طراحى هاى تازه برنــد دویچه 
گاباناســت.  طراحى اصلى این 
کیف که یک مدل کاملا رسمى 
اســت، در پارچه هایى با طرح ها 
و رنگ هاى مختلف تکرار شــده 
اســت، اما جالب اینجاست که 
تنهــا همین مــدل بــه عنوان 
پرفروش ترین انتخاب شده است!

خانم مدیرها دست بگیرند
 فرم شــق ورق این کیف، نظم و ترتیب و علاقه شــما را به سازماندهى  دقیق نشان 
مى دهد؛شکل مستطیل آن هم اصولگرایى شما را به رخ مى کشد. همین دلایل کافى 
است که اگر قرار است ریاست یا مدیریت بخشى را بر عهده داشته باشید، براى به رخ 

کشیدن اقتدارتان هم که شده سراغ کیف هایى با این مشخصات بروید.

این خانم ها بهترین انتخابند.کوچک که شبیه کیف هاى مجلسى باشند براى نمونه پیشنهادى ما) که به روز هستند و نه آنقدر کارى شان. کیف هاى صندوقى(درست مانند که هم با سلیقه شان جور باشد هم با پرستیژ مى توانند به یک کیف جمع و جور فکر کنند ابزار کارشــان ندارند؛ بنابراین با خیال راحت  خانم دکترها معمولا نیازى به همراه داشتن براى خانم دکترها!

سرى دوم پیشنهاد کفش هاى بهاره و تابستانه زندگى سالم؛

در به در دنبال سلیقه شما

در شماره قبلى چند مدل کفش بهارانه و تابستانه را بررسى کردیم، اما خودمان هم اعتقاد داریم که مدل هاى پیشنهاد شده همه سلایق را پوشش نمى داد 

هاره و تابستانه را پیشنهاد 
ضمن اینکه ما هم قصد نداشتیم براى همه سلایق در یک شماره پیشنهاد بدهیم. در این شماره 5 مدل دیگر کفش هاى ب

مى دهیم که اگر در بین پیشنهاد هاى شماره قبل چیزى که مورد پسند شما بوده باشد وجود نداشته در این شماره به  احتمال زیاد هست؛ به هر حال هر آنچه 

راکه احتمال داده مى شده پرفروش هاى بازار باشد، ما در این شماره و شماره قبل به شما معرفى کردیم.

عوارض ناشى از استفاده 
کیف هاى سنگین یا نا مناسب:

یکى از مشکلات رایج در بیماران مراجعه 
کننده به مطب هــاى ارتوپدى، دردهاى 
مزمن و مقــاوم بــه درمان اســت که با 
وجود تمام بررســى هــاى رادیولوژیک و 
MRI و نــوار عصب و ... هیــچ دلیلى براى 

آنها یافت نمى شــود. معمولا این بیماران 
دچار اختلالات روحى یا مشکل در انجام 
صحیح کارهاى روزمره یا استفاده از وسایل 
نامناســب در محیط کار و منزل هستند 
که با بررســى دقیق و شــرح حال کامل، 
پزشــک مى تواند علت را یافته و نســبت 
به درمان ریشــه اى و کامل اقدام نماید.  
دردهاى اطراف شــانه و گردن که به بازو 
و حتى انگشــتان دســت تیر مى کشند، 
یکى از شــایع ترین علل مراجعه هستند. 
در موارد مزمن، بیمار، سال ها درگیر بوده 
است و تمامى بررســى ها را انجام داده که 
طبیعى بوده اند.  کلیه درمان هاى دارویى 
و فیزیو تراپى و طب مکمل(طب سوزنى، 
حجامت، هومیوپاتى و ...)نیز شاید موقتا 
درد را کاهش داده اند، ولى به سرعت عود 
کرده است و بیمار به تدریج دچار افسردگى 
و نا امیدى مى شــود. متاســفانه یکى از 
مشغله هاى ذهنى نســل امروز، مدگرایى 
است که بارزترین آن پرداختن به کیف و 
کفش است.جالب است بدانید که بیش از 
نود درصد کیف و کفش هاى مد روز، فاقد 
شــرایط لازم براى سلامتى فرد هستند و 
اگر صرفا به مد توجه شــود، خریدار آنها 
ناخواسته و نادانسته سلامتى خود را قربانى 
جلب توجه و سلیقه دیگران کرده است.  به 
همین دلیل در مورد پیشگیرى از عوارض 

کیف هاى دستى به موارد زیر توجه شود.
1-از کیف هایى اســتفاده شــود که وزن 

کمترى داشته باشند.
2- حتى المقدور از حمل اجسام اضافى در 

کیف خوددارى شود
3- تحت هیچ شــرایطى نباید وزن کیف 
شانه اى یا دســتى از ده درصد وزن بدن 

بیشتر شود.
4- در کیف هاى دســتى باید مرتبا کیف 
را دست به دســت و جابجا کرد و از حمل 

یکطرفه آن خوددارى نمود.
5- در پیــاده روى هاى طولانــى یا کوه 
پیمایى و سفرهاى طولانى از کوله پشتى 

استفاده شود( بند دو طرفه).
6- بند کیف شانه اى باید بلند باشد و مثل 
کمربند اتومبیل به صورت مایل از جلوى 

قفسه سینه رد شود.

آدرس: خ دقیقى- روبه روى ام آر آى 
سپاهان- ساختمان پردیس جنوبى- 

طبقه اول
تلفن: 36285355 -031 
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نظر کارشناس
دکتر عباس رحیمى 

(بورد تخصصى ارتوپدى)
جراحى استخوان و مفاصل



سرى دوم پیشنهاد کفش هاى بهاره و تابستانه زندگى سالم؛

در به در دنبال سلیقه شما

در شماره قبلى چند مدل کفش بهارانه و تابستانه را بررسى کردیم، اما خودمان هم اعتقاد داریم که مدل هاى پیشنهاد شده همه سلایق را پوشش نمى داد 

هاره و تابستانه را پیشنهاد 
ضمن اینکه ما هم قصد نداشتیم براى همه سلایق در یک شماره پیشنهاد بدهیم. در این شماره 5 مدل دیگر کفش هاى ب

مى دهیم که اگر در بین پیشنهاد هاى شماره قبل چیزى که مورد پسند شما بوده باشد وجود نداشته در این شماره به  احتمال زیاد هست؛ به هر حال هر آنچه 

راکه احتمال داده مى شده پرفروش هاى بازار باشد، ما در این شماره و شماره قبل به شما معرفى کردیم.

1. خیلى شیک، مجلسى و 
کلاسیک

اگر کفش بهاره اى مى خواهید که 
بتوان در محل هاى اندکى رسمى تر 
هم پوشــید، این مدل ها بسیار به 
دردتان مى خورند. سادگى یکى از 
فاکتور هایى است که در پوشش هاى 
رسمى همواره بر آن تاکید مى شود و 
بیشتر افراد هم در جمع هاى رسمى 
و نیمه رسمى انتخابشان لباس هاى 
ساده است و خوش پوشى و خاص 
بودن را باید در انتخاب پوششتان در 
نظر بگیرید. جیغ بودن و ساز دیگر 
زدن در جمع هاى رسمى، بد ترین 
اتفاقى است که خودتان مى توانید 
براى خودتان رقم بزنیــد، اما این 
دو مدل ویژگى برترى هم دارند و 
آن اینکه با انواع و اقسام لباس هایى 
که در کمد تان دارید، ست مى شوند 
و ســت کردن یا ظاهرى برازنده 
ساختن با آنها چندان سخت و دور 
از دسترس نیست؛ البته اگرعده اى 
بگویند که خیلى پیرزنى هستند تا 
حدى درست مى گویید. کفش ها 
کلاسیک و به قولى زیادى سنگین و 
رنگین هستند که شاید بیشتر مورد 

توجه خانم هاى مسن قرار بگیرند.

3. ساده هاى بى آلایش
خیلى ها هستند که علاقه دارند کفش شان ساده 
ساده باشد تا مى شود از طرح بر روى کفش شان 
دورى مى کنند و بعضى هم اعتقادشان بر این 
است که کفش ساده را مى توان با انواع و اقسام 
لباس ها پوشید خاص هم نیست، در عین حال 
زیبا هم هست؛ البته ناگفته نماند که این گروه 
به دنبال کفش هاى خیلى ساده هم نیستند 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 شــما مى توانید کفش مورد نظر خودتان را 

خریدارى کنید.

2. خانمى
بسیارى از خانم ها هستند که مى خواهند کفشى بهاره براى بیرون از خانه داشته باشند؛ در 
ضمن نه مى خواهند زیاد رسمى باشد نه به دنبال خاص بودن هستند. مناسب ترین کفش ها 
براى این گروه از نظر ما این 2 مدل است؛ هم براى پوشیدن بیرون از خانه مناسب است هم زیاد 
رسمى نیست هم براى علاقه مندان به تیپ خانمى موارد مناسبى است، ولى حقیقت آن است 
که اگر از آن دست خانمى پوش هاى حرفه اى و مبتنى بر اصول هستید که حتما باید پاشنه 
کفش شان از 10 سانت به بالا باشد کفش بهاره با این مشخصات براى شما چندان مناسب 

نیست و باید بین کفش هاى پاشنه بلند روباز به دنبال کفش مورد علاقه خودتان بگردید.

4. کامبیزى ها
خب به هر حال کفش هاى کامبیزى و خز و خیل هم در مدل هاى تابستانى پیدا مى شود مثل 
این مدلى که روى آن کله یک اسکلت آمده است یا آن یکى که گل گلى است؛ آن ورنى پوست 
مارى هم واقعا مناسب رنگش نیست؛ ضمن اینکه واقعا نمى دانیم این کفش را کجا 
مى توان پوشید، نه رسمى است، نه تینیجرى، نه حتى براى پوشیدن در خیابان 

مناسب است در هر حال بعضى ها این مدل ها را مى پسندند.

پیشنهادى برایشان نداریم5. 
این چند مدل آخرى خاص و زیبا هستند خیلى هم حس خوبى با دیدنشان برایتان ایجاد مى شود در یک کلام مناسب مراسم هاى رسمى که قطعا نیستند، 
به درد خانم هاى سن بالا هم که نمى خورند، اما واقعا نمى شود گفت براى چه قشرى طراحى شده اند؛ اگر دوستشان دارید زیباست. به نظر مى رسد با پوشیدن 

این کفش ها حالتان هم خوب مى شود. 

مناسب است در هر حال بعضى ها این مدل ها را مى پسندند.مناسب است در هر حال بعضى ها این مدل ها را مى پسندند.
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شادى پهلوانى01
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خوش پوشى به سبک بازیگران مشهور

در عصرى قرار داریم که فیلم ها، برنامه ها و سریال هاى تلویزیونى، بیش از هر دوره دیگرى محبوبیت یافته اند و بازیگران مشهور نیز به سریال ها روى 

آورده اند و حضور پررنگى در این برنامه ها دارند. مجله( GQ Gentlemen’s Quarterly) لیستى از خوش پوش ترین آقایان برنامه ها و 

سریال هاى تلویزیونى دنیا را جمع آورى کرده که مهمترین آنها به قرار زیر هستند:

01
02

03
0405 1. نیل کَفرى (با بازى مت بومر) 

White Collar در سریال
بومر در این ســریال نقش مجرم 
چشــم آبى خوش پوشى را بازى 
مى کند که به خدمت اداره جرایم 
کارمندان و موسسات ادارى اف بى 
آى در مى آید. او با کلاه شــاپوى 
معروفش، کاراکترى جذاب را زنده 
مى کند که خوش پوشى، بخشى 
از زندگى او محسوب مى شود. او 
همیشــه کت و شلوارهاى جذب 
را با پیراهنى ســاده ولى شیک و 
کروات و ســنجاق کراوات ست 
مى کند. او خــوب از قوانین کت 
و شلوارپوشــى آگاه است و ظاهر 
او بــراى گول زدن هــر پلیس یا 

مجرمى، مجاب کننده است!

 2. دان دریپر (با بازى جان هم) 
Mad Men در سریال

دان دریپر، مــردى فراتر از زمان 
خودش است. او هرگز برده مصرف 
گرایى دهه پنجاه نبوده و در دوره 
دهه شــصتى این سریال، تبدیل 
به مــرد چهل و چند ســاله کله 
شقى شــده که از جزر و مد امید 
و نا امیدى آن دهــه به دور مانده 
است. شاید به همین دلیل باشد که 
کمد لباس هاى او، فراتر از زمان و 
عصرهاست. مردى در کت و شلوار 
خاکســترى با هیکلى باریک و 

آمریکایى. 

3. جان لوتر (بــا بازى ایدریس 
Luther البا) در سریال

جان لوتر، ســربازرس ســریال 
لوتر، هــر روز همان لبــاس روز 
قبل را مى پوشد. وقتى قرار باشد 
لباس هاى تکــرارى و مونوتون را 
بپوشید ،تعریف جدیدى از سبک 
یونیفرم پوشــى پیدا مى کنید؛ 
بدین ترتیب اســت کــه لوتر در 
این ســریال، فقط پیراهن هاى 
خاکسترى، کت هاى فاستونى، 
کــراوات هاى قرمــز و فقط یک 

پالتوى جناغى مى پوشید. 

 4. نیــک کانــن مجــرى برنامه 
America’s Got Talent

باید بگوییم که نیــک کانن، یکى 
از خــوش پــوش تریــن مجریان 
آمریکاست که ظاهر و تیپ را خیلى 
جدى مــى گیــرد. در برنامه هاى 
مختلف استعدادیابى که خوانندگان 
با شعبده بازان و هنرمندان و ... رقابت 
مى کنند، این آقا که باید رابط بین 
شــرکت کنندگان و داوران باشد، 
تیپش را به رخ مى کشد.خوشبختانه 
کمد لباس کانن، آنقــدر بزرگ و 
متنوع هست که باعث نشود او شبیه 
به طاووس جلوه کند.تیپ او قطعاً 
سنت شکنانه است: او کت و شلوار 
آبى کاربنى را با کفش و بدون جوراب 
مى پوشدو هیچ قانون سختگیرانه اى 

براى کت و شلوار پوشیدن ندارد.

 5. چاکى وایــت (با بازى 
کنث ویلیامز) در سریال 

Boardwalk Empire
اگر فکر مى کنید قاچاقچى 
سیاهپوست بودن در دنیاى 
گانگسترهاى سفیدپوست 
آسان است، در اشتباهید؛ ولى 
چاکى توانسته از عهده این 
کار بربیاید. او که کراوات هاى 
ژیگولى را با سنجاق یقه و کت 
و شلوارهاى پیچازى جذب 
ست مى کند، تبدیل به لیدر 
جامعه آفریقایى-آمریکایى 
آتلانتیک ســیتى مى شود 
که در عین حــال دو چهره 

متفاوت دارد. 
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07
08

09
10

06
 6. جیمــى فالــون مجرى 
 Late Night برنامه شبانه

with Jimmy Fallon
تابــه حــال هیــچ کــدام از 
مجرى هاى برنامه هاى شبانه، 
خوش پوش تر از جانى کارسون 
نبوده اند، ولى باید بگوییم فالون 
به همان اندازه که بامزه است، 
خــوش تیپ هم هســت. اگر 
کسى فکر مى کرد که پوشیدن 
کت و شلوار به معناى محدود 
شدن حرکت هاست، جیمى 
فالون ثابت کــرده که با کت و 
شلوار هم مى توان پرید، رقصید 

و هر کار دیگرى انجام داد. 

7. اولیــور کوئیــن (بــا بازى 
اســتفان امــل) در ســریال 

Arrow
خلاصه بگوییم شخصیت اولیور 
کوئین در این ســریال، شــبیه 
شــخصیت بروس وین در بتمن 
اســت. او هم یک جوان میلیاردر 
شیک و خوش پوش است که اتفاقاً 
اســتعداد زیادى در تیر و کمان 
دارد. شخصیت او در حال تکمیل 
مهارت هایش اســت، روزهایى 
با شــلوار جین و کت اســپورت 
(بدون کراوات) دیده مى شــود 
و وقتى نوبت به پوشــیدن لباس 
مخصوصش مى رسد، شلوار چرم 
مشکى را با سوئیشرت کلاهدار و 

بوت، ست مى کند. 

«بارنــى»  بارنابــوس   .8  
استینسون (با بازى نیل پاتریک 
 How I هریــس) در ســریال

Met Your Mother
بارنى، یکى از شــخصیت هایى 
است که دیگران را هم به پوشیدن 
کت و شلوار تشویق مى کند و در 
این مورد با او توافق داریم. بارنى 
در پوشیدن کت و شلوار مهارت 
زیادى دارد و خــوب مى داند که 
سنجاق کراوات را کجا باید بزند. 
او دوســت دارد کت و شلوار آبى 
تیره یا سرمه اى یا خاکسترى را با 
کراوات هاى راه راه مختلف، ست 

کند. 

9. جکســون "جکس" تلر (با 
بازى چارلى هانام) در سریال 

Sons of Anarchy
استیل شورشــى و قانون شکن 
جکس، با تیشرت و جلیقه چرم 
موتورسوار ها براى چارلى هانام که 
همیشه او را با کت و شلوار دیده ایم، 
جدید اســت. تیپ هانام در این 
سریال که بیشتر فاکتور بچه هاى 
بد را یادآور مى شود، براى بیننده 
جذاب است و نقش او را باورپذیرتر 

مى کند. 

 10. اریــک نورثمــن (بــا بازى 
الکســاندر اسکارسگارد) در 

True Blood سریال
اسکارسکارد، با این سریال بسیار 
معروف شد. او که نقش یک خون 
آشام را بازى مى کند، معمولاً در 
این سریال با پوشش تمام مشکى 
دیده مى شود، ولى خارج از فیلم او 
را با تاکســیدو و کت و شلوارهاى 
رنگى و تیشرت و شلوار جین هم 
دیده ایم. اسکارســکارد، یکى از 
خوش پوش تریــن و خوش تیپ 
ترین بازیگران تلویزیون محسوب 

مى شود. 
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براى پوستتان 
دوپینـگ کنید

کارشناس : یلدا رستمیان 
آرایش کردن، یکى از بخش هــاى ثابت زندگى 
خیلى از خانم هاســت، اما همه بــراى آرایش، 
پوست یکســان و یک جورى ندارند. شما قبل 
از هــر کارى، مقدماتش را فراهم مى کنید؛ آن وقت پوســتتان 
را که اصلى ترین چیزى اســت که براى آرایش باید آماده شود، 
همین جور راه رضاى خدا ول مى کنید و دســت به کار آرایش 
کردن مى شــوید؛ ولى باید بدانید که کســانى که پوست چرب 
دارند، بعــد از مدت کوتاهــى، آرایش روى پوستشــان براق 
مى شــود و زیبایى اولیه خود را از دســت مى دهد، آنهایى که 
خشک پوست هســتند – این ترکیب را خودم اختراع کرده ام 
مثل سخت پوســت – آرایش روى پوستشان خوب نمى خوابد و 
آنها هم که پوستى معمولى دارند، اگر کمى به پوستشان برسند، 
بد نیست. پس بد ندیدیم که دو نوع ماســک را آموزش دهیم. 

تابستان امسال چه رنگى آرایش کنیم؟
الآن که نشسته اید و این مطلب را مى خوانید چه حسى دارید؟ 
چرا تعجب مى کنید؟! خب چه حسى دارید؟ اصلا ولش کنید، 
احساس گرما نمى کنید؟ بله دیگر هوا گرم شده، این روز ها باید 
رنگ آرایشتان هم متناسب با فصل باشد، اما قبل از  اینکه رنگ 
خاصى روى صورتتان بزنید؛ اول باید پس زمینه را آماده کنید. 
به چاله چوله هاى روى صورتتان بیاندیشید؛ براى اینکه این 
عناصر متخاصم، روى پوســتتان به چشم نیایند؛اول پوست 

صورت را با یک لایه کرم مرطوب کننده بپوشانید 
سپس قلم موى به پن کیک آغشته شده را روى 
صورتتان بزنید؛ البته اگر پن کیک ندارید یا به 
هر دلیلى از آن استفاده نمى کنید، اشکالى 
ندارد، کرم پــودر مى تواند جاى پن کیک را 
بگیرد، اما براى استفاده از کرم پودر، ابتدا 
آن را روى اســفنج خیس بزنید و روى 
صورتتان پخش کنیــد. پس از مالیدن 
کرم پودر،کمى پن کیک روشــن را با 
قلم مو، روى صورتتان بکشید تا کاملا 

پخش شود و دیر عرق کند.
اگر صورتتان پهن است، از کشیدن 
یکنواخــت پن کیــک روى آن 
خــوددارى کنیــد، نواحى کنار 
گوش، محل رویش مو و زیر چانه 
را پر رنگ بزنید تــا صورتتان 
کوچک تر نشــان داده شود، 
از دو رنگ پن کیــک تیره و 

روشن نیز مى توان براى این کار بهره گرفت. اگر مى خواهید 
بینى تان کوچک و کوتاه نشان داده شود یا چشمان گود رفته و 
گردن باریکى دارید و مى خواهید بزرگ نشانشان دهید یا در پى 
برجسته نمایاندن گونه و برطرف کردن لکه ها و زخم ها هستید، 

پن کیک تیره به درد تان مى خورد.
البته شاید از آن دســت آدم هایى باشــید که دوست دارید 
گونه هایتان برجسته نشان داده شــود، مشکلى نیست، یک 
خط از گوشــه دهان به وســط گوش و یکى  دیگر به صورت 
عمودى از گوشه خارجى چشــم به طرف چانه فرض کنید، 
تلاقى این دو خط را در نظر بگیرید و پودر تیره 
را به صورت هلالى روى 

صورت بکشید.
حالا صورت شما آماده اســت تا براى آرایشتان، رنگ انتخاب 
کنید. خیلى ساده است براى اینکه ببینید چه رنگى را براى 
آرایش انتخاب کنید؛ به رنگ مو هایتان توجه کنید. اگر موى 
گندمى یا زیتونى رنگى دارید،مى توانید سراغ قرمز، بنفش و 
حتى یاسى بروید؛ اگر مو هایتان خرمایى است، سایه هاى براق 
کرم، رژ لب نارنجى بسیار پیشنهاد مى شود، مو هاى بلوطى و 

شرابى هم کلا ظرفیتشان بالاست.
آنهایى که به مد فکر مى کنند، به سراغ رنگ هاى استوایى بروند. 
سایه هاى سبز (چمنى، فیروزه اى و ...) بنفش و آبى آسمانى 
توصیه متخصصان زیبایى براى بهار و تابستان 2014 است؛ در 
این مدل، ریمل جایى ندارد و تنها از مداد مشکى با سایه براى 

آرایش چشم استفاده مى شود.

ماسکى مناسب براى پوست هاى چرب و معمولى با عطر گلاب

براى درست کردن این ماسک، به 2 قاشق ســوپ خورى آب لیمو ترش تازه، 2 قاشق چایخورى آب خیار ، 2 

قاشق غذاخورى الکل سفید، 60 میلى لیتر آب پرتقال و 2 قاشق غذاخورى گلاب نیاز دارید، اما مخلوط کردن 

این متریال هاى خام با همدیگر روش دارد؛ اول آب لیمو ترش، آب خیار و آب پرتقال را با هم مخلوط کنید و 

خوب به هم بزنید؛ سپس در یک ظرف دیگر گلاب و الکل را هم اضافه کنید و 5 دقیقه صبر کنید و محتویات 

دو ظرف را با هم مخلوط کنید. آنچه به دست مى آید جهت شادابى و آبرسانى به پوست بسیار مناسب است.

ماسک شیرین عسل براى پوست هاى خشک و معمولى

براى ساخت این ماسک، باید نصف یک موز رســیده، 10 قطره روغن گل سرخ، یک قاشق مربا خورى عسل و 

یک قاشق غذاخورى شیر تهیه کنید؛ سپس باید موز را کاملا له کنید و روغن گل سرخ را کم کم به آن اضافه 

کنید بعد عسل را هم به این مخلوط بیافزایید و در آخر شیر را بریزید. این ماسک را باید 30 دقیقه روى صورت 

و گردن خود قرار دهید و بعد با آب ولرم بشویید. اگر هم برایتان سوال است که روغن گل سرخ از کجا بیاورید 

اصلا سخت نیست؛ یک سر به عطارى ها بزنید.

سالن زیبایى
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سبک سالم زندگى

   فتوشارپ

فصل سوم

  بیا بریم زن بسونیم 

6 قدم آخر
   جیب من  جــدا

 جیب تو  ســـوا

  جیم
 چیدمان

  زن و زندگى
 والدین استاندارد

 قفسه کتاب

 ابر زن
 کوچه عمودى

 ماشین آباد
 من و تو

   مشکلات زنان فعال اقتصادى زیاد 
است

 حمایت از زنان در حد حرف 
است 

      ویس و رامین
      قفسه کتاب
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خوانندگى خانم ها در رسانه

برخلاف نظرمدیرکل اداره فرهنگ و ارشاد اسلامى استان اصفهان که خانم ها 

در موسیقى جایى ندارند؛ چندى پیش به مناسبت روز معلم و روز پدر گروه 

آوازى دامور از شبکه یک ســیما روى آنتن رفت و خانم ها تابو شکنى کرده 

و براى ملت ایران موسیقى ایرانى و محلى اجرا کردند.  این گروه که چندى 

پیش، با برگزارى کنسرتشان به نفع مؤسسهء محک، خاطره اى خوش در ذهن 

مخاطبان خود به یادگار نهادند، این بار در ویژه برنامه اى که از سوى شبکه 

یک سیما تدارك دیده شده بود، به اجراى قطعات شناخته شده از موسیقى 

ایرانى و محلى پرداختند. این اتفاق در حالى صورت گرفته که تنها سه هنرمند 

خانم در این مجموعه به هنرنمایى پرداخته اند و بر خلاف اجراهاى متداول در 

کارهاى آوازى که خانم ها حضورى جمعى و هم آوایى هایى با سمت و سویى 

یکسان دارند، به گونه اى مختص به خودِ گروه و ایفاى نقشى منحصر به فرد، 

بدون هیچ ممانعتى به اجرا پرداخته اند.

هیلارى جانشین اوباما

هیلارى کیلینتون که به دلایل شــخصى از ادامه همــکارى با اوباما به 

عنوان وزیر امورخارجه اش کناره گیرى کرد؛ به تازگى در ضیافت شــام 

محرمانه اى حضــور پیدا کرده که میزبانش رییــس جمهور آمریکا بوده 

است. همسر رییس جمهور سابق آمریکا که چند ماه آینده تجربه شیرین 

مادربزرگ بودن را تجربه خواهد کرد، قصد دارد در انتخابات آینده ریاست 

جمهورى آمریکا به عنوان کاندید این پست شرکت کند.

بعضى ها پیش بینى کردند که این ضیافت محرمانه شــاید در راستاى 

گرفتن راه و چاه رییس جمهور شدن از اوباما بوده و کیلینتون مى خواهد 

پایش را در جاى پاى او بگذارد. باید دیــد هیلارى کیلینتون مى تواند با 

کمک تجربیات اوباما بر مسند قدرت تکیه بزند یا اینکه مابقى عمر خود را 

صرف نوه دارى و فعالیت هاى اجتماعى خواهد کرد.

ایران در فیوریت هاى شکیرا

این جام جهانى عجب تبى دارد که به بــزرگ و کوچک هم رحم 

نمى کند و تقریبا همه را مى گیرد. مثــل همین الان که خیلى ها 

خود را براى افتتاح جــام جهانى 2014 برزیل آمــاده مى کنند. 

عده اى بار سفر بســته اند و عده اى آهنگ و کلیپ و ویدیو درست 

کرده اند ، بعضى ها هم که مى رن اونجا سیتى صفا. حال ما هم خوب 

است چون تیم مان بدون دردسر رفته جام جهانى با مسى جان و 

دوستانش در تیم ملى آرژانتین هم که همگروهند.

اما حالمان جدیدا با دیدن عکس هاى منتظر شده از ویدیو کلیپ 

شکیرا خواننده لاتین تبار دنیاى موســیقى بهتر هم شده، زیرا در 

این ویدیو، عکس پرچم ایران در کنار آرژانتین قرار دارد و دوبار این 

نما پخش مى شود. شکیرا، ترانه غیر رسمى جام جهانى برزیل را با 

عنوان ;la la la منتشر کرده است.

مربى بانو بالاى سر تیم مردان

ما ایرانى ها همیشه در تاریخ تاثیراتى گذاشته ایم که در 

دنیا صدایش پیچیده است. مثل انتخاب هلنا کاستاى 

پرتغالى که به عنوان ســرمربى تیم ملى فوتبال بانوان 

کشورمان انتخابش کردیم و سبب شدیم به دنیا معرفى 

شود. بعد از این معرفى باشگاه کلرمون فرانسه خواهان 

به خدمت گرفتن او براى سرمربیگرى تیم مردان این 

باشگاه در لیگ دسته دو فرانسه شد. این اولین بار است 

که یک بانو ســرمربى تیم مردان در فوتبال حرفه اى 
مى شود .
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بعضى ها پیش بینى کردند که این ضیافت محرمانه شــاید در راستاى 

گرفتن راه و چاه رییس جمهور شدن از اوباما بوده و کیلینتون مى خواهد 

پایش را در جاى پاى او بگذارد. باید دیــد هیلارى کیلینتون مى تواند با 

کمک تجربیات اوباما بر مسند قدرت تکیه بزند یا اینکه مابقى عمر خود را 

صرف نوه دارى و فعالیت هاى اجتماعى خواهد کرد.

این جام جهانى عجب تبى دارد که به بــزرگ و کوچک هم رحم 

نمى کند و تقریبا همه را مى گیرد. مثــل همین الان که خیلى ها 

 برزیل آمــاده مى کنند. 
عده اى بار سفر بســته اند و عده اى آهنگ و کلیپ و ویدیو درست 

کرده اند ، بعضى ها هم که مى رن اونجا سیتى صفا. حال ما هم خوب 

است چون تیم مان بدون دردسر رفته جام جهانى با مسى جان و 

اما حالمان جدیدا با دیدن عکس هاى منتظر شده از ویدیو کلیپ 

شکیرا خواننده لاتین تبار دنیاى موســیقى بهتر هم شده، زیرا در 

این ویدیو، عکس پرچم ایران در کنار آرژانتین قرار دارد و دوبار این 

نما پخش مى شود. شکیرا، ترانه غیر رسمى جام جهانى برزیل را با 

اســمش آنجلینا فامیلش جولى اســت، ولى بخاطر 

مشکلاتى که به خانواده اش داشــته اسم و فامیلش 

را عوض کرده اســت. متولــد 1975 در کالیفرنیاى 

آمریکاست و بااینکه درآستانه چهل سالگى است، اما 

بزنیم به تخته خیلى خوب مانده است. حالا در اوج وقار 

و زیبایى و کاربلدى تصمیــم گرفته با دنیاى بازیگرى 

خداحافظى کند. نه اینکه به خانه و زندگى و 6تا بچه اش 

بچسبد ها خیر؛ بلکه مى خواد در وادى نویسندگى و 

کارگردانى که یکى دوبار آن را تجربه کرده، بیشتر کار 

کند. تا الان که برد پیت به عنوان همسرش چیزى نگفته 

که خداحافظى بکند یا نکند، اما چون درمیان آنطرف 

آبى هازنــان از حقوق 
تســاوى با مردان 
برخوردارنــد؛ 
بعید اســت 
که برد در این 
بــاره بتواند 
حرفى بزند. 
زیادى بازى 
کنــد و کلى 
داستان و قصه 

را روایت کند.
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۲۰  بانوی خبر ساز جهان01

خداحافظی آنجلینا از بازیگری
ANGELINA JOLIE
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قضاوت در مسابقات مردان

قضاوت به عنوان داور در 
مســابقات والیبال چیز 
اعجاب آورى نیســت، 
اما اگر شــما یک داور 
زن باشــید و مسابقات 
تدارکاتــى تیــم ملى 
کشــورتان با استرالیارا 
در گروه مردان قضاوت 
کنید، حتمــا این خبر 
اعجاب آور است. ملیحه 
نــورى، داور بین المللى 
والیبــال اســت کــه 
چندى پیش به دعوت 

فدراسیون والیبال کشــورمان براى قضاوت 

در مسابقات تدارکاتى تیم ملى والیبال مردان 

ایران با اســترالیا  از اصفهان به تهران دعوت 

شده است.  او در این دوره از رقابت ها با منشى 

الکترونیک -که به تازگى براى کاهش درصد 

خطاى داوران در مسابقات والیبال راه اندازى 

شده- آشنا شده و قصد دارد این دوره را نیز به 

داوران اصفهانى آمــوزش دهد؛ چراکه اعتقاد 

دارد آخرین تغییرات جهانى ، اول در اصفهان 

آموزش و اجرا داده مى شود. او مدرس داورى 

نیز هست و اسفندماه سال 92 براى 25 داور 

اصفهانى دوره درجــه 2 داورى برگزار کرده 
است.

برند دیور طراح لباس لیلا حاتمى

بى خود نیست لیلا حاتمى اینقدر زیر ذره بین 

اهالى رسانه و مردم ایران است، زیرا جداى از 

داورى او در بخش بین الملل جشــنواره فیلم 

کن، لباس هایــش نیز وى را به صــدر اخبار 

فرســتاده اســت.لیلا حاتمى با برند دیور در 

فســتیوال کن 2014 حضور پیدا کرده بود. 

برند دیور از مشهور ترین برندهاى لواز آرایشى 

و بهداشتى ، جواهرات و لباس است که از سال 

1935 در فرانسه شروع به کار کرده است.

صفحه رسمى برند مشــهور «دیور» (Dior) با 

انتشار یک عکس از لیلا حاتمى که لباس هاى 

این برند را بر تن دارد،اعلام کرد که این لباس 

را در جشــنواره فیلــم کن براى ایــن بازیگر 

سرشــناس ایرانى طراحى کرده اســت.قابل 

توجه عشــق فیلم ها جنفیر لارنس، ماریون 

کوتیار و چارلیــز ترون از دیگر ســتاره هاى 

سرشناس جهانى هستند که لباس هایشان در 

این مهم ترین رویداد سینمایى سال به دست 
دیور طراحى شده است.

درس خواندن اما 
واتسون

اینکه مــدرك گرایى 
در جامعــه نفوذ کرده 
تنها منحصــر به ایران 
و کشــورهاى جهــان 
سومى نیست. همین 
چنــد وقــت پیــش 
امــا واتســون بازیگر 
فیلم هاى هرى پاتر به 
کالج برگشته تا درسش 
را تمام کنــد و مدرك 

تحصیلى اش را بگیرد کــه از قضا امتحانات را 

پشت سرگذاشته و در مراسم فارغ التحصیلى نیز 

شرکت کرده است. خیلى از این کالجى که رفته 

راضى بوده چون سایر دانش آموزان اونجا باهاش 

دوست بودن و مرتب ازش امضا نمى خواستند 

که همین عامل ســبب اتمام درس امِا شــده 

است. واتسون در 9 سالگى براى بازى در نقش 

هرماینى گرنجر انتخاب شد و از سال 2001 تا 

2011 او در کنار دنیل ردکلیف و روپرت گرینت 

در 8 فیلم هرى پاتر بازى کرده اســت. واتسون 

با بــازى در مجموعه هرى پاتر توانسته اســت 

چندیــن جایــزه و و بیش از 
10 میلیون پوند درآمد 

داشته باشد.

شرکت کرده است. خیلى از این کالجى که رفته 

راضى بوده چون سایر دانش آموزان اونجا باهاش 

دوست بودن و مرتب ازش امضا نمى خواستند 

که همین عامل ســبب اتمام درس امِا شــده 

02 سالگى براى بازى در نقش 

08

07

09
جنوبى ها به فوتبال دوســتى و فوتبالیستى شــهره اند و به قول معروف دنیاشون فوتباله. همین 

تعلق خاطر به فوتبال سبب شده تا ندا عبداالله زاده کاپیتان دوم تیم ملى فوتبال بانوان کشورمان 

بتواند در انتخابات دوره چهارم شوراهاى اسلامى شهر بوشــهر با اکثریت آرا به این شورا راه پیدا 

کند. اختلاف رأى نفر دوم با ایشــان 7000 رأى بوده و به قول فوتبالى ها با اقتدار به صدر جدول 

رسیده است.خانم عبداالله زاده به تشویق هاى پدرش وارد انتخابات شورا شده است . بى شک پدر 

ندا خانم مى دانسته ته این فوتبال در ایران چیزى ندارد که دخترش بخواهد در آن ماندگار شود . از 

طرف دیگر تجربه ورزشکاران سیاسى شده نشان داده ، سیاست بهتر از ورزش است زیرا تیریبونش 

در ایران پر صدا تر است.این هافبک میانى تیم ملى تنها 28 سال سن دارد که 10 سال آن در راه 
فوتبال صرف شده است.

اصفهانى دوره درجــه 
است.

جنوبى ها به فوتبال دوســتى و فوتبالیستى شــهره اند و به قول معروف دنیاشون فوتباله. همین 

تعلق خاطر به فوتبال سبب شده تا ندا عبداالله زاده کاپیتان دوم تیم ملى فوتبال بانوان کشورمان 

بتواند در انتخابات دوره چهارم شوراهاى اسلامى شهر بوشــهر با اکثریت آرا به این شورا راه پیدا 

کند. اختلاف رأى نفر دوم با ایشــان 

رسیده است.خانم عبداالله زاده به تشویق هاى پدرش وارد انتخابات شورا شده است . بى شک پدر 

ندا خانم مى دانسته ته این فوتبال در ایران چیزى ندارد که دخترش بخواهد در آن ماندگار شود . از 

طرف دیگر تجربه ورزشکاران سیاسى شده نشان داده ، سیاست بهتر از ورزش است زیرا تیریبونش 

در ایران پر صدا تر است.این هافبک میانى تیم ملى تنها 
فوتبال صرف شده است.

خبر، خبرساز بودن و خبردار بودن تا همین چند سال پیش خیلى مردانه بود و اصلا کارى به زنان نداشت تا اینکه کم کم خانم ها 

در دنیاى مدرن وارد شدند و جاى خودشــان را پیدا کردند؛ تازه جاى  آقایان را هم گرفتند و از آن زمان به بعد بود که خبرها 

خانمى شدند و خانم ها خبرى. 

این صغرى کبرى چیدن براى این بود که اعلام کنیم بخش اخبار بانوان و بانوان خبرساز را  از این شماره داریم.  

با بــازى در مجموعه هرى پاتر توانسته اســت 

چندیــن جایــزه و و بیش از 
10 میلیون پوند درآمد 

داشته باشد.
09

جنوبى ها به فوتبال دوســتى و فوتبالیستى شــهره اند و به قول معروف دنیاشون فوتباله. همین 

تعلق خاطر به فوتبال سبب شده تا ندا عبداالله زاده کاپیتان دوم تیم ملى فوتبال بانوان کشورمان 

بتواند در انتخابات دوره چهارم شوراهاى اسلامى شهر بوشــهر با اکثریت آرا به این شورا راه پیدا 

 رأى بوده و به قول فوتبالى ها با اقتدار به صدر جدول 

رسیده است.خانم عبداالله زاده به تشویق هاى پدرش وارد انتخابات شورا شده است . بى شک پدر 

ندا خانم مى دانسته ته این فوتبال در ایران چیزى ندارد که دخترش بخواهد در آن ماندگار شود . از 

طرف دیگر تجربه ورزشکاران سیاسى شده نشان داده ، سیاست بهتر از ورزش است زیرا تیریبونش 

 سال آن در راه 

فوتبالیست زن در شورای بوشهر

06

NEDA ABDOLLAH ZADEH
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عزل یک نخست 
وزیر زن

در کشــور تایلند اوضاع 
بهم ریخته و یک کوتادى 
اساسى رقم خورده است، 
اما بــراى خانم هاى این 
کودتا کمى دردناك تر 
است زیرا فرمانده ارتش 
این کشور خانم "ینگلاك 

شیناواترا" نخست وزیر این کشور را برکنار و خود 

را به عنوان نخست وزیر جدید معرفى کرده است. 

پادشاه هم کم لطفى را تمام کرده وبا صدور فرمانى 

این موضوع را تایید کرده است. این خانم هم که در 

این عکس سوژه ده ها دوربین قرار گرفته است، دارد 

براى همین خست وزیر برکنار شده گریه مى کند. 

جالب است بدانید خانم "ینگلاك شیناواترا" مورد 

حمایت بخش ضعیف تایلند بوده و الان خیلى ها از 

این بابت ناراحت و پریشان و گریانند. ارتش، دولت 

تایلند را ســرنگون کرد، ولى به حکمرانى پادشاه 

دســت نزد و تنها اختیارات و قدرت اجرایى دولت 

را در دست گرفت. بسیارى از سفارتخانه ها از جمله 

آمریکا و انگلیس به شهروندان خود درباره سفر به 

تایلند هشدار داده اند.شما هم مواظب باشید. 

یک ایرانى در کابینه هند

خانم هاى ایرانى بالاخره به آرزویشان رسیدند 

و یک وزیر بــه کابینه فرســتادند . حالا مهم 

نیست این کابینه در کشــور هند باشد؛ بلکه 

آنچه اهمیت دارد، این است که یک وزیر تمام 

قد نه فرمایشــى با یک فامیل تمــام و کمال 

ایرانى به کابینــه راه پیدا کرده اســت. خانم 

"اسمرتى ایرانى"  از زرتشتیان اصیل ایرانى در 

کابینه نارندرا مودى، نخست وزیر جدید هند 

قرار گرفته است. مودى، پس از مراسم تحلیف 

خود ، 23 وزیر کابینــه خود را معرفى کرد که 

در میان وزراى جدید نام یــک زن از خانواده 
زرتشتیان هند، دیده مى شود.

 بااینکه ســن خانم ها را نبایــد گفت، خانم 

"اسمرتى ایرانى" 38 سال سن دارد وبه عنوان 

وزیر توسعه منابع انسانى کابینه جدید نخست 

وزیر هند معرفى شــده است و همسر "زوبین 

ایرانى" از خانواده هاى زرتشتیان ایرانى الاصل 
هند است.

شغل دفع حشرات 
موذى

در ایــران خودمــان 
معمولا مادربزرگ ها 
اگر به پیرى برســند 
-کــه الهى برســند- 
نقــش پرســتار بچه 
را بــازى مــى کنند 
و هرآنچــه عشــق و 
محبت در دلشان باقى 
مانده، به نوه هایشان 

منتقل مى کنند. در چین این اتفاق مدل هاى 

دیگرى نیــز دارد. این مادر بزرگ 80 ســاله 

بعد از بازنشســتگى و بزرگ کردن نوه هایش 

تصمیم گرفته دســت به کار تــازه اى بزند تا 

هم زندگى اش یکنواخت نباشــد و هم براى 

خودش عاقبت به خیرى بخرد .  این مادربزرگ 

با یک پشه کش در محله خودش مى چرخد 

و روزى 1000تا پشه و سایر حشرات موذى را 

مى کشد. حســاب و کتابش هم دقیق است؛ 

چرا که کشته شده ها را درون سطل زباله اى 

که به همراه دارد مى ریزد و هر شــب تعداد 

آنها را شــمارش مى کند. همسایه هایش نیز 

از او بسیار ممنون و سپاســگزارند. جداى از 

اینکه این شغل به رسانه اى شدن او نیز کمک 
شایانى کرده است.

03
10

12

11

خانم هایى که به برزیل نمى روند

در راستاى حضور تیم ملى فوتبال کشورمان در جام جهانى 2014 برزیل،  همه دست به کار شده اند تا تاریخ را 

به گونه اى رقم بزنند که جاودانگى آن تا سال هابعد از جام جهانى باقى بماند. یکى از این کارهاى بزرگ بردن 

هنرمندان به برزیل است و از قضا لیســت خانم ها پربار به نظر مى رسد، اما نکته مهم اینجاست که خیلى ها از 

هنرمندان خانم از رفتن به برزیل انصراف داده اند و بعضى ها مثل رویا تیموریان گفته اندکه اصلا نمى دانم چرا 

اسم مارا در این لیست قرار داده اند. نیوشا ضیغمى ، لاله اسکندرى و مهناز افشار نیز مانند خانم تیموریان از رفتن 

به برزیل و چرایى این دعوت اظهار بى اطلاعى کرده اند و گفته اند که ما برزیل برو نیستیم.

گرمى هوا و خرابى بازار کار به خصوص براى هنرمندان، به هرکســى فشــار مــى آورد . فرق هم 

نمى کند خانم باشى یا آقا . الهام چرخنده یا همان زیور سریال باران هم از این قاعده مستثنا نبوده 

و نیست. او که با پایان گرفتن سریال آبکى باران، از کار بى کار شده  از اسفند ماه به پروژه ورزشى 
یاردوازدهم راه پیدا کرد.

اما حضورش با مصاحبه هایى که انجام داده به مذاق همه خوش نیامده و چندتن از آقایان 

همکار در پروژه اعلام کرده اند زیورخانم باشد ما نیستیم.

الهام چرخنده براى حضورش در این پروژه که تقریبا هیچ تخصصى توش نداره گفته 

"من از دفتر بسیج دانش آموزى سردار عزیزمحمدى رییس اتحادیه باشگاه فوتبال 

ایران به هومن طالبى معرفى شدم . ابتدا به عنوان مجرى طرح با این گروه همکارى 

داشتم، اما بعد به خاطر مخالفت و صلاحدید برخى دوستان محمدحسین لطیفى 

پیشنهاد داد مســئولیت برنامه ریزى را به عهده بگیرم تا اینکه چند روز پیش 

هومن طالبى گفت هنرمندان و آقاى هاشمى مایل به ادامه همکارى من نیستند  
منم انصراف دادم".

تداوم جوگیری های الهام چرخنده

13
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ELHAM CHARKHANDEH
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مدلى که حافظ مى خواند

حالا مى فهمیم چرا گوته، شیفته حافظ جان ما بود، زیرا "جانا سخن از زبان 

ما مى گویى" در اشعار حافظ کاملا مشهود و اندکى محسوس است. ترجمه 

دیوان حافظ به زبان هاى مختلف -که از قضا کار سختى است- سبب شده 

خیلى ها با این شاعر فرهیخته ما آشنا شوند. یکى از این خیلى ها آدریانا لیما، 

سوپر مدل و بازیگر مشهور برزیلى است.

او  به تازگى در صفحه اش در اینســتاگرام چند تصویــر از دیوان حافظ به 

اشتراك گذاشته است و نوشته اســت: این بهترین کتابى است که تا به حال 

خوانده ام . خداوکیلى چندتا از مــا ایرانى ها در صفحات اجتماعى متعددى 

که داریم، از دیوان حافظ تعریف و تمجید کرده ایم. باز خوبه این خارجى ها 

هستند که یک سرى از چیزهاى خوبى که ما داریم را به ما یادآورى کنن.

دلتنگى براى ناشناسى

بهنوش بختیارى دلش براى روز هایى که شــناخته شده ومعروف نبوده 

حسابى تنگ شــده اســت و دلش مى خواهد مثل زمان دانشجویى اش 

بتواند کنار خیابان بایستد و تاکســى کرایه کند یا براى خلوت کردن با 

خودش پیاده روى کند، اما حیف که این روزها برایش تکرار نمى شــود. 

اى جوان هایى که به عشق معروف شدن و مشهورى مى خواهید بازیگر 

شــوید؛ این خانم را الگوى خود قرار دهید و آگاه باشید که یک روزى در 

عینى که معروف هســتید دلتان براى معروف نبودن غنج خواهد رفت.  

خانم بختیارى جداى از این موضوع، از اینکه در جشــنواره هاى مختلف 

هم دست خالى بوده و در بخش طنز حتى کاندید دریافت جایزه نشده، 

ابراز ناراحتى کرده و این مسئله را مربوط به باندبازى در جشنواره ها 

به خصوص جشنواره جام جم اعلام کرده است. پس اى کسانى که 

مى خواهید مثل خانم بختیارى باشــید، به همه جنبه هاى کارى 
ایشان توجه کرده که بعدا آمادگیشو داشته باشید.

ماساژ مارى

خانم ها به دلیل اینکه موجودات ظریف و دلرحمى هستند، از حشرات و جانودان موذى خوششان 

نمى آید. یکى از این جانوران، مار است که خیلى ها چشم دیدنش را ندارند، اما این خانم حاضر 

شده اینجا دراز بکشد و اجازه دهد مارها رویش چنبره بزنند و بخزند تا ایشان ماساژ داده شوند. 

ماساژ مارى ابتکار جدیدى در هنر ماساژ است که در کشور اندونزى باب شده و این خانم از همه 

جسارتش براى امتحان ماساژمارى بیشتر بوده است. از این پس اگر مار مشاهده کردید بجاى 

تماس با آتش نشانى مى توانید اول مطمئن شوید که سمى نیست و بعد اگر جرات کردید بخوابید 

و یک ماساژ رایگان دریافت کنید.

تربیت ببر

خانم ها معمولا به مادرى، شــهره آفاق هستند و 

نقش اول در تربیت فرزند را بازى مى کنند. حالا 

این خانم «جانیس هالى» ســنت شکنى کرده و 

20 سال اســت بجاى فرزند ، ببر تربیت مى کند. 

جانســین خانم وقتى کارش را رهــا مى کند به 

کلاس هاى تربیت ببرمى رود و بعد از آن هى توله 
ببر مى گیرد و بزرگ مى کند .

این خانم اهل فلوریدا چون خونش در خارج است 

و داراى حیاط پشــتى و جلویى است و مجبور به 

زندگى در آپارتمان هاى نقلى 50 مترى نیست، 

توانسته توله ببر بگیرد و تربیت کند. یک دفعه به 

فکرتان خطور نکند که جاى فرزند آورى به سراغ 

تربیت ببر و این چیزها بروید کــه در اینجا اصلا 

امکاناتش نیســت. جداى از اینکه همین خانم با 

تمام تجربه اش در تربیت این حیوان، اولین ببرش 

به نام چافر از خجالتش درآمده و یک گاز مشتى 
ازش گرفته است.

خانم ها معمولا به مادرى، شــهره آفاق هستند و 

نقش اول در تربیت فرزند را بازى مى کنند. حالا 
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خودش پیاده روى کند، اما حیف که این روزها برایش تکرار نمى شــود. 

اى جوان هایى که به عشق معروف شدن و مشهورى مى خواهید بازیگر 

شــوید؛ این خانم را الگوى خود قرار دهید و آگاه باشید که یک روزى در 

عینى که معروف هســتید دلتان براى معروف نبودن غنج خواهد رفت.  

خانم بختیارى جداى از این موضوع، از اینکه در جشــنواره هاى مختلف 

هم دست خالى بوده و در بخش طنز حتى کاندید دریافت جایزه نشده، 

ابراز ناراحتى کرده و این مسئله را مربوط به باندبازى در جشنواره ها 

به خصوص جشنواره جام جم اعلام کرده است. پس اى کسانى که 

مى خواهید مثل خانم بختیارى باشــید، به همه جنبه هاى کارى 
ایشان توجه کرده که بعدا آمادگیشو داشته باشید.

کمتر از 5 ماه دیگر دوره ریاست کاترین اشتون در در 

سیاست خارجه اتحادیه اروپا به پایان مى رسد. این 

بدترین خبرى است که مى توان شنید و خواند زیرا 

اگر ما در این مدت با ایشان و تیم مذاکره کننده اش 

به توافق رسیدیم که رسیدیم و الا با تغییر در مدیریت 

این اتحادیه نمى توانیم پیش بینى کنیم که تیم جدید 

جلوى ما چگونه صف آرایــى مى کنند و اصلا دیگر 

مى توان به توافق فکر کرد یا خیر.  باید به برادر ظریف 

بگوییم قائله را هر چه زود تر ختم به خیر کند و در 

فصل زیباى تابستان توافقنامه را به تنور داغ مذاکرات 

مثبت در حال انجام بچسباند. 
چون حسابى رویش نیست 
کــه نفر بعــدى مثل 
جمهورى خواهاى 
آمریکایى، با تفکر 
جنــگ و بمب 
اتــم جلوى ما 
کم  . نشــیند
کم دارد قدر و 
منزلت اشتون 
براى ما مشخص 
مى شــود. همین 
است که مى گویند: 
خیلى زود دیر مى شود.

خداحافظی با اشتون
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Catherine Ashton

حالا نوبت نیکى کریمى است اما در ادینبورگ

نیکى کریمى، رییس هیئت داوران بخش بین الملل جشنواره 

فیلم ادینبورگ شد. انگارقراراست زنان سینمایى ما امسال 

برمدارافتخاربچرخند تا حالا که فیلم قابل رقابتى نداریم زنان 

اهل قضاوت در اصل سینماى جهان داشته باشیم. دلیل این 

ادعا هم واضح است؛ چرا که بعد از خبر افتخارآفرینى لیلا 

حاتمى، نوبت به نیکى کریمى است. ماجرا از این قرار است که 

نیکى کریمى بازیگر و کارگردان سینماى کشورمان به عنوان 

رییس هیئت داوران بخش بین الملل شصت و هشتمین دوره 

جشنواره فیلم ادینبورگ در اسکاتلند، انتخاب و معرفى شد. 

مایکل فیتزجرالد (تهیه کننده) و مارك رابینویتس (روزنامه 

نگار) دو عضو دیگر این هیئت سه نفره اند.  امسال حدود 156 

فیلم از 47 کشور جهان در جشنواره فیلم ادینبورگ حضور 

داشته و به نمایش در خواهند آمد. همچنین بخش ویژه اى 

نیز به سینماى ایران اختصاص داده شــده که «تمرکز بر 
سینماى ایران» نام دارد.



بیا بریم زن بسونیم 

6 قدم آخر 
محمدحسین محزونیه

دنبال همسر مناسب هستید؟ آرزو دارید شریک زندگى تان را 
پیدا کنید و کسى در شأن و مرتبه خودتان همدم بقیه عمرتان 

شود؟ براى این کار باید قبل از هر چیز از هفت خوان بگذرید!
دنبال همسر مناسب هســتید؟ آرزو دارید شریک زندگى تان 
را پیدا کنید و کســى در شــأن و مرتبه خودتان همدم بقیه 
عمرتان شود؟ و شاید هزار تا سوال دیگر که معلوم نیست به چه 
جواب هایى برســید. در هر صورت این نوید را مى توان داد که 
تمام قد کور خوانــده اید چون همانطور که گفتــه اند و بارها 

شنیده ایم نابرده رنج و از این جور حرف ها.
ولى باورکنید که دروغ نیست، شــعار نیست، صفحه پرکردن 
نیست، موعظه نیست و شعر هم  نیست. آنچه این بار مى گوییم 
را بارها شنیده اید یا در سایت گردى ها و شبکه گشتن ها تجربه 
کرده اید ولى هیچ وقت از منظرى راهبردى و کاربردى به آن 
نگاه نکرده اید؛ شاید اگر یکبار این مطلب را درست و با حواس 
جمع بخوانید ممکن اســت ناگهان مثل ســیبى که نیوتن را 
هوشیار کرد بفهمید یار در خانه بغلى یا میز کنارى است ولى 

براى این کار باید قبل از هر چیز از هفت خوان بگذرید.

من و تو
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عزیزترین و محبوب ترین کانون بشرى

حضرت محمّد(ص) فرمود: هیچ کانونی 
در اسلام بر پا نشــده است که نزد خداوند 
از کانــون ازدواج محبــوب تــر و عزیزتر 
باشــد. ازدواج و گزینش همسر، انتخاب 
مطلوب ترین همراه و ترسیم روشن ترین

طریق ســعادت و پاســخی مناســب به 
عالی ترین نیاز فطري انسان یعنی وصول به 
کمال و سعادت است، و به این معنا حضرت 
علی(ع) اشــاره فرمود: هیچ یک از یاران 
رســول خدا (ص) ازدواج نکرد، مگر اینکه 
ایشــان پس از ازدواج آنان فرمود: ایمانش 
کامل شد. شهید مطهّري درباره نقش ارزنده 
ازدواج می گوید: «... یک پختگی و پویایی 
وجود دارد که جز در پرتو ازدواج و تشکیل 
خانواده پیدا نمی شــود، در مدرسه پیدا

نمی شود، در جهاد با نفس پیدا نمی شود، 
در نماز شــب پیدا نمی شود؛ این کمالات 
را فقط باید در ازدواج و تشــکیل خانواده 
به دســت آورد». آیت االله مکارم شیرازي 
دراین زمینه می نویســد: «بعد از ازدواج، 
شخصیت انسان تبدیل به یک شخصیت 
اجتماعــی می شــود و خود را مســئول 
حفظ همســر و آبروي خانــواده و تأمین 
وســایل زندگی فرزندان آینده می بیند.

به همیــن دلیل،تمام ابتکار و اســتعداد 
خود را به کار می گیــرد و از ظرفیت هاي

وجودي خود کمال استفاده را می برد و به 
بالندگی بیشتري نایل می شود.» 

مرکزتعلیمات اسلامى واشنگتن 

نظر کارشناس
علی احمد پناهی 

قدم اول این اســت که خودتان را 
درست بشناسید و مطمئن شوید که 
واقعا تصمیم دارید ازدواج کنید یا نه 
و اگر پاسخ مثبت است به چه دلیل؟ 
به خاطر پول؟ ظاهر طرف مقابل؟ 
شخصیتش؟ یا صرفا براى اینکه از 
خانه پدرى فرار کنید؟ کســى که 
خودشناسى مى کند، برنامه ریزى 
مى کنــد، آرزوهایش را روى کاغذ 
مى آورد و جاهاى خالى زندگى اش 

را شناسایى مى کند.

مرحله دوم این اســت که همسر 
آینده تان را بر اســاس خواسته ها 
و موقعیت فعلى خود تصور کنید. 
تصور کردن همسر ایده آل با توجه 
به آرزوهایتان نســبتا راحت است. 
همیشــه از خودتان این سوال را 
بپرســید: آیا من براى شخصى که 
به عنوان همسر ایده آل خودم تصور 
کرده ام، همســر ایده آلى هستم؟ 
خیلى ساده اســت. هر ترازویى دو 
کفه دارد. اگر مى خواهید کفه طرف 
مقابلتان سنگین باشــد، ابتدا باید 
کفه طرف خودتان را سنگین کنید. 
کســى که مى خواهد بــا یک فرد 
تحصیل کرده هنردوســت ازدواج 
کند، بهتر اســت خود نیز تحصیل 

کرده و هنر دوست باشد.

در مرحلــه ســوم باید یکســرى 
معیارهاى غربالگــرى اولیه براى 
همســریابى انتخاب کــرده و آنها 
را آزمایــش کنیــد. رایــج ترین 
معیارهایى که بــراى این منظور 
به کار مى رونــد عبارتند از: تفاوت 
سن، تفاوت قد، تفاوت ظاهر، تفاوت 
تحصیلات، تفاوت طبقاتى، تفاوت 
قومــى، تفاوت زبانــى و در نهایت 
تفاوت دینى. نکته مهم این است: 
این شما هستید که تعیین مى کنید 
یک ویژگى برایتان مهم اســت یا 

خیر.

مرحله چهارم عبارت است از دیدن و دیده شدن براى ایجاد جاذبه اولیه. در کشورهایى که محیط هاى مختلط کمتر است، 
پسرها ممکن است به کمک مادر و خواهرانشــان براى پیدا کردن همسر مناسب متوسل شوند. ولى متاسفانه چنین امکانى 
براى اکثر خانم هاى جوان کمتر وجود دارد. به همین دلیل توصیه من این اســت که محیط کار، تحصیل یا تفریح خود را به 
گونه اى انتخاب کنید که حداکثر احتمال ممکن را براى دیده شدن توسط همسر احتمالى آینده تان به شما بدهد. به عنوان 
مثال کسى که مى خواهد با یک موســیقیدان ازدواج کند، در کلاس هاى متعدد موسیقى شرکت مى کند یا عضو انجمنى 
مى شود که موسیقى دانان معمولا عضو آن مى شوند. کار دیگرى که مى توانید بکنید این است که چند خصوصیت اصلى که 
براى همسر آینده تان در نظر دارید به نزدیکان و دوستان بگویید. ممکن است آن ها فردى را با این مشخصات بشناسند و یا در 

آینده اگر با چنین کسى برخورد کنند بلافاصله به یاد شما مى افتند و مى توانند نقش معرف را داشته باشند.

 مرحله بعد که به نظر من مهمترین مرحله انتخاب همسر است، بردن 
نهایت استفاده از فرصت ها براى شــناخت بهتر همسر احتمالى تان

از طریــق برقرارى ارتباط کلامــى یا غیر کلامى مى باشــد. امروزه 
حتى خانواده هاى نسبتا ســنتى و مذهبى با حرف زدن و معاشرت 
زوج هاى آینــده در طــول دوران نامزدى شــان مخالفت چندانى 
ندارنــد. در طول این جلســات، از طــرف مقابل خود باید ســوال 
بپرســید. ســوال هاى تعیین کننده. این ســوال ها بــراى هر فرد 
متفاوت اســت اما به عنوان نمونه چهار تا پنج مورد از آنها را برایتان 

مى گوییم:
الف) مى توانید بپرســید: هدف شما در زندگى چیســت؟ سه تا از 

بزرگترین آرزوهاى زندگى تان را بگویید. 
ب) من شــغلم ایجاب مــى کند که در خــارج از منــزل کار بکنم. 

مى خواستم بدانم راجع به این موضوع چى فکر مى کنى؟
پرسیدن این سوال ها کمک کننده اســت، اما فراموش نکنید که ما 
در دنیاى ایده آل زندگى نمى کنیــم، بنابراین اگر تصمیمتان بر این 
شــد که با فردى ازدواج کنید (به خصوص بــراى خانم ها) فراموش 
نکنید حتما شــرایطى را که برایتان مهم است سر عقد مطرح کرده 
و تعهد لازم را از همســر آینده تان بگیرید. این تنها سندى است که 
مى تواند در صورت عدم ســازش همسرتان در موارد یاد شده از شما 

حمایت کند.
ســوال مهم تر، ارتباطات غیر کلامى اســت. مثلا اینکه آیا رفتارش 

طورى که مى خواهید با مهربانى و عاطفه هست یا نه؟
علاوه بر آن باید از خودتان بپرسید: از هم صحبتى با او خسته شدید یا 
لذت بردید؟ اینکه اگر اختلاف نظرى پیش آمد مى توانید با صحبت 

کردن مسئله را حل کنید و یا بر سرش به تفاهم برسید؟

مرحله آخر جمع بندى وضعیت و گرفتن تصمیم مناســب است. در 
زندگى هر کسى حداقل یک فرد معتمد وجود دارد. نسبت آن شخص 
مهم نیست. عقل و تجربه اش مهم است. باهم صحبت کنید و مجموع 
شرایط را برایش بگویید و بخواهید وضعیت را از دید خودش ارزیابى 
کند. سعى کنید در ارایه مشاهدات و شنیده هایتان منصف باشید و به 

اصطلاح سانسور نکنید. 
بعد با خودتان خلوت کنید. تمام نظرات و تفکرات را کنار هم بچینید 
و جنبه هاى مثبت و منفى ازدواج با این فرد را کنار هم مقایسه کنید. 
آیا جنبه هاى مثبت به جنبه هاى منفى مــى چربند؟ آیا چیزى در 
نکات منفى هست که خیلى برا یتان مهم باشد و به خاطرش بخواهید 
از طرف بگذرید؟ ممکن است چیزهایى را که شنیدید قبول نداشته 
باشید که ایرادى ندارد. هرکسى نظر خودش را دارد، ولى در نهایت 
این زندگى شماست. تصمیم آخر را خودتان بگیرید و آن را به پدر و 

مادرتان اعلام کنید.
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زنان بزرگ
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مشکلات زنان فعال اقتصادى زیاد است؛

حمایت از زنان در حد 
حرف است

سرور اسلمى- چادرش را دورکمرش بسته، گل هاى محمدى را توى دیگ 
مى ریزد، بعد 4 بشکه 20 لیترى آب اضافه مى کند و درش را محکم مى کند. 
کار هر روزش همین اســت؛ یک تنه انجامش مى دهد. 20 سال است که به 
گلابگیرى مشغول است و به خیلى ها از جمله دخترانش این کار را یاد داده. 
تازه در کنار این فعالیت اقتصادى از خانه و خانواده نیز غافل نبوده وجالب تر 

اینکه با وجود مشغله فراوان کارى، نوه دارى هم مى کند. 

بانو«ماه ســلطان اخبارى» از زنان روستاى 
«ورکان» است، جایى در اطراف کاشان.

ماه سلطان، گلابگیرى را با یک دیگ شروع 
کرده و حــالا 5 دیگ گلابگیــرى دارد؛ فکر 
نکنید 5 دیگ کم است، اینجا 5 دیگ ثروتى 
است، مال است؛ چون هم کار است و هم عشق 

ارادت به طبیعت.
مى گویــد فعالیــت اقتصــادى اش روى 
زندگى اش تاثیر منفى نگذاشــته و هم زمان 
به خانواده و کار با هم رسیده است، تابستان ها 
جداى از گلابگیرى و آشپزى ، نان هم مى پزد.

محصول گلاب و عرقیجات «اخبارى» در کل 
ایران توزیع و فروخته مى شود. ازشمال ایران 
تا جنوب خیلى ها عرقیجات «ریحان گلاب»را 
مى شناسند. وضع بدهم نیست هم کار است و 

هم تماشا، ولى فال نیست.
ماه سلطان خانم، همیشــه خودش از اینکه 
توانسته بارى از دوش خانواده بردارد رضایت 
دارد حتى اگر تاکنون نتوانسته باشد صادرات 

عرقیجاتش را به خارج از کشورتجربه کند.
باید حقت را بگیرى

ازحضور زنان در اقتصاد، زمان زیادى گذشته 
بطورى که در جوامع پیشرفته شرکت هاى 
بزرگ به خانم ها اعتماد زیادى دارند و سکان 
مدیریت را به دست آنها مى دهند. اما آیا این 

امکان براى خانم هاى اصفهانى برقراراست؟ 
شیوا بحرینى، کارشــناس باغبانى و گلخانه 
داراســت و توانســته درعرصــه اقتصادى 
موفقیت هاى خوبى کسب کند. او به زندگى 
سالم مى گوید: جامعه کمتر اجازه مى دهد که 
یک خانم فعالیت اقتصادى داشته باشد، ولى 
باید حقت را بگیرى و نگذارى شرایط جامعه 
شما را به عنوان یک زن کنار بگذارد. هرچند 
معتقدم شرایط امروزبهتر از گذشته است و 
به سمتى رفته که خانم ها مى توانند بیشتر 

از سابق در زمینه اى اقتصادى فعالیت کنند.
زنان باید به میدان عمل بیایند و نه 

حرف
ناهید رضــوى، فعال اقتصــادى و بانوى 
بازرگان اصفهانى است که در کار صادرات 
و واردات مواد اولیه و لوله هاى پلى اتیلن 
است. او معتقد است «مشکلات زیاد است، 
ولى نباید اجازه داد این مشــکلات مانع 
کار بانوان شود، مشکلات کم و بیش حل 

شدنى است و باید به جلو حرکت کرد»
رضوى حرف هاى جالــب ترى هم براى 
خانم ها دارد« خانــم هانباید فکر کنند 
چون خانم هستند باید کنار بکشند، بلکه 
باید ازصحبت کردن صرف دست بکشند و 
وارد عمل شوند، در یک کلام زنان باید به 

میدان عمل بیایند و نه حرف».
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مشاغل خانگى
 این روزها زنان چنان به فعالیت اقتصادى و کار آفرینى مشغول 
هستند که سازمان ساماندهى مشاغل و میادین شهردارى، تصمیم 
به احداث بازارچه هاى عرضه محصولات تولید شده درخانه ها 
گرفته است. شاید به همین خاطر است که  مینا بحرینى بر این 
باور است که بیش از 20درصد بانوان امروز در بخش اقتصاد فعالیت 

دارند و خیلى ها در خانه شان کارمى کنند.
«آنچه در جامعه شاهد هســتیم درآمد زایى بانوان از طریق کار 
بیرون و مشاغل خانگى است. شاید بتوان گفت 50 درصد خانم ها 
امروز شاغل هستند و با وجود مشکلات پیش روى بانوان براى 
کسب وکار، توانسته اند با تلاش و کوشش مضاعف در این عرصه 

موفق عمل کنند».
حمایت لازم است

مدیرعامل صندوق اعتبارات خرد بانوان شهر گلشن هم به پتانسیل 
موجود در بانوان روستایى اشاره دارد که باید با حمایت بخش هاى 

مختلف مانند جهاد کشاورزى از آن بهره برد. 
« زنان روســتایى از نظر زمین و آب کشاورزى، مشکل خاصى 
ندارند و مستعد کشاورزى هستند. کافى است که با تزریق پول 
به صندوق از آنها حمایت شود.صندوق ما با اعتبار یک میلیون و 

پانصد هزارتومانى جهادکشاورزى شروع به کار کرد».
اینها حرف هاى ربابه خالصى اســت که چنیــن ادامه مى دهد

 « جهادکشاورزى به ما تنور، دستگاه ســبزى خرد کن و بادام 
شکن هم داد که به دست اعضاء دادیم تا با آن درآمد کسب کنند، 
ولى میزان درآمد حاصل از این کار ها زیاد نیست. بهتر است که 
حمایت مالى بیشترى از بانوان مشتاق به فعالیت اقتصادى به ویژه 
در روســتاها صورت بگیرد. صندوق ما با 30 نفر عضو ،اعتبارات 
ناچیزى دارد، درحالى که اگر حمایت مالى بیشتر مى شد، قطعا 

شرایط بهترى داشتیم».
بانک ها نمى گذارند 

نیمى از جمعیت استان اصفهان و کشور را بانوان تشکیل مى دهند 
که با توسعه و پیشرفت تکنولوژى و تغییر شرایط زندگى، آستین ها 
را بالا زده تا با کار و تلاش ،جداى از داشتن استقلال ، براى بهبود 
شرایط اقتصادى خانواده درآمد کسب کنند. این شرایط ایجاب 
مى کرد تا نهادى از بانوان فعال اقتصادى حمایت کرده و شرایط 
فعالیت بیشتر براى آنها را فراهم سازد.این شد که از سال 86 در 
اتاق بازرگانى اصفهان کمیسیون بانوان تشکیل شد تا با برنامه هاى 
مختلف شــرایط فعالیت بانوان در اقتصاد را توسعه داده و از این 
زنان متعهد حمایت کند. زهرا اخوان نسب، رییس کمیسیون 
بانوان اتاق بازرگانى اصفهان و رییس هیئت مدیره کانون زنان 

بازرگان ایران است .
او مشکلات بانوان فعال اقتصادى را به چند دسته تقسیم مى کند 

که «سیاست هاى انقباضى بانک ها» بزرگترین آنهاست.
«برخورد بانک ها با مشــترى و جرایمى که به صورت معوقات 
مى گیرند، فضاى کسب و کار را با مشکل مواجه کرده است. این 
درحالى است که به دلیل تحریم ها و اوضاع بد اقتصادى که کل 
دنیا درگیرش بود، فعالان اقتصادى در پرداخت بدهى هاى خود 
تاخیر داشتند.مشکل بعدى محدودیت ارتباط خانم ها با نهادها و 
ارگان هاى ذى ربط است. خانم ها وقتى با مشکلى روبرو مى شوند، 
دست تنها هستند و ارتباط کمترى نســبت با آقایان با جامعه 
دارند».از طرفى نکته دیگر کم اطلاعاتى بانوان براى حضور در بازار 
است. به نظر مى رسد معمولا خانم ها اطلاعات کمى ازارتباط با 
مشترى، بانک، بیمه ، مالیات وسایر دستگاه ها دارند . همچنین 
نســبت به برخى از قوانینى که لازمه اقتصاد است آگاهى کافى 
ندارند و راهکار آن را نمى دانند. دراین مواقع بهتراست از مشاوران 
زبده که کمیسیون بانوان اتاق آن ها را گرد هم آورده کمک بگیرند. 
ثبت سفارش، ارایه کالا و قانون کار و مالیات و گمرك و غیره از 

جمله این اطلاعات است.
آغوش بسته جامعه

با همه این موارد نباید فراموش کرد ساختار جامعه براى مشارکت 
بانوان در فعالیت اقتصادى تعریف نشده است و به همین دلیل 
دولت باید سیاست هاى حمایتى براى افزایش حوزه اقتصادى 
بانوان فراهم ســازد. باید زیربناهایى محیا شود و فرصت هایى 
به وجود بیاید تا بتوان از پتانسیل بانوان براى فعالیت اقتصادى 
استفاده کرد. شرایط اجتماعى و شــخصیت بانوان سبب شده 
خانم ها نسبت به مردان اعتماد به نفس پایین ترى داشته باشند و 

ریسک پذیرى کم و ملاحظه کارى زیادى به خرج 
دهند. نبود زیر ساخت ها و سیاست هاى حمایتى 
مزید برعلت شده تا خانم ها از فضاى اقتصادى 
دور شوند. درحالى که براى توسعه پایدار نیازمند 
استفاده از ظرفیت هاى انســانى هستیم که 
بانوان 50 درصد این ظرفیت را شامل مى شوند. 
باید شرایط حضور بانوان در عرصه اقتصادى 
را فراهم ســازیم چه در غیر این صورت این 
پتانسیل عظیم همچنان مغفول و نامکشوف 

مى ماند.
زهرا اخوان، رییــس هیئت مدیره کانون 
زنان بازرگان ایران دراین بــاره دیدگاه 

شفاف و صریحى را مطرح مى کند. 
« فضاى سنتى و فرهنگ مردم اصفهان، 
باعث شــده خانم ها خیلى در زمینه 
کارآفرینى و اقتصــادى موفق عمل 
نکنند. این موضوع ریشه در فرهنگ 
ما دارد که باید از طریق آموزش این 
وضع اصلاح شود.رتبه اول فعالیت 
اقتصادى بانوان به خراسان رضوى 
و بانوان مشــهدى برمــى گردد 
که بســیار پر تلاش و فعال با هم 
بســتگى زیاد و ارتباطات قوى 
توانسته اند در چرخه اقتصادى 
موفق عمل کنند. بعــد از آن 

کرمان و اصفهان قرار دارند.  همان طور که گفتم ســنتى بودن 
اصفهان به گونه اى اســت که اگر یک خانــم بخواهد فعالیت 
اقتصادى انجام دهد باید چندین برابر یک آقا تلاش کند. اینجا 
محدود نگرى و سطحى نگرى در حوزه فعالیت اقتصادى بانوان 
زیاد است و این موضوع نه درشان زنان اصفهان است و نه مردان 

اصفهان».
حمایت از زنان در حد حرف است

رییس کمیســیون بانوان اتــاق بازرگانى اصفهــان به نبودن 
زیرســاخت هاى لازم براى فعالیت بانوان اشاره دارد و ارتباطات 
محدود بانوان با دستگاه هاى ذى ربط را دلیل دیگرى براى کاهش 
حضور زنان در بخش اقتصادى عنوان مى کند، اما کم نیستند 
بانوانى که در عرصه اقتصادى فعال بوده و ارتباطات قوى دارند، 
ولى مراجع قانونى تداوم فعالیت آنها را با مشکل مواجه ساخته اند.

فتانه عباس زاده، بانوى بازرگانى است که 400هزار دلار صادرات 
داشته وتوانسته با وجود شرایط اقتصادى و سیاسى نچندان خوب 
کشــور در ماه هاى اخیر صادرات گل طبیعى، ســنگ و تشک 
طبى انجام دهد، اما به تازگى از سوى اداره مالیات به پرداخت 20 
میلیون تومان مالیات و 40 میلیون تومان جریمه به دلیل عدم 
ارایه مستندات به اداره مالیات محکوم شده است. وى در این باره 
به  زندگى سالم مى گوید: « قانون هاى حمایتى از صادرکنندگان 
در حد حرف است . الان براى من که با وجود سخت گیرى هاى 
گمرك 400هزار دلار صادرات داشته ام 60 میلیون تومان مالیات 
و جریمه درنظر گرفته اند. پیگیرى کرده ام که چراباید این مبلغ را 
پرداخت کنم مى گویند مستندات لازم را به گمرك و اداره مالیات 

ارایه نکرده ام».
بانوى صادرکننده اصفهانى مشکلاتش را اینگونه تشریح مى کند 
« شرایطى پیش روى من گذاشته اند که رغبتى براى تمدید کارت 
بازرگانى ام ندارم. براى پیگیرى پرونده ام به دادستانى قوه قضاییه 
در اداره دارایى  م راجعه کرده ام که جواب مى دهد. بهتر اســت 
به فردى مثل برادرم وکالت بدهم تا یک مردکارم را دنبال کند. 
چرا باید نگاه به خانم ها اینگونه باشد؟ وقتى براى احقاق حقم به 
ادارات مراجعه مى کنم به خاطر اینکه زن هستم با لحن بدى با من 
صحبت مى شود. به تازگى که اتهام پولشویى به من زده اند درحالى 
که همه مى دانند در شرایط اقتصادى اخیر کشور که تحریم ها 
امکان نقل و انتقال پول بین ایران و سایر کشورهارا مشکل کرده 
بود فردى مثل من که بازرگان هستم نمى تواند دست به چنین 
کارى بزند. من براى رسیدن به پول خودم مشکل داشتم چه برسد 

به اینکه پولشویى کنم. مشکلات زنان فعال اقتصادى زیاد است؛

زنان را دریابید

خانم ها نزدیک به 50درصد از 

جمعیت استان اصفهان را تشکیل 

مى دهند درحالى که به این اندازه 

از جامعه سهم نمى برند.این 

بخش از جامعه مى توانند در رونق 

اقتصادى استان نقش بسزایى 

بازى کنند، ولى زیر ساخت هاى 

لازم براى این کار فراهم نیست. 

امید واریم استاندار اصفهان به 

این موضوع توجه ویژه اى داشته 
باشد.

،،
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تربیت فرزند ان د ر نتیجه پذیرش مسئولیت و تلاش و هماهنگى پد ر وماد ر است. واگذارى تربیت 
فرزند ان به ماد ر و خالى کرد ن مید ان تربیت از پد ران، فرزند ان را معمولاً با مشکلات و اختلالات 

رفتارى غیرقابل جبران مواجه مى سازد . 
صاحب نظران معتقد ند  با اینکه ماد ران د ر تربیت، مهارت بیشــترى د ارند،  ولى پد ران د ر تربیت 
موثرترند؛. بنابراین پد ران باید  د ر امر تربیت، نگهد ارى و رشد  و شکوفایى کود کان نقش و مشارکت 
د اشته باشند . معمولاً کود کان تصورى اغراق آمیز از پد ر د ارند  او را بزرگ تر، قوى تر و د اراى نیرویى 
مضاعف مى پند ارند  که اطلاعات کافى هر زمینه و توانایى حل همه مشکلات را د ارند ، او را کانون 
ارضاى نیازهاى ماد ى، روانى، اجتماعى، عاطفى و ارتباطى و عامل امنیت خانه و خانواد ه مى د انند . 

این تصورات و توقع ها مســئولیت هاى بزرگ و تعیین کنند ه اى بر عهد ه پد ران مى گذارد  و آنان را 
وامى د ارد  تا د ر امور تربیت و چگونگى رشد  و شکوفایى کود ك مشارکت و نقش ویژه اى د اشته باشند .

د ر خانه هایى که پد ر فقط نقش «نان آور» را د ارد  و فرزند ان فرصت تعامل و همانند سازى با پد ر را 
ند ارند ، متاسفانه از تربیت مطلوب محروم مى شوند ، چنانکه سعد ى مى گوید :

پسر کاو ند ارد  نشان از پد ر               تو بیگانه خوانش مخوانش پسر
پدر کیست ؟ 

از نظر زیستى، پد ر یکى از د و عامل مهم د ر تولد  یک موجود  (مولود ) است، د ر حالى که از نظر تربیتى 
به منزله راهنما و معلم، مرشد  فکرى و عملى و الگوى رفتارى است، چنان که پیغمبر اسلام حضرت 

محمد (ص) خطاب به حضرت على(ع) مى فرمایند :
اى على (ع) من و تو پد ران (مرشد ان فکرى و عملى) این امت هستیم.

آب مثــل بابــاى دوســت داشــتنى مــن!

ــدر  اى  پـ
ــودم  وجـ
ــو ... از تـ
نشـــنود  پـــد ر  پنـــد   کـــه  هرآنکـــس 
یقیـــن د ان کـــه روزى پشـــیمان شـــود 
«صائب»

والدین استاندارد
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نقش پد ر د ر تربیت فرزند ان 

از بررسى نتایج برخى تحقیقات که د ر د هه آخر قرن 
بیستم د ر جهان انجام شد ه د ریابیم:

▪ یکى از عوامل ضعف خانواد ه هاى امروزى، کاهش 
نقش پد ر د ر خانواد ه است.

▪  کود کانــى که د ر غیبــت پد ر پــرورش یافته اند ، 
زمینه هاى بروز بزهکارى د ر آنان بیشتر است.

▪  کود کانى که از تربیت و همراهى پــد ر د ر بازى و 
تفریح و سرگرمى برخورد ار بود ه اند ، ضمن د اشتن 

روابط عمیق ترى با د وستان، د اراى خود  کنترلى و مهارت بیشتر 
د ر بیان حالات هیجان خود  و تشــخیص احساسات و عواطف 

د یگران بود ه اند .
▪  پد رانى که د خالت بیشــترى د ر تربیت د اشته اند ، فرزند ان آنها 
علاوه برد اشتن رفتار مسئولانه، حسن مسئولیت پذیرى بالاترى 
د ر مورد  رفتار خود شان د اشته، کمتر د یگران و شانس و «اقبال بد » 

را به عنوان مشکلات رفتارى خود  مطرح مى کرد ند .
▪  فرزند انى که پد ران آنهــا به اند ازه کافى د ر تربیتشــان نقش 
د اشته اند ، د اراى توانمند ى بیشترى د ر حل مسایل، مهارت هاى 

کلامى و پیشرفت تحصیلى بود ه اند .
▪ مشاهد ات بیانگر آن اســت افراد ى که د ر بزرگسالى همد لى 
بیشترى با د یگران نشان مى د هند ، د ر کود کى از مشارکت صحیح 

پد ر د ر تربیت خود  بهره مند  بود ه اند .
▪  پســران نوجوان فاقد  پد ر به راحتى د چار اضطراب و ناراحتى 

مى شوند .
▪  د ر خانواد ه هایى که پد ر حضور ند اشته یا وجود ش بى تاثیر باشد، 
فرزند  تمایل بیشترى به الگو قرارد اد ن رفتار ماد ر نشان مى د هد ، این 

امر مشکلاتى را به ویژه براى پسران به وجود  مى آورد .
▪  د ختران خانواد ه هایى که د ر آنها ماد ر مسلط و پد ر منفعل بود ه 
است، د ر د وره نوجوانى و بزرگسالى و د ر ارتباط با مرد ان و تشکیل 

خانواد ه بیشتر د چار مشکل شد ه اند .
بابا جان؛ تو الگوى منى  

▪ فرزند  د ر مسیر رشد  و شکل گیرى شخصیت خود  با افراد  زیاد ى 
د ر ارتباط اســت و از آنها تاثیر مى پذیرد . چنانچه پد ر بتواند  به 
گونه اى رفتار کند  که فرزند ، جنبه هاى مثبت و سازند ه رفتارهاى 
پد ر را مشاهد ه کند،  به سلامت زند گى فرزند ش کمک کرد ه است.
▪  د ختر برخورد  با مــرد  را از پد ر مى آموزد ، او از پد ر مســایلى را 

مى آموزد  که هرگز از ماد ر نخواهد  آموخت.
▪  فرزند  مى تواند  صحبت کرد ن، طرز صحبت، راستگویى، وفاد ارى، 
روابط اجتماعى، شیوه غذا خورد ن، نشست و برخاست کرد ن و همه 
سجایاى اخلاقى را از پد ر بیاموزد . به گفته خواجه نصیر طوسى 
« از طریق پد ر است که فرزند ان، تد بیر و کمالات نفسانى چون 
آد اب و فرهنگ، هنر و صناعات و علوم و طریق زند گى را که اسباب 

بقا و کمال نفس هستند ، یاد  مى گیرند .»
آنچه پد ران باید  بیشتر بد انند  و عمل کنند :

1) حتى قبل از تولد  مى توانند  به روش هــاى گوناگون با فرزند  
ارتباط برقرار کنند :

الف  )  با قرارد اد ن د ســت روى شــکم همسر و صحبت 
کرد ن با او.

 ب  )  با نشــان د اد ن د لبســتگى خود  به همســر با 
د اد ن هد یه (یک شــاخه گل، یک لبخند ، یک نگاه 

محبت آمیز یا کمک د ر کار منزل).
2) با فرزند ان با لحن خوب و مؤد بانه سخن بگویند .
3) ابراز محبت را به فرزند ان به طور مستمر اد امه 
د هند ، زیرا رفتار مرد انه بد ون مهربانى، الگوى 

جنسیتى پد ر را بى تاثیر مى کند .
4) به فرزند ان احتــرام بگذارند  و از تحقیر 

شخصیت و انتقاد  نابجا بپرهیزند .
5) با ایجاد  رابطه د وستانه، زمینه انس با 
فرزند  را هموار سازند  تا بتوانند  به راحتى 

حرف د لشان را به پد ر بگویند .
6) وقتى با فرزند ان تنها هستند  با 

آنان همبازى شوند  یا ورزش کنند .

7) شرایطى را به وجود  آورند  تا فرزند ان بتوانند  نقاط قوت خود  
را نشان د هند .

8) براى شناخت بهتر فرزند ان به ویژه د ر هفت سال د وم سعى کنند  
نقش مربى ورزش او را د اشته باشند  و رشته ورزشى را طبق خواست 

و توانمند ى هاى خود ش انتخاب کند .
9) گاهى فرزند انمان به تایید  رفتارهاى خود  از طرف پد ر سخت 

نیازمند ند .
10) براى فرزند ان وقت بگذارید  تا تکریم و احساس با ارزش بود ن 

را د ر او تقویت کنید .
11) از رفتارهاى ناد رســت آنان چشم پوشى نکنید  و با توجه به 
شرایط روحى و روانى، زمانى و مکانى او را از کار ناد رستش آگاه 

کنید . 
12) د ر هنگام تصمیم گیرى د ر امور مربــوط به فرزند ان با آنان 

مشورت کنید . 
13) سعى کنید  از ویژگى هاى فرزند تان اطلاعات و آگاهى هاى 

لازم را د اشته باشید . 
14) به استعد اد  و سلیقه هاى آنان احترام بگذارید .

15) اوقات بیشترى را د ر جمع خانواد ه و فرزند ان سپرى کنید . 
16) به تحصیــل و د رس فرزند ان اهمیت د اد ه و با شــرکت د ر 
جلساتى که مد ارس تشکیل مى د هند  به آنها ارزش و اعتبار د هید .

17) رفتارهاى خود  را اصلاح کنید  تا الگوى مناسبى براى فرزند ان 
باشید .

18) د ر میان اعضاى خانواد ه تبعیض قائل نشوید  و گاهى با آنان 
د رد د ل کنید .

19) آنان را با د وران کود کى و نوجوانى خود  و سایر افراد  مقایسه 
نکنید .

20) د ر هنگام رفتن به ســفرهاى طولانى بهتر اســت از خود  
نشانه هایى برجاى بگذارید  (عکس، کاست صوتى یا تصویرى و ...) 
د ر طول سفر از طریق تلفن با فرزند ان صحبت کنید  و د ر بازگشت 

از مسافرت سوغات آنها را فراموش نکنید .
21) سعى کنید  نقش تربیتى خود  را براى فرزند ان نوجوان، از یک 

«مصلح و هد ایت کنند ه» به یک «مشاور» تبد یل کنید .
22) د ر هنــگام نصیحت کرد ن فرزند  نوجــوان، ضمن توجه به 

سخنان او، افکار و احساسات خود  را براى او تشریح کنید .
23) محیطى صمیمى ایجاد  کنید  تا فرزند  نوجوان ما بتواند  آزاد انه 

احساساتش را بازگو کند .
24) اگر لازم بود  از روش تذکر یا توبیخ د ر فرزند ان استفاد ه کنید ، 
تذکر و توبیخ ما باید  به گونه اى باشــد  که فرزند ان متوجه شوند  

«رفتارشان نامناسب و بد  است نه خود  آنان».
25) اگر پسر نوجوان د ارید ، بد انید  
که او نیازمند  است 

که اوقاتى را د ر حریم حمایت و هد ایت پد رى 
محبوب، منطقى، استوار و مقتد ر سپرى کند .

26) سخن شما به عنوان پد ر د ر خانواد ه موقعى 
نافذ اســت که خود تان به آن اعتقاد  د اشته و 

عمل کنید .
27) اقتد ار پد رى، لازمه  تربیت کود ك و نوجوان 
است، این اقتد ار د ر ســایه مهربانى، د وستى و 
قاطعیت شکل مى گیرد  نه د ر برخورد  خشن، 

ناسزاگویى و احتمالاً کتک زد ن.
«امید واریم از جمله پد رانى باشید  که با صبر، شکیبایى، مهربانى، 
د وستى، وقت گذارى و احترام بتوانید  به وظایف خود  عمل کنید . 

لحظه اى فکر کنید  به راستى تاکنون چگونه پد رى بود ه اید ؟» 
بیش از نیمى از مــردان بزهکار با پدران خود ارتباط مناســبى 
نداشته اند، براین اساس بى توجهى پدران در تربیت فرزندان، از 
عوامل مهم بزهکارى کودکان در آینده است. کارشناسان نقش 
پدر را در تربیت کودکان در سن 3 تا 6سالگى، به ویژه در پسران 
بسیار مهم مى دانند. آنان معتقدند که همانندسازى کودك از پدر 
خود بیشتر از مادر است. تحقیقات نشان مى دهد دخترانى که 
ارتباط مناسب با پدرانشان دارند، در همسر گزینى تمایل بیشترى 
به همســرانى با خصوصیات پدر خود دارند. همچنین پسران از 
پدران خود مرد بودن، شوهر بودن و پدر بودن را مى آموزند. اگر 
پدر به فرزند، خانواده و همسر خود بى توجه باشد، در اینصورت 
همانندسازى صحیحى از سوى پسر با پدر انجام نمى شود و پسران 
از نظر شخصیتى دچار مشکلات بسیارى مى شوند.شاید بتوان 
گفت، مسئولیت پدرى، مسئولیت بســیار سنگینى است که با 
آگاهى، خلاقیت، فداکارى و اخلاق همراه است. باید در نظر داشت 
که تصور کودك از پدر، فردى مقتدر و شجاع است به گونه اى که 
شغل، موقعیت پدر، پایگاه اقتصادى، نظریات و تحصیلات پدر 
در زندگى فرزندان نقش بســزایى ایفا مى کند. اگر پدرى دچار 
مشکلات اخلاقى شود، بر شــخصیت کودك تاثیر مى گذارد و 

کودك با سرافکندگى به زندگى ادامه مى دهد.
  ● مشغله کارى پدر عامل تنزل شخصیت کودك 

بسیارى از کارشناسان معتقدند هنگامى که حضور پدر در خانواده 
به دلیل مشــغله کارى یا هر وضعیت دیگر کمتر باشد، ویژگى 
شخصیتى و اخلاقى کودك نیز دچار تنزل مى شود. پدر به عنوان 
واسطه بین دنیاى بیرون و خانواده، نقش اصلى در شکل گیرى 
ارزش هاى اخلاقى و وجدانیات کودك دارد. تحقیقات در زندگى 
بزهکاران نشان مى دهد که در دوره حساس بین 3تا6 سالگى نقش 
پدر در زندگى این افراد یا نبوده یا کم رنگ بوده است.از طرفى نقش 
مادر در یک سال و نیم ابتداى زندگى کودك مهم است و محبت 
مادر براى یک سال و نیم ابتداى زندگى کودك بسیار ضرورى است 
و احساس اعتمادبه نفس کودك نیز به دلیل همین محبت مادر 
شکل مى گیرد. کودکان به ویژه پسران در سنین 3تا6 سالگى، 
نیاز بیشــترى به پدر دارند و پدران نیز باید برنامه ریزى لازم را 
 www.migna.ir .براى حضور بیشتر در منزل داشــته باشند
یک کارشــناس به نقش تربیتى پدر و مادر اشاره مى کند و مى 
گوید: «گاهى مادر بیش ازحد به کودك محبت مى کند که منجر 
به تربیت فرزندان زیاده خواه و بى مسئولیت مى شود. بعضى وقت 
ها هم مادر از همان ابتدا به کودك بى توجهى مى کند.این امر هم 

سبب مى شود تا کودکان عزت نفس کافى نداشته باشند. 

 نقش مادر در یک سال و نیم ابتداى زندگى کودك مهم 

است و محبت مادر براى یک سال و نیم ابتداى زندگى 

کودك بسیار ضرورى است و احساس اعتمادبه نفس کودك 

نیز به دلیل همین محبت مادر شکل مى گیرد. کودکان 

ى، نیاز بیشترى به پدر 
به ویژه پسران در سنین 3تا6 سالگ

دارند و پدران نیز باید برنامه ریزى لازم را براى

 حضور بیشتر در منزل داشته باشند.

،،

،،
 بیش از نیمى از مردان بزهکار با پدران خود ارتباط مناســبى 
نداشته اند، براین اساس بى توجهى پدران در تربیت فرزندان، از 
عوامل مهم بزهکارى کودکان در آینده است. کارشناسان نقش 
پدر را در تربیت کودکان در سن 3 تا 6سالگى، به ویژه در پسران 

بسیار مهم مى دانند. 
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،،
«طلاق اقتصادى»یک عبارت غلط انداز است؛ عبارتى که به محض شنیدنش، آدم یاد مشکلات مالى زوج هاى جوان مى افتد؛ 

مشکلاتى مثل نداشتن خانه و کار ثابت و اینها که ممکن است باعث شود یک زندگى تازه تشکیل شده، به بن بست بخورد،  

اما واقعیت این است که طلاق اقتصادى که این روزها بسیار مورد توجه کارشناسان حوزه سلامت خانواده و روانشناسان 

قرار گرفته، چیز دیگرى است. برخلاف طلاق به خاطر عوامل اقتصادى که در آن نبودن پول حرف اول را مى زند؛ در این نوع از 

طلاق(طلاق اقتصادى مورد بحث ما) اتفاقا وجود پول است که مشکل ساز است؛ بحرانى که زندگى زوج هاى جوان هر دو شاغل 

را تهدید مى کند و به خاطر عدم اطلاعات کافى در این زمینه، به سرعت هم در حال افزایش است. وقتى درباره طلاق اقتصادى 

حرف مى زنیم، دقیقا درباره زندگى هایى حرف مى زنیم که در آنها به خاطر عدم آگاهى، عدم احساس امنیت و عدم اطمینان زن 

و شوهر به هم، کم کم مسایل مالى زوجین از هم جدا مى شود و بعد از آن با گذشت زمان هاى کوتاه یا بلند، اختلافات مالى کار 

خودشان را مى کنند و مى شوند مهم ترین عامل براى طلاق؛ مدلى جدید که به اندازه طلاق عاطفى ، طلاق جنسى و ... شناخته 

شده و پر هیاهو نیست و به همین دلیل شدید مى تازد.

زن و زندگى

،، «طلاق اقتصادى»یک عبارت غلط انداز است؛ عبارتى که به محض شنیدنش، آدم 

«طلاق اقتصادى»یک عبارت غلط انداز است؛ عبارتى که به محض شنیدنش، آدم 

عبارت غلط انداز است؛ عبارتى که به محض شنیدنش، آدم 

مشکلاتى مثل نداشتن خانه و کار ثابت و اینها که ممکن است 

مشکلاتى مثل نداشتن خانه و کار ثابت و اینها که ممکن است 

نداشتن خانه و کار ثابت و اینها که ممکن است 

،،اما واقعیت این است که طلاق اقتصادى که این  «طلاق اقتصادى»یک عبارت غلط انداز است؛ عبارتى که به محض شنیدنش، آدم 

«طلاق اقتصادى»یک عبارت غلط انداز است؛ عبارتى که به محض شنیدنش، آدم 

عبارت غلط انداز است؛ عبارتى که به محض شنیدنش، آدم 

جیــب منجیــب منجیــب من
جــــداجــــداجــــدا
ــو ــب ت ــو جی ــب ت ــو جی ــب ت ــو جی ــب ت ــو جی ــب ت ــو جی ــب ت ــو جی ــب ت ــو جی ــب ت ــو جی ــب ت  جی
ــوا ــواســـ ــواســـ ــواســـ ــواســـ ــواســـ ــواســـ ــواســـ ــواســـ ســـ
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هر چى که دارم مال من
در دادگاه خانواده، همیشه بحث سکه داغ است. فرقى هم نمى کند 
که در زمان بحران حبابى افزایش قیمت باشیم یا نه. شنیدن از نرخ 
سکه و رقم هاى عجیب و غریب مهریه و آخرین قوانین تصویب 
شده درباره مهریه؛ همیشه پاى ثابت بحث هاى راهروهاى دادگاه 
خانواده است، اما اگر دنبال مورد مشخصى بگردید هم دست خالى 

نمى مانید. زهرا. الف از مشاورهاى دادگاه است. 
4سال است که در اینجا کار مى کند و اگر تعداد زوج هاى منتظر 
در نوبت مشاوره بگذارند، حرف هاى شنیدنى اى دارد؛ «تعدادشان 
خیلى زیاد است، اما چیزى که در مورد زوج هاى هر دو شاغل که با 
هم درگیرى مالى دارند در ذهن من مانده ، این است که معمولا کم 
سن و سال نیستند. یعنى در سال هاى اولیه و بحرانى ازدواجشان به 
سر نمى برند.» این مشاور معتقد است درگیرى هاى مالى به سرعت 
مشکل هاى دیگر، زوج ها را از پا درنمى آورد و اینطورى است که آنها 
دیرتر از زوج هاى دیگر به فکر دادگاه خانواده مى افتند؛ «شاید یکى 
از دلایل، استقلال مالى خانم ها باشد. به اعتقاد من و با تجربه اى 
که در این سال ها به دست آورده ام، برخلاف تصور عمومى، زن هاى 
شاغل که از نظر مالى مستقل هم هستند، خیلى راحت به طلاق 

فکر نمى کنند.
وقتى هم که در زندگیشان دچار مشکل مى شوند، به دلیل استقلال 
مالى به جاى حل مشکل، سعى مى کنند خود را با موضوع دیگرى 
سرگرم کنند و صورت مسئله را نادیده بگیرند. به همین دلیل، 
ممکن است این مشکل، خود را تا مدت ها نشان ندهد.» اما این 
مشاور معتقد است شاید همین موضوع هم باعث شود مشکلاتشان 
ریشه دار شــود و راهى به جز طلاق برایشــان باقى نماند؛ «یک 
جورهایى مثل استخوان لاى زخم است. معمولا زوج هایى که دچار 
طلاق اقتصادى شده اند و اصطلاحا سال هاست حسابشان را از هم 
جدا کرده اند، خیلى کم از دیگران تأثیر مى گیرند. وقتى هم که با 

ر  و مشا
دادگاه حــرف مى زننــد، فقــط 
حواسشان به این است که چکار کنند تا کلاه مالى سرشان نرود. 
به خاطر همین اصلا نمى شود با آنها در مورد راه هاى دیگر براى 
حل مشکل حرف زد.» اینطور که مشاور دادگاه خانواده مى گوید، 
هر کدام از این آدم ها هم به طور تمام و کمال حق را به خودشان 
مى دهند؛ «همین هفته گذشته، زوجى اینجا آمده بودند که معلوم 
بود مشکل اصلیشان همین لجبازى هاى مالى است؛ البته در ظاهر 
دچار طلاق عاطفى شده بودند، اما همه حرف هایشان بر سر مسایل 
مالى بود.» او یکى از بزرگ ترین مشکل هاى این زوج را خانواده هاى 
ناآگاه مى داند؛ «خانم 28ساله بود و آقا 34ساله. پدر خانم هم وکیل 
بود و همراهش آمده بود، اما این پدر وکیل، تنها کارى که نمى کرد 

آرام کردن دخترش بود.»
این کارشــناس معتقد اســت که در موردهاى دیگر خانواده ها 
کمک هاى بهترى به زوج هاى جوان مى کنند، اما در مورد مسایل 
مالى اغلب نصیحت ها اشتباه اســت؛ «یادم هست پدر این خانم 
به شدت معتقد بود که در حق دخترش اجحاف شده و در 3سالى 
که با همسرش ازدواج کرده، نتوانسته حقوقش را پس انداز کند. 
درحالى که شوهر این خانم با طعنه از زمینى که پدر دختر با همین 
حقوق ها در شمال برایش خریده بود، حرف مى زد. خب این خیلى 
بد است که یک پدر تحصیلکرده نتواند درك کند که در شرایط 
فعلى، نمى شود یک مرد را به حال خودش رها کرد و با مشکلات 

تنهایش گذاشت.»
البته خانم مشاور، موردهاى برعکس زیادى را هم به خاطر دارد. 
مثلا دخترى که حتى آپارتمان ارث پدرى اش را فروخته و سال 
گذشته که در حال طلاق گرفتن بوده، نمى دانسته چطور اموالش 
را از شوهرش پس بگیرد؛این مورد را هم خوب به خاطر دارم. «زن 
و شوهرى بعد از 5سال زندگى، اینجا آمده بودند و از تنها چیزى که 
حرف نمى زدند، زندگیشان بود. از قرار معلوم خانم آپارتمانى داشت 
که 2 سال بعد از ازدواج فروخته بودند و با پس اندازى که داشتند، 
خانه بزرگ ترى خریده بودند، اما به نام آقا. اتفاقا در سال هاى بعدى 
هم خانم قسط هاى وام خانه جدید را داده بود و در واقع بیشتر از 

نگ  ا 4د
خانه سهم او بود، اما به خاطر خجالت 
و عشق و این حرف ها، در آن زمان به فکر به نام زدن نبود و حالا که 
کار به جدایى رسیده بود، نمى دانست باید چکار کند.» البته اینطور 
که زهرا مى گوید، همین بده بستان هاى بى حساب و کتاب، از دلایل 
مهم رسیدن این زوج ظاهرا بى مشکل به دادگاه خانواده بوده است؛ 
«این خانم ظاهرا خیلى باگذشت و چشم و دل سیر بوده که این 
کار را کرده، اما از حرف هایش مى شد فهمید که در همه این سال ها 
منت گذاشتن مستقیم و غیرمستقیم، از کارهاى همیشگى اش 

بوده. چیزى که در زندگى مشترك، غیرقابل تحمل است.»
سرنخ ماجرا اینجاست؟!

«اغلب این زوج ها تحصیلکرده اند و از موقعیت اجتماعى مناسبى 
برخوردارند. همین هم باعث شده اغلبشان به مشاوره گرفتن از 
مراجع ذى صلاح اعتقادى نداشــته باشند و آنقدر به مشکلشان 
بى توجه باشند که در آن غرق شوند.» اینها را یک کارشناس دادگاه 
خانواده مى گوید و هر چقدر در خاطرات این 4سال جست وجو 
مى کند، نمى تواند زوجى را پیدا کند که به خاطر مشکلات مالى 
اینجا آمده باشــند و قبل از آمدن پیش مشاور رفته باشند؛ «در 
موارد دیگر خیلى ها را مى شود پیدا کرد که قبل از آمدن به دادگاه، 
مشاوره گرفته اند. هم خانم ها و هم آقایان، موردهایى که مشکلات 
زناشویى دارند یا حتى کسانى که با مشکلات حادترى مثل اعتیاد 
درگیر هستند؛ اغلب اینها به هر حال مشاوره را تجربه کرده اند. حالا 
به هر دلیلى ممکن است مشاوره کمکشان نکرده باشد، اما لااقل 
تجربه اش کرده اند، اما در مورد طلاق هاى اقتصادى به ندرت دیده 
مى شود که احساس نیازى به مشاوره احساس کنند.» به اعتقاد این 
کارشناس، تفکرات این آدم ها آنقدر سخت و محکم شکل گرفته 
است که نمى شود تغییرش داد؛ «آنها اصلا فکر نمى کنند که ممکن 
است یک درصد حق با آنها نباشد، هم زن ها و هم مردها آنقدر حق 
به جانب حرف مى زنند که نمى شود فکر تغییر عقیده را به ذهنشان 
انداخت. دلیلش هم این است که جوان هاى ما به شدت تحت تأثیر 
نصیحت هاى اشتباه هستند. دخترها و پسرهایى که فقط ترسانده 

مى شوند، بدون اینکه راه درست پیش پایشان قرار بگیرد.»

جیب من جدا جیب تو سوا

با یک «دو دو تا چهار تا» کوچک، مى شــود فهمید زوج هاى هر دو شاغل، بیشــتر از بقیه زوج ها از طرف 

بحران طلاق اقتصادى تهدید مى شوند. هر کســى مى تواند دور و برش نمونه هاى واقعى این ماجرا را پیدا 

کند؛ همکارهایى که درددل مى کنند، قصه هایى که از زوج هاى دور و نزدیک فامیل مى شنویم، وبلاگ هاى 

روزانه نویســى در اینترنت و همین راهروهاى دادگاه هاى خانواده که بدون نــگاه به آمار بالاى طلاق هم، 

از شلوغى اش مى شــود فهمید که اوضاع از چه قرار اســت. حالا از هر کدام از این مسیرها که به زوج هاى 

مشکل دار در امور اقتصادى برسید، خیلى سریع متوجه مى شوید که در اغلب موارد هر دو شاغل هستند و 

همین هم باعث شده مشکلات مالى بینشان به وجود بیاید و رشد کند؛ مشکلاتى که هر کدام از طرفین، خود 

را در آن کاملا محق مى دانند و به همین دلیل هم رشدشان در زندگى بسیار زیاد است.

در موارد بحرانى، مشکلات مالى و اینکه چه چیزى حق چه کسى است، مى شود از قانون کمک گرفت؛ البته در شرایطى که احترام به قانون، کمى بیشتر از دیالوگ هاى 
سریال هاى آموزنده تلویزیونى در زندگى ما جریان داشته باشد. در مورد مسایل مالى، قانون به روشنى حق دو طرف را مشخص کرده؛ حقى که البته حتى درصورت اداى 
آن، باز هم مدعى هاى زیادى دارد، اما اگر واقع بین باشیم اجراى همین قانون، کاملا مطابق با حقوق زن و مرد است: «طبق بند الف عقدنامه؛ هرگاه طلاق بنا به درخواست 
زوجه نباشد و تقاضاى طلاق به تشخیص دادگاه، ناشى از تخلف زن از وظایف همسرى یا سوءرفتار وى نباشد، زوج موظف است تا نصف دارایى خود را که در ایام زناشویى 
با او به دست آورده به زوجه منتقل کند. منظور از دارایى زوج، آن دسته از اموالى است که در زمان زوجیت و زندگى مشترك حاصل شده است.»البته براى کسانى هم که 
معتقدند این بند از قانون فقط نوشته شده تا مردها آن را دور بزنند باید گفت که  اگر اصل جنگ اول به از صلح آخر را درنظر بگیریم، مى شود از دور زدن آن جلوگیرى کرد: 
«در مورد شرط تصنیف دارایى مرد هنگام طلاق، بهتر است این شرط با عباراتى قانونى، مشخص و بنا به درخواست زوجین مجددا توسط سردفتر در عقدنامه درج شود؛ 
سمثلا «زوجین متعهد مى شوند هنگام جدایى اعم از اینکه به درخواست مرد باشد یا زن، تمام اموالى که بعد از ازدواج دائم به دست مى آورند، بین آنها به تساوى تقسیم شود».  
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فتـوشـارپ !
سفر،همیشه کارخوبى است هم براى مسافروهم براى میزبان. باور 

کنید به همین خاطر است که بزرگترها گفته اند بسیار سفر باید تا پخته 
شود خامى.

دراین کارآموختــن، آموزاندن، دیدن وتجربه کــردن همه چیز با هم 

هســت و یکى از بهترین دستاوردهاى سفراین اســت که مسافراگر 

بیننده بصیرباشد، مى تواند پى به وجود خالقى بى همتا ببرد که جهان را 

آفریده است وزیبایى هاى زیادى را پیش روى بشر فراهم کرده تا ببیند 

و بیاندیشد؛  البته گاهى هم بشربا دست ساخته هایش، کارهایى خارق 

العاده مى کند، ولى همچنان این دستاوردهاى بشرى، پیش پاى خالق 

اصلى، مصنوعاتى بیش نیست. به همین دلیل دراین شماره تصمیم برآن 

شده تا درخصوص تصاویر، مناظر و محل هایى را که به نظر دست ساخته 

بشرى است، مرورمى کنیم درحالى که این تابلوهاى طبیعى و اماکن بکر 

و بدیع بدون هیچ دستکارى انسانى و کاملا به صورت ارگانیک آفریده 
شده اند.  

  منبع : Conde Nast مترجم : نینا امیری
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(PAMUKKALE)1-ترکیه

پاموکال یا همان قلعه پنبه اى ،چشم انداز خارق العاده سفید رنگى است که از رسوب مواد معدنى در آب گرم 

و سفت شدن این مواد شکل گرفته است.این سازه بى نظیر، حوضچه و تراس هایى است از جنس سنگ آهک.

(FINGAL CAVE)3-اسکاتلند

غار اسرارآمیز فینگال، ساختار بسیار عجیبى است متشکل از ستون هاى شش ضلعى بهم 

پیوسته از سنگ بازالت. این منظره نفس گیر طى سالیان متمادى و به دلیل جریان مواد آتشفشانى 

شکل گرفته است.برگشت صداى امواج،صداهاى وهم انگیزى را در این غار ایجاد مى کند.

(WAVE ROCK)6-استرالیا

صخره اى جالب موسوم به موج سنگى در غرب استرالیاست که بیش از 100 متر طول دارد.این پدیده شگفت انگیز مانند 

موجى است که هیچوقت نمى شکند.موج، به واسطه فرسایش مواد نرم تر در قسمت پایینى گنبد گرانیتى تاریخى شکل 

گرفته و نوارهاى عمودى توسط باران و در نتیجه شست وشوى مواد شیمیایى به سمت پایین شکل گرفته است.
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(WAVE)2-آمریکا

این امواج صخره اى مسحور کننده، در سایه هاى خاك سرخ،در مرز بین یوتا و آریزونا قرار دارند.میلیون ها سال پیش،بادهاى موسمى 

در آریزونا، تپه هاى شنى را به صخره تبدیل کردند.این صخره هاى شنى، با نوارهاى رنگى موج مانند سفت شده اند. رنگ حاصل ترکیب 

آهن و منگنز با آب است.راه هاى موازى سفت شده به دلیل فرسایش حاصل از عبور آب شکل گرفته است.

(WULINGYUAN )5-چین

وولینیان،هونان از بیش از 3000 لایه انباشتى سنگ آهک تشکیل شده است.منطقه اى 

دورافتاده و غیرقابل دسترس در چین است که جزو میراث جهانى یونسکو به ثبت رسیده 

است.در این منطقه، آبشارهاى زیبا و بزرگترین غار آهکى آسیا قرار دارد.

(SOCOTRA)4-یمن

سوکوترا، یکى از جزایر چهارگانه یمنى است که در مکانى دورافتاده در اقیانوس هند قرار 

دارد و صدها گونه عجیب را در خود جاى داده است.درخت « خون اژدها» در این جزیره قرار 

دارد.هر گاه خراشى روى پوسته این درخت ظاهر شود،شیره قرمز رنگ غلیظى از آن بیرون 

مى زند؛به همین دلیل درخت خون اژدها نام گرفته.

(SNOW ROLLER)7-آمریکا

این پدیده شگفت انگیز طبیعى که در کشورآمریکا قرار دارد، به واسطه شرایط برفى بسیار خاص و سرعت باد، به 

وجود آمده است.با وزش بادهاى شدید، این غلطک هاى برفى به سمت پایین حرکت کرده و بزرگتر مى شوند.



به رنـگ 
دریـــا

 کارشناس: حامد رضایى
خیلى وقت ها رنگ ها هســتند که خانه را بزرگتر و زیباتر 
نشان مى دهند. معجزه رنگ ها در دکوراسیون خانه، خیلى 
وقت ها آرامش را براى شما به ارمغان مى آورد؛ بنابراین اگر 
دوست دارید در خانه از رنگ آبى بهره بگیریدو نمى دانید 
کجاى خانه از این رنگ آرامش بخش استفاده کنید؛ اصلا 
نگران نباشید. ما چند ایده ســاده و خوب داریم که به شما 
کمک مى کنند تا ازرنگ آبى مناســب در جاى مناسب که 
بیشترین زیبایى و خودنمایى را داشته باشد، استفاده کنید.

 
آبى+قرمز+زرد

دراتاقى که با سه رنگ آبى، قرمز و زرد، دکور شده است؛ 
تقریبا همه چیز ساده و معمولى است و فقط این رنگ ها 
هســتندکه تنوع و جاذبه خاصى به آن بخشیده اند. یک 
دیوار آبى جان دار، در پشت مبلمانى که تمِى از زرد دارند 
و با انواع کوســن هاى قرمز و زرد تزیین شــده اند؛ تضاد 
جالبى ایجادمى کند. میز جلوى مبل و میز کنار مبلمان 
هم بهتراست به رنگ قرمز انتخاب شوند تا در زمینه آبى 
دیوارها، بیشتر خودنمایى کنند.استفاده ازگل هاى واقعا 
زرد روى میز نیز بــه ترکیب قرمز و آبــى، تنوع ویژه اى 

مى بخشد.

 آبى آسمانى+ یاسى
 ترکیب آبى آســمانى و یاســى،کاملا رویایى و رمانتیک 
مى شود. مى توانید زمینه اصلى اتاق نشیمن خانه را آبى 
آسمانى انتخاب کنید و از مبل، پرده و سقف گرفته تا قالى 
کفِ زمین را آبى کنید، اما اکسسورى ها را یاسى انتخاب 
کنید. به طور مثال، کوســن هاى روى مبل، تابلوى روى 
دیوار، حاشیه پرده، وسایل تزیینى روى میز و ... را یاسى 

انتخاب کنید تا لطافت رویایى زیبایى را به اتاق ببخشید.

  آبى-توسى+ نارنجى+زرشکى
 ترکیب ســه رنگ آبى-توســى، نارنجى و زرشکى براى 
فضاهاى پویا و اشــتهاآور همچون آشپزخانه مفید است. 
جزیره یا کانتر آشــپزخانه را آبى-توسى انتخاب کنید تا 
نمادى از روانى آب و آرامش باشد. براى هیجان بخشیدن 
به آن، صندلى هاى کانتر را زرشــکى انتخاب کنید و در 
آخر هم براى طراوات و شــادابى فضا، تشــک صندلى را 
نارنجى شــاد و تر و تازه انتخاب کنید، تــا کاملا با هویت 
اصلى آشپزخانه، جفت و جور باشد؛ البته از رنگ نارنجى 
به صورت اشاره هاى کوچکى همچون حوله ظرفشویى، 
گلدان هاى تزیینى، قالیچه، پــادرى، گل یا تزیینى هاى 

روى کانتر هم مى توانید استفاده کنید.

 آبى کم رنگ+ هلویى+ سفید
یکى از بهترین مکان ها براى استفاده از ترکیبات رنگ آبى، 
سرویس بهداشتى است. در این فضا، مى توانید دیوارها را 
آبى کمرنگ و گچبرى و تزیینات و قرنیزهاى آن را سفید 
نقاشى کنید. براى اینکه فضا خیلى سرد و بى روح نشود، 

کمى رنگ صورتى (هلویى) در فضا بپاشید. به طور مثال، 
مى توانید کفپوش هاى حمام را از کاشــى هایى به رنگ 

هلویى انتخاب کنید.

سورمه اى + زعفرانى
 در اتاق غذاخورى، مى توانید یک کنتراست بزرگ ایجاد کنید 
که فضاهاى مختلف اتاق، به خوبى دیده شوند. به طور مثال، اگر 
همه وسایل، سورمه اى و سفید هستند و همانند این اتاق، حتى 
پرده ها نیز گل هاى درشت سورمه اى دارند، براى ایجاد یک تضاد 
اساسى، مى توانید از خانواده زرد و نارنجى کمک بگیرید. مثلا یکى 

از دیوارها را زعفرانى  کنید.

 آبى آسمانى+ صورتى پررنگ
 این ترکیب، تا حدى زنانه به شمار مى رود، اما زیباست. براى بهره 
بردن از چنین ترکیبى، مى توانید همه دیوارهاى اتاق نشیمن را 
آبى کنید و اکسسورى ها را سرخابى یا صورتى پررنگ انتخاب 
کنید. کوسن، گل یا گلدان هاى صورتى، باعث روح بخشیدن به 
فضاى آبى اتاق مى شود. در ضمن، شاید تصور شودکه این دورنگ، 
زیادى نوجوانانه هســتند، اما به هیچ وجــه این حس را منتقل 

نمى کنند و فقط زیباهستند.

چاردیوارى
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 آبى کاربنى و قرمز گیلاسى
 اتاق خواب پســرانه، یکى از بهترین جاهــاى خانه براى 
استفاده از رنگ آبى است. براى اینکه هیجان و شور زیادى 
راکه در وجود پسرهاست، ارضا کنید؛ مى توانید از آبى شلوار 
جین یا همان آبى کاربنى و قرمــز پررنگ همچون رنگ 
گیلاس استفاده کنید. موکت کف اتاق را آبى و یکى از بالشت 
یا کوسن هاى تختخواب آنها را نیز آبى کاربنى انتخاب کنید. 
براى القاى کمى هیجان، بالشت و اکسسورى هاى قرمز نیز 

در کنار آبى استفاده کنید تا این تضاد موجب زیبایى شود.

  آبى فیروزه اى+بنفش+سبز لیمویى
 ترکیب بنفش و لیمویى یا ســرخابى و لیمویى را حتما 
در طراحى هاى لباس دیــده اید. حالا مــى توانید از این 
ترکیب جالب، براى تزیین اتاق نشیمن هم استفاده کنید؛ 
البته باید به میزان کم و محدود از آنها استفاده کنید، زیرا 
بسیار به چشم بیا هســتند و اگر زیاده روى در به کارگیرى 
آنها موجب از بین رفتن زیبایى مى شود، دیوارهاى اتاق را 
فیروزه اى کنید و با چند کوسن سبزلیمویى و بنفش، موجب 
القاى طراوت رنگ هاى شاد آنها به بیننده بشوید. این طرح 
التقاطى، به فضاى اتاق نشیمن، شادابى بسیارى مى بخشد.

 آبى استیل+نقره اى+صدفى

 تا اینجا هر موردى را گفتیم یا شاد بوده یا پررنگ یا خاص. 
در اینجا براى افرادى ایده داریم که شیک و لوکس بودن را 
به هر چیز دیگرى ترجیح مى دهند. آبىِ استیل که در خود 
نوعى خاکسترى براق دارد، یکى از زیباترین ترکیبات رنگ 
آبى است. این آبى را مى توانید با رنگ هاى براقى همچون 
صدفى و نقره اى ترکیب کنید و یک اتاق خواب شیک براى 

خود درست کنید.

 ترکیبات مختلف آبى و زرد لیمویى
 در اتاق نشــیمن، مى توانیــد از انواع رنگ هــاى آبى در 
قسمت هاى مختلف استفاده کنید. به طور مثال، کاناپه اى با 
رنگ آبى-توسى، دیوارهایى به رنگ آبى آسمانى، پرده هایى 
با اشاره جزیى به رنگ آبى، صندلى حصیرى سورمه اى و 
حتى کاشى هاى کاربنى شومینه را مى توان با زرد لیمویى 

ترکیب و یک فضاى شاداب در اتاق ایجاد کرد.
 

آبى اقیانوسى، سرخ مایل به زرد، سبز چمنى
 این ترکیب، کاملا از طبیعت و اقیانوس الهام گرفته است. 
آبى دیوارها، بایدتقریبا آکوا و ته مایه اى از سبز در خود داشته 
باشد. اکسسورى ها، بایداز سبز چمن و برگ درختان که 
کاملا طبیعى و زیبا هســتند، انتخاب شــوند. اشاره هاى 
کوچکى هم به رنگ قرمزى شود که تا حدى به سمت زرد 
کشش دارد. یک ترکیب سه گانه جالب که با چوب جفت 

مى شود.

 لاجوردى+ مشکى+ سفید
 این ترکیب نیز شیک و زیباست. آبى کبالت یا لاجوردى 
با عمق زیادى که دارد، درکنار مشکى، بسیار خوب دیده 
مى شود. این رنگ هاى تیره، موجب ایجاد ثقل در آن بخش 
از خانه مى شــوند. براى اینکه این سنگینى از میان برود، 
خوب است آنها را با سفید ترکیب کنید. به طور مثال، جزیره 
و تشک صندلى هاى کانتر را به رنگ کبالت، خود صندلى و 
سنگ روى جزیره را مشکى و دیوارهاى آشپزخانه و دیگر 

کابینت ها را سفید انتخاب کنید.

 آبى دربارى و بژ مایل به قرمز
 رنگ بژ که کمى قرمــزى در خود دارد، انتخاب بســیار 
خوبى براى دیوارهاى اتاق نشــیمن به شمار مى رود. این 
رنگ را مى توان با انواع رنگ ها ترکیب کرد؛ به طورى که 
همچنان زیبایى خود را حفظ کند. براى بهترین استفاده 
از این رنگ، خوب است آن را با مبلمان سفید جفت کنید. 
میز جلوى مبل را آبى دربــارى و پارچه اى انتخاب کنید 
تا یک فضاى بســیار شــیک و زیبا براى نشیمن بسازید.

 پرده هایى که ترکیب آبى و سفید هستند و راه هاى عمودى 
دارند نیز به زیبایى بیشتر فضا کمک مى کنند. کوسن هاى
 بژ و آبى با طــرح ابروباد هم بر زیبایــى این ترکیب تاکید

 کرده اند.
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 ترکیب سه رنگ آبى-توسى، نارنجى و زرشکى براى 

فضاهاى پویا و اشتهاآور همچون آشپزخانه مفید است. 

جزیره یا کانتر آشپزخانه را آبى-توسى انتخاب کنید تا 

نمادى از روانى آب و آرامش باشد. براى هیجان بخشیدن به 

آن، صندلى هاى کانتر را زرشکى انتخاب کنید و در آخر هم 

ى را نارنجى شاد 
براى طراوات و شادابى فضا، تشک صندل

و تر و تازه انتخاب کنید، تا کاملا با هویت اصلى آشپزخانه، 

جفت و جور باشد؛البته از رنگ نارنجى به صورت اشاره هاى 

کوچکى همچون حوله ظرفشویى، گلدان هاى تزیینى، 

قالیچه، پادرى، گل یا تزیینى هاى روى کانتر هم 

مى توانید استفاده کنید.

،،



«برو بشین خونتون پشت ماشین لباسشویى» اگر شما هم از آن دست خانم هایى 
هستید که رانندگى مى کنند، قطعا این جمله هنگام رانندگى زیاد به گوشتان 
خورده، جدا از این که گفته مى شود این چنین صحبت کردن، یک نوع 
خشونت علیه زنان است که اینچنین هم هست، اما رانندگى زنان 
هنوز که هنوز است با صحبت ها و نقل هاى فراوانى همراه است 
و به گونه اى نقل محفل هاى شوخى و خنده آقایان است 
و وقتى هم که پاى کل کل آقایان و خانم ها به میان 
مى آید، پارك دوبل بلد نبودن خانم ها از نکاتى 
مى شود که مى توان بسیار روى آن مانور داد و 
خندید و گهگاه دیده شده که خانم ها نیز از 
پارك دوبل خودشان با شوخى و خنده 
یاد مى کنند، اما واقعا رانندگى زنان 
از مردان بدتر است؟

نگاهى به رانندگى خانم ها

خانم شما پارك 
دوبل بلدید؟
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ماشین آباد



فقط و فقط یک –فقط و فقط یک –فقط و فقط یک  –خارج از هر گونه نگاه فمینیستى حقیقت این است که آنچه باعث شده آقایان این قدر به رانندگى زنان بتازند؛ یک دلیلش –خارج از هر گونه نگاه فمینیستى حقیقت این است که آنچه باعث شده آقایان این قدر به رانندگى زنان بتازند؛ یک دلیلش 

دلیل- نگاه هاى جنسیتى مردان به زنان است، شوخى نداریم که، به هر حال مردان این همه سال جنس برتر بوده اند حالا زنان بخواهند 
بیایند و رانندگى کنند؛ خب مسلما کمى قبول این مقوله سخت است، اما چرا این فشار در مقوله رانندگى خودش را نشان مى دهد؟ یک 
دلیل واضح دارد، معمولا ما موقع رانندگى در خیابان، افراد ناشناسى هستیم. این ناشــناس بودن موجب مى شود که بتوانیم یک سرى 
رفتار هاى نه چندان شایســته را هم انجام دهیم؛ به یک خانم تکه بیندازیم، بوق کشش کنیم و ... در بحث و جمع و کل و کل و شوخى هم 
معمولا همه چیز به شوخى برگزار مى شود، اما همه مى دانیم که در نهایت اعتقاد مردان بر این است که رانندگى زنان خوب نیست؛ حالا 

اگر یک گروه از آقایان هم اعتقاد دارند خوب است، دیگر آنها واقعا استثنا هستند.

شاید براى شما هم اتفاق افتاده که وقتى از دور 
رانندگى یک خودرو را مى بینید حدس مى زنید 
که راننده زن باشد و اتفاقا در خیلى از موارد هم 
درســت از آب دربیاید؛ چرا که اینچنین است، 
ســبک رانندگى اکثر خانم ها با سبک رانندگى 
آقایان متفاوت بوده و این ثابت شده که خانم ها 
متفاوت از آقایان رانندگــى مى کنند، به قوانین 
پایبند تر هستند، سرعت مجاز را رعایت مى کنند، 
از انجام حرکات نمایشــى خوددارى مى کنند و 
محتاط تر هستند، بیشــتر زنان اکثر توجهشان 
را موقع رانندگى به رانندگیشان مى دهند، خب 
کمتر هم تصادف مى کنند. از این روست که نتایج 
تحقیقات ثابت کرده: «تصادفات رانندگان زن، 

یک پنجم رانندگان مرد است.»

حقیقت این اســت که در طراحى صنعتى آناتومى بدن استفاده کننده از 
آن بسیار مورد توجه قرار مى گیرد و معیار این کار نیز گروه قالب استفاده 
کننده است در خصوص ماشین ها به خاطر اینکه طبق آمار ها اکثر کسانى 
که از خودرو استفاده مى کنند، آقا هستند خب شرکت هاى خودرو سازى 
هم ماشین ها را مطابق آناتومى بدن آقایان تولید مى کنند؛ اینجاست که 
براى خانم ها رانندگى با چنین ماشین هایى سخت مى شود و نمى توانند 
حداکثر توانمندى خودشان را نشــان دهند مثل حکایت چپ دست ها و 

راست دست هاست. 
اکثر وسایلى که ساخته مى شود براى استفاده راست دست هاست و اکثر 
چپ دست ها براى استفاده از این وسایل مشکل دارند به همین خاطر است 
که چند سالى است ورژن چپ دست برخى از وسایل را هم مى توانید پیدا 
کنید؛ بنابراین اگر دیدید که شرکت هاى خودروسازى، از محصولاتشان 
یک ورژن مردانه و یک ورژن زنانه بیرون دادند و شاید هم روزى در معرفى 
خودرو هایشــان گفتند خودرویى مناســب زنان و مــردان، زیاد تعجب

 نکنید.

این یک نکته اساسى است که آقایان بیشتر از خانم ها رانندگى مى کنند؛ 
به خاطر همین اســت که مهارت رانندگیشــان هم بالا تر مى رود؛ ضمنا 
آقایان اکثر رانندگى هاى سخت را انجام مى دهند. اکثر خانم ها علاقه اى به 
رانندگى در جاده هاى بارانى، برفى، کوهستانى و ناهموار را ندارند و معمولا 
این کار را به آقایان مى سپارند؛ خب همین مى شود که توانایى هایشان هم 

بالا تر مى رود.

در مجموع باید به این نکته توجه کرد که خانم هــا و آقایان مجبورند در 
کنار هم در خیابان هاى شــهر رانندگى کنند، نمى شود خیابان را به زنانه 
و مردانه تقسیم کرد؛پس باید به همدیگر احترام بگذاریم، خودخواهى را 
کنار بگذاریم و کمى با هم مدارا کنیم و شک نکنید که روزى مى رسد که 
این مشکلات تا حد زیادى حل مى شود؛ البته اینکه کلا ریشه کن شود که 
امکان ندارد؛ مگر اینکه به کل زنان را به مرد و مردان را به زن تبدیل کنیم.

من مَردم پس رانندگیم بهتر است

آناتومى بدنسبک رانندگى زنان

چرا آقایان ماهرتر مى شوند؟

اندکى مدارا
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چه ماشــین هایى براى خانم ها 
مناسب است؟

به هر حــال اگر یک خانم هســتید 
چه بهتر که ماشینى سوار شوید که 
مناسب حالتان است، اما همین ابتدا 
بگویم که در شرایط تولید خودروى 
کشور، ماشین مناســب خانم ها در 
داخل ایران تولید نمى شود. اگر خانم  
هستید، پولش را دارید و مى خواهید 
ماشینى داشته باشــید که مناسب 
شما باشــد؛ به ســراغ خودرو هاى 
خارجى اى بروید که در صورت امکان 
و خوش آیند خودتان ویژگى هاى زیر 
را داشته باشد؛ البته همه ویژگى هاى 
ماشین هاى مناسب خانم ها محدود 
به این 4 مورد نیست؛ ما سعى کردیم 

اصلى ترین ها را بگوییم.
1. فرمان هیدرولیک

بسیار نکته مهمى است. اکثر خانم ها 
به خاطر قدرت کمتر بدنى نســبت 
بــه آقایــان، فرمان هــاى معمولى 
مناسبشان نیست و به همین خاطر 
هم با مشکلات عدیده روبرو مى شود.

2. دنده اتوماتیک
ماشین دنده اتوماتیک براى آقایان 
خوش آیند اســت؛ بــراى خانم ها 
هم ایده آل اســت. چه کسى است 
که خوشــش نیاید از شر دنده کلاچ 
گرفتن و دنده عــوض کردن راحت 

شود؟!
3. هر چه ظریف تر و شهرى، بهتر
آناتومى ماشــین ها بیشتر مناسب 
آقایان طراحى مى شود خب همین 
مى شود که شــما خانم ها در پارك 
کردن و ســایر حالت ها به مشــکل 
برمى خورید؛ چرا که این ماشین ها 
قدرت مانور را از شــما مى گیرد، اما 
اگر یک ماشین ظریف شهرى داشته 
باشید، هم جاى پارك برایش راحت تر 
پیدا مى  شود هم با این ماشین بیشتر 

مى شود در شهر مانور داد.
4. به طراحى خودرو دقت کنید

سه مورد قبلى هم در مورد طراحى 
ماشــین بود، اما ایــن بخش،کمى 
شــخصى تر اســت؛ بدین معنا که 
ماشینى را که مى خواهید سوار شوید 
باید طراحى مناســب شما را داشته 
باشــد مثلا خانم ها معمولا از آقایان 
کوتاه قدتر هستند و حالا اساسا برخى 
از ماشین ها مناســب افراد قد کوتاه 
نیســت. میزان ارتفاع ماشین، نحوه 
جایگیرى صندلى راننده، جایگیرى 
پدال ها و دنده ها به گونه اى نیســت 
که یک خانم کوتاه قد بتواند پشــت 

آنها بنشیند.



سوپر زن
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نقطـه 
بازگشـت  بـى 

اسـکار  زندگى اش،دریافـت 
 The بهترین بازیگـر زن بـراى بـازى در فیلم

blind side  در مـارچ 2010 بود.ایـن اتفـاق زمانـى رخ 

داد کـه همسـرش جسـى جیمـز، پـس از پنـج سـال 
زندگـى مشـترك وى را فریـب داده و خیانت کـرده بود.

سـاندرا بولاك سـکوت اختیار کرده بـود.او بـه تازگى از 
تور اروپایـى معرفـى فیلـم  The blind side   بازگشـته و 
منتظر بود.همسـرش جیمز،طـى چند روز در رسـانه ها 
با لحنـى عاجزانه و  بـه طـور مـداوم از او عذرخواهى مى 
کرد.بـولاك کمـى صبر کـرد و سـپس کمتر از یـک ماه 
درخواسـت طلاق داد.دو ماه بعـد آنها از هم جدا شـدند.

مدتى بعد سـاندرا بولاك سرپرسـتى پسـر بچـه اى بنام 
لوییز را برعهـده گرفت.او مـى گوید «مـادرم جورى من 
را تربیـت کـرده کـه بـه  هیـچ  وجـه به مـردى وابسـته 
نباشـم. من این ویژگى را بـه خوبى فـرا گرفتم.»مادرش 
زن آلمانـى موفقى بود کـه در اپـرا خوانندگى مـى کرد.

سـاندرا دوازده سـال اول زندگـى اش را بیـن آلمـان و 
آمریـکا در رفـت و آمـد بود.بخشـى از وجـودش را واقع 

بینى 
سرسـختى  و 

آلمانـى هـا در بـر گرفتـه 
اسـت.در واقـع ایـن زن "فنـا ناپذیـر" 

بـه نظـر مـى رسد.سـال 2008 در یـک سـانحه 
رانندگـى  بـا ماشـین روبرویـى شـاخ بـه شـاخ شـد،بى 
آنکه آسـیبى ببیند.از حادثه هواپیما در سـال 2000 نیز 
جان سـال به در برد. حقیقتا او داراى چه نوع شـخصیتى 
است؟ شـریک خوب،واقع بین،کاملا آسـیب پذیر،کمى 
دور از سرسـختى مرمـوز درونش و شـخصیتى کـه او را 
به یکـى از افـراد مـورد علاقـه گـروه فیلمسـازى تبدیل 
کـرده اسـت.پنجاهمین سـال تولـد وى،ایـن فرضیـه را 
که هالیـوود به زنان مسـن پشـت کـرده رد مـى کند.دو 
سـال پیش کتاب رکورد هـاى گینس،سـاندرا بولاك را 
به عنـوان پردرآمدتریـن بازیگر زن معرفى کرد.شـغل او 
تبدیل به مبارزه اى شـد بـراى غلبه بر تـرس هایش.«از 

بازنده 
مـى  بـودن 

ترسـیدم،از اینکـه وقـت 
کافى در اختیار نداشـته باشـم یا ترسو 

باشـم هـراس داشـتم.ولى هر سـال که مـى گذرد 
و سـنم بیشـتر مى شـود،به ایـن فکـر مى کنم که سـال 
گذشـته از چه مى ترسـیدم و آن ترس ها برایـم بى معنا 
مـى شود.شـما فرامـوش مـى کنید و سـپس رو بـه جلو 
حرکـت مـى کنید.گاهـى اوقـات وقتـى از خـواب بیدار 
مـى شـدم احسـاس افسـردگى مـى کردم؛سـریال هـا 

مادرم به من یاد داد که به هیچ مردى وابسته نباشم

در هالیوود تبدیل به بولدوزرى شده اســت که افکارش را بى پروا بیان 

مى کند و قضاوت هاى سختگیرانه اش را نثار کسانى مى کند که مى خواهند 

پیشــرفت کنند.در سن چهل و نه ســالگى نامزدى دیگرى براى اسکار 

بهترین بازیگر زن نصیب وى شد؛ به خاطر بازى احساسى خیره کننده اش 

در یکى از فیلم هاى دیدنى سال،جاذبه. او حتى همبازى مشهورش، جرج 

کلنى را تحت الشعاع قرار داد؛البته این امر  براى کسانى که مدت هاست 

شاهد پیشرفت باور نکردنى او هستند،جاى تعجبى نداشت.

10 چهره   10 جمله

من به گناه اعتقاد ندارم 
و معتقدم بــه اینکه عمدا به 
دیگران صدمه نزنیم و در 

مورد مردم قضاوت نکنیم.

هر روز یــک کارى که از 
آن مى ترسید را انجام 

دهید.

عمیق ترین ترس ما این 
نیســت که نقص داریــم بلکه 
این اســت که فراتر از اندازه 
قدرتمندیم.این بصیرت ماست 
که بیشتر مارا به وحشت مى اندازد 

نه بى بصیرتى ما.

تنها راه انجــام عمیق 
کارى این اســت که 

به سختى کار کنید.

هرچــه  شــما در زندگــى 
مى خواهید مردم دیگر هم 
مى خواهند.خــود را به قدر 
کافى باور داشــته باشــید.

بپذیرید که شما باید حق برابر 
در مورد آن داشته باشید.
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و فیلـم هـاى تکـرارى 
تلویزیـون را نـگاه مـى 
کـردم تـا بتوانـم بـر آن 
احسـاس افسـردگى غلبـه 
کنم.من باید به خـودم اجازه 
مـى دادم تـا مثـل یک انسـان 
عـادى بـه زندگـى نـگاه کنـم و 
نـه یـک قهرمان.بعضـى روز ها از 
خـودم متنفـر مـى شـدم و برخـى 
روزها بـه خـودم افتخار مى کـردم.» 
در ایـن شـرایط ممکـن بـود ماننـد 
بسـیارى از سـتاره ها،بـه سـرانجام نـا 
خوشـایندى دچـار شـود؛ولى او در خانـه 
اش کار کرد،پشـت پنجره هاى بسـته  روى 
نقش هایـش ،روابـط و دوسـتى هایـش کار 
کرد.«همیشـه تصـور مـى کـردم اسـتراحت 
کـردن غیـر ممکـن اسـت.فکر مـى کـردم اگـر 
زمانـى را بـه خـودم اختصـاص دهـم و تفریـح 

کنم،خیلـى چیزهـا را از دسـت خواهـم داد. 
پذیرفتن سرپرستى لوییز که در حال حاضر چهار ساله 
اســت،زندگى ام را متحول کرد.پیش از این فرزند من 
کارم بود.در شرایط کنونى اگر فیلمى براى من یا پسرم 
یک تجربه عالى نباشد،هرگز خانه را ترك نمى کنم تا سر 
صحنه فیلمبردارى  بروم.این طرز فکر،آرامش بیشترى به 
من مى دهد.اگر فیلمى با موفقیت مواجه نشــود، مى گویم 
خوب زندگى همین است و از دست من کارى ساخته نیست.
نمى خواهم در موردش نگران باشــم...من بــراى این بخش از 

زندگى ام خودم را آماده کرده بودم. 
بــراى اینکــه بــا چیزهایــى در گیر باشــم کــه دوربیــن جزو 
آن نباشــد،مى دانســتم کــه فرصــت هــاى زیــادى در مقابلم 
قــرار خواهند داشــت و تصمیم گرفتم کمتــر از آنها اســتفاده کنم.
شــرایط زندگــى ام تغییــر کــرده.الان تصمیمــات زندگــى ام 
را بــر اســاس معیارهــاى شــخصیتى مــى گیــرم کــه قبــلا وجود 
نداشت.» ســاندرا بولاك، در حالى بازى در فیلم جاذبه را قبول کرد که این 
نقش پیش از این به آنجلینا جولى، ناتالى پورتمن  و اســکارلت جوهانسون 
پیشنهاد شده بود و آنها بازى در این فیلم را نپذیرفته بودند.حتى همبازى اولیه 
اش رابرت داونى جونیور ،کل پروژه را رها کرد تا اینکه کلنى این نقش را پذیرفت.
به این ترتیب هر دوى آنها وارد این پروژه پرزحمت شدند تا داستانى را در فضا خلق 
کنند. کاملا واضح و قابل درك است که چرا سایر بازیگران زن،جرأت پذیرفتن این 
نقش را نداشتند؛ساندرا بولاك هفته ها در یک جعبه معلق بود،بى هیچ صدا یا نورى.
حتى نمى توانست روى دست یا زانوهایش حرکت کند.همه اینها به این دلیل بود که 

صحنه فضا واقعى به نظر برسد. 
اگرچه ساندرا بولاك در زندگى حرفه اى اش از اقبال زیادى برخوردار بوده و موفقیت هاى 
فراوانى کسب کرده است،ولى زندگى شخص اش مملو از شکست و ناامیدى است.ازدواجش با 
جسى جیمز شگفت آور بود؛بولاك سومین همسر جیمز بود و هیچکس امیدى به دوام زندگى 
آنها نداشت.خودش مى گوید«برخى روابطم سه یا چهار سال بیشتر طول نکشید؛آنقدر کوتاه 
بود که بیشتر به یک مینى ازدواج  شباهت داشت.یک روند آزمون و خطا بود.» در نهایت جمله 
اى که درباره خودش مى گوید این است« همواره به یاد خواهم داشت که در ابتدا چه کسى بودم و 

هیچ وقت چیزى را مسلم فرض نمى کنم».
مترجم نینا امیرى

   Express منبع

ك نمى کنم تا سر صحنه فیلمبردارى  بروم.این 
هرگز خانه را تر

ت 
ش بیشترى به من مى دهد.اگر فیلمى با موفقی

طرز فکر،آرام

ت من 
ت و از دس

ب زندگى همین اس
مواجه نشود، مى گویم خو

ت
کارى ساخته نیس

مادرم به من یاد داد که به هیچ مردى وابسته نباشم

اگر زمین نمى خوردید راه 
رفتن را یاد نمى گرفتید.

اگر بین مصاحبت و همراهى 
و هرچیــز دیگرى بخصوص 
شــغلت مجبــور بــه انتخاب 
شــدى، اولى را انتخاب 
کن.این تنهــا چیزى 
است که بالقوه تا انتهاى 

راه با تو خواهد ماند. 

وقتى در بزرگراه هاى 
شــلوغ زندگــى حرکت 
مى کنى همیشه یک نقشه 

همراهت داشته باش.

قــدر دان، شــکرگزار و 
مهربان باشید،چیزى 

مهمتر از اینها وجود ندارد.

خوشبختى، لذت مشترکى 
است که حاصل یارى 
بــى چشمداشــت بــه 

دیگران است.
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مسافرت به تنهایى براى هر زنى مى تواند یک چالش بزرگ باشد.در این بین زنانى که به آفریقاى جنوبى سفر مى کنند 
انتظار برخوردهاى نامناسب از جانب مردها را دارند.خوشبختانه این برخوردها در برزیل نسبت به برخى کشورهاى دیگر 
آمریکاى لاتین خفیف تر است.برزیل بخاطر دیدگاه انعطاف پذیر مردمانش نسبت به جنسیت(زن و مرد) معروف است.
زنان مسافر خصوصا آنها که به تنهایى سفر مى کنند، باید خودشان را آماده کنند؛ چرا که نگاه ها و توجهات زیادى متوجه 
آنها خواهد بود؛البته این امر به ندرت شکل آزار و اذیت به خود مى گیرد.زنان خارجى خصوصا آنها که پوست روشنى دارند، بر حسب اینکه در کدام 
منطقه از کشور برزیل هستند، در معرض توجه و اتفاقات گوناگونى قرار دارند.توصیه مى شود به صورت گروهى سفر کنید .شب ها از قدم زدن و 
پیاده روى به تنهایى پرهیز کنید.جدا از همه این موارد اصولا برزیلى ها مسایل را خیلى جدى نمى گیرند.زنان مسافر برزیل را مکانى نسبتا امن و 
مناسب خواهند یافت منوط به اینکه برخى نکات را رعایت کنند.برخى تجارب زنانى که به تنهایى به برزیل سفر کرده اند در اینجا ذکر مى شود.

برزیلتــه!

-برزیلى ها واقعا مردم خونگرمى هستند و همیشه سعى 

دارند کمک کنند.اگر شما زبان پرتغالى بلد نباشید، احتمالا 

یک کلمه از حرف هایتان را متوجه نخواهند شد.شاید 

آدرس اشتباهى به شما بدهند، ولى قصد و نیتشان خوب 
است.

2-در برزیل دست فروش ها یا 
گداها آنقدر به شما پیله نمى کنند که موجب اعصاب 
خوردى شما شود.(بر خلاف بسیارى کشورهاى دیگر)

3-احتمال قرار گرفتن در موقعیت هاى ناخوشایندى از 

قبیل ایجاد آزار جنسى بسیار کم است.با این حال همیشه 
حواستان جمع باشد و مراقب امنیت خودتان باشید.

4-در کشور برزیل با رســتوران هایى مواجه مى شوید که 
«کیلویى» غذا ارایه مى دهند.باید وزن غذایى که مى خورید 

را در نظر بگیرید تا راحت تر سفارش دهید.

5-تقریبا در تمام رستوران ها حق انتخاب مکان نشستن  

وجود دارد؛بنابراین در گوشه و کنار یا هر جا که تمایلى 

ندارید ننشینید.شما به عنوان یک زن تنها مى توانید هر 

سفارشى  که مى خواهید بدهید و آنها منتظر نمى مانند تا 

لزوما یک مرد بیاید کنارتان آنگاه براى دریافت شفارش نزد 
شما بیایند.

6-مردم برزیل کنجکاوند که چرا شما به تنهایى سفر 
مى کنید.این سوژه مناسبى است تا باب گفت وگو را با مردم 

باز کنید و با فرهنگ آنها آشنا شوید.

7-سعى کنید تا جایى که ممکن است بجاى 
پیاده روى و قدم زدن از تاکسى یا اتوبوس 

استفاده کنید. 

،،
02

03

-تقریبا در تمام رستوران ها حق انتخاب مکان نشستن  

سفارشى  که مى خواهید بدهید و آنها منتظر نمى مانند تا 

لزوما یک مرد بیاید کنارتان آنگاه براى دریافت شفارش نزد 

-تقریبا در تمام رستوران ها حق انتخاب مکان نشستن  

05

07

را در نظر بگیرید تا راحت تر سفارش دهید.

04

06

-برزیلى ها واقعا مردم خونگرمى هستند و همیشه سعى 
01

توصیه هاى زنانه براى سفر به سرزمین فوتبال
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8-اگر زبانشان را بلد نیستید، مى توانید از زبان اشاره استفاده 
کنید.مثلا با یک اشاره و ارتباط چشمى با فردى که در کنار 
شماست از او بخواهید تا مراقب وسایل شما باشد تا کارتان را 

انجام دهید.او منظور شما را مى فهمد! 

شتر از توریست هاى 
9- در برزیل بی

خارجى با توریست هاى برزیلى مواجه 

خواهید شد؛البته اگر مدتى در آنجا اقامت 

داشته باشید، مسافرانى از ملیت هاى دیگر 

را نیز پیدا خواهید کرد.

،، سخنان رییس جمهور برزیل درباره امنییت 
بازى هاى جام جهانى

رییس جمهور برزیل خانم دیلما روسف اعلام 
کرد نیروهاى مســلح برزیل آماده مقابله با خشونت هاى 
احتمالى معترضان در جریان رقابت هاى جام جهانى خواهند 
بود.وى در این باره گفت«در 12 شــهرى که میزبان بازى ها 
خواهند بود، کلیه تدابیر امنیتى در نظر گرفته شده است و 
حدود 791 میلیون دلار بودجه به این امر اختصاص یافته؛اگر 
لازم باشد، پتانســیل اعزام نیروى بیشــتر وجود دارد.ما 
امنیت هواداران،تیم ها و توریست ها را تضمین مى کنیم و 
ایمان داریم که به شایستگى از پس میزبانى این مسابقات 
برمى آییم».نگرانى از خشــونت ها در طول بازى هاى جام 
جهانى، بر مى گردد به اعتراضات ما ه هاى اخیر و نارضایتى 
از افزایش کرایــه اتوبوس ،ضعف در خدمــات عمومى و 
میلیون ها دلارى که که به جاى سرمایه گذارى و رسیدگى به 
مشکلات مردم و کشور صرف برگزارى جام جهانى و المپیک 
2016 ریودژانیرو شده است. پیش از این فیفا اعلا کرده بود 
شهرهاى میزبان جام جهانى، باید شرایطى فراهم کنند تا 
مردم بتوانند در مکان هاى عمومى به صورت دسته جمعى 
از صفحه نمایش هاى بزرگ بازى ها را تماشا کنند،اما به نظر 
مى رسد اعتراضات ضد دولتى نگرانى هایى را در این مورد 
ایجاد کرده خصوصا آنها که مخالف صرف هزینه چند میلیون 
دلارى براى این مسابقات هستند.به همین دلیل فیفا در این 
باره سخت گیرى نکرده و دست مسئولان را براى تغییر مکان 
این کار باز گذاشته است. منبع Foxsports  مترجم : نینا امیرى
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نکاتـــى بـراى چیدمان 
آپارتمان هاىکوچــــک
زندگى در یک فضاى کوچک، سخت و دشوار است؛خصوصا زمانى که گزینه هاى چیدمان و دکوراسیون به واسطه قوانین اجاره و سخت گیرى هاى 

مالک محدود مى شود.شما مى توانید با به کارگیرى این نکات ، فضاى کوچکتان را دوست داشتنى و الهام بخش کنید. 

اکثر آپارتمان ها، جعبه اى شکل هســتند.مى توانید با بهره گیرى 
از اجزایى که داراى منحنى هستند،تنوع بیشــترى به آپارتمانتان 
ببخشــید.به عنوان نمونه مى توانید از میزهاى گرد ،صندلى هاى 
داراى انحنا،فرش هاى دایره اى شکل یا فرش ها و کفپوش هایى که 

طرح و نقش مارپیچى یا نقطه نقطه دارند،استفاده کنید.
01
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مــى توانیــد از فــرش هــا یا 
کفپوش هایــى  کــه داراى 
زمینه روشن هستند، استفاده 
کنید؛این امر باعث مى شود فضا 
بازتر و اتاق بزرگتر به نظر بیاید.

هر جا که فضــا در اختیار دارید، 
مى توانید از قفســه ها استفاده 
کنید.به این ترتیب هم فضایى 

براى بسته بندى و جا سازى در اختیار 
دارید و هــم فضایى براى قــرار دادن 

اجزاى تزیینى.

در فضــا صرفــه جویى کنیــد.از یک 
کتابخانه بــزرگ چندکاره اســتفاده 

کنید.آن را در یک نقطه مرکزى 
آپارتمان قــرار دهید.کتاب ها و 
ظرف ها را در طبقات بالایى قرار 

دهید . صندوقچه ، کشــو ها و ... را در 
طبقات پایینى بگذارید.  

مترجم نینا امیرى
 hgtv منبع

مجبور نیســتید با 
همان کرکــره ها و 
پرده هاى سنتى سر 
کنید؛مى توانید تنوع ایجاد کنید و 
بدین ترتیب احساس بهترى نسبت 
به پرده ها داشته باشید.به تغییراتى 
فکر کنید که سبب مى شود اتاقتان 
بزرگتر به نظر برسد.مثلا پرده ها را 
بیرون پنجره آویزان کنید یا حتى 
جایى کــه هیچ پنجــره اى وجود 

ندارد.

برخــلاف آنچه که 
خیلــى هــا تصور 

مى کنند،دلیلى وجود ندارد که از 
به کار بردن  تخــت هایى که خط، 
طرح و پارچه هاى زیــادى دارند، 
صرف نظر کنید.بر عکس،سطوح 
مختلف به همــراه ترکیب جذاب 
رنگ ها،طرح ها و متکاها مى تواند 
فضایى با روح خلق کند و به یکى از 
بزرگترین بخش هاى آپارتمان(اتاق 

خواب) عمق بیشترى ببخشد.

اگر تمایل دارید اتاقى پر از مبلمان 
و وسایل داشته باشــید، بهتر است 
فضاى کوچکتان از وسایلى با سایز 
متوســط و حتى کوچک پر شــود.
همه چیز به ســایز مربوط مى شود.

آپارتمــان هایــى کــه با وســایل 
درونشان بزرگ تر به نظر مى رسند، 
قطعا از چیدمانــى برخوردارندکه 
متناسب با فضا و خود شخص است.

سعى کنید در چیدمان آپارتمانتان از اجزاى شفاف و 
شیشــه اى بهره ببرید؛میز و صندلى هاى شیشه اى،

تزیینات،اشیا و وســایل بلورى و شفاف حس باز بودن 
فضا را ایجاد مى کنند؛ در حالى که همان کارایى مورد نظر را دارند.

مى توانید در نقاط مختلف آپارتمانتان نور و روشنایى 
اضافه کنید.در ســقف، روى دیوارها و گوشــه کنار، 
روشــنایى(لامپ) قرار دهید و به این ترتیب احساس 

فراخى و جذابییت بیشترى به خانه مى بخشید.مسحور کننده ترین 
راه گرم کردن و خاص کردن خانه،اضافه کردن نور و روشنایى است.

استفاده از چندین لامپ در فضاى آپارتمان،درخشش و گرمى را به 
به فضا مى بخشد.

از آنجــا کــه فضاهاى 
کوچک، بســیار محدود 
کننده هســتند و دست 
شما را براى هر نوع چیدمانى مى بندند،بهتر 
است اولویت هایتان را مشخص کنید .ببینید 
کدام وســایل و مبلمــان برایتان مهــم تر و 
ضرورى تر هستند.بر اساس این اولویت ها به هر 
کدام فضا اختصاص دهید.برخى افراد به فضایى 
براى یک میز احتیــاج دارند، ولى نه لزوما یک 
میز ناهارخورى.برخى به فضایى براى نشستن 
نیاز دارند و یک تخت تاشو را به هر چیز دیگر 
ترجیح مى دهند.از فضایى که در اختیار دارید 
براى برطرف کردن نیازتان استفاده کنید.لزومى 
ندارد خودتان را به این مقید کنید که هرآنچه در 
یک آپارتمان سنتى قرار دارد حتما باید در خانه 

شما نیز باشد.این، خانه شماست.

02
0508

09

10

06

07 03

0
4



گراف گربه: این اثر، رمانى متفاوت اســت و به ژانر داستان هاى تخیلى تعلق 
مى گیرد . در این  رمان ما با انواع موجودات عجیب و ناشناخته  که در نتیجه تداخل 
جهان هاى موازى با هم آشنا شــده اند؛ همراه مى شویم. از اسماگ یا اسماعیل 
گرایلى گرفته که موجودى مرکب است و در زیر زمین یک مدرسه زندگى مى کند 
و گربه اى سیاه و علیل است و یک دســتش قطع شده و میلوژ شاهزاده  سیاره 
اپتیکوفیل که مى تواند خودش را به شکل نورى آبى رنگ در آورد .همه حوادثى 
که این موجودات عجیب و غریب مى آفرینند، در دوستى و همخانگى با یک دانش 
آموز در سرزمینى غیر واقعى اتفاق مى افتد؛ البته اشتباه نکنید این رمان به هیچ 
وجه براى کودکان مناسب نیست و مخاطب آن بزرگسالان هستند .هادى تقى زاده، 
نویسنده این داستان چندى پیش جایزه ادبى «واو» را به خاطر متفاوت ترین رمان 

سال به خود اختصاص داده است .

احتمالا گم شــده ام:  قهرمان این رمان زنى 
است که به بهانه پیدا کردن دوست قدیمى اش 
دست به دامن یک روانکاو شده و در خاطراتش 
سرگردان مى شود . او در حقیقت به  دنبال هویت 
گم شده خود مى گردد و  با مرور گذشته،  از دوران 
دبیرســتان در زاهدان گرفته تا دانشجویى در 
تهران ؛ سعى در جست وجوى آن زن  ناشناخته 
درون خود دارد  . ســارا ســالور در این رمان 
توانسته است با تکنیک متفاوت خود در رفت و 
برگشت هاى زمانى در طول اثر، دنبال کردن این 

رمان را براى مخاطب جذابتر کند.

نفر هفتــم : این کتاب مجموعه داســتان کوتاهى اســت از هاروکى 
موراکامى نویسنده ژاپنى که به دلیل خلق فضاهاى خاص و قرار گرفتن در 
موقعیت هاى متفاوت و منحصر به فرد در داستان هاى خود، مشهور است. 
جست وجوى مستمر، بدل به بخشى از نوشته هاى موراکامى شده است و یکى 
از ویژگى هاى سبک انحصارى او در نوشتن به شمار مى رود. در این داستان ها 
ما با وجه ناشناخته اى از درون انسان ها روبرو مى شویم. وجهى که ممکن 
است در برخورد اول باور پذیر نباشد، ولى تا رسیدن به انتهاى هر داستان ، 
نویسنده با توانایى هاى خاص خود شما را وادار به باور روایت ها خواهد کرد . 

این مجموعه داستان  توسط محمود مرادى ترجمه شده است.

بخوانید و بدانیدبخوانید و بدانیدبخوانید و بدانید

قفسه کتاب
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۰۴

آدلف: این رمان نوشته بنژامین کنستان و با ترجمه 
مینو مشــیرى یکى از رمان هاى ارزشــمند ادبیات 
کلاسیک است. در این رمان عاشقانه، آدلف یک ضد 
قهرمان از خود بیگانه اســت. او هم خود شیفته است 
هم طبیعتى ضعیف دارد .هم بزرگ منش اســت و هم 
قدرت ندارد رشــته هاى عاطفى خود و زنى که دیگر 
دوست ندارد را پاره کند. از این رمان با عنوان شاهکار 
روانشناسى عشق یاد کرده اند که تراژدى عدم امکان 
برقرارى ارتباطى راستین میان انسان هاى عاشق را به 

نمایش در مى آورد .

ســپیده دمى که بوى لیمــو مى دهد: 
مجموعه شعرى سروده حسن آذرى .  اگر 
به خواندن شعر سپید علاقه مند هستید  
خواندن این کتاب را به شما توصیه مى کنیم. 
شعرهاى این مجموعه به زبانى ساده نوشته 
شده اند و به آسانى با مخاطب ارتباط برقرار 
مى کند. شاعر این مجموعه توانسته است با 
انگشت گذاشتن بر لحظه ها و موقعیت هاى 
حساســى که در زندگى اغلب بى تفاوت 
ازکنار آنها مى گذریم، ما را به درنگ و توجه 

بیشتر در مورد  آنها وادار کند .

 

شوالیه ناموجود: نام یک کتاب سورئالیستى از ایتالو کالوینو با ترجمه پرویز شهیدى است. این داستان 
درباره شوالیه ایست نامرئى به نام آژیلوف که درون یک زره زندگى مى کند. زرهى که در حقیقت کسى 
درون آن نیست. او یکى از شوالیه هایى اســت که وظایفى موثر در برنامه ریزى و اجراى جنگ دارد .او 
نمى تواند بخوابد، بیاشامد، بخورد یا عاشق شــود . او قادر به انجام دادن هیچ یک از کنش هایى که به 
یک انسان ، انسانیت مى بخشد ؛ نیست.آنچه در این کتاب بیش از هر چیز توجه را به خود جلب مى کند 
موقعیت خاص شوالیه ناموجود به عنوان فردو حضور و واقعیتى است که در واقع از فردیت ،تظاهر و واقع 
بودن مبراست و این امر در عین حال که بر توانایى هاى افزوده او صحه مى گذارد گوشه چشمى هم دارد به 

نداشته ها و ناتوانى هاى او در برقرارى ارتباط با دیگران .

روز خرگوش :در این رمان هم محور اصلى ماجرا، زنى اســت نویسنده که براى یافتن 
سوژه هاى مناسب براى داستان نویسى ،مسافر کشى مى کند. او در طول این داستان با 
مسایل مختلفى مواجه مى شود، از جمله روبرو شدن با همسر سابقش که پس از سال ها به 
ایران باز گشته است تا تلاش براى فرستادن پسرش به خارج از کشور و تصمیم گیرى براى 
ازدواج مجدد . در این رمان هم نقش پر رنگ گذشته را در حاشیه کش مکش ها و روایت ها 

مى توان به آسانى دنبال کرد .
شعرهاى این مجموعه به زبانى ساده نوشته 
شده اند و به آسانى با مخاطب ارتباط برقرار 
مى کند. شاعر این مجموعه توانسته است با 
انگشت گذاشتن بر لحظه ها و موقعیت هاى 
حساســى که در زندگى اغلب بى تفاوت 
ازکنار آنها مى گذریم، ما را به درنگ و توجه 

بیشتر در مورد  آنها وادار کند .

ازدواج مجدد . در این رمان هم نقش پر رنگ گذشته را در حاشیه کش مکش ها و روایت ها 
مى توان به آسانى دنبال کرد .
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نگرشى نو به حضور زنان در ادبیات ایران

ویس و رامین 
سراغ گرفتن از ادبیات کلاسیک، این حسن را دارد که باعث مى شود کمى از دنیاى مدام در حال به روز شدن و دائما درگیر شده با تجربه هاى 
تازه و مدرنى که همیشه هم نتایج خوشایندى به همراه ندارد و گاهى حتى مخاطب را دست خالى رها مى کند؛ فاصله بگیریم و به دامن ادبیاتى 
پناه بیاوریم که در کنار صداقت و رو راستى اش،  ما را با مجموعه اى از تجربه ها ،تعبیر ها و استعاره هاى دلنشین تنها مى گذارد و این امکان 
را به مخاطب مى دهد که قدرى از روزگارى که عقربه ها در آن همواره در حال دویدن هستند و گاهى حتى از خودشان هم جلو مى زنند؛ دور 
شویم و از مطالعه نوعى از شعر یا روایت که مى تواند براى وصف یک منظره یا یک حادثه، ساعت ها کلمات را چیدمان کند و هر بار صورتى نو 
بیافریند؛ لذت ببریم . داستان ویس و رامین، یکى از همین روایت هاى کهن فارسى است. این داستان که در ابتدا به زبان پهلوى نوشته شده 
است،در قرن پنجم هجرى و توسط فخر الدین اسعد گرگانى به نظم در آمده و تشبیهات و استعاره هاى فراوانى در آن به کار گرفته شده است. 
آنچه که بازخوانى این منظومه را دلنشین تر مى کند، نگاه دوباره ایست که مهین عابدى، تحلیلگر ادبیات کلاسیک، به این اثر داشته و با تمرکز 
بر اساس روایى آن و در کنار شرح و نگاه خود از ماوقع داستان؛ گوشه چشمى هم دارد به نقش زن در تاریخ ادبیات و گذشته ایران باستان. با 
بررسى این اثر از منظر مهین عابدى، مى توان به نقش فعال زنان در امور سیاسى و اجتماعى پى برد؛ همچنین این اثرتاکید دارد بر شاخص هاى 
حقوقى و اخلاقى زنان ایران زمین در دوره اشکانیان  که بستر حوادث این داستان قرار گرفته است و نیز تصمیم گیرنده بودن و عملکرد مستقل 
ایشان در امور شخصى مانند ازدواج، سفر، به دست گرفتن قدرت و تاثیر بر جنگ ها و صلح هایى که در طول تاریخ اتفاق افتاده اند. در حقیقت 
در این نوع روایت، نویسنده سعى بر آن داشته که مغز داستان را از آرایه ها و شر ح و صف هاى طولانى – که با وجود ارزشمندى و زیبایى ممکن 
است در حوصله اندك مخاطب امروز نگنجد - جدا کرده و در کنار توضیحات مختصر اما مفید خود ،وجهه روشن ترى به شکل گیرى روایت 
ببخشد . او در کنار بیان نثر گونه داستان در پاره اى از قســمت هاى اثر؛ با  تحلیل نوع رفتارها و عکس العمل هاى زنانه و مردانه، نوعى نگاه 
فمنیستى – البته نه از نوع مرد ســتیزانه – را نیز به اثر تزریق کرده است و بازخوانى متن از این رویکرد، به مخاطب کمک مى کند تا با زاویه و 
نگاه تازه ترى، با اصل داستان روبرو شود.  ” ویس البته زن حادثه جویى نیست، ولى طبع سر کش او نمى گذارد که بر هر پیش آمد و حکمى از 
بالا گردن نهد. آنچه در پیامد هم نماد حس انتخاب و استقلال در اوست؛ نشانگر اینکه او بر اراده خود حاکم است. خیلى خوب خود را شناخته 

و سرگردان اهداف مبهم نیست. او به دنبال رنگ و بو و تنوع و زیبایى است ...“
 سطرهایى از کتاب ویس و رامین به کوشش مهین عابدى و منتشر شده توسط نشر نهفت.

پیشخوان پیشنهاد
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درمانگاه

   جینسینگ
بزن روشن شى !

فصل چهارم

   8 دستورنوین ازعلمى کهن؛

نسخه جادویى 
لاغرى

   دمنوش
 عطارى

  ویزیت
  مکمل

مهمترین علت 
بدبو شدن دهان 

را بشناسید؛
اوه  اوه اوه...

 روتو بگیر اونور
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ویتامین هاى حیات بخش مى توانند مرگ آفرین باشند؛ 

جست و جو در دنیاى 
رنگارنگ ویتامین ها

 با اینکه ویتامین ها نقش حیاتى دربدن دارند، اما افزایش و کاهش هریک 
از این مواد، مى تواند مشکلات جدى و گاه جبران ناپذیرى را براى انسان 
خلق کند. دردنیاى امروزمصرف خودسرانه انواع مواد انرژى زا و معدنى 
دارویى به روندى عادى تبدیل شده واغلب گمان مى کنیم هرقدر ویتامین 

بیشترى مصرف کنیم، خاصیت بیشترى دریافت کرده و بدنمان را دربرابر انواع بیمارى 
ها بیمه کرده ایم؛ غافل از اینکه گاهى این ویتامین هاى نجات بخش مى توانند 

مرگ آفرین باشند وعوارضى که برجاى مى گذارند از هر میکروبى خطرناك 
تر باشد. خوشبختانه عموم جامعه تا حدودى با عوارض سوء مصرف داروها 
آشنایى داشته وبه نظر مى رسد بد نیست گاهى پیرامون کاربرد ونحوه تاثیر 
گذارى این نوع داروها صحبت شود، به همین منظور دراین شماره پاى صحبت 

هاى دکتر جهانگیر الیاسى بختیارى، داروسازهمچنین دکتر محمد حسن 
انتظارى متخصص تغذیه نشستیم تا با خواص برخى از مواد پروتئینى و 

ویتامینى غذایى و دارویى بیشتر آشنا شویم:

مهمترین عامل سازندگى بدن مخصوصا درسنین رشد و بلوغ هستند و دربزرگسالان و افراد سالمند 
از نظرساختن بافت هاى جدیدو جایگزین کردن آنها نقش عمده اى به عهده دارند .پروتئین ها 
براى حفظ تندرستى و مقاومت بدن در مقابل عفونت ها ضرورى هستند؛ چراکه تولید کننده 

آنتى بادى ها یا مواد مدافع بدن هستند. 
منابع اصلى محتوى پروتئین :گوشت قرمز، مرغ،ماهى،تخم مرغ،پنیر،سبزیجات خشک 

مثل باقالا حبوبات و...
مواد معدنى یا نمک هاى معدنى که مقدار آنها اندك است در موادغذایى مختلفى وجود دارندو 
بدن بدون آنها دچار ضعف و بیمارى مى شــود مانند :نمک مصرفى روزانه که شامل سدیم و کلر 
است.مواددیگر نظیر کلسیم و فسفرضرورت سلامت استخوان و دندان هاست .آهن ومس جهت 

خون سازى و ید براى فعالیت سالم غده تیروئید مورد نیاز بدن است .

،،

پروتئین ها

مکمل
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 از جمله عوامل حیاتى است که درزندگى و سلامت تاثیر گذار است. این ویتامین درتنظیم خون و فعالیت 
قلب و عروق بدن –طراوت و شادابى پوست، حفظ سلول هاى پوستى و متابولیسم آن نقش بسزایى دارد.
ویتامین Aتاثیر عجیبى در رشد و نمو داشته و براى کودکان جهت رسیدن به رشد مطلوب از ضروریات 
مهم به شمار مى رود،دردوران بیمارى و عفونت هاى مختلف، مقاومت بدن را زیاد و عوامل ضد بیمارى 

را تقویت و موجب رفع آن مى شود.
اما بد نیست بدانیم کمبود ویتامین آ، باعث دیرالتیامى زخم ها؛ همچنین موجب بروز زگیل هاى پوستى 
مى شود .این ویتامین درجلوگیرى از پیرى زود رس پوست و حفظ سلول هاى بدن تاثیر بسزایى داشته 

و امروزه دردرمان هاى پیرى شناسى و جلوگیرى از نارسایى ها و انحطاط اعضاى بدن استفاده مى شود .
ویتامین آ موجب درمان و رفع عوارض و صداهاى گوش دردوران سالمندى است.

منابع ویتامین آ:روغن ماهى – جگر گوساله –جگر مرغ –جگر گاو-پنیر-زرده تخم مرغ-کره تازه –قلوه، 
و درسبزیجات بیش از همه در هویج –کدو –اسفناج- شاهى و کاهو،درمیوه ها :خربزه –گیلاس –موز-

خرما- زردآلو –هلوو پرتقال ،بیش از سایر موادغذایى داراى ویتامین آ هستند .

: A ویتامین

ویتامین ب:براى ورزشــکاران بهترین عامل قدرت و تحرك است ،ویتامین فعالیت و تعادل 
سیستم عصبى بدن و ارزش آن به خوبى مشخص است. کمبود آن منجر به ایجاد ناراحتى هاى 
عصبى مانند بى حالى –خستگى –کم خوابى –تپش قلب –بى حسى –مورمور شدن پوست – درد 
عضلات –درد پا –ورم اعصاب –گاهى فلج موضعى پاها و اندام – خشــکى لب و زخم گوشه لب –

بى اشتهایى –خشکى و شکنندگى و ریزش موها و عدم طراوت پوست-ضعف دستگاه هاضمه و 
معده –ایجاد التهاب درروده هاو گاه تورم روده ها که درمقابل دارو نیز بهبود نمى یابد .تنظیم مصرف 

مواد قندى دربدن از خواص ویتامین ب است.
منابع این ویتامین:انواع گوشت ها –نان –عدس –نخود –ذرت –شیر-جو چاودار-اسفناج-ترب –

کلم –مغز گردو –شاهى –لوبیا سبز-گل کلم –هویج –بادام زمینى –فندق و...

: B ویتامین

ویتامین اى:هرچند محققین راجع به مقدار ویتامین اى مورد نیاز بدن توافقى ندارند،اما 
توصیه مى شود روزانه یک قاشــق چاى خورى روغن مایع جوانه گندم که سرشار ازاین 
ویتامین است میل شــود .ناکافى بودن این ویتامین دربدن، مى تواند موجب عقیم شدن 
و نازایى شود؛ همچنین باعث لاغرى عضلات مى شود.جالب است بدانیم اگر این ویتامین 
نتواند آدم 40 ساله را به یک جوان تبدیل کند، اما مى تواند از مرگ زودرس –صدمات مغزى 
–و بحران هاى قلبى یا عوارض پیرى جلوگیرى کند .براى تقویت غذاهاى خود با این ویتامین 

مهم مى توان روزانه یک قاشق سوپ خورى روغن مایع جوانه گندم یا روغن هاى دیگر که 
حاوى این ویتامین هستند به سالاد اضافه کرد همچنین مى توان از کپسول ویتامین اى 

استفاده کرد.
منابع ویتامین اى:روغن مایع جوانه گندم-روغن مایع ذرت-روغن مایع سویا-روغن مایع 
تخم مرغ –گوشت هاى معمولى-کلم –ذرت-جوانه گندم –روغن بادام زمینى –اسفناج –

هویج-آرد کامل گندم-تخم مرغ-کنجاله جوسیاه.

: E ویتامین : K ویتامین

ویتامین ها 
 K – A – D – E ویتامیــن هــاى
ویتامین هاى محلــول در چربى و بقیه 
ویتامین هــا محلول در آب هســتند. 
مصرف زیــاد ویتامین هــاى محلول 
در چربــى، مــى توانــد مضر باشــد.

ویتامین K در روده توســط باکترى ها 
ساخته مى شود و ویتامین D تحت تاثیر 
نور آفتاب در پوســت ساخته مى شود، 
ولى بقیــه ویتامین ها و مــواد معدنى 
بایستى توســط غذا ها به بدن برسند .

ویتامیــن ها و مــواد معدنى بــه وفور 
در مــواد غذایى طبیعى ، ســبزیجات 
و میــوه هاى تــازه یافت مى شــوند . 
برخى از ویتامین هــا ى مهم ، خواص 
و منابــع آنها به شــرح زیر هســتند: 

ویتامین ب1 : این ویتامین به ویتامین 
روحى بخش معروف است و در تقویت 
سلول هاى مغزى موثر است . پس کمبود 
آن مى تواند مشکلات عصبى از جمله 

عصبانیت و پرخاشگرى را باعث شود . 
ویتامین ب 2 : این ماده نقش مهمى در 
آزاد کردن انرژى از گلوکز و اســید چرب 

دارد .
ویتامین ب 5 : در انتقال امواج عصبى در 

مغز نقش دارد . 
فولیک اسید : دخالت در تقسیم سلولى 
(به خصوص گلبول هاى ســفید و قرمز) 

ودخالت در خون سازى دارد .
 ویتامین ب12 : باعث سلامت سیستم 
عصبى و مغزى مى شــود، در خون سازى 
دخالت دارد، باعث ســنتز DNA مى شود 
و بین ویتامین ها به محرك رشد معروف 

است . 
ویتامین A : در سیستم بینایى نقش دارد ، 
در رشد بافت استخوانى و عصبى موثر است، 
اشتها را تنظیم مى کند ، به حفظ سیستم 
ایمنى بدن کمک مى کند ،در انســجام 

پوست خیلى موثر است . 
ویتامین C : در ساخت انتقال دهنده هاى 
عصبــى مهمى مثل نــور اپــى نفرین و 
ســروتونین در مغز دخالــت دارد ، باعث 
ســاخت کلاژن یا بافت همبند مى شود، 
در جذب و متابولیســم آهن و کلســیم 
 B دخالت دارد ، از تجزیه ویتامین هاى گروه

پیشگیرى مى کند. 

نظر کارشناس

اصفهان، خیابان شمس آبادى ، بین 
بسیج و چهارراه قصر ، جنب داروخانه 

زیتون ، ساختمان شمس طبقه سوم
 واحد 313

تلفن :
031 - 32207810 - 32207824 

دکتر منصور ریسمانچیان

ویتامین کا:ضرورى بــراى انعقاد 
خون اســت،زیرا کبد بــدون وجود 
ایــن ویتامین نمى توانــد پروتئین 
سازى کند .افراد سالم که تغذیه اى 
صحیح دارند، نیازى به این ویتامین 
علاوه بر آنچه درمواد غذایى مصرف 

مى کنند ندارند .
منابع ویتامین کا:جعفرى –کلم –

اســفناج-گل کلم –کاهو –گوجه 
فرنگى –کرفس –لوبیا ســبز-جگر 
–قلوه-شاهى و درشــیر و گوشت و 

میوه ها به مقدار اندك وجود دارد .

اما در رابطه با عملکرد سایر ارگان هاى بدن بد نیست کمى هم درخصوص غده تیروئید بدانیم :
این غده درجلو گلو و روى حنجره ودرمحل تقاطع مراکز روحى و جسمى بدن قرار دارد؛ مایعى که ترشح مى کند، وارد جریان 
خون شده و به تمام اعضاى بدن مى رسد ،اگر غده تیروئید فرد جوانى، فاسد و از بین رفت یا به وسیله جراحى قطع شد پس 
از اندك زمانى تمام مظاهر جوانى وى از دست مى رود و به صورت پیرى از کار افتاده تغییر شکل مى دهد ازجمله فعالیت هاى 

مهم این غده، سوزاندن مواد چربى است که اگر کار این غده مختل شود پیه و چربى درهمه اعضاى بدن انباشته مى شود .
قسمتى از امراض روحى واختلالات حافظه و نیاز دایم به خواب،  از عوامل کامل تغذیه بد و ناقص از لحاظ غده تیروئید است .

براى داشتن موهاى براق و پیشگیرى از شکنندگى و ریزش مو و ناخن و نیز داشتن پوستى لطیف و درخشان باید متوجه 
فعالیت غده تیروئید باشیم و از این سرچشمه زیبایى حراست کنیم.به همین منظور باید به کیفیت تغذیه توجه شود .اختلال 
و بیمارى غده تیروئید بیش از همه برروى اعصاب اثرگذاراست و منجر به بروز عصبانیت هاى شدید مى شود .خستگى - 
رنجورى مفرط و پیرى زودرس از دیگر عوارض اختلال این غده است. به آسانى و به طور طبیعى مى توان با ذخیره کافى ید 
موجبات عملکرد آن را فراهم کرد،زیرا این غده بدون این ماده نمى تواند کار کند .نرسیدن کافى ید به بدن باعث سستى 

عضلات و ضعف و تنبلى مغز و درنتیجه به تدریج کاهلى فکرى شده و دائما از سرما شکایت  مى کنیم .
وغذاهایى که براى خوب کار کردن این غده مفید است :صدف-ماهى آزاد –گوجه فرنگى – تخم مرغ –شیر-گوشت –پنیر -

میگو –روغن کبد ماهى –نمک ید دار-و غذاهاى داراى ویتامین ب.
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دمنوش

  جینسینگ  
  بزن روشن شى  

یکى از بهترین نوشابه هاى غیر الکلى در اروپاست که بالاترین سطح استاندارد و کیفیت را در بین نوشیدنى هاى موجود در نوع خود دارا ست. 
این نوشیدنى حاوى ppm 50 معادل 25 میلى لیتر عصاره گیاه جینسینگ است که خواص اسرار آمیزى را به آن بخشیده است. علاوه بر جینسینگ ،

 OR داراى اینوزیتول ، ویتامین ها و مواد معدنى ،کافئین ( به مقدار موجود در یک فنجان قهوه ) همچنین گلوکونورو لاکتون و تورین است.
عطر و طعم بى نظیر این نوشیدنى، مى تواند رونق بخش مجالس خصوصى و میهمانى هاى شما باشدکه این ویژگى از دیگر اسرار این نوشیدنى است.

 OR وجود مکمل گیاهى و مفید و معتبر جین سینگ در آن است که این عصاره گیاهى خواص اعجاب انگیزى را به OR یکى از مهمترین ویژگى هاى
بخشیده و آن را از دیگر نوشیدنى هاى مشابه متمایز کرده است.

جینسینگ چیست؟
این گیاه در زمره گیاهان بومى مناطق شرقى آسیا و شمال آمریکا به شمار مى رود و  ریشه آن به 
عنوان دارویى اساطیرى، بیش از هزاران سال است که در میان مردم کشورهاى چین، کره، تایلند، 

ویتنام، منچورى و نیز در بین سرخپوستان آمریکایى مورد مصرف قرار مى گیرد.
ریشه این گیاه کاملا شبیه به بدن انسان است و به دلیل همین شباهت در ایران باستان آن را شبیه 

انسان مى نامیدند.
جینسینگ گیاهى نیرو بخش بوده و در حفظ سلامتى و هماهنگى فعالیت هاى اساسى و حیاتى 
بدن نقش به سزایى دارد. این گیاه    قرن هاست که به منظور بهبود عملکرد حافظه، کاهش استرس، 
درمان ناتوانى، سستى و سایر علایم ناشى از فرسودگى و افزایش سن همچنین براى افزایش طول 

عمر افراد مورد استفاده قرار مى گیرد.
از خواص عمده جینسینگ مى توان به :

1 -  گشایش ذهن
2 -  افزایش قدرت جسمانى ( نیرومند تر ساختن بدن)

3 -  بهبود فعالیت حافظه
4 - افزایش شادابى و نشاط (  به عنوان محرك)

5 - افزایش قدرت تحمل و پایدارى
6 -  از بین بردن استرس ها

7-  مقابله با پیرى و فرسودگى ( عوارض ناشى از افزایش سن)
8 - بالا بردن قدرت دفاعى بدن در برابر بیمارى ها ( امراض)

9 -  تقویت سیستم ایمنى بدن
10 -  تنظیم سوخت و ساز و متابولیسم بدن

11 -  جلوگیرى از سردرد
12 -  درمان بى خوابى و بد خوابى

13 -  رفع خستگى، ضعف و بى حالى
14 -  افزایش قدرت و توان سیستم قلبى و عروقى

15 - تنظیم فشار خون ( کاهش دهنده فشار خون در صورت بالا بودن آن و افزایش دهنده فشار 
خون در صورت پایین بودن آن)

16 -  تنظیم سطح قند خون بدن 
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تائورین باعث تحریک 
سیستم عصبى، افزایش 

انرژى، رفع خستگى، نشاط 
آورى، افزایش استقامت و 

رفع استرس مى شود.
استرس، بیمارى ها، 

خستگى هاى جسمى 
وآسیب ها نیاز بدن به 

تائورین را افزایش مى دهد؛ 
چراکه بدن در این شرایط 

نمى تواند تائورین کافى 
بسازد

،،

ابراز ارادت علم پزشکى به 
جینسینگ

دربــاره جینســینگ تحقیقــات علمى 
گسترده اى در جهان به عمل آمده است. 
تنها دانشــمندان روســى بیش از 400 
طرح تحقیقاتى در مورد آثار شــفابخش 
جینسینگ سیبرى انجام داده اند. نتایج 
تمام تحقیقات نشان داده است اشخاصى 
که از دم کرده جینسینگ استفاده مى کنند، 
معمولاَ سالمتر و شــادابترند و در برخورد 
با ناملایمات زندگى اســتقامت بیشترى 
از خود نشــان مى دهند ، انرژى بیشترى 
براى کار دارند و تمرکز حواس آنها خیلى 
Dr.) بهتر و بیشتر است.دکتر فرانسورت

Norman Franworth)  کــه یکى از 
دانشمندان معروف گیاهان دارویى است 
تجربیات روس ها را در مورد جینسینگ 
کاملاً تأیید مى کند. نظریه دکتر فرانسورت 
در مورد خواص جینسینگ این است که 
جینسینگ یک آداپتوژن است. آداپتوژن 
یک اصطلاح فنى و پزشــکى است که آن 
را اولین بار پزشــک معروف روسى به نام 
برخمــان (Dr.I.I.Berkhman) ، از 
آکادمى علمى شوروى ، تعریف کرده است 
و این لقب را براى توضیح خواص شفابخش 
جینسنگ به کار برده است.یک آداپتوژن 
ماده اى اســت بى ضرر که نقش تعدیل 
کننده در بدن دارد یعنى ورود آداپتوژن به 
بدن موجب مى شود هرچیزى که در بدن 
در حالت عدم تعادل یا غیر نرمال اســت، 
عادى و نرمال شــود. مثلاً اگر فشارخون 
خیلى زیاد است تا حد عادى آن را کاهش 
مى دهد و اگر فشارخون پایین افتاده و کم 
است ؛ آن را تا حد عادى و طبیعى ، متناسب 
با فیزیولوژیى بدن افزایــش مى دهد. به 
این ترتیب وجود آداپتــوژن در یک ماده 
غذایى و ورود آن به بدن آثار فیزیولوژیکى 
گسترده اى شبیه ضداکسیدکننده ها دارد؛ 
البته در جینسینگ مواد ضداکسیدکننده 
نیز وجود دارد که خاصیت مفید آداپتوژن 
جینسینگ را تشدید و تحریک مى کند.

تحقیقــات علمى جدید دیگرى نشــان 
مى دهد که فرایند تعدیل کردن نه فقط در 
جینسینگ؛ بلکه در اغلب مواد خوراکى نیز 
وجود دارد. مثلاً محققان وزارت کشاورزى 
آمریکا اخیراً کشف کرده اند که عنصر کروم 
که به مقدار خیلى کم براى بدن لازم است 
از عوامل آداپتوژن است و آثار دو بعدى دارد 
و در دو جهت مخالف براى تعدیل اختلالات 
و عدم تعادل هــاى فیزیولوژیکى بدن اثر 
مى گذارد. مثلاً قند خون را تعدیل مى کند ، 
یعنى اگر زاید برحد نرمال باشد تا حد نرمال 
کاهش مى دهد و اگــر کمتر از حد نرمال 
شده است آن را تا حد نرمال و طبیعى بدن 

افزایش مى دهد.

نظر کارشناس

جالب  اینکه اهمیت این گیاهان در چین به حدى است که صادرات بذر این گیاه ممنوع است و از گیاهان تحت حفاظت در 
این سرزمین به شمار مى آید؛ همچنین در کشور روسیه کندن گونه هایى وحشى این گیاهان غیر قانونى است و در صورت 

تخلف، شرایط خاص خود را دارا ست.
در یک مطالعه که در آمریکن ژورنال اپیدمیولوژى به چاپ رسیده است 1455 چینى تحت درمان براى سرطان سینه مورد 
مطالعه قرار گرفتند.نتایج تحقیقات نشان داد ؛ زنانى که قبل از ابتلا به سرطان سینه ، جینسینگ مصرف مى کردند، بیشتر 

از دیگران شانس بقا و بهبودى داشتند.
به طور کلى 27٪ زنان مورد مطالعه قبل از تشخیص ابتلاى آنان به سرطان نیز به طور منظم جینسینگ دریافت مى کردند و 
آمار مرگ و میر این زنان 30 درصد کمتر از کسانى با سن، تحصیلات و میزان پیشرفت سرطان یکسان که جینسینگ مصرف 

کردند، بود.

کافئین:
کافئین علاوه بر اینکه یک محرك است، یک چربى سوز نیز هست. 

کافئین یک آلکالوئید است که در بیش از 60 گیاه یافت مى شود.
کافئین، یک محرك سیستم عصبى مرکزى است و بطور موقت 
خواب آلودگى را رفع کرده و فرد را گوش به زنگ مى کند. کافئین 
یک محرك متابولیک نیز هســت. رفع خستگى، افزایش تمرکز، 
اتســاع عروق خونى، افزایش ظرفیت عملکرد جسمى و ذهنى، 
افزایش استقامت، ادرار آورى، شل کردن عضلات صاف مایچه ها، 
افزایش اسید معده، سایر اثرات کافئین بر روى بدن هستند. جالب 
است بدانید که کافئین اثر داروهاى ضد درد که براى تسکین سردرد 

تجویز مى شوند را تا 40 درصد افزایش مى دهد.
تائورین:

تائورین باعث تحریک سیستم عصبى، افزایش انرژى، رفع خستگى، 
نشاط آورى، افزایش استقامت و رفع استرس مى شود.

استرس، بیمارى ها، خستگى هاى جسمى وآسیب ها، نیاز بدن به 
تائورین را افزایش مى دهد؛ چراکه بدن در این شــرایط نمى تواند 
تائورین کافى بسازد. تائورین در بدن نقش هاى بسیارى را به عهده 
دارد. تائورین در ساخت بافت عضلانى نقش دارد. تائورین از اجزاى 
اصلى صفراست که به منظور هضم چربى ها، کنترل کلسترول خون 
و جذب ویتامین هاى محلول در چربى به آن نیاز داریم. تائورین به 

همراه روى براى سلامتى چشم ها و حس بینایى لازم است؛ یک 
آنتى اکسیدان بوده؛ همچنین خاصیت سم زدایى از بدن را دارد.

گلوکونورولاکتون :
یک نوع کربوهیدرات است که بطور طبیعى از متابولیسم گلوکز در 
کبد ساخته مى شود. یک محرك بوده و در تقویت حافظه، افزایش 

تمرکز و رفع خستگى مفید است.
اینوزیتول:

نوعى از ویتامین B است که انرژى از دست رفته سلول ها را به آنها باز 
گردانده و تا حدى نیز از مرگ سلول ها جلو گیرى مى کند.

:B ویتامین هاى گروه
ویتامین هاى گروه B در متابولیســم و افزایش سطح انرژى بدن 

نقش دارند.
:OR خواص اعجاب انگیز

افزایش توان جسمى و جسمى در آقایان و خانم ها
تقویت و شاداب کننده پوست و مو
تقویت کننده سیستم ایمنى بدن

کاهش خستگى
کاهش استرس

نشاط آور
فقط یکبار امتحان کنید... حتما عاشقش مى شوید!!

تائورین باعث تائورین باعث 
سیستم عصبى، افزایش سیستم عصبى، افزایش 

انرژى، رفع خستگى، نشاط 
آورى، افزایش آورى، افزایش 

رفع استرس مى شود.
استرس، بیمارى ها، 

خستگى هاى جسمى خستگى هاى جسمى 
وآسیب ها نیاز بدن به وآسیب ها نیاز بدن به 

تائورین را افزایش مى دهد؛ تائورین را افزایش مى دهد؛ 
چراکه چراکه 

نمى تواند تائورین کافى نمى تواند تائورین کافى 
بسازدبسازد Ginseng
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8 دستورنوین ازعلمى کهن؛

نسخه جادویى لاغرى
اگر در گروه افرادى هستید که شیوه هاى مختلف را براى درمان چاقى و اضافه وزن 

خود  تجربه کرده و نتوانسته اید به وزن ایده آل خود نزدیک شوید،توصیه مى کنیم با
 اجراى توصیه هاى امروز  و اجراى شیوه هاى طبیعى درمان در سراسر جهان،  براى 

کاهش و تثبیت وزن خود اقدام کنید. شیوه هاى طبیعى درمان در جهان، براى کاهش 
وزن و رسیدن به وزن مطلوب و ایده آل مخاطبانشان، پیش از هر چیز ،آنها را به اصلاح 
برنامه و رژیم غذایى تشویق مى کنند و از آنها مى خواهند به جاى مصرف مواد غذایى 
فرآورى شده، مصرف خوراکى هاى طبیعى سالم و غذاهاى آب پز یا بخارپز شده را در 

برنامه غذایى خانواده قرار دهند.

امروزه پزشکان، مصرف مواد غذایى ســالم، افزایش وعد ه هاى 
غذایى و داشــتن تحرك لازم را مهم ترین شــرط براى کاهش 
وزن و رسیدن به وزن مناسب مى دانند و بر این باورند که رعایت 
ساده ترین نکات، مى تواند خانواده اى را براى همیشه از خطر اضافه 
وزن و چاقى و عوارض ناشى از آن، از قبیل: فشارخون، بیمارى ها 
و ناراحتى هاى قلبى، تنگى نفــس، چربى خون و ده ها بیمارى 

مفصلى- عضلانى دیگر رهایى بخشد.
توصیه هایى که باید جدى بگیرید

با مطالعه و به کارگیرى طلایــى ترین توصیه متخصصان طب 
مکمل در جهان، مى توانید با ســاده ترین راه ها، از بروز چاقى و 

اضافه وزن پیشگیرى کنید.
هرروز نصف لیوان آب گریپ فــروت را با نصف لیوان آب پرتقال 

مخلوط کرده و بنوشید.
این کار به افزایش متابولیسم بدنتان کمک مى کند.

افزایش سوخت وساز بدن، با فعالیت هاى بدنى و ورزش، مهم ترین 
شیوه درمان چاقى و اضافه وزن است.

بهترین ورزش ها براى این منظور، شنا، دویدن مسافت هاى کوتاه 
و تنیس است.

ماساژ اندام ها به ویژه ماساژ بخش هایى از بدن که دچار سلولیت 
هستند، پیش از حمام در درمان سلولیت ها و کاهش وزن موضعى 

بدن بسیار مؤثر است.
نوشیدن آب ســبزیجاتى مانند کلم و کرفس، به عنوان بهترین 
چربى سوزهاى گیاهى از سوى متخصصان تغذیه و طب سنتى 

توصیه مى شود.

،،
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درمانگران هندى، بر این باورند که 
گنجاندن زنجبیل در برنامه غذایى هفتگى، 
دست کم 3بار، تاثیر زیادى در کاهش وزن و 

افزایش میزان سوخت وساز بدن دارد. 

،،
چاى گیاهى، ضد چاقى 

و بدخلقى
حتما تا امروز در میان اعضاى خانــواده یا فامیلتان با 

افرادى برخورد داشته اید که به دلیل رعایت رژیم غذایى خاص 
یا کم کردن میزان غذایى کــه در وعده هاى غذایى میل مى 
کنند، دچار بدخلقى و بى حوصلگى شــده 
اند.درمانگران طــب طبیعى، معتقدند 
افرادى که رژیم غذایى خاصى را دنبال 
مى کننــد، بایــد در کنــار رعایت 
دســتورهاى متخصص خود، از انواع 
چاى هاى گیاهى مانند چاى گزنه یا چاى 
باباآدم، اســتفاده کنند تا به این ترتیب علاوه بر 
استفاده از خواص چربى سوزى آنها، از خواص آرامش 
بخشى و تسکین دهندگى آنها نیز بهره مند شوند. نوشیدن 
این چاى ها 2 تا 3 فنجان در طول روز، مى تواند تاثیر خوب و 
مفیدى در کاهش وزن و برطرف کردن بدخلقى داشته باشد.

جعفرى را با هویج میل کنید
در متون طب ســنتى، به این نکته اشاره شده که نوشیدن 
مخلوطى از آب جعفرى به همراه آب هویج در میان وعده 
عصرگاهى، مى تواند تاثیر زیادى در کاهش وزن و از بین 
رفتن چربى ها در بدن داشته باشد. درمانگران این شیوه 
درمانى، بر این باورند که نوشیدن آب جعفرى به تنهایى 
مى تواند موجب کنترل و تنظیم میزان قند خون شده و 
به سلامت افراد دچار اضافه وزن کمک مى کند؛ علاوه بر 
این، مصرف جعفرى در وعده هاى غذایى، مى تواند میزان 
کلسترول خون را کاهش داده و آن را کنترل کند توصیه ما 
به شما، این است که هنگام خرید، دقت کنید تا هویج تازه و 

برگ هاى تیره تر جعفرى را انتخاب کنید.
چربى سوزى به سبک هندى ها

درمانگران آیوردا، مصرف فلفل قرمز در وعده هاى غذایى را 
مهم ترین عامل براى افزایش سوخت وساز بدن مى دانند.

آنها فلفل قرمز را یکى از طبیعى ترین خوراکى هاى چربى 
سوز مى شناســند که مى تواند میزان چربى هاى موجود 
در بدن را به حداقل ممکن برساند؛ البته این درمانگران به 
مراجعان خود توصیه مى کنند که درصورت داشتن اختلال 
در عملکرد دســتگاه گوارش، درد معده یــا بیمارى هاى 
گوارشى دیگر و همین طور درصورت ابتلا به بیمارى هاى 
عصبى یا زودخشمى، این شیوه را براى کاهش وزن و رسیدن 
به وزن ایده آلشان انتخاب نکنند و به جاى این شیوه، سراغ 
دیگر شیوه هاى طبیعى درمان بروند و با مشورت متخصص 
یا درمانگر حاذق طب سنتى یا مکمل، بهترین شیوه طبیعى 

لاغرى را امتحان کنند.
هماهنگى سایز اندام ها با چند سوزن

یکى از مزیت هاى درمان چاقى با کمک طب سوزنى چین، 
امکان تغییر سایز، لاغرى و کاهش وزن موضعى برخى از 

اندام هاى
 بــدن اســت. در 

این شــیوه، درمانگــر با کمک 
سوزن هاى بسیار نازك و یک بار مصرف، به 

کاهش سایز و لاغر شدن برخى از اندام ها مانند شکم، 
بالاى پاها و پهلو ها مى پردازد. در این شیوه، درمانگر با تحریک 
اندام مورد نظر به کلاژن سازى، جمع شدن و کاهش سایز آن 
عضو کمک مى کند و بیمار پس از 10 جلسه درمانى، مى تواند 
شاهد کاهش وزن و کاهش سایز در موضع مورد نظر باشد. این 
شــیوه در افرادى که علاقه مند به داشتن سایزى یکسان در 

تمامى اندام هاى بدن هستند، بسیار موثر است.
ماساژ چینى و لاغرى موضعى

اگر در جست وجوى راهى هستید که بتوانید به واسطه آن، 
روند لاغرى خود را افزایش دهید، مى توانید روى ماساژ طب 
چینى حساب کنید. درمانگران این شــیوه درمانى، با ماساژ 
نقاط خاصى از بدن که دقیقا همان نقاط طب سوزنى است، 
به افزایش سوخت وساز بدن کمک کرده و عملکرد دستگاه 
گوارش را بهبود مى بخشند. به این ترتیب با کمک این شیوه 
درمانى، علاوه بر آنکه مى توانید عملکرد اندام هاى درونى را 
در مسیر لاغر شدن هدایت کنید، مى توانید از تاثیر ماساژ به 
صورت موضعى به ویژه در ناحیه شکم، پهلوها و بالاى پاها بهره 

ببرید و زودتر از آنچه باید به وزن ایده آل خود نزدیک شوید.
زنجبیل را به سبد غذایى خود اضافه کنید

درمانگران هندى، بر این باورند که گنجاندن زنجبیل در برنامه 
غذایى هفتگى، دست کم 3بار، تاثیر زیادى در کاهش وزن و 
افزایش میزان سوخت وساز بدن دارد. این گیاه دارویى از آن 
نظر که متابولیسم بدن را بالا مى برد، در گروه موفق ترین چربى 
سوزها و کالرى سوزهاى طبیعى به حساب مى آید که مى تواند 
روند لاغرى را در افراد علاقه مند به کاهش وزن تسریع کند. 
درمانگران هندى بر این باورند، خوردن سالاد حاوى زنجبیل 
یا ماســتى که زنجبیل تازه در آن رنده شده، مى تواند میزان 
اشتهاى افراد را پیش از خوردن ناهار و شام کاهش دهد و به این 

ترتیب به کاهش وزن منجر شود.
سرکه را جایگزین سس کنید

بسیارى از درمانگران طب سنتى چین، بر این باورند که مصرف 
سرکه سیب، مى تواند تاثیر چشمگیرى در کاهش وزن داشته 
باشد. این درمانگران، نوشیدن مخلوطى از یک لیوان آب و 2 
قاشق غذاخورى سرکه سیب را یکى از بهترین شیوه ها براى 
افزایش سوخت وساز کالرى ها مى دانند. این درمانگران، به 
افراد دچار اضافه وزن توصیه مى کنند که به جاى مصرف سس 

هنگام خوردن سالاد، از سرکه انگور یا سیب استفاده کنند.

عرقیات گیاهى را فراموش نکنید

ى ها در بدن، نوشیدن آب 
یکى دیگر از شیوه هاى پیشگیرى از چاقى و تجمع چرب

ه درمانگران طب سنتى، نوشیدن آب 
ت. از دیدگا

و عرقیات گیاهى چربى سوز اس

ش متابولیسم بدن شده 
و عرقیات گیاهى به میزان کافى، مى تواند موجب افزای

و این شیوه به مرور موجب بهبود روند کالرى سوزى در بدن شود. به این ترتیب 

وز و گنجاندن عرق گیاهى زیره و عرق شوید 
ى در طول ر

دار کاف
نوشیدن آب به مق

ى و میان وعده هاى غذایى، مى تواند علاوه بر پاکسازى 
به همراه آب در برنامه غذای

ى ها در بدن نیز 
ى ها و مواد زائد، به افزایش میزان سوخت و ساز کالر

بدن از چرب

 ها، کافى است مقدارى از این عرق هاى گیاهى 
کمک کند. براى تهیه این نوشیدنى

را با همان مقدار آب ترکیب کرده و خنک میل کنید.
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بوى عفونت از دندانت مى آید
شاید مهم ترین پرسش شما نیز این باشد که آیا بوى بد دهان 

مى تواند ناشى از عفونت دندان باشد؟
بوى بد دهان، مى تواند ناشــى از عوامل بیمــارى زایى چون 
عفونت هاى لثه، ژنژیویت (التهاب لثه)، به خصوص ژنژیویت مزمن 
همراه با خونریزى باشد؛ البته علایم کلینیکى عفونت هاى دندانى 
شامل مجموعه اى از علایم موضعى و عمومى مى شود که علایم 
موضعى آن، شامل درد هنگام جویدن، التهاب، قرمزى، حساسیت 
دندان به گرما و سرما و سخت باز شدن دهان است. علایم عمومى 
عفونت دندانى نیز شامل تب، میزان نبض و تنفس بالا و التهاب 
غدد لنفاوى موضعى مى شــود؛ البته بسته به میزان پیشرفت 

عفونت، بعضى علامت ها بیشتر و برخى کمتر دیده مى شود.
دندانم آبسه کرده

اما منظور از آبســه دندانى چیســت و آیا منظور از آبسه همان 
عفونت است؟ اگر پالپ دندان پس از عفونى شدن (آلوده شدن 
به باکترى) نتواند از خود دفاع کند، احتمال تشکیل آبسه دندانى 
در نوك ریشه بسیار زیاد مى شود؛ البته نباید فراموش کرد که 
پوسیدگى هاى دندانى اگر درمان نشود، بعد از تخریب مینا و 

عاج به پالپ رســیده و باعث التهاب و ناراحتى آن مى شــود. 
علاوه بر پوسیدگى، عوامل دیگرى چون سابقه ضربه ناگهانى به 
دندان، پرکردگى هاى عمیق، شکستگى و ترك دندان، تحلیل 
و سایش شدید دندان ها و بیمارى هاى پیشرفته لثه، در ایجاد 

بیمارى هاى پالپ نقش دارد.
بخشى از میکروب هاى موجود در دهان، با مواد موجود در بزاق، 
لایه نرم بى رنگ و چسبنده اى تشکیل مى دهد که با آب شسته 
نمى شود و تشکیل لایه اى را مى دهد که به آن پلاك میکروبى 
مى گویند. اگر این لایه با مسواك و نخ دندان از روى دندان ها 
تمیز نشود، باعث ناراحتى لثه مى شود و سیستم ایمنى بدن در 
واکنش نسبت به تشکیل پلاك باکتریایى، باعث ایجاد التهابى 

غیرطبیعى در بافت اطراف دندان مى شود.
ایمپلنت ها هم در امان نیستند

جالب است بدانید که دندان عصب کشى شده هم دچار عفونت 
مى شود یعنى گاهى به دلیل عفونى بودن دندان، امکان ایجاد 
آبسه پس از درمان ریشه وجود دارد که با مشورت با دندانپزشک 

شاید نیاز به مصرف آنتى بیوتیک باشد.
پلاك هاى میکروبى و باکتریایى، علت اصلى بروز بیمارى لثه 

و التهابات اطراف ایمپلنت اســت که این التهابات، با گذر زمان 
مى تواند باعث از دست رفتن استخوان اطراف دندان و ایمپلنت 
شــود. به همین دلیل افرادى که تحت درمان با ایمپلنت قرار 
مى گیرند، باید بهداشت دهان و دندان خود را به صورت مطلوب 
حفظ کنند و هر دو یا ســه ماه زیر نظر متخصــص لثه و جراح 
ایمپلنت خود قرار گیرند تا از وضعیت و ســلامتى لثه و دندان 

خود مطمئن شوند.
درمان سریع عفونت دندانى

درمان مؤثر عفونت دندان به چند عامل بستگى دارد؛ ابتدا باید 
آبسه تخلیه شود که به واسطه آن از میزان درد و عفونت کاسته 
مى شود. سپس درمان ریشه ممکن است لازم باشد که باید به 
سرعت انجام شود. اگر آبسه، بافت لثه را درگیر کرده باشد، توصیه 
مى شود که دهان با آب گرم شست وشو شود که این کار چند بار 
در روز و طى چند روز باید انجام شود. استفاده از آنتى بیوتیک نیز 
براى حذف کامل عفونت ضرورى است. انجام رادیوگرافى از دندان 

نیز پس از گذشت شش ماه از درمان عفونت لازم است.
باقى گذاشــتن دندان هاى عفونى در دهان، بسیار خطرناك 
اســت، چون علاوه بر تأثیر عفونت بر سلامت عمومى بدن، در 
برخى موارد مثلا درباره عفونت دندان هاى شیرى روى جوانه 
دندان هاى دایمى زیرین تأثیر گذاشته و باعث نقص ساختارى 

این دندان ها مى شود.
پیشگیرى از عفونت دندانى

بى شک رعایت بهداشت خوب دهان، با تمیز نگه داشتن لثه ها 
و دندان ها از بقایاى غذایى، مى تواند از بروز عفونت هاى دندانى 
پیشگیرى کند؛ البته نباید از اهمیت معاینات منظم دندانپزشکى 
غافل شد و حتى اگر فردى سیستم ایمنى ضعیف داشته باشد، 

ضرورى است که دندانپزشک خود را از این امر آگاه کند.

مهمترین علت بدبو شدن دهان را بشناسید؛

اوه  اوه اوه...
 روتو بگیر اونور 

وقتى دهانتان بدون آنکه انتظارش را داشته باشید، بوى بدى مى گیرد، اولین علتى که در ذهنتان براى این عارضه 
ایجاد مى شود، وجود عفونت است. منظور از عفونت دندان، نفوذ میکروب ها به داخل ساختمان دندان، پالپ 
(ریشه و بافت اطراف آن است) که سبب بروز عفونت مى شود، اما طى عفونى شدن دندان چه اتفاقى مى افتد؟ 
چنین عفونتى از نوك ریشه دندان به لثه انتشار مى یابد و باعث تورم و ایجاد درد شدید آن مى شود؛ البته در 
چنین شرایطى معمولاً درمان کمى پیچیده تر بوده و در مواردى نیز ممکن است کشیدن دندان ضرورى باشد.
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شکم کده

   سوپ شیر با جو

فصل پنجم

  استیک با سس قارچ و 
فلفل همراه با سبزیجات

  کافه گلاسه (با نسکافـه)

نوشیدنى تلخ که اوقاتتان را 
شیرین مى کند

  بفرمایید شام
دستپخت مامان

  سالاد
  سه سوت سوپ

  کافى شاپ
  شربتخانه

  آشپزى ملل

   شکلات داغ قرمز
   سالاد گراسیاس سزار

   20 فــوت  کـوزه گرى براى 
آشپزخانه



سه سوت سوپ

سوپ شیربا جو 
ســوپ ازآن خوراکــى هایى اســت که همیشــه و به 
خصوص وقتى مجلس دورهمى باشــد، مى چسبد، حالا 
اگراین سوپ دســتپخت آدم کاربلد و دوست داشتنى 
مثل مامان یا همســر باشــد؛ قطعا میزان چسبندگى به 
ذائقه بیشترخواهد شــد. از طرفى غذاى راحت و ارزانى 
اســت و ازطرف دیگرخیلى هم مقوى و مغذى اســت.

اضافه کردن چند قطره آب 
لیمو ترش تازه هنگام سرو این 
سوپ نیز ویتامین C بیشترى 

به غذاى شما مى افزاید.

 طرز تهیه 
پیاز را ریز خرد کنید و در قابلمه اى بریزید. گردن و بال مرغ را با یک لیتر آب همراه نمک ، زردچوبه و فلفل روى پیاز خرد 
شده بریزید و بگذارید بپزد. پس از 15 دقیقه، جوى پوست کنده را که یک  ساعت قبل خیس کرده اید، داخل قابلمه بریزید 
و بگذارید تا جو و مرغ خوب بپزند.  سپس سیر ، هویج ، کرفس و قارچ را نیز به آن بیفزایید.  سبزیجات معطر و جعفرى خرد 
شده را نیز پس از پختن هویج و کرفس، به آن اضافه کنید و تا 10 دقیقه بگذارید سبزى هم بپزد.  شیر را در ظرف جدایى 
بریزید و روى حرارت بگذارید تا بجوشد و در آخر به سوپ اضافه کنید. یادتان باشد، اضافه کردن شیر سرد یا جوشیدن 
سوپ با شیر، سبب بریدن شیر مى شود. غذاى شما آماده است. هنگام صرف غذا بهتر است چند قطره آب لیمو  ترش در 

سوپ بچکانید.

اضافه کردن چند قطره آب 

 فوت استادى : 

 به دلیل دیرهضم بودن قارچ، توصیه مى شود زنان 

باردار و مادران شیرده، از مصرف زیاد قارچ خوددارى 

کنند. افرادى که به کولیت روده یا نقرس مبتلا 

هستند هم نباید قارچ مصرف کنند، اما به افراد 

دیابتى، دچار یبوست و چاق توصیه مى شود این 

ماده باارزش غذایى را در رژیم غذایى خود قرار 
دهند.
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جو پوست کنده     1 پیمانه  
گردن و بال مرغ      4 تا 5 عدد

 هویچ نگینى خرد شده     1 پیمانه   
 ساقه کرفس خرد شده     1 پیمانه 

 قارچ خرد شده نصف پیمانه  
جعفرى و دیگر سبزیجات معطر خرد شده 4 

قاشق سوپ خورى  
پیاز متوسط 1 عدد 

شیر 1/5 لیوان  
نمک و زردچوبه و فلفل به مقدار لازم  

لیمو ترش تازه 2 تا 3 عدد 
سیر خرد شده 3 تا 4 حبه 



 به دلیل دیرهضم بودن قارچ، توصیه مى شود زنان 

باردار و مادران شیرده، از مصرف زیاد قارچ خوددارى 

کنند. افرادى که به کولیت روده یا نقرس مبتلا 

هستند هم نباید قارچ مصرف کنند، اما به افراد 

دیابتى، دچار یبوست و چاق توصیه مى شود این 

ماده باارزش غذایى را در رژیم غذایى خود قرار 
دهند.

،،

چرا سوپ جو مفید است؟ 
جو، گیاهی است یک ساله که ارتفاع ساقه استوانه اي آن، بسته به 

ارقام مختلفه از 100 ـ 40 سانتی متر فرق می کند.
خواص جو:

جو به طور کلی در طب سنتی به سه صورت مختلف استعمال 
می شود:

1- جوي کامل که دانه با سبوس روي آن باشد و فقط دنباله آن 
را کنده باشند.

2- جوي مقشر یا پوست گرفته که عملاً قسمتی از پوست آن 
گرفته شده است.

 3- جوي سفید کرده که تمام پوســت و سبوس آن را گرفته و 
به صورت جوي سفید درآمده باشد که در اصطلاح به آن جوي 

مرواریدي می گویند.
جوي کامل، معمولاً براي تهیه غرغره ها به کار می رودو در سایر 

موارد از جوي مقشر یا جوي کاملاً سفید استفاده می شود.
مالت جو، کمک به هضم غذا می کندو مغذي است و سینه را نرم 

می کند، براي معالجه سوء هاضمه تجویز شده است.
خوردن دانه جو، تشنگی را فرو می نشاند. تب را برطرف می کند 
و به عنوان مقوي و تونیک عمل می کند و مالت در هضم غذاهاي 
نشاسته اي خیلی کمک می کند و براي کاهش ترشح شیر کاربرد 
دارد. جو از نظر طبیعت طبق نظر حکماي سنتی، سرد و خشک 
است و مواد مغذي آن، از گندم کمتر است، ولی قابض و خشک 
کننده است. غلیان صفرا و خون را تسکین می دهد و تب هاي 
گرم و تب هاي سل را تقلیل می دهد. مضر مثانه است، از این نظر 

باید با روغن و انسیون خورده شود.
اگر جوى مقشر را بپزند، به حدي که جوها شکفته و خوب پخته 

شوند، ولی آن را نمالندبلکه صاف کرده و سردش کنند ماءالشعیر 
به دست می آید؛ ماءالشعیر، سرد و تر است. مسکن حدت خون، 
صفرا، اخلاط سوخته و تب ها و امراض گرم است. حرارت باطنی 
را تسکین می دهد و حرارت کند و عطش مفرط را فرو می نشاند 
و براي سل، زخم هاي ریه، ذات الجنب، سردرد گرم و امثال اینها 

نافع است. 
زود هضم می شود، مولد خون صالح است و به اصطلاح خونساز 
اســت، ولی معده را سســت می کند. براي آلات داخل شکم 
اشخاص سرد مزاج مضر اســت و نفاخ. از این نظر باید گل قند 
خورده شود و در مواردي که شکم بسته است، خوردن ماءالشعیر 
جایز نیست و جمع بین ماءالشعیرو سکنجبین نیز جایز نیست. 
اگر ماءالشعیر با نصف وزن جوى آن، خشخاش کوبیده مخلوط 
و مانند حریره شود، براي ســردرد گرم مفید است و با عناب، 
سپستان، انجیر و پرسیاوشان براي درد سینه و سرفه مجرب 
است. شیره جو که آن را کشک الشــعیر گویند؛ سرد مایل به 
خشک و غلیظ تر از ماءالشعیر اســت و براي اسهال صفراوي و 
مزاج هاي گرم مفید است و غرغره با آن براي ورم گلو و درد گلو 
نافع است. ضماد و آرد جو، رادع است، ورم هاي سخت را تحلیل 
می برد، دمل هاي گرم را سر باز می کندو به تنهایی یا مخلوط با 
هم وزن آرد جو و تخم پنیرك، براي سل، ذات الجنب، ورم هاي 
زیر بغل، سینه، پستان، پشت گوش و سایر اعضا مفید است و 
ضماد آن با ریوند چینی براي ورم هایی که حرارت آنها در کمال 
حدت نباشد، بسیار نافع است و با سرکه براي ورم هاي صفراوي 
و مخملک مفید اســت. اگر آرد جو نباشد، جو مقشر را با آب یا 
عصاره برگ هاي مناسب ساییده و استفاده کنید. ضماد آرد جو 
با آب براي نقرس گرم و با آب گشنیز تازه براي تحلیل خنازیر و 
ورم هاي گرم سفت و ورم گلو نافع است. آب پخته جو، با سرکه 
براي جرب و خارش و آب برگ کاهو و نظایر آن، براي سردرد، ورم 
چشم، باد سرخ و محکم کردن عضو شکسته نافع است. خوردن 
آرد جو با شکر، غذاي خوبی براي اطفال و مسکن عطش و التهاب 
است. نان جو، ثقیل الهضم و سنگین است و نفاخ. اگر خمیر آرد 
جو را بگذارند که ترش شود و در دوغ حل کنند، یک شب بگذارند 
بماند و بخورند براي تسکین غلیان خون صفراوي، تشنگی مفرط، 
قی صفراوي، تب هاي گرم، اسهال صفراوي و خارش بسیار مفید 
است. جو براي سرد مزاجان مضر است؛ از این نظر باید با شکر 

خورده شود.

ارزش غذایى سوپ قارچ 

قارچ داراى ویتامین هــاى B۲ ،B1و 
PP است و فاقد چربى است. پروتئین 

قارچ، نزدیک به گوشت بوده و مى تواند 
جایگزین مناســبى براى بدن باشد. 
بعلاوه قارچ حــاوى 5 ـ 4 درصد مواد 
نشاســته اى و مقدار کافــى ویتامین 
D اســت. این ویتامین، باعث مى شود 
کلسیم، جذب روده و بلافاصله جذب 
استخوان ها شود. بیوتین و اسیدفولیک 
موجود در قارچ، در ســوخت و ســاز 
بدن تاثیر به ســزایى دارد. تمام این 
ویژگى ها، باعث شــده اند تــا این غذا 
براى افرادى که بــه مدت طولانى در 
بستر بیمارى بوده و در اثر کمبود نور 
خورشــید دچار کمبود  ویتامین D  و 
جذب کلسیم شده اند، بسیار مناسب 
باشــد؛البته به دلیل دیرهضم بودن 
قارچ، توصیه مى شــود زنان باردار و 
مادران شــیرده، از مصرف زیاد قارچ 
خوددارى کنند. افرادى که به کولیت 
روده یا نقرس مبتلا هستند هم نباید 
قارچ مصرف کنند، اما به افراد دیابتى، 
دچار یبوست و چاق، توصیه مى شود 
این ماده باارزش غذایــى را در رژیم 

غذایى خود قرار دهند. 

63

Li
fe

St
yl

e 
M

ag
az

in
e

M
ay

. &
 J

un
. 2

01
4/

 V
ol

.3
5

م *
نج

 و پ
سى

ره 
شما

د/ 
دی

ه ج
دور

 /1
39

ر 3
و تی

اد 
رد

*خ

نظر کارشناس
دکتر منصور ریسمانچیان
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بفرمایید شام

استیک با سس قارچ و فلفل 
همراه با سبزیجات

سبزیجات دورچین:
فر را با حرارت 180 درجه سانتى گراد (350 درجه فارنهایت) گرم کنید. سیب زمینى ها 
را پوست کنده و خرد کنید. سپس به مدت 3 دقیقه درون قابلمه حاوى آب جوش و نمک 

بریزید. پس از 3 دقیقه، سیب زمینى ها را آبکش و کاملا“ خشک کنید. 
کدوحلوایى را نیز پوست کنده و مکعبى به اندازه سیب زمینى ها خرد نمایید. در کاسه اى 
سیب زمینى هاى خشک شده را همراه با کدوحلوایى، سیر له شده، روغن زیتون، اورگانو 

و نمک و فلفل مخلوط کنید. 
ســینى فر را با کاغذ روغنى بپوشــانید. مخلوط سبزیجات را درون ســینى فر به طور 
یکنواخت پخش کرده و حداقــل به مدت 30 تــا 40 دقیقه در فر قــرار دهید تا ترد و 
طلایى شــوند. این نوع ســبزیجات به عنوان دورچین براى هر نوع غذا و گوشت قرمز 
یا مرغ و بوقلمون و …. بســیار مناسب و خوش طعم اســت. در این فاصله سس قارچ را

 آماده کنید.

مواد لازم : سیب زمینى,کدو حلوایى,روغن زیتون,سیر 
له شده,پودر اورگانو,نمک و فلفل تازه

مواد لازم براى سبزیجات دورچین:

سیب زمینى …………………….. 250 گرم
کدو حلوایى ………………………. 250 گرم

روغن زیتون ……………………….. 2 قاشق غذاخورى

سیر له شده ………………………. 1 حبه
پودر اورگانو (پونه کوهى) …….. 1 قاشق چاى خورى

نمک و فلفل تازه ………………………..به میزان لازم

مواد لازم : سیب زمینى,کدو حلوایى,روغن زیتون,سیر 
مواد لازم
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 در فاصله اى که سبزیجات در فر هستند ســس قارچ را به این 
صورت آماده کنید. ابتدا قارچ ها را خوب بشویید و خشک کنید. 
ســپس ورقه ورقه کنید. در ماهیتابه اى نیمى از کره را حرارت 
داده تا ذوب شــود با حرارت بالا، ولى دقت کنید نسوزد. سپس 
قارچ ها را افزوده و کمى آبلیمو بزنید. قارچ هارا تفت دهید تا آب 
آنها کشیده شود. از روى حرارت کنار قرار داده و گرم نگه دارید.

حرارت را کم کرده و بقیه کره را در همان ماهیتابه حرارت داده و 
سیر له شده را به همراه فلفل تازه حرارت دهید. دقت کنید سیر 
زود مى ســوزد. زیر 1 دقیقه حرارت دهید. آب گوشت را اضافه 
کنید و حرارت دهید. خامه را هم بیفزایید و حرارت را کم کنید و 
هم بزنید حدود 2 تا 5 دقیقه تا سس شما غلیظ شود. خامه نباید 
بجوشد. (چنانچه تمایل دارید سس شما سفید بماند آب گوشت 
را اضافه نکنید). در صورتى که بخواهید پنیر خامه اى هم اضافه 
کنید آن را با خامه مخلوط و یکنواخت کنید بدون حرارت دادن 
و سپس به سس اضافه کنید و حرارت دهید تا سس شما غلیظ 
شود. نمک و فلفل بزنید تا طعم دلخواه حاصل شود. قارچ ها را با 
این سس مخلوط کنید. در این فاصله استیک ها را آماده نمایید.

پخت استیک:
فیله استیک با برش دلخواه ……….. 2 عدد

روغن گیاهى کانولا …………. 4 قاشق غذاخورى
نمک و فلفل ................................. به میزان لازم 

ماهیتابه چدنى را روى حرارت بالا قــرار دهید. ماهیتابه 
شــما نباید زیاد نازك باشــد، زیرا اطراف فیله ها مى سوزد 
و درونشــان خام باقى مى ماند. فیله اســتیک خود را برش 
دلخواه زده یا آماده با بــرش دلخواه تهیه کنید. (فیله اى که 
من تهیه کردم Porter House Steak بود که ترد تر و نرم تر 

هست به نظر من فیله اسکاتلندى Scotch Fillet هم خوبه ولى 
رگ و ریشه بیشــتر داره و من این رو ترجیح مى دم. باز هم 
سلیقه اى. فیله ها را با کاغذ آشپزخانه خشک کرده و مابین 
فویل پلاستیکى قرار داده و با بیفتک کوب روى آن بکوبید 
تا کمى صاف شــود. دقت کنید زیاد نکوبید تا نازك شــود. 
شنیتسل نمى خواهید تهیه کنید. فقط کمى صاف و یکدست 
شود. دو طرف فیله ها را نمک و فلفل زده و با روغن حسابى 
دوطرف آنها را چرب کنید. فیله ها را درون ماهیتابه ســرخ 
کنید. هر طرف را 5 تا 8 دقیقه سرخ کنید تا زمانى که با چاقو 
وسط فیله ها فرو کرده و آب قرمز رنگ خارج نشود. (استیک 
با روش هاى مختلفى طبخ مى شه و بسته به سلیقه افراد داره 
برخى اســتیک را خام Raw، برخى پخت متوسط (نیم پز)
Medium  و برخى نیز کاملا“ پختهWell-Done  مى خواهند. 

در روش هاى خام و نیم پز آب قرمز رنگ از اســتیک خارج 
مى شود که نشــان دهنده خام بودن آن است. اکثر ایرانیان 
اســتیک کاملا“ پخته را ترجیح مى دهند. براى پخت کامل 
هر طرف را 5 تا 8 دقیقه با حرارت بالا سرخ کنید. دقت کنید 
استیک ها نسوزد. پس از آن هر فیله را درون فویل آلومینیوم 
به مدت 10 دقیقه بپیچید. خیلى مهم است که پس از پخت 
استیک، آن را درون فویل قرار دهید، زیرا از خروج آب درون 
آن و خشــکى فیله ها جلوگیرى مى کند و بــا حرارت و آب 

درون استیک ادامه مرحله پخت انجام مى شود.
بشقاب یا ظرف سرو مورد نظر را از قبل گرم کنید. سبزیجات را 
همراه با کمى کاهو قرار دهید و ســپس فیله استیک را همراه با 

سس قارچ روى آن اضافه کنید.

مواد لازم براى سس قارچ:

قارچ …………………. 250 گرم
کره ……………………… 40 گرم

آبلیمو ………… 1 قاشق چاى خورى
سیر له شده ………… 2 تا 3 حبه

فلفل تازه…….. 1 قاشق چاى خورى
آب گوشــت (عصاره گوشت)… 

2 قاشق غذاخورى
خامه کم چرب …….. 3/1 پیمانه

پنیر خامه اى … 20 گرم (اختیارى)

(استیک با روش هاى مختلفى طبخ مى شه و بسته به 

سلیقه افراد داره برخى استیک را خام Raw، برخى پخت 

Well-و برخى نیز کاملا“ پخته  Medium(نیم پز) متوسط

Done  مى خواهند. در روش هاى خام و نیم پز آب قرمز 

رنگ از استیک خارج مى شود که نشان دهنده خام بودن آن 

است. اکثر ایرانیان استیک کاملا“ پخته را ترجیح مى دهند
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شکلات داغ 
قرمز

نوشــیدنى شــکلاتى با رنگ قهــوه اى مایل به قرمــز براى 
ســرکار گذاشتن و شــوخى کردن با دوســتان یک نوشیدنى 
خوشــمزه و متفاوت اســت. این تفاوت وقتى بهتر مشــاهده 
مى شــود که دوســتانتان بــا دیــدن آن متعجب شــوند.

1.      در یک شیر جوش متوسط، شیر 
و شکر را مى ریزیم و آن را روى حرارت 
متوســط  به مــدت حــدوداً 7 دقیقه 
مى گذاریم تــا بخار کنــد و دائماً آن 

را هم مى زنیم تا شــکر کاملاً در شیر 
حل شود. 

2.      شــکلات هــا را داخــل آن 
مى ریزیم و صبر مى کنیم تا آنها شروع 

به ذوب شدن کنند.
 ســپس شــروع بــه مخلــوط کردن 
مى کنیم تا زمانى که تمامى مواد کاملاً 
حل شــوند. رنگ خوراکى را داخل آن 

ریخته و سریعاً مخلوط مى کنیم. سپس 
داغ سرو مى کنیم. 

زمان آماده سازى: 
کمتر  از 15 دقیقه

با  نوشیدنى  این 
بسیار  مارشمالو 
خواهد  خوشمزه 
بــود . این میزان 

مواد براى 8 الى 
10 نفر مناســب 

مى باشد .
مواد لازم:

شیرین  شکلات 
ریز خرد شــده         

150 گرم
شکلات تلخ خرد 

شده 150 گرم
شیر    4 پیمانه
شکر   ¼پیمانه

قرمــز  رنــگ 

خوراکى  2 قاشق 
چایخورى

مارشمالو        براى 
سرو

کافى شاپ

 طرز تهیه 
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کافه گلاسه (با نسکافـه)
نوشیدنى تلخ که اوقاتتان را شیرین مى کند

کافه گلاسه یک نوشیدنى سرد براى روزهاى گرم است.
روزهایى که شــاید حال رفتن به کافى شاپ را ندارید، 
اما دلتان هواى یک نوشــیدنى متفاوت را کرده است. 
مى توانید در خانــه یک مهمانى ترتیــب دهید و این 
نوشیدنى را با دوستانتان میل کنید. نوشیدنى که در عین 
حال که کمى مزه تلخ نســکافه را با خود دارد، مى تواند 

اوقات شیرینى را به شما هدیه دهد.
به نظر من شـیر محتوى کافه گلاسه باید کمى مزه  تلخى 
نسکافه بدهد، من توصیه مى کنم از بستنى شکلاتى کاله 

استفاده کنید. نتیجه ى کار فوق العاده  است…

یک لیوان شــیر گرم آماده کنید، بهتر 
است شــیر کاملا جوشــانده شود، در 
آن نسکافه و شــکر را حل کنید، لیوان 
را در یخچال بگذارید تا حسابى سـرد 

شود.

بعد از سرد شدن شیر 3 قاشق پر بستنى 
را در یک لیوان بلند (یا لیوان پایه بلند) 

بریزید. 
حدود نصف لیوان بستنى و مابقى را با 

شیر قهوه  خنک پر کنید. 

شخصا پیشنهاد مى کنم ابتدا کمى در 
لیوان بلند شیر قهوه  تهیه شده بریزید، 
سپس بســتنى ها و در آخر لیوان را با 

شیر پر کنید.
مى توانیــد روى کافــه گلاســه کمى 

نسکافه و خلال پســته بریزید و حتى 
روى آن خامه بریزید.

 نى و یک قاشــق بلنــد را داخل لیوان 
بگذارید. 

مواد لازم بــراى تهیه یک لیوان 
کافه گلاسه:

نسکافه 2 قاشق پرِ چاى خورى.
بستنى کاکائویى یا شکلاتى 3 

پیمانه پرِ بستنى خورى.
شکر یک قاشق چاى خورى.

شیر تازه یک لیوان.

شربتخانه

 طرز تهیه 
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طرز تهیه سالاد سزار، یک سالاد ایتالیایى؛

گراسیـاس سـزار
چندى پیش همراه دوستانم به یک رســتوران ایتالیایى رفتیم. وقتى منو را آوردند و میان انواع سالادها 
چشمم به سالاد سزار افتاد، تصمیم گرفتم آن را به عنوان پیش غذا سفارش دهم، اما وقتى آن را خوردم، 
طعم دلچسبى نداشت؛شــاید چون مقدار برش هاى مرغ در آن کم بود و مرغ ها هم پخته بودند، نه گریل 
شده. ضمنا در این ســالاد، خبرى از پنیر پارمیزان نبود و آن را با پنیر لیقوان طعم دار کرده و سالاد را پر 
کرده بودند از ســبزى هایى مثل کلم، هویج و خیار! به نظرم این سالاد فقط نامش سالاد سزار بود و با نوع 
اصلى اش تفاوت بسیارى داشت. حتما مى پرسید مگر نوع کلاســیک این سالاد چطور تهیه مى شود؟ 

6 راز سالاد سزار
سالاد سزار، از سالادهاى ایتالیایى است که در سال هاى اخیر 
در منوى رستوران هاى ایتالیایى به چشم مى خورد. در تهیه 
این سالاد،گاهى اشتباه هایى مى بینیم که نشان از ناآگاهى 
تهیه کننده سالاد دارد. سالاد سزار، سالادى است که با پنیر 
پارمیزان طعم دار مى شود، به آن سس مایونز اضافه نمى کنند 
و با مرغ گریل شده (نه سرخ شده) یا بدون آن و نان هاى تست 
سرخ شده در روغن زیتون آماده سرو مى شود. علاوه بر اینها، 
نکته هاى دیگرى نیز وجود دارد که رعایتشــان به هر چه 

خوشمزه تر شدن این سالاد کمک مى کند:

 1. براى طعم دار کردن برش هاى نان، بهتر اســت آنها را با 
کمى سیر تازه سرخ کنید و البته توصیه اکید ما، آن است که 
روغن مصرفى تان روغن زیتون بودار باشد. زمان سرخ کردن 

هم نباید بیش از 1 تا 2 دقیقه طول بکشد.
 2. هرگز در تهیه این سالاد، سس مایونز و سایر سس هایى که 
براى سرو سالادهاى مختلف استفاده مى شوند، به کار نبرید. 
سسى که با این سالاد سرو مى شود، شبیه به مایونز است، اما 
ترکیب هاى دیگرى دارد و حتما باید با پنیر پارمیزان رنده 

شده مخلوط شود.
 3. کاهوهایى که براى تهیه این سالاد استفاده مى شوند، کاهو 
پیچ یا کاهوى رسمى خودمان است که البته باید به برش هاى 
نسبتا بزرگى برش بخورند. یادتان باشد که کاهو در این سالاد 

ریز خرد نمى شود.
 4. در ایتالیا اگر سالاد سزار با مرغ سرو شود، فقط مرغ گریل 
شده در صفحات چدنى، استفاده مى شود، یعنى مرغ پخته 
ریش ریش شــده، به هیچ وجه در تهیه این ســالاد به کار 

نمى رود؛ البته مى توان مرغ را به این سالاد اضافه نکرد.
 5. هرگز در ســالاد ســزار،خیار و هویج نریزید. اگر در این 
سالاد برش هایى از این سبزى ها را دیدید، بدانید که تهیه 
کننده آن، از دستور آماده سازى سالاد سزار کلاسیک ایتالیا 

آگاهى ندارد.
 6. هرگز روى نان هاى خردشــده، سس نزنید؛ زیرا این کار 
باعث نرم شدن برش هاى نان مى شود و تردى خود را از دست 

مى دهند و چندان دلچسب نخواهند بود.

مواد غذایى ســالاد ســزار در مجموع داراى 1200 
کیلوکالرى انرژى هستند. در صورت تقسیم کردن این 
سالاد میان 4 نفر، به هر نفر 300 کیلوکالرى انرژى خواهد 
رسید؛ البته در صورتى که سس بیشترى به این سالاد 

زده شود، به ازاى هر قاشق مرباخورى سس، میزان انرژى 
دریافتى 45 کیلوکالرى افزایش خواهد یافت. در ضمن، 
برش هاى نان نیز به ازاى هر 30 گرم نان، 80 کیلوکالرى 
به انرژى دریافتى اضافه مى کنند. همراه این ســالاد 

براى تزیین این سالاد، مى توانید از 6 تا 7 گوجه فرنگى 
گیلاسى استفاده کنید و براى ایجاد طعم بهتر، به آن چند 
برگ تازه ریحان اضافه کنید. لازم نیست به این سالاد 
نمک بزنید، زیرا پنیر پارمیزان به اندازه کافى نمک دارد.

سینه مرغ /150گرم  250کیلوکالرى
نان تست سبوس دار 90گرم  240کیلوکالرى

کاهو پیچ 6لیوان    150کیلوکالرى
پنیــر پارمیزان رنــده شــده 90گرم 

110کیلوکالرى
فلفل سیاه به میزان دلخواه   0کیلوکالرى

روغــن زیتــون 2قاشــق مرباخورى 
90کیلوکالرى

ســس سالاد/4قاشــق غذاخــورى 
360کیلوکالرى

سالاد

 طرز تهیه 
نان تست را در ابعاد کوچک (به اندازه حبه قند) برش و در 
یک قاشق مرباخورى روغن زیتون تفت دهید. سپس تکه 
هاى نان را روى حوله یک بار مصرف بگذارید تا روغن اضافه 

شان گرفته شود. تکه هاى مرغ را نیز در تابه خط دار که کف 
آن با یک قاشق غذاخورى روغن زیتون چرب شده است، 
گریل کنید و سپس برش بزنید. در کاسه اى بزرگ، کاهوها 

را به قطعات بزرگى خرد کنید. براى تهیه سس این سالاد هم 
یک زرده تخم مرغ را در مخلوط کن بریزید و کم کم و هنگام 
کار کردن مخلوط کن، به آن روغن زیتون اضافه کنید. آنقدر 
این کار را ادامه دهید تا مایع غلیظى به دست آید. سپس به 
این مخلوط آب یک لیموى تازه را اضافه کنید و کمى در 
آن سرکه بریزید. بعد از تهیه سس اولیه، براى این حجم 
سالاد، 4 قاشق غذاخورى از سس را با نیمى از پنیر پارمیزان 
مخلوط کنید. هنگام سرو سالاد نیز ابتدا کاهو را اضافه کنید، 
روى آنها سس مخلوط شده با پنیر پارمیزان بریزید، سپس 
مرغ هاى گریل شده را بیفزایید و سپس تکه هاى نان را قرار 
دهید و در آخر روى تمام محتویات، پنیر پارمیزان بپاشید. 

به این ترتیب سالاد شما آماده خوردن خواهدبود.

مواد غذایى ســالاد ســزار در مجموع داراى 
مقدار کالرى

6 راز سالاد سزار

فوت استادى
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دستپخت مامان

01   اگرکاهو تلخ است، مى توانید آن را چند 
دقیقه اى (حــدوداً 15 دقیقه) داخل محلول آب 

سرد و نمک قرار دهید.
02    میوه هاى قرمزرنگ را قبل از شســتن، 
حتماً چند ســاعت در یخچال قرار دهید تا زمان 

بیشترى سالم بمانند و لهیده نشوند.
03   همیشه سیب را داخل نایلون پلاستیکى 
درباز در یخچال قرار دهید. ســیب،گازى از خود 
متصاعد مى کند که به بهتر رسیدن سایر میوه ها 
و سبزى ها کمک خواهد کرد؛ بنابراین اگر میوه 
نرسیده اى دارید،  از سیب براى رسیدن سریع تر 

آن استفاده کنید.
04   هنگام سرخ کردن مواد غذایى، حرارت 
را از 180 درجه ســانتى گراد بالاتر نبرید. بعد از 
هر بار ســرخ کردن، روغن درون ظرف را خالى 
و با دســتمال آن را پاك کنید و دوبــاره روغن 
بریزید و مواد غذایى را سرخ کنید، اما بعد از 8 بار، 

حتماً ظرف را بشویید. مواد غذایى ســرخ شده را در اتمام 
کار روى حوله کاغذى بگذارید تا روغنشــان خوب گرفته

 شود.
05  براى خوش طعم شــدن ماهى سرخ شــده، چند 
دقیقه اى آن را در شیر نمک زده یا خامه تازه یا سیب زمینى 
رنده شده بخوابانید. براى گرفتن بوى ماهى نیز مى توانید 
به روغن، قبل از قرار دادن آن روى حرارت، آب لیمو اضافه 

کنید.
06    هنگام پختن حبوبات، داخــل قابلمه چند قطره 
سرکه یا آب لیمو بریزید تا هم ظرف سفید بماند و هم طعم 

حبوبات بهتر شود.
07   براى جلوگیرى از وا رفتن کوفته گوشت و برنج، در 

آب قدرى آرد بریزید و حرارت را بالا ببرید.

08    اگر به غذا بیش از حد فلفل زده اید و خیلى تند شده 
است، چند دقیقه قبل از برداشتن از روى حرارت، آب یک 

عدد لیموترش تازه را در آن بریزید و خوب هم بزنید.
09     براى گرفتن بوى پیاز قبل از خرد کردن آن در غذا، 
اجازه دهید 5 دقیقه در آب جوش، قل بزند. حتى مى توانید 
پیاز را برش بزنید و چند ســاعتى در آب، روغن یا آب لیمو 

قرار دهید.
10     براى گرفتن بوى کلم در غذا، مى توانید از تکه اى 

نان خشک یا یک قاشق سوپ خورى آرد استفاده کنید.
11     بــراى نگهدارى ســبزى ها بعد از شست وشــو، 
آنهــا را در حوله کاغــذى بگذارید و بعد از گذاشتنشــان 
درون یــک کیســه پلاســتیکى، در یخچــال قــرار 

دهید.
12     اگر مى خواهید رنگ و بــوى ادویه هاى قرمزرنگ 

حفظ شود، آنها را در یخچال نگهدارى کنید.

13      اگر گوجه فرنگى اى خریده اید که هنوز 
کاملاً قرمز و رسیده نیســت، چند روزى آن را در 
آفتاب یــا محیط گرم بگذاریــد و بعد به یخچال 

منتقل کنید.
14    براى شســتن قارچ، هرگز آن را در آب 
خیس نکنید؛ بلکه با کمک یک برس نرم، قارچ را 
تمیز و با دستمالى مرطوب پاك کنید و بعد با آب 

(در حد یک آبکشى ساده) بشویید.
15    براى اینکه برنج ســفید شود، مى توانید 
چند قاشق غذاخورى ماست، داخل ظرف برنج در 

حال جوش بریزید.
16      اگر برنج بیش از حد جوش خورد، 2-3 
قاشــق غذاخورى آب لیمو به آن اضافه کنید تا وا 

نرود.
17     اگر مى خواهید سیب زمینى هنگام پختن 
ترك نخورد، قبل از پختن، کمى کره یا روغن روى 

آن بمالید.
18     براى ترد شدن کلم قرمز، مقدارى آب داخل ظرف 
بریزید و روى اجاق بگذارید و 2 قاشق غذاخورى سرکه به 
آن اضافه کنید. کلم ها را خرد کنیــد و داخل آب جوش و 
سرکه بریزید. بعد از مدت کمى، آنها را آبکش کنید. اگر کلم 
خردشده را در ظرف فلزى بریزید و چند دقیقه داخل فریزر 

قرار دهید هم بسیار ترد خواهد شد.
19      براى ســرخ شدن ســریع تر پیازها، نصف قاشق 
چاى خورى نمک به روغن درون تابه اضافه کنید. با این کار 
پیازها سریع تر سرخ مى شوند و طعم بهترى پیدا خواهند 

کرد.
20      به جاى شکستن تخم مرغ با لبه ظرف، از سطحى 
صاف اســتفاده کنید. به این ترتیب هرگز پوسته تخم مرغ 

وارد غذا نمى شود. 

20 فــوت 
کـوزه گرى 
براى آشپزخانه

براى آنکه آشپز خوبى باشید، باید فوت و فن آشپزى و ریزه کارى هاى مرتبط 
با آن را بدانید. برخى از این ریزه کارى ها شــاید خیلى به چشم نیاید، ولى 
باورکنید در دستپخت شما خیلى زیاد موثرند. این توصیه ها البته نه حاصل 
وبگردى است و نه محصول کتاب هاى آشپزى؛ این فوت هاى گوزه گرى نتیجه 
گپ زدن با چند تا مامان گل و بلبل است که دستپخت هاى محشرى دارند. 

نکته ماه
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وقتى پرتغالى ها در قرن 16 به برزیل رسیدند، ذائقه و سبک 
آشپزى خود را نیز به این سرزمین آوردند. آنها شکر، مرکبات 
و شیرینى هاى بسیارى را همراه خود آوردند که به عنوان دسر 
در جشن ها، استفاده مى شــود. برزیلى ها از انواع تخم ها، 
میوه هاوادویه ها (از قبیل دارچین و میخک) استفاده مى کنند 
تا ماده شیرینى  راکه خواص درمانى دارد(ambrosia) درست 
کنند. در آشپزى برزیلى، از سایر چاشنى هاى خوشمزه مانند 
سیر و جعفرى نیز استفاده مى شود. اقوام دیگرى که در برزیل 
ساکن شدند، ژاپنى ها ، عرب ها، آلمان ها و ایتالیایى ها بودند. 
هرگروه مهاجر، عادات غذایى خودش را به آنجا برد. به طور کل 

حبوبات از جمله برنج، لوبیا سیاه و سبزیجات ریشه اى  مانند 
سیب زمینى، از مواد غذایى اصلى براى اکثر برزیلى هاست 
که معمولا با سالاد پرتقال و کلم پیچ سرو مى شود. غذاى ملى 
برزیلى ها feijoada نام دارد؛ خورش غلیظى است متشکل 
از لوبیا سیاه، تکه هاى گوشت خوك و سایر گوشت ها که در 
کنار آن، برنج نیز سرو مى شود. این غذا توسط برده هایى ابداع 
شــد که از آفریقا براى کار در مزارع و زمین هاى بزرگ آورده 
شدند. برده ها، باقیمانده غذاى اربابشان را پنهانى برداشته و 
یک خوراك از آن درست مى کردند . این غذا، ترکیبى است 
از فرهنگ غذایى آفریقا، با آداب غــذا خوردن اروپایى.این 

ترکیب سنگین، انرژى لازم را به برده ها مى داد تا بتوانند تمام 
روز، کار کنند. از آنجا که برزیل، بزرگترین تولید کننده قهوه در 
جهان است،صبحانه آنها معمولا تشکیل شده از یک فنجان

 café come leite(ترکیب شــیر داغ و قهوه) و نیز یک تکه 
نان فرانسوى.میوه ها، جایگاه خاصى در صبحانه دارند؛انبه، 
پاپایا،موز،پرتقال و میوه هاى جنگلى، از این دست هستند.

ســاندویچ پنیر و همبرگر،نان و کره یا مربا،چاى و آبمیوه نیز 
مى توانند از اجزاى صبحانه باشــند.ناهار، معمولا ترکیبى از 
برنج،لوبیا و سالاد است و تا حد زیادى بستگى به شرایط مالى 
خانواده دارد.در کنار این موارد، از یک پروتئین (گوشت یا تخم 
مرغ) و سالاد استفاده مى شود.شــام، معمولا سبک بوده و 
سوپ،سالاد،سبزیجات،پاستا ،برنج و لوبیا عمومیت دارد.شام 
و ناهار، با یک فنجان کوچک اما غلیظ قهوه، به پایان مى رسد. 
مناطق جغرافیایى مختلف، بسته به شرایط اقلیمى و تولیدات 
محلى، غذاهاى خاص خود را دارند.مثلا در جنوب که دامپرورى 
در آن رایج است، مصرف گوشت نمک سود شده یا کباب شده، 
رواج دارد.در شمال، سوپ اردك با سیر و سبزیجات ریشه اى، 
پرطرفدار است و مصرف میوه هاى گرمسیرى محلى،غذاهاى 
دریایى،ماهى و پیاز رایج است.در نواحى مرکزى، گوشت گاو و 
دانه هاى سویا، پرمصرف است.وجه اشتراك همه مناطق،برنج 
و حبوبات است.پیراشکى ها و غذاهاى دستفروشان برزیل هم 
معروف اند.یکى از این غذاهاى محبوب، آکاراجه نام دارد؛ فلافل 
میا ن پرى است که با لوبیاى چشم بلبلى درست مى شود.مواد 
میانى آن شامل پیاز،میگو و... است.در پایان به این نکته اشاره 
مى شود که حدود ده درصد مردم برزیل، سوء تغذیه دارند و فقر 

کودکان، از معضلات عمده این کشور است.
منبع : food by country مترجم : نینا امیرى

Feijoada / Brasil

سرزمین قهوه

coffee land
برزیل، بزرگترین کشور آمریکاى جنوبى و چهارمین کشور پهناور دنیاست 
که در ساحل شرقى آمریکاى جنوبى قرار دارد. مردم این کشور، به زبان 
پرتغالى صحبت مى کنند. رود آمازون، در شمال آن جارى است و مناطق 
اطراف آن، یکى از بزرگترین جنگل هاى بارانى دنیاست. یک چهارم گیاهان 
شناخته شده دنیا، در برزیل قرار دارد.خاك برزیل، در اکثر مناطق براى 
کشاورزى چندان حاصلخیز نیست، اما مقادیر زیادى کاکائو تولید مى کنند. 
برزیل، از فرهنگ هاى گوناگونى تشکیل شده و هرمنطقه، ویژگى هاى 

غذایى خودش را دارد.

رستوران ملل
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گجت

  همون دخترا که 
تصادف کردن

فصل ششم

  نگاهى به «پو» بازى پرطرفدار 
این روز ها

  بچه ى موبایلى ما

 همراه آخر
GAME 
  هشتگ

  اخبار فناورى

  دنیاى امروز دنیاى تب هاست 
عرصه بازى هاى رایانه اى و 

موبایلى و این ها هر چند وقت تب 
یک چیزى را مى کند مثلا تا همین 

یک سال پیش تب انگرى بردز 
خیلى همه گیر بود یک مدت هم 
که مى زدیم میوه ها را تکه تکه 

مى کردیم و امروز این تب به «پو» 
رسیده است.
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خود دانید!

اگر مى گوییم که اپل نخرید، هیچ گونه پدرکشتگى با این سیب کل زده نداریم، اما اول دلایلمان را براى 
نخریدن این گوشى مى گوییم و بعد پیشنهاد هایى مى دهیم، باشد که رستگار شوید.

چرا آیفون نخریم؟
1. پول مارکش را مى گیرد

نگاهى به امکانات آیفون بیندازید؛ به هیچ وجه ارزش خرید بالایى ندارد. این گوشى گران قیمت خیلى از امکانات دیگرى را که در گوشى هاى 
دیگر پیدا مى کنید، ندارد، اما برند اپل باعث مى شود که این قدر گران باشد.

2. گوشى منزوى
گوشى هاى اپل، گوشى هاى منزوى اى هستند، انتقال فایل بین آنها با سایر دستگاه ها امکان پذیر نیست و فقط مى توانید با محصولات خود 
اپل اتصال برقرار کنید و با سایر دستگاه ها تنها راه اینترنت است، خب مگر چند نفر گوشى اپل دارند؟ وقتى این مشکل برایتان مسئله ساز 
مى شود که یک جا احتیاج مبرم به انتقال یک فایل دارید و گوشیتان نمى تواند این کار را انجام دهید، اما یک گوشى که قیمتش یک پنجم 

قیمت اپل شماست به راحتى این کار را مى کند.
3. به درد این مملکت نمى خورد

به هر دلیل ایران در زمینه ارتباطات خیلى عقب افتاده است؛ خیلى از امکاناتى که شما بر روى گوشى اپل خود دارید فقط به درد خارج از ایران 
مى خوردو در این مملکت جواب نمى دهد.

4. هیچ حمایتى در ایران نمى شوید
اپل از کاربران ایرانى هیچ حمایتى نمى کند، در ایران هیچ نماینده رسمى و خدمات پس از فروشى ندارد، اپ استورش براى ایرانى ها مسدود 

است خب به چه زبانى بگوید من کاربر ایرانى نمى خواهم؟! ولش کنید کثافت را، اصلا لیاقت ما را ندارد.

همراه آخر

اگر آیفون نخریم چه 
گوشى هایى بخریم؟

خب اگر دلایل ما براى نخریدن گوشى هاى 
اپل قانع تان کرد؛ حالا برســیم به اینکه چه 
گوشــى هاى هم رده اى را مى توانید به جاى  
آیفون بخرید؛ البته این نکته را فراموش نکنید 
که اگر مى خواهید گوشــیتان براى پز آمدن 
 whts app، پیش این و آن یا فقط چک کردن
viber و ... باشد؛ آیفون گزینه خوبى است، اما 

اگر غیر از اینها کارایى گوشــى برایتان مهم 
است، خب به گزینه هاى ما هم فکر کنید؛ البته 
این را بگوییم که ما سعى کرده ایم نزدیک ترین 
گوشــى ها به آیفون را در نظر گرفته ایم و به 

همین خاطر فبلت ها را هم در نظر نگرفته ایم.

Samsung Galaxy S5 .1

محبوب ترین گوشــى تلفن همــراه پس از 
آیفون بدون شــک Galaxy S5 سامسونگ 
است این گوشى از همه نظر غیر از طراحى از 
گوشى محبوب اپل بهتر است، قیمتش حدود 
600هزار تومان از ارزان ترین گوشى s 5 آیفون 
اپل ارزان تر است و یکى از ویژگى هاى باارزش 
آن دوربین 16مگا پیکســلى است، سیستم 
عامل محبوب اندروید v 4,4,2 دارد و اپ استور 
سامسونگ هم که باز شده و مى توانید اپ هاى 
مورد نظرتان را دانلود و نصب کنید، نمایندگى 
رسمى و خدمات پس از فروش هم دارد؛ البته 
اینکه سامسونگ از روى اپل کپى مى کند یکى 
از مواردى است که ثابت شده، اما در همه چیز 
که کپى نمى کند اگر هم کپى بکند به نظر ما 
که گوشى سامسونگ بهتر از اپل است فقط 

کاش طراحى اش خوب بود.

آیفون نخرید 01
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خود دانید!

به افتخار آیفون
 کلاه از سر بر داریم 

معایب گوشى محبوب اپل را برشــمردیم و پیشنهاد هاى 
جایگزینش را هم ارایه دادیــم، اما در یک مورد نمى توانیم 
به اپل ایراد بگیریم و آن هم طراحى ظاهرى بســیار زیباى 
گوشى هاى این شرکت است، سادگى در عین وقار و زیبایى. 
ما به هر کسى که به خاطر این زیبایى آیفون بخرد کاملا حق 
مى دهیم، کیست که نخواهد این گوشــى زیبا را در دست 

گیرد؟!
به طراحى سایر شرکت ها دقت کنید مثلا سامسونگ با آن همه 
امکاناتش طراحى افتضاحى دارد واقعــا مى مانى که کدام آدم 

بد سلیقه اى این گوشى ها را طراحى کرده است
 اما زیبایى طراحى اپل هر کلاهى را به احترام از سر برمى دارد 
این تنها دلیلى است که موجب مى شود ما به خریداران آیفون 
دستخوش بگوییم به خاطر سلیقه شــان و آنهایى هم که 
سلیقه ندارند و فقط به خاطر ادا آمدن و پز دادن این گوشى 

را خریده اند، تبریک عرض کنیم.  

Huawei Ascend P6 .6

گوشى محبوب نویســنده، این گوشى است. این 
گوشى شبیه ترین گوشى به s 5 آیفون است و حتى 
از آن باریک تر هم هست و عنوان باریک ترین گوشى 
هوشــمند جهان را نیز به خود اختصاص داده است، 
طراحى بسیار زیبایى همانند آیفون دارد و قیمتش 
نسبت به گران ترین نوع s 5 در حال حاضر 2میلیون 
تومان و نســبت به ارزان ترین آن حدود یک میلیون 
و 600هزار تومان ارزان تر اســت، دوربین پشتى آن 
8مگا پیکسل است که هم اندازه آیفون s 5 است، اما 

دوربین جلویى آن 5مگاپیکسلى است که این 
دوربین را مناسب عکس هاى سلفى مى کند و 
بیشترین تراکم پیکسلى دوربین جلویى را در 
بین گوشى هاى هوشمند جهان دارد.این گوشى 
را شرکت چینى Huawei مى سازد که به ساخت 
گوشى هاى ارزان قیمت اما با امکانات و توانمند 
Huawei As- مشهور است، این شرکت به تازگى
cend P7 را هم به بازار عرضه کرده، که به مراتب 
از این گوشى امکانات بیشترى دارد، ولى باز هم 
از ارزان ترین نوع آیفون s 5 ارزان تر است،P 7 در 
حال حاضر فقط در 30 کشــور عرضه شده که 
ایران جزو آنها نیست، اما طبق اعلام این شرکت 
در تابستان سال جارى در همه کشور هاى جهان 

عرضه مى شود.

Sony Xperia T2 Ultra Dual D5322 .2

اساسا سونى معلوم نیست در بازار گوشى هاى تلفن همراه چه مى کند! کلا خلاف 
جهت آب شنا مى کند براى خودش شلتاق مى کند و گوشى هایش غالبا عیب هایى 
اساسى دارد، اما باز هم از نظر امکانات و قیمت این گوشى سونى، از آیفون اپل بهتر 
اســت، از اندروید 4,3 بهره مى برد و 13 مگاپیکسل هم دوربین دارد، نمایندگى 
رسمى در ایران دارد و تازه 50گیگابایت فضاى رایگان Dropbox هم با خریدش 

به شما تعلق مى گیرد.

HTC One M8 .3

شک نکنید این گوشى خیلى بهتر از آیفون اپل اســت، پردازنده قوى ترى دارد، 
دوربین پشتى اش 4مگا پیکســل بوده و دوربین جلویى آن 5مگاپیکسل است. 
این گوشى در واقع یک گوشى کاربردى است هر چند که اگر دوربینش قوى تر 
بود محشر مى شد، اما یک گوشى مناسب و کاربردى است، گوشى هاى HTC هم 
که به سگ جان بودن معروفند این گوشى براى کسانى که معمولا مى زنند پدر 

بسیار مناسب است.گوشى شان را درمى آورند 

LG Nexus 5 - 32GB .5

گوگل چند سالى است که در مشــارکت با شرکت هاى مطرح 
تولید کننده ســخت افزارى، نســخه هاى جدید سیستم عامل 
محبوب خود، اندرویــد را همراه با یک دســتگاه جدید به بازار 
مى فرستد که این سرى از محصولات را nexus مى نامد و پیش 
از این سابقه همکارى با شرکتى مثل Asus را در تولید مدل هاى 
مختلف Nexus داشــته و از چندى پیش همکارى با LG را آغاز 
کرده که ثمره این همکارى فعلاNexus 5 است که با دو دستگاه 
گوشى و تبلت عرضه شده است. این گوشــى از سیستم عامل 
جدید گوگل KitKat 4,4 Android بهره مى برد و علاوه بر قیمت 
آن که در مدل 32گیگا بایتى نزدیک بــه یک میلیون تومان از 
ارزان ترین s 5 آیفون ارزان تر است پردازنده قوى ترى نسبت به 
گوشى محبوب اپل دارد و شما با خرید این گوشى به هیچ یک از 

مشکلات گوشى هاى آیفون برنمى خورید.

02

03

04

05
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نگاهى به «پو» بازى پرطرفدار این روز ها؛

بچه ى موبایلى ما
دنیاى امروز، دنیاى تب هاست. عرصه بازى هاى رایانه اى و موبایلى و اینها هر چند وقت تب یک چیزى را مى کند مثلا تا همین یک سال پیش تب انگرى بردز 
خیلى همه گیر بود؛ یک مدت هم که مى زدیم میوه ها را تکه تکه مى کردیم و امروز این تب به «پو» رسیده است، اپیدمى پو به خیلى از ما سرایت کرده و دارد 

همه گیر مى شود، اما گویى در حال طى کردن دوره گذار است.
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پو کیست؟

هیچ چیزى ندارد اما چــرا ما این قدر 
دوستش داریم؟

ما غلام بازى ها شده ایم؟!

پو هم مثل ما تنهاست

معتاد هاى پو

«پو» (pou) یک بازى براى گوشى و تبلت با سیســتم عامل هاى اندروید و آى او اس و غیره است که طراحى و فرایند 
آسانى دارد.

وقتى این بازى و بازى هاى مشابهش را نصب مى کنى، با موجودى مواجه مى شوى که رنگش قهوه اى است و چشم هاى 
بزرگى دارد، روى صفحه گوشى ات ایستاده و با آن چشم هاى درشت نگاهت مى کند و منتظر است تا پدر و مادرش را 
پیدا کند، وقتى که مادر یا پدرش شدى، دیگر همه مسئولیتش بر گردن توست. باید سر وقت به او غذا بدهى، سر وقت با 
او بازى کنى، بخوابانى اش، تمیزش کنى و ... وقتى هم که مرحله ات بالا رفت، با جمع آورى سکه مى توانى برایش خرید 

کنى و توقعاتش را برآورده کنى و خلاصه هر کارى که مى شود براى یک بچه انجام داد!

در روزگارى که بازى هــاى Full HD با گیم پلى 
فوق العاده هیجان انگیز و دلبرانــه دور و بر ما را 
گرفته؛ «پو» که نه طراحى محشرى دارد نه گیم 
پلى آن چنان قابلیت هایى دارد که آن را در رده 
بازى هاى با طراحى بالا قرار دهیم! اما یک نکته 
پشت آن پنهان شده و آن هم ایده اولیه در طراحى 
است. طراح «پو» خواسته یا نخواسته در طراحى 
آن از یک نظریه مشــهور درروانشناسى استفاده 
کرد، «پاداش هاى فورى اســکینر» بر طبق این 
نظریه لذت هاى کوچک و آنى شما باعث مى شود 
مغز شما دستور بدهد که رفتار یا کارى که باعث 
مى شود آن لذت دوباره به سراغ شما بیاید را انجام 
دهید؛ شاید براى شــما هم بار ها اتفاق افتاده که 
این قدر تخمه مى خورید که خسته مى شوید، اما 
باز هم دلتان مى خواهید ادامه دهید این دقیقا به 
خاطر لذت هاى آنى است که خوردن مغز تخمه به 
شما مى دهد و مغزتان مى خواهد باز هم این لذت 
را دریافت کنید حالا شــما در پو، این بچه را تر و 
خشک مى کنید و خوشحالیش، بزرگ شدنش و 
... به شــما لذت هاى آنى مى دهد که مدام دلتان 

مى خواهد ادامه دهید.

شاید کسى نداند روزى که «پل سالامه» این بازى 
ســاده را طراحى کرد، چه مخاطبینى برایش در 
نظر گرفت و جامعه هدفش چه کسانى بودند، اما 
امروز مى بینیم که محبوبیت این موجود کوچک و 
عجیب، مرز سنى و جنسیتى را شکانده و هرکس 
با هر تحصیلات و ســن و جنســیتى، یک بچه 
قهوه اىِ نیازمند به رسیدگى و توجه توى گوشى 
یا تبلتش دارد و در برابر او احســاس مسئولیت 

مى کند.
 اگر لذتش در شما ایجاد شود و دوستش بدارید و 
سریع از آن دل نکنید،به معناى تام و تمام معتاد 
این بازى مى شوید و اصلا موارد بسیارى دیده شده 
که فردى که این بازى را انجام مى دهد از او مثل 
فرزند خودش یاد مى کند، قربان صدقه اش مى رود 
چنان که انگار هســت، وجــود دارد و با او نفس 

مى کشد حتى از زندگیش مى زند تا به پو برسد.

قدیم ها که ما بازى مى کردیم بازى ها در اختیار ما بودند 
یعنى ما بودیم که مسلط بر بازى بودیم. اصلى ترین چیز 
هر بازى در اختیار ما بود یعنى زمان، ما بودیم که تعیین 
مى کردیم الآن بازى بکنیم یا نکنیم، اما بازى هایى مثل 
«پو» اختیار را از انســان مى گیرند. مــا در خدمت بازى 

درمى آییم او ما را کنترل مى کند نه ما او را.
این بازى نوید روزى را مى دهد که ما انسان ها به خدمت 
رایانه ها و ماشین هایمان درمى آییم و آنها هستند که ما 
را کنترل مى کنند، اما یک راه چاره هســت، خیلى ساده 
و درست و حسابى، این بازى را از روى تبلت یا گوشیتان 

پاك کنید، به زندگیتان برسید.

ما آدم ها موقت شده ایم. همه چیزمان موقت است حتى 
عشق و محبتمان هم موقتى اســت و بازى هایى مثل پو 
بیش از هر چیز موقت بودن را بــه ما آموزش مى دهد به 
ما یاد مى دهد که عشــق بورزیم براى عشقمان زحمت 
بکشــیم، اما در نهایت همــه چیز به پایان مى رســد ما 

مى مانیم و دنیاى تنهاییمان. 
پو مى میرد و بــا مردنش یــاد مى گیریم که عشــق ها 
ماندگار نیســتند و عشــق ما هم ابدى نیســت، نمادى 
واقعــى از زندگى مــا، زندگى روزمره اى که عشــق ها و 
دوست داشتن ها در آن ساعتى شده و ما محکوم به تنها 
بودنیم، انسان امروز تنهاست و انسان فردا  تنها تر از انسان 

امروز است.
 این دلبســتگى هاى موقت کلافه مان کرده دوست هاى 
فیس بوکى مان از 5هزار مى گذرد، اما بــاز هم تنهاییم، 

تنهایى بلاى جان امروز ماست. 
ما آدم ها براى عشق ورزیدن آفریده 
شده ایم، ولى افسوس که این روز ها 
کم عشــق مى ورزیم و کــم به ما 
عشــق مى ورزند. خبــر مردنمان 
10هزار لایک مى خورد، اما مراسم 
خاکســپاریمان با 5 نفــر برگزار 
مى شــود، پو، نماد بارز زندگى 
امروز ماســت او هم تنهاست، 
باور کنید او آمده که تنهاییش 
و تنهاییمــان را پــر کنــد و 

پرکنیم.

رحیمى، کارشــناس روانشناسى در 
مورد تاثیر این گونه بازى ها در زندگى 
انسان مى گوید: «یکى از بزرگ ترین 
آسیب هاى این بازى ها این است که 
افراد گذشــت زمان را بــه هیچ وجه 
احســاس نمى کنند و وقتى به خود 
مى آیند که ســاعت هاى زیــادى از 
وقتشان صرف این بازى ها شده است. 
علاوه بر آن طبــق تحقیقات، افرادى 
که وابســته به این بازى ها مى شوند، 
درونگرا و در جامعه منزوى شــده و 
رفته رفته در برقرارى ارتباط اجتماعى 

کم تمایل یا ناتوان مى شوند.
این روانشــناس خطر خیالپردازى و 
دور شــدن از دنیاى حقیقــى را مهم 
و غیرقابل انکار مى دانــد و مى گوید: 
«وقتــى بچــه مجــازى از نیازهاى 
مادى توقعى از پــدر و مادرش ندارد 
و با اندکى غذا و کمى بازى مى توانى 
راضى نگهــش دارى، ناخودآگاه این 
تفکر و این ذهنیــت در زندگى عادى 
براى انسان نهادینه مى شود، تحملش 
در برابر خواسته هاى دیگر را از دست 
مى دهد و توجهى به نیازهاى معنوى 
اطرافیان على الخصــوص فرزند را از 

دست مى دهد.»
رحیمــى معتقد اســت پیشــرفت 
تکنولوژى سبب دور شــدن اعضاى 
خانواده از یکدیگر مى شود. به طورى 
که هر یک از افرادخانــواده به خاطر 
مشغول بودن به تماشــاى تلویزیون 
یا درگیر بودن با رایانــه و اینترنت و 
بازى هاى رایانه اى، کم تر وقت مى کنند 
با یکدیگر بنشــینند و صحبت کنند 
و این خود باعث ســرد شــدن روابط 
بین والدین و فرزندان شــده است، به 
گونه اى که آنان کم تر حوصله یکدیگر 

را دارند.

نظر روانشناس 
در مورد « پو»

قدیم ها که ما بازى مى کردیم بازى ها در اختیار ما بودند یعنى ما بودیم 

که مسلط بر بازى بودیم. اصلى ترین چیز هر بازى در اختیار ما بود 

یعنى زمان، ما بودیم که تعیین مى کردیم الآن بازى بکنیم یا نکنیم، اما 

بازى هایى مثل «پو» اختیار را از انسان مى گیرند. ما در خدمت بازى 

درمى آییم او ما را کنترل مى کند نه ما او را.

،،



شدن شیشــه ها و جیغ دختر ها را مى کنند و ما فقــط دیگر صداى خرد دوربین بودند که به نــاگاه تصادف آهنگ و ادا و اطــواردرآوردن جلوى این دختر خانم ها در حال خواندن این به چه آسونى، میشــم قربونى و ... .» است: «واسه عشق تو، میدم قلبمو، آن ور آبى که بخشــى از آن اینچنین زدن روى یکى از آهنگ هاى خوانندگان یک سلفى ویدیو بگیرند، آن هم با لب با هم دور دور، به ناگاه تصمیم مى گیرند خیلى ساده است، 2 دختر که رفته اند ماجرا چیست؟
مى شنویم.

همون دخترا 
که تصادف 

کردن

یادتان است همین  فروردین چگونه دى جى حسین فسنقرى با یک شراره و دل دیوانه 

کردنش و مو عروسکى شونه کردنش چطور معروف شد و همه اینها هم به لطف شبکه هاى 

اجتماعى بود! صفحه فیس بوکش کلى لایک خورد و تا این لحظه که این مطلب نوشته 

مى شود، 160هزار این صفحه را پسندیده اند، اما روز هاى پایانى اردیبهشت 93 هم دو دختر با 

تصادفشان به ستاره شبکه هاى اجتماعى تبدیل شدند؛ دختر هایى که یکى ازآنهاحاضر بود براى عشقش قلبش را 

بدهد!

هشتگ
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این ویدیو روز هاى آخر اردیبهشت در شبکه هاى اجتماعى منتشر شد، به انتشار ویدیو

نظر مى رسد که از این تصادف چندان نگذشته باشد و احتمالا توسط یکى از 

آشنایان یا اعضاى خانواده شان روى شبکه هاى اجتماعى به اشتراك گذاشته 

شده، اما این قدر جالب بود که خیلى سریع به یکى از سوژه هاى ناب این 
شبکه ها تبدیل و توسط خیلى ها دیده شود!

به محض انتشار این ویدیو، صفحه اى در فیس بوك ساخته شد همون دخترا که تصادف کردن
با این عنوان «همون دخترا که تصادف کردن» معلوم نیست 
که ادمین این صفحه کیست، اما تا این لحظه –لحظه نگارش 
این مطلب- 46هزار و 418 لایک دارد و مجالى شد براى انتشار 
عکس هاى این دو دختر پس از تصادف و انتشار ویدیو هایى که به 
شوخى از روى ویدیوى تصادف ساخته شده بود یا این سوژه را با 
ایده اى نو مد نظر قرار داده بودند، ویدیو هایى که برخى از آنها بسیار 
خنده دار و خلاقانه است.

تصادفشان این قدر مورد توجه قرار گیرد و آوازه شان حتى به شاید این دو دختر هیچ وقت فکر نمى کردند ویدیوى رسانه هاى خارجى وارد کارزار شدند
آن سوى مرز ها برسد؛ آن قدر که بعد از پرداختن یاهو به آنها 
رسانه هاى خارجى دیگر هم به میدان وارد شدند و همان طور 
که ملاحظه مى کنید یک روزنامه مالزیایى هم در رابطه با آنها 
مطلبى را درج مى کند.

این ویدیو و ساختن ویدیو هاى مشابه از روى آن و ارسال کردن براى صفحه فیس بوك «همون دخترا که تصادف کردن» این قدر ابعاد خارجى ها هم ویدیوى مشابه ساختند 

مختلفى پیدا کرد که حتى خارجى ها هم وارد میدان شدند و دست به تولید ویدیو هایى در شوخى با این اتفاق زدند. ویدیوى این دو نفر 

به نظر مى رسد که این روز ها براى مشهور شدن زیاد احتیاج نیست خودتان را به در و دیوار بزنید؛ فقط کافى است در شبکه هاى امیدواریم اتفاق بدى نیفتدرا هم باید ببینید، فوق العاده است براى خندیدن.

اجتماعى یک چیز متفاوت رو کنید تا سریع مشهور شوید. خب البته این بد نیست، اما ترسمان از آن روزى است که برخى براى مشهور 

شدن کارى بکنند که تاسفمان را برانگیزد یا آبروى مملکتمان را ببرد، کلا جوگیر هم که زیاد داریم، امیدوار باشید که یک وقت در این 

مسیر اتفاق بدى رخ ندهد؛ ما هم امیدواریم.

این ویدیو روز هاى آخر اردیبهشت در شبکه هاى اجتماعى منتشر شد، به 

نظر مى رسد که از این تصادف چندان نگذشته باشد و احتمالا توسط یکى از 

آشنایان یا اعضاى خانواده شان روى شبکه هاى اجتماعى به اشتراك گذاشته 

شده، اما این قدر جالب بود که خیلى سریع به یکى از سوژه هاى ناب این 

ما دیگه موچ شدیم

بعد از بازى دى جى حسین فسنقرى این بار نوبت «همون دخترا که تصادف کردن» بود که بازى دار شوند 

حدود دو هفته بعد از به اشتراك گذارى متعدد ویدیوى دختر ها، بازى اندرویدى «همون دخترها» هم 
منتشر شد. 

این بازى که با قیمت 750 تومان مى توانید دانلود و نصبش کنید، خیلى ساده است. بعد از زدن دکمه ورود به بازى انیمیشنى از دو 

دختر داخل ماشین مى بینید که آهنگ مربوطه هم پخش مى شود. در سمت چپ و راست صفحه، دو دایره وجود دارد که به محض 

رسیدن آیکون هاى دست و قلب که از بالا روى صفحه مى آیند، باید روى آن دایره ها ضربه بزنید و در واقع حرکات نمایشى دخترها را 

کنترل کنید. با هر بار از دست دادن دست ها و قلب ها یکى از ده اکسیر زندگى بازى را از دست مى دهید و در صورت ده بار تکرار شدن 

این اتفاق، دخترها تصادف مى کنند و شما بازنده خواهید شد. بعد از باختن، صفحه اى پیش رویتان قرار مى گیرد که حاوى تصویر 

کارتونى دخترها روى تخت بیمارستان و البته رکوردتان است. دکمه هاى Home و Refresh هم همینجا هستند. کل ماجرا این است.
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بمب خبرى را یاهو ترکاند، اوایل داغ شدن جریان ویدیو روى صفحه یک یاهو
بود که صفحه اصلى یاهو به زبان انگلیسى هم در مطلبى 
به این دو دختر و اتفاقى که برایشان افتاد پرداخت.  یاهو 
با انتشار ویدیوى این دو دختر ایرانى که در هنگام گرفتن 
سلفى تصادف کرده اند، به خوانندگانش توصیه کرد که در 
هنگام رانندگى، به جلویشان نگاه کنند و از رقصیدن و آواز 
خواندن و سلفى گرفتن بپرهیزند. این گزارش با بیان اینکه 
«این کامل ترین مثال براى کارهایى است که نباید در هنگام 
رانندگى انجام داد» مى نویسد: «در این ویدیوى چهارده 
موزیک پاپ ایران، «سعید شایسته» به نام «قربونى» لب ثانیه اى، دو دختر خندان ایرانى بر روى آهنگ خواننده 

مى زنند. به دوربین نگاه مى کنند و حتى با دستانشان شکل 
نویسنده گزارش ادامه مى دهد: «راننده مو قهوه اى دستانش قلب درست مى کنند.»

را از روى فرمان اتومبیل برمى دارد و به دوربینى که در دست 
دوست بلوندش است، نگاه مى کند. او حتى براى لحظه اى 
چشمانش را مى بندد. و تعجبى ندارد که ماشین چند ثانیه 
بعد تصادف مى کند.»

،،



دنیاى دیجیتال

78

ت
گج

م *
نج

 و پ
سى

ره 
شما

د/ 
دی

ه ج
دور

 /1
39

ر 3
و تی

اد 
رد

*خ

03GADGET NEWS

اخبار برتر فناورى

ایران جزو 5 کشور برتر 
جهان در مقابله با حملات سایبرى 

است
معاون سازمان پدافند غیرعامل گفت: ایران 
جزو 5 کشور برتر جهان در مقابله با حملات 
سایبرى اســت و مى توان خشــنود بود که 
کاهش آسیب پذیرى، افزایش بازدارندگى 
و ارتقاى پایدارى ملــى، از اصول راهبردى 
پدافند غیرعامل مورد نظر مقام معظم رهبرى 
است. سردار غلامعلى حیدرى افزود: اجراى 
این پدافند، مختص ایران اسلامى نیست و 
بسیارى از کشورهاى جهان که با خطرهاى 
مختلف نظامــى و غیر نظامى نیــز مواجه 
نیستند، اهمیت شــایان توجهى به اجراى 
پدافند غیرعامل از خود نشان مى دهند. وى 
یادآور شــد: ایران در بحث پدافند غیرعامل 
بسیار پیشرفت کرده و این موضع در قانون 
اساسى جمهورى اساسى نیز از جایگاه بسیار 
برجســته اى برخوردار است. حیدرى ادامه 
داد: سیاســت هاى کلى پدافنــد غیرعامل 
سال 89 از ســوى رهبر معظم انقلاب ابلاغ 
شد و این سیاســت ها در 13 بند براى اجرا 
در اختیار دستگاه هاى مختلف اجرایى قرار 
گرفته اســت. وى بیان کرد: این پدافند در 
ایران قدمت بســیار طولانى و چندین ساله 
داشــته و نمونه بارز آن را در استحکامات و 
پیش بینى شــرایط اضطــرار در ارگ بم به 
خوبى مى توان مشــاهده کرد. معاون امور 
مجلس ســازمان پدافنــد غیرعامل تاکید 
کرد: تهدیدهاى پیشروى نظام، تنها نظامى 
نیستند و باید کشــور را در مقابل خطرها و 
تهدیدهاى زیستى، ســایبرى و بیولوژیکى 
نیز مصون نگه داریم.وى گفت: بســیارى از 
محصولات تولیدى سرمایه داران غربى حاوى 
انواع ویروس ها و بیمارى ها بوده و با قیمت 
بسیار نازل در اختیار ســایر کشورها براى 
نابودى مراکز حســاس آنها ارسال مى شود. 
معاون سازمان پدافند غیرعامل شیوع بیمارى 
هاى زیستى را تهدیدى جدى براى سلامت و 
امنیت کشورها ذکر و اظهار کرد: عامل اصلى 
خشــکیدگى درختان بلوط حوزه زاگرس و 
تغییر شرایط اقلیمى در مناطقى از کشور، از 
سوى کارشناسان در دست بررسى دقیق قرار 
دارد و در این خصوص تنها نباید موارد زیستى 
را مد نظر داشت. ســردار حیدرى در بخش 
دیگرى از ســخنان خود حملات در دنیاى 
مجازى و سایبرى را از راهبردهاى دشمنان 
نظام براى ضربه زدن به انقلاب عنوان کرد و 
افزود: روزانه بیش از یک هزار حمله سایبرى 
به مراکز حساس کشور صورت مى گیرد که 
با هوشیارى کارشناسان و نیروهاى پدافند 
غیرعامــل در بخش قرارگاه ســایبرى دفع 
مى شوند.جمهورى اسلامى ایران خوشبختانه 
از کشورهاى پیشرو در مقابله با تحرك هاى 
سایبرى دشمنان بوده و در حال حاضر جزو 
پنج کشور برتر دنیا در مقابله با تهدیدهاى 

سایبرى به شمار مى رود.

ظاهر موبایل ها عوض 
مى شود 

محققان دانشگاه آکرون در اوهایو آمریکا، 
لایه شفافى از الکترودها را بر روى یک سطح 
پلیمرى ســاخته اند که به طور فوق العاده 
اى محکم و انعطاف پذیر اســت و در برابر 
خراش هاى مداوم چسب اسکاچ و آزمایش 
هاى خمش دوام مى آورد.« یوژو» استادیار 
علوم پلیمر در دانشــگاه اکرون گفت: این 
الکترود بسیار متحول کننده است و مى تواند 
جایگزین نمایشگرهاى صفحه لمسى کنونى 
شود.در حال حاضر از پوشش هاى ساخته 
شده از اکسید ایندیم قلع ( ITO) براى تلفن 
هاى هوشمند اســتفاده مى شود که ترد و 
شکننده هستند و ساخت آن به طور فزاینده 
اى هزینه بر اســت.ژو مى گوید: فناورى ما 
با نوار شفاف رســانا، انعطاف پذیر و مقرون 
به صرفه مى تواند جایگزین ITO شود. این 
نوار جدید همان میزان از شــفافیت  ITO را 
البته با رسانایى بیشتر است، فراهم مى کند.
محققان پس از انجام آزمایش هایى که یک 
هزار بار این نوارها را خم کرد مشاهده کردند 
این نوار دوباره شــکل و عملکرد اصلى خود 
را باز مى یابد.به خاطر این انعطاف پذیرى، 
این الکترود شفاف مى تواند در مقیاس بالا 
و به صرفه تولید شود.مجریان این طرح مى 
گویند: انتظار داریم این نوار جایگزین و رقیب 
واقعى براى ITO شود. با این محصول جدید 
مشکل آزار دهنده خط و خراش برداشتن 
نمایشگرهاى صفحه لمسى حل مى شود و 
نمایشگرها نیز به صفحه هاى لمسى انعطاف 

پذیر مجهز مى شوند.
اینترنت فوق سریع گوگل با پرتاب 180 

ماهواره به فضا
این شرکت قبلا نیز با استفاده از خطوط فیبر 
نورى، اینترنت فوق سریع خود را در برخى 
نقاط آمریکا از جمله کانزاس ارایه کرده بود. 
هم اکنون این خدمات در 11 شــهر آمریکا 
در دسترس است و قرار است دامنه ارایه آن 
گسترده تر شود.از جمله شرکت هاى همکار 
 O3b Networks گوگل در اجراى این طرح
است که در ســال 2012 با همکارى خود 
گوگل تاسیس شــد. اگر چه پروژه مذکور 
بسیار جاه طلبانه است، اما اجراى آن گوگل 
را در موقعیت یک ابرقــدرت براى کنترل و 
مدیریت دسترسى به اینترنت در جهان قرار 
مى دهد. همچنین با عملى شدن این طرح 
اینترنت فوق سریع در تمامى نقاط جهان 
اعم از شهرى و روستایى، دورافتاده و در دل 
کوه ها و جنگل ها در دسترس خواهد بود.
اجراى این طرح کســب و کار شرکت هاى 
دیگر ISP را نیز به طور جدى تهدید خواهد 
کرد و باعث رقابتى تر شــدن بازار خدمات 
اینترنت و کاهش قیمت هاى تمام شــده 
خواهد شــدهمچنین  پیامدهاى سیاسى، 
اجتماعى و فرهنگى گســترده اى را نیز به 
دنبال داشته و کنترل اینترنت از سوى دولت 

ها را دشوار کرده است.

راهکارهایى براى حفظ سلامتى بدون نیاز 
به دارو و پزشک

نرم افزار "دکتر برو خونه" یک اپلیکیشــن جامع در زمینه پزشکى 
است. این برنامه شامل 11 بخش مجزاست که هر بخش به تنهایى 

مى تواند یک نرم افزار جداگانه باشد. 
بخش هاى این برنامه شامل :

بیمارى هاى عمومى : شامل معرفى مجموعه عظیمى از بیمارى ها و راه هاى درمان و باید ها 
و نباید هاى قبل و بعد از بیمارى است.

آشپزى ویژه بیماران : بیماران مختلف به دلیل بیماریشان از بعضى مواد غذایى نمى توانند 
استفاده کنند.

ما در این بخش آموزش پخت بسیارى از غذا هایى را که بیماران با بیمارى هاى مختلف مى توانند 
استفاده کنند به اضافه ارزش غذایى،میزان چربى و توضیحات کاملى درباره مواد غذایى استفاده 

شده در هر غذا و تصویر آن غذا را براى شما قرار داده ایم.
بیمارى هاى خاص : همانطور که از اسمش پیداست به بررسى بیمارى هاى خاص و مراقبت ها 

و باید ها و نباید هاى این گونه بیمارى ها مى پردازد.
پیشگیرى : شامل معرفى و توضیحات کاملى پیرامون بیمارى ها ور اه هاى پیشگیرى از آن 

است.
گیاهان دارویى : شامل معرفى مجموعه عظیمى از گیاهان و میوه هاى دارویى ، مواد تشکیل 
دهنده در صد گرم از هر گیاه، عکس هر گیاه، خواص کامل دارویى آن گیاه و مشتقاتش،نحوه 

استفاده از آن گیاه و مضرات گیاه است. 
عرقیات گیاهى : شــامل خواص کامل درمانى آن عرق گیاهى و نحوه و مقدار استفاده از هر 

عرق گیاهى است.
روغن هاى گیاهى : شــامل توضیح مختصر و مفید راجب آن روغن و خواص درمانى و نحوه 

صحیح استفاده از آنهاست.
رژیم غذایى بیماران : همان طور که مى دانید تغذیه تاثیر بسزایى در اکثر بیمارى ها دارد و 
ما نیز سعى کرده ایم باید ها و نبایدها و پیشنهادهاى تغذیه اى انواع مختلف بیمارى ها را براى 

شما شرح دهیم.
انواع ماساژ : ماساژ روش موثر براى رهایى از دردها و درمان برخى بیمارى هاست که ما در این 

بخش مجموعه اى از ماساژ هاى متنوع و مفید را به طور کامل به شما آموزش داده ایم.
طب اسلامى : شامل مجموعه اى از احادیث معصومین (ع) درمورد سلامتى،درمان و پیشگیرى 

از بیمارى هاست.
ورزش درمانى:

شــامل آمــوزش ورزش هــاى 
مختلــف بــراى مقابلــه بــا 
بیمارى هــاى مختلــف مثــل 
میگرن،زانو درد،کمر درد، ام اس، 

آرتروز، ورم پا و غیره است. 01

02

03
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فصل هفتم

   گفت و گوى 
اختصاصى زندگى 

سالم با بابک حمیدیان

بازیگرى   رنج آورترین 
مسرت  دنیا

 بابک حمیدیان
   الهام حمیدى

   گفت و گوى 
اختصاصى زندگى 

سالم با الهام حمیدى

دوست دارم
 گزیده تر کارکنم
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گفت و گوى اختصاصى زندگى سالم 
با بابک حمیدیان

بازیگرى 
 رنج آورترین 

مسرت دنیا
بابک حمیدیان،متولد 1359 تهران و فارغ التحصیل رشته بازیگرى با گرایش طراحى صحنه از دانشگاه آزاد 
است.سینما را در سال 1382 با بازى در فیلم(قدمگاه)آغاز مى کند،ولى پیش از آن حرفه بازیگرى را از سال 
1379 در گروه تئاتر (بازى) به سرپرستى آتیلا پسیانى آغاز کرده بود.حمیدیان، درطول 
یک دهه فعالیت در سینما، تئاتروتلویزیون، بسیار خوش درخشیده است و خود را 
به عنوان بازیگرى توانا، انعطاف پذیر، با مطالعه  و هنرى، معرفى کرده است و نظر 
کارگردانان بزرگ سینما از جمله: بهمن فرمان آراء، محمد على نجفى، پوران 
درخشنده، ابراهیم حاتمى کیا، احمد رضا درویش و ... را به خود جلب کرده 
است  .  او همچنین بانى خلق نقش هایى به شدت سخت و ماندگار شده 
است.  حمیدیان، در تئاتر نیز بسیار خوب ظاهر شده است و با بازى در 
تئاتر (مکبث)نوشته ویلیام شکسپیر، برنده عنوان مهم و هنرى  
مرد سال تئاتر در سال 1392 شد. جوایز متعدد و مهم بازیگرى 
از جمله:جایزه منتقدان سینما در سال 1392 براى ایفاى  نقش 
(مراد) در فیلم (هیس دخترهــا فریاد نمى زنند) و جایزه 
سیمرغ بلورین نقش مکمل مرد از جشنواره فیلم فجر 
در سال گذشته، براى ایفاى نقش (شهید اصغر وصالى) 
در فیلم (چ) و ایفاى نقش (ابن زیاد) در فیلم (رستاخیز).  
تمام این عناوین،همه و همه نوید  بخش حضور جوانى 
قدرتمند و توانا درعرصه بازیگرى است که به دور 
از حاشیه ها و ظواهر سینما، تلاش در خلق اثرى 
هنرى و ماندگاررا در دنیاى بازیگرى دارد.  بابک 
حمیدیان، خود را پرچمدار بازیگران بزرگ و 
ماندگار نسل هاى گذشته مى داند و معتقد 
اســت پرچم هنر و بازیگرى راکه استاد 
عزت االله انتظامى به دست استاد خسرو 
شکیبایى و رضا کیانیان داده است،نگاه 
دارد و با  افتخار، تمرین، تلاش و رنج با 
مسرت، به جوانان بعد از خود تحویل 
دهد، حمیدیان درحــال اثبات 
کردن این مسئله  نه تنها با زبان، 

بلکه با عملش است. 
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    ســال 1392 ســال بابک حمیدیان بود و با 
موفقیت ها و جایزه هاى متعدد براى شما همراه 
بود ،از مرد ســال تئاتر گرفته تا جایزه منتقدین 
وسیمرغ بلورین نقش مکمل مرد، نظر خودتان 

درباره سال 1392 چیست؟ 
سال بسیار خوب و موفقى برایم بود و خداوند را شاکرم 
و از مادرم بسیار سپاسگزارم، چون برایم بسیار دعا کرد 
تا اکنون من در این جایگاه باشم. سال 1391 با حادثه 
بسیار تلخى برایم تمام شد، من سر صحنه فیلم (برف) 
ساخته مهدى رحمانى بودم که از روى درختى با ارتفاع 
6 مترى سقوط کردم و سه مهره کمرم و9  نقطه از قوزك 
پایم شکست.در بیمارستان بسترى بودم و تا مرز قطع 
نخاع گردنى پیش رفتم و دعاى مادرم من را  از بســتر 

بیمارى نجات داد.
* عنوان مرد ســال تئاتر، عنــوان بزرگترین و 
هنرى ترین جایزه اى  اســت که تا کنون برنده 
شــدید،اماچرا رســانه ها و خود شــما به آن 

نپرداختید؟ 
همانگونه که شما مى دانید، من از شــلوغى گریزانم و 
اصولا اهل مصاحبه نیستم و چون تئاتر در ایران بسیار 
مهجور تر از سینماست و ابعاد اقتصادى در این سرزمین 
ندارد؛ مردم ، مســئولان و رســانه ها،  به تئاتر اهمیت 
نمى دهنــد. هر کجاى دنیا باشــى  و مرد ســال تئاتر 
بشــوى،درآمد، اعتبار و ارزشــت از یک بازیگر مطرح 
سینمایى بیشتر خواهد بود،به هر حال این عنوان برایم 
بسیار ارزشمند است و به آن مى بالم، چون این جایزه را 
براى بازى در یک کار کلاسیک در تئاتر گرفتم. شکرگزار 
و بسیار خوشحالم که با نمایشنامه (مکبث) اثر شکسپیر 

عنوان مرد سال تئاتر ایران را به خود اختصاص دادم.
   بــازى در فیلم هایى مثل(چ) و(رســتاخیز) 
که با ســرمایه میلیاردى و عوامل زیاد و تولید 
سنگینى ســاخته مى شــوند؛ براى شما چه 
تفاوتى با بــازى در فیلمى مثل (بغــض) که  با 
تولیــد  جمع و جور و با ســرمایه کم ســاخته 

مى شود دارد؟
 خــوب شــما بــه عنــوان مخاطــب، بایــد قضاوت 
کنید،بابک حمیدیان،خودش را جلــوى هر دوربینى 
مــى برد،وظایــف مــن در بازیگرى حرفــه اى، حکم 
مى کنــد که همــان گونــه در فیلمى مثــل (بغض) 
بدوم وحس و انرژى بگــذارم که در فیلــم هایى مثل 
(چ) و (رســتاخیز) مى گذارم. من عمیقا به ســینماى 
تجربى، شــاعرانه و جمع و جور از نظــر تولید احترام 
مى گذارم،چون اکنون در دنیا باب شده و حتى با دوربین 
یک موبایل، فیلمسازى مى شود و به جشنواره هاى بزرگ 
بین المللى  هم راه پیدا مى کند، مانند (وان کار وایلد)که 
اخیرا با دوربین موبایل خود  فیلمى ساخته و به جشنواره 
(کن)  راه یافته.اصولا خود اثربرایم مهم اســت،ضمن 
اینکه کارگردان آن اثر کیست،پس در کل براى من نقش 
مهم است و براى هر نقشى که صحیح و درست نوشته و 

پرداخته شده باشد، از جانم مایه مى گذارم.
    این ســیر صعــودى را در بازیگــرى ادامه 
مى دهید و به خود،هنر و مردم قول مى دهید که 
مانند اکثر بازیگران ســینماى ایران، به بى راهه 
هنرى و اخلاقى نروید و پول،مصلحت و شهرت را 

فداى سینماى ناب نکنید؟
تمام تلاش و دغدغه ام همین اســت که بازیگرى برایم 
فقط نشود ویلا خریدن،اتومبیل خریدن و به خود بگویم 
که براى خرید خانه حالا باید سریال بازى کنم! و چنان  
و چنان کنم! با آنکه بسیار ســخت و دشوار است، ولى 
امیدوارم بتوانم در این سینماى طوفان زده، آرمان ها و 

دغدغه هایم مردمى،هنرى و انسانى باشد. 
    ســینماى ایران چقدر نیازمنــد فیلم ها و 
پروژه هاى میلیاردى اســت  که حتى در زمان 

اکران نمى توانند نیمــى از هزینه  تولید خود  را 
در بیاورند؟

 آیا این هزینه ها، نباید صرف آموزش،ساختن سالن هاى 
نمایش و سینما ، تربیت  افراد  در رشته هاى سینمایى و 
صرف تولید فیلم هاى کارگردانان خوب باتجربه و حتى 
جوان بشــود؟ باید مردم ایران را با همه ژانرى(سبکى) 
در سینما آشنا کرد تا با آداب سینما رفتن و فیلم دیدن 
آشنا شوند.سینماى یک کشور  هم نیازمند فیلم هایى 
با هزینه هاى کــم در ژانرهاى شــاعرانه،تجربه گرا و ... 
است و هم نیازمند فیلم هایى با هزینه هاى  سنگین، تا 
مردم با همه نوع فرهنگ فیلم و فیلمسازى  آشنا شوند.
نباید مردم را به این سمت سوق دهیم که اى واى پول 
بیت المال در این فیلم از بین رفت، مردم را باید به سمت 
سینما و تئاتر سوق داد نه مسایل حاشیه اى،من همه جا 
مى گویم که هنر و فرهنگ بازیگرى را مطلقا از سینما 
و تئاتر دارم. من خیلى خوشــحال نمى شوم که مردم 
ســریال هایم را ببینند و من را بشناسند،آداب سینما و 
تئاتر رفتن و پول خرج کردن براى هنر را باید از خیلى 
پیشتر ها مردم ما مى آموختند که متاسفانه مسئولان 
و مدیران هنــرى، هرگز به این مســایل مهم و حیاتى 

نپرداختند.
   تعریف بازیگرى از نظر بابک حمیدیان چیست؟ 
بازیگرى در تعریف نمى گنجد، بازیگرى یک رفتار عمل 
گرایانه اســت. بازیگرى، رنج آورترین مسرت دنیاست، 
نقش ها، بخش هایى از وجوه تو را بــا خود مى کنند و 
مى برند و قسمتى از فرهنگ سرزمینت مى شوند. نقشى 
اگر قواید بازیگــرى رایعنى آن چیزى کــه تو از درون 
مى گذارى تا به بیرون منتقل شود، داشته باشد،براى من 
از کف شویى و کف لیسى زمین شروع مى شود تا  نقش 
ابن زیاد بر روى اسب.کم بودن و زیاد بودن نقش، برایم 

مهم نیست،منظر نقش برایم مهم است.
   پیرو کدام متد یا مکتب بازیگرى در ســینما 

هستید؟ 
با احترام و دانستن متد ها و تعاریف کلاسیک بازیگرى، 
آنهــا را روى طاقچه مى گذارم.بازیگرى چیزى اســت 
که باید بــه ثمــر بنشــیند.مکاتبى چون(برشــت)، 
(استانیسلاوسکى) و مکاتب بازیگرى در تئاتر همچون 
(گرتوفسکى) و (میر هولد) که عوام نمى دانند و حتى نود 
و نه درصد بازیگران این سرزمین هم حتى از (میر هولد) 
اسم نشنیدند و دلیلى هم نداشته که بشناسند!!چون در 
سینما با رابطه وارد شدند و متاسفانه  هر کسى به اسم 

بازیگر دراین عرصه حضور دارد!
    بعد از دریافت سیمرغ، اعلام کردید که با مدد 
گرفتن از شهدا و ... توانستم نقشم در  فیلم (چ) و 
فیلم (رستاخیز) را خوب ایفا کنم. جنس این گونه 
حرف ها شعار گونه است. زمانى که با بهمن فرمان 
آراء کار کردید از چه چیز یا چه کسى ممد گرفتید؟
به هیــچ وجــه موافق نیســتم کــه شــعار دادم،این 
معمولى ترین قضاوت اســت و بســیار عجولانه. باید 
ببینید  جنس اعتقاد هاى من چیســت.من از اینجا به 
همه اعلام مى کنم که در ســال 1392 جایزه بازیگرى 
را در جشنواره فجر گرفتم،در نقش شهید اصغر وصالى 
در فیلم ابراهیم حاتمــى کیا و نقش ابن زیــاد  و یزید 
در فیلم احمد رضا درویش. فیلم (رســتاخیز)روایتگر 
واقعه عاشوراســت و شــهید اصغر وصالى، شهید ظهر 
عاشوراست(چشــمان بابــک حمیدیان پر از اشــک 
مى شــود و با بغض ادامه مى دهد)من براى نقش هایى 
مطرح شــده ام که ارتباط عجیبى با یکدیگــر دارند، 
اینها از اعتقاد مذهبى فراتر است، اینها باور است و من 
نمى توانــم آنهــا را نگویم، چــون به آنها رســیده ام. 
باور کنید که شــعار نیســت و باور من است.منتقدان 
روشــنفکر من، همچون تو بایــد با مــن بحث کنند 
و ببیننــد که چپ مــن از ادبیات مدرن پر اســت، من 

مى توانم ده ســاعت دربــاره  (موراکامــى) و ادبیات 
معاصر ژاپن گفت و گو کنم. من اگــر از باورم مى گویم 
که متاســفانه اکنون آنقدر گفته شــده که رنگ باخته 
است، باید ببینید که چه کســى دارد این را مى گوید. 
من یــک بچه روشــنفکر معتقــدم. من باور نــدارم و 
نمى پذیرم که این حرف هایم  به باد نقد گرفته و شعارى 

پنداشته شود.
   یعنى مى گویید با گفتن مکرر این حرف هاى 
اعتقادى و مذهبــى، وارد جریانى از ســینما 

نمى شوید؟
 اساسا با ورود هنرمند به سیاست و وارد شدن به جریانى 
را قبول ندارم و خــدا نکند وارد جریان هاى شــعارى 
بشــوم ، پول ملت را در پروژه هاى سطحى از بین ببرم 
و مثل خیلى هــا نانى را از هنر به خانــه ببرم که حلال 

نیست.
    شادى و شــعفى که از دریافت جوایز اخیر 
در شما هســت، زیاد و وصف ناشــدنى است 
و بســیار به خود مــى بالیــد،در صورتى که 
مى بینیم اســاتید بزرگى چون زنده یاد استاد 
(على حاتمى)و استاد(مســعود کیمیایى) و... 
حتــى کاندید ســیمرغ هم  نشــده اند،با این 
تاریخچه بــه اعتبار و ارزش هنــرى این جوایز 
شک مى کنیم.تاجایى که اســتاد بهمن فرمان 
آراء در جریان بســته شــدن خانه ســینما،
 ســیمرغ هایش را داخل کارتون بــراى دفتر 
جشــنواره پــس مى فرســتد،به نظر شــما 

سیمرغ ها بى بال پر نیست؟
این اساتیدى که نام بردید، بسیار بى نیازند، اگر  عکسى 
از استاد على حاتمى به چند نفر که وى را نمى شناسند 
نشــان دهید و بگویید که حاتمى چه کاره بوده است؟ 
هیچکس به فکرش نمى رســد که او فیلمســاز بزرگى 
بــوده، اکثرا مــى گویند یا عارف اســت یا موزســین 
و وجوه بى نیــازى از درون عکس حاتمــى هم بیرون 
مى زند.این اساتید، فراتر از جوایز و تعریف و تمجیدها 
هســتند.امیدوارم روزى من هم به آن بى نیازى برسم 
و صادقانه مى گویم که از دریافت تایید و جایزه بســیار 

خرسند هستم و به آنها نیاز دارم.
   حرف دل بابک حمیدیان چیست؟ 

دوســت دارم بدون دغدغــه ، راحت و بى واســطه با 
رییس جمهور چشــم در چشــم ملاقات کنم و جنس 
دغدغه هایم را به وى بگویم و از نیازهاى هنر و هنرمندان 
که بیشتر معنوى و کمى مادى هم هست باخبرشان کنم. 
این دیدارها با مسئولان که با تبلیغات و صدها دوربین 
و غیره صورت مى گیرد؛ بیشتر شــبیه شوخى است تا 
ملاقات واقعى و رد و بدل دلخواسته ها و حل معضلات 

جامعه و هنر.

،،
تمام تلاش و دغدغه ام همین 
است که بازیگرى برایم فقط 
نشود ویلا خریدن،اتومبیل 
خریدن و به خود بگویم که براى 
خرید خانه حالا باید سریال 
بازى کنم! و چنان  و چنان کنم! 
با آنکه بسیار سخت و دشوار 
است، ولى امیدوارم بتوانم در 
این سینماى طوفان زده آرمان ها 
و دغدغه هایم مردمى،هنرى و 
انسانى باشد.
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گفت و گوى اختصاصى زندگى سالم با الهام حمیدى؛

دوست دارم
 گزیده تر کارکنم

گاهى در نقش یک دختر دانشجو گاهى 
در نقش همسر یک پیامبر،گاهى در نقش 
همسر یک شهید در هر نقشى جلوه اى 
از معصومیت و مهربانــى در چهره اش 
نمایان است و وقتى از نزدیک با او هم کلام 
مى شــوى، همان مهربانى را در لابه لاى 
شــخصیتش مى بینى. الهــام حمیدى 
متولد مهرماه 1356 در تهران اســت. 
فارغ التحصیل رشــته حسابدارى است 
و دو برادر کوچکتر از خود دارد. پدرش 
بازنشسته و مادرش خانه دار است. از سال 
78 به دنیاى هنرى پا گذاشته و تا به امروز 
توانسته خود را به عنوان یک بازیگر خوب 
ثابت کند ، سیمرغ بلورین بهترین بازیگر 
زن براى فیلم «گهــواره اى براى مادر» و 
تندیس زرین بهترین بازیگر نقش مکمل 
زن از نهمین جشن خانه سینما براى بازى 
در فیلم خیلى دور خیلى نزدیک گواهى 
است بر این مدعا. الهام حمیدى بازیگر 
خوب کشورمان در ظهر یک روز بهارى 
میهمان ما بود. آنچه مى خوانید حاصل 
گفت و گوى ما با این بازیگر تواناى سینما 
و تلویزیون است . براى او آرزوى موفقیت 

روز افزون داریم.

photo by : mohammad sharif
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دوران کم کارى

سیاستعشق بازیگرى

ماهواره

اگــر بــه ســینما و تلویزیــون 
جهان نــگاه کنیم مــى بینیم 
بعضــى از بازیگــران اکثر عمر 
خــود را در تلویزیــون ســپرى 
مى کننــد و کمتــر به ســینما 
وارد مى شــوند یــا بلعکس ؛
 امــا در ایــران تــا بازیگــرى در 
تلویزیــون معروف مى شــود 
به ســینما مى رود و دیگر به 
تلویزیــون باز نمى گــردد. به 
نظر شما دلیل این امر چیست ؟

 به نظر من دلیل مشخص براى 
این امر وجود ندارد و به سلیقه 
افراد باز مى گــردد . خود من به 
شخصه دوســت دارم در هر دو 
فضا کار کنم. من هیچوقت این 
دو مقوله یعنى سینما و تلویزیون 
را جدا از هم ندانستم. به شخصه 
فکر مى کنم با کار در تلویزیون به 
دلیل گستردگى و نزدیک بودن با 
مخاطب مى توان بهتر دیده شد 
و جایى در قلب مردم پیدا کرد. 
البته الان با آمدن سى دى هاى 
خانگى فضا بهتر شده و مخاطبان 
مى توانند فیلم هاى سینمایى را 
به راحتى در خانه تماشا کنند، 
ولى بازهم این گســتردگى به 

اندازه تلویزیون نیست.
حــالا کــه صحبــت از شــبکه 
سینماى خانگى شد این سوال 
را مى پرسم که شما تا چه حد 
با پخش فیلم ها و سریال ها در 

این فضا موافقید؟
 در کل فکر مى کنم که ایده خوبى 
است با اینکه ممکن است از لحاظ 
اقتصادى تا حدى به سینما ضربه 
بزند، اما در کل این امکان را براى 
خانواده ها به خصوص اقشــار 
کم بضاعت جامعه جامعه ایجاد 
مى کند که به تماشاى یک فیلم 
بنشینند و ساعتى را در کنار هم 
در محیطى صمیمانه باشند و به 
نوعى لذت سینما رفتن را تا حدى 

تجربه کنند. 
در مقوله سریال سازى چطور؟ 
آیا ســریال ســازى در ایــن فضا 

مفید است؟
 در سریال سازى هم مانند سینما 
مى تواند مفید باشد. من خودم 
این اواخر چند قسمت از سریال 
شاهگوش را دیدم و بسیار لذت 
بردم. فکر مى کنم که ســریال 
هاى شبکه خانگى به خصوص 
سریال هاى طنز یک سرگرمى 
خیلى خوب براى خانواده هاست.

گویا این روزها اصفهان هستید؟ مشغول کارى یا  پروژه اى شدید؟ 
به تازگى بازى در یک فیلم سینمایى به نام «دو دوســت» به کارگردانى آقاى محمد بانکى را در اصفهان به پایان رسانده ام که قرار است 
در پاییز امسال اکران شود و یک قراردادکارى نیز براى بازى در یک سریال شبکه 3 به کارگردانى آقاى شهرام شاه حسینى امضاء کرده ام 
که در مرحله پیش تولید قرار دارد؛ البته سریال ســرزمین کهن را هم در نوبت پخش دارم که به خاطر مسایل پیش آمده فعلا پخش آن 

متوقف شده است .
پس با این حساب روزهاى کم کارى را کنارگذاشتید و پرکارشدید؟ 

بله، همینطور است.

درایــن یک ســالى کــه کمترفعال 
بودیدچه کار مى کردید ؟ 

در این مدت بیشــتر بــه ورزش و امور 
شــخصى زندگــى ام پرداختــم؛ البته 
پیشــنهاد هاى کارى زیادى داشــتم، 
اما چون دوســت دارم گزیده ترکارکنم 
ترجیح دادم در آن دوران هر پیشنهادى 
را نپذیرم . امیدوارم در سال 93 با کارهاى 
فاخر و پر ارزش بازگشــت خوبى داشته

 باشم.
یعنى دراین مدت شــما به اصطلاح 

رفرش کردید؟ 
یکجورى مى شود گفت بله.

دردورانى که شما از آن مى گویید 
خیلــى از بازیگران کارهــاى هنرى 

دیگرى  داشتند، شما چطور؟
نه مــن به شــخصه بــه هنــرى غیر از 
بازیگــرى علاقــه نــدارم و ترجیــح 
مى دهم در همیــن عرصه بــه فعالیت

 بپردازم.
این دورى شما و بعضى از همکاران 
بخاطر مشکلات مالى صدا و سیما 

نبود؟ 
بله شــاید به این دلایل هم بوده اســت؛ 
مشکلات مالى متاســفانه در چند سال 
اخیر دســت به گریبان صدا و سیما شده 
و هنــوز هم به صــورت کامــل برطرف 
نشده؛ بســیارى از دوســتان و همکاران 
من که ســال گذشــته کار کرده بودند، 
هنــوز دســتمزد هاى خــود را دریافت 
نکرده اند، اما دیده هاى من به شــخصه 
حاکى از این اســت که مشــکلات رفته 
رفتــه برطرف خواهد شــد و اســتارت 
کارها زده خواهد شــد. امیدوارم با روى 
کار آمــدن دولت آقــاى روحانى تمامى 
این مشــکلات حــل شــود و وضعیت 
ســینما و تلویزیون به ســمت پیشرفت

 باشد.

حالا که صحبت از آقاى روحانى شد گویا رییس جمهور در صحبت 
هایى همین چندى پیش در حضور اهالى هنر به خصوص سینما 
گفتند که امیدوارند فضاى فیلم ها به سمت پایان هاى خوش و 
امیدوارکننده برود آیا شما با اینکه فضاى کلى سینما مشخص 

باشد موافقید؟
من اعتقاد دارم فضاى شاد و غمگین در سینما و تلویزیون لازم و ملزوم 
هم هستند؛ شاید عده اى باشــند که فضاى طنز را دوست داشته باشند 
و در مقابل عده اى هم هســتند که فضاى ملودرام و ژانر جدى را ترجیح 
مى دهند. به عنوان مثال در تلویزیون ســریال هایى مثــل زیر تیغ که 
داستانى تلخ داشــتند به دلیل قدرت داستان و عوامل حرفه اى توانست 
مخاطبان زیادى را جذب کند یا کارهاى طنز که همیشه مخاطبان زیادى 
داشــته؛ به همین دلیل من معتقدم که وجود ژانرهاى مختلف نیاز همه 
مخاطبان با هر سلیقه اى را مرتفع خواهد کرد. متاسفانه یکى از دلایلى 
که این روزها باعث کاهش مخاطبان شده، وجود داستان هاى ضعیف و 
فاقد کشش و جذابیت هاى لازم است. متاسفانه در بسیارى از سریال هاى 
ما مخاطب با دیدن همان قسمت اول کل ماجرا را حدس مى زند و دیگر 
پیگیر آن سریال نمى شود. اینگونه است که مردم به سمت سریال هاى 
ماهواره اى گرایش پیدا مى کنند. من روزهایــى را به یاد مى آورم که با 
پخش یک سریال اکثر خیابان هاى شهرها خلوت مى شد و مردم به هر 
صورت خود را براى دیدن آن سریال به خانه مى رساندند. واقعا این توان 
وجود دارد که با ساخت سریال هاى خوب مردم را با تلویزیون خودمان 

آشتى داد.

اتفاقا ســوال بعدى من در همین زمینه بود، پس به همین خاطراست 
که مردم ما کمتر به تلویزیون داخلى نگاه مى کنند و بیشتر سراغ آن 
طرف آب مى روند؟ منظورم سریال هاى بى محتواى ماهواره اى است.
مهمترین دلیلش نداشتن برنامه هاى خوب و با کیفیت در تلویزیون خودمان 

است.
خوب ساختن، موضوعى است که تقریبا همه به آن اشاره مى کنند اما 

راهکارها و ابزار این خوب ساختن را باید چگونه فراهم کرد؟
یک کار خوب در حوزه سینما یا تلویزیون به نظر من در درجه اول نیازمند یک 
فیلمنامه خوب است یعنى داستان ما به گونه اى باشد که بیننده را تا انتها پاى فیلم یا 
سریال بنشاند . دوم گروه بازیگران که کنار هم قرار مى گیرند . یکى از شکایت هایى
 که این روزها مردم دارند حضور بســیار پر تعداد بازیگران جوان و ناشناخته در 
سریال هاست؛ البته نه اینکه نباید بازیگران جوان وارد این عرصه شوند؛ بلکه شکایت 
از بیش از اندازه بودن این چهره هاست؛ به گونه اى که بسیارى از بازیگران حرفه اى 
و کارکشته به حاشیه رانده شده اند. این افراد کسانى هستند که مردم سال ها با 
آنها زندگى کرده اند و بخش بزرگى از خاطرات مردم را شامل مى شوند و حضور هر 
کدام از آنها مسلما باعث رونق و اقبال عمومى به آن فیلم یا سریال خواهد شد . آنچه 
که مشخص است این است که جذب کردن مردم با بازیگران جدید و نوظهور خیلى 
سخت تر است.  سومین عامل حضور یک کارگردان خوب و حرفه اى است که بتواند 
بازى روان و یک دستى را از بازیگران بگیرد. همه اینها در کنار هم یک مجموعه است 

که اگر خوب در کنار هم چیده شود مى تواند یک کار خوب را به بیننده ارایه دهد.
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بچه مثبت ، نقش مثبت

کیس هاى مورد علاقهسبک بازیگرى

الهام  فیلم شناســى 
حمیدى

سینمایى
راه بهشت 

اخلاقتو خوب کن 
سه درجه تب 

دلداده 
ملک سلیمان 

محیا 
بچه هاى ابدى 

سرگیجه 
شهر آشوب 

خیلى  دور،  خیلــى 
نزدیک 

روزگار سپرى شده 
وعده دیدار 

تیک 
دنیا 

سریال
مسافرى از هند

زیر تیغ 
یوسف پیامبر 
آخرین دعوت 
تبریز مه آلود 

مختار نامه
موج و صخره 

شوق پرواز 
راز پنهان 

تله فیلم
اى دوســت مرابــه 

خاطرآور
لذت حقیقت

اگر موافق باشــید از بحث هاى جدى کمى فاصله بگیریم. الهام حمیدى همیشه در نقش هاى مثبت دیده شده آیا 
دوست ندارید در یک نقش منفى و متفاوت بازى کنید؟

نه به هیچ عنوان دوست ندارم.
حتى اگر یک کارگردان بزرگ و سرشناس به شما پیشنهاد بدهد ؟

بازهم بستگى دارد . من نقش منفور و کاملا سیاه را دوست ندارم، اما بازى در نقش هاى خاکسترى برایم جالب است. احساس مى کنم با 
بازى در نقش هاى منفى بیننده از من زده مى شود و من این را دوست ندارم . در بعضى مواقع پیش آمده که من نقش هایى را بازى کردم 

که بعدها با انتقاد بینندها مواجه شدم.

فکر نمى کنید بازى در نقش هاى متفاوت 
و سخت به رشد توانایى هاى بازیگر کمک 
مى کنــد؟ مثــال هــاى زیــادى در دنیاى 

بازیگرى در این زمینه وجود دارد.
من فکر مى کنم بعد از 15 سال تجربه بازیگرى 
توانایى هایــم را تقریبا نشــان داده ام . شــاید 
نقش هایم همه مثبــت بودند، امــا تفاوت هاى 
بنیادى زیادى در آنها وجود دارد. از بازى در نقش 
همسر یک پیامبر گرفته تا نقش همسر یک شهید 
یا یک دختر دانشجو در یک خانواده کارگرى. هر 
کدام از این کاراکتر ها ویژگــى هاى منحصر به 
فرد خودش را داشته است. به همین دلایل فکر 
مى کنم چون بیننده این نقش ها و کاراکتر ها را از 
من پذیرفته تغییر ناگهانى ممکن است به رابطه 
تماشاگر با من ضربه بزند مضافا بر اینکه نقش هاى 
ســیاه مثل دزد و قاتل و ... بــا روحیه خودم هم 

سازگار نیست. 

خب بــا ایــن دیــدگاه بگوییــد بازیگر یا 
بازیگران مورد علاقه شــما بیشتر آقایان 

هستند یا خانم ها؟ 
خانم گوهر خیراندیش ، خانم فاطمه معتمد آریا، 

خانم مریلا زارعى.

کارگردان مورد علاقه چى؟ 
از کارگردان هایى که با آنها کار کردم آقــاى کمال تبریزى ، آقاى 
رضا میرکریمــى و آقاى محمدرضــا هنرمنــد و از کارگردان هایى 
که با آنهــا افتخــار همکارى نداشــتم آقــاى اصغر فرهــادى که 
خیلى دوســت دارم در یکى از کارهاى ایشــان افتخــار همکارى 
داشــته باشــم. همچنین آقاى کیمیایى یا آقــاى مهرجویى البته 
کارگردان خــوب زیاد هســت که من ســعادت همکارى بــا آنها 

را نداشتم.
بازیگران مرد مورد علاقه را نگفتید؟

آقاى پرویز پرستویى ، آقاى محمدرضا فروتن ، آقاى استاد انتظامى
به عنــوان آخریــن پرســش بگوییــد دوســت داریــد با چه 

پیشنهادى مواجه شوید.
دوست دارم روزى در آینده ســریال یا فیلم کوروش کبیر ساخته 

شود و من در این اثر نقشى را ایفا کنم.

به جــز کار فیلم و ســینما و بازیگرى ســرگرمى هاى شــما 
چیست؟

فیلم دیدن یکى از سرگرمى هاى مورد علاقه من است به خصوص 
فیلم هاى خارجى، این بهترین سرگرمى است.
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مطب

فصل هشتم

   دکتر شیروانى
   دکتر محسن سلیمانى

   دکتر مهرناز مجیدى
   دکتر مریم ملکى

   دکتر سیاوش احمدى
   دکتر شاهرخ نورى

   دکتر سوسن فقیه ایمانى

   دکتر شهریار لقمانى
   دکتر حسین ابدالى

   دکتر على فرخانى
   دکتر ستار صادقى

   دکتر زهرا ممتاز پور
   دکتر سیاوش احمدى
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سنجش شنوایى وخدمات تخصصى  سمعک 

کوثـر
ادیولوژیست :

 سیاوش احمدى
نظام پزشکى : ش -

آدرس :اصفهان ،توحید میانى،  مقابل خیابان مهرداد،مجتمع پزشکى  توحید ،جنب داروخانه  دى ،
طبقه همکف واحد 110                              پذیرش :عصرها 4 به بعد 

تلفن9 -6286518 3-031           همراه : 09131213692

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

 سیاوش احمدى سیاوش احمدى سیاوش احمدى

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

انجام کلیه تست هاى الکتروفیزیولوژیک شامل : ABR ، ASSR و .....

الف ) باى پس معده
در این روش قسمتى از معده درهمان بالا با حجم20 تا 30 سى سى جدا مى شود و پاوچ یا بن 
بستى شکل مى گیرد که حدخارجى آن، زاویه هیس و محدوده داخلى آن 3 سانتى متر پایین 
تر از دریچه تحتانى مرى است . از فاصله حدود 40 تا 50سانتى مترى ابتداى روده باریک،قوسى 
جداوقطع مى شود. یک انتها راکه به سمت بالا ومعده مى رود نگه مى داریم و انتهاى دیگررا که 
به سمت پایین و روده بزرگ مى رود به پاوچ (یعنى همان معده کوچک بالایى)دوخته ومتصل 
مى کنیم . به این دوخت ودوزدراصطلاح «آناستوموز» مى گویند. آناستوموز روده با پاوچ، هم 
مى تواند با استاپلر حلقوى وهم بااستاپلر خطى انجام شود. طول روده اى که ازمحل پاوچ شروع 
مى شود وبه سمت پایین امتداد مى یابدوبه نام بازوى گوارشى (Alimentary loop)گفته 
مى شود، از 100 تا 150 سانتى متر متغیر است .هر چه BMI بالاتر باشد، طول بازو نیز مى تواند 
بیشتر گرفته شود؛ مثلا در افرادى که BMI حدود45 تا 50 دارند ، طول این بازو به 150 تا 250 
سانتى مترمى تواندافزایش یابد .پس از اندازه گیرى بازوى گوارشى به میزان لازم، آن را علامت 
گذارى کرده وسپس انتهاى دیگر قوسِ قطع شده روده را که در ابتدا نگه داشته بودیم، با همین 

نقطه که علامتگذارى شده اناستوموز مى کنیم. 

درمان چاقى مفرط با روش  هاى نوین  لا پاروسکوپى
دکتر ستار صادقى متخصص جراح عمومى و لاپاروسکوپى

روزهاى زوج
 از ساعت 17 الى 20

اعمال : باى پس معده 
باندینگ معده، اسلیو معده 
بالن معده 

گذارى کرده وسپس انتهاى دیگر قوسِ قطع شده روده را که در ابتدا نگه داشته بودیم، با همین 
نقطه که علامتگذارى شده اناستوموز مى کنیم. 

آدرس :خیابان توحید میانى ، روبروى 
بانک سامان ، مجتمع گلدیس ،واحد 11
تلفن : -36290304
36290373 - 09137880491

د��ر ����ز ��یدی 
متخصص زنان و زایمان نازایى

اعمال جراحى ترمیمى و زیبایى.لیزر لیپولیز 
شکم جهت رفع چاقى پس از زایمان.

زایمان  بدون درد

روزهاى زوج. 
آدرس مطب: خ آمادگاه، جنب داروخانه سپاهان، ساختمان سپاهان3 ، ط 2.

تلفن: 32232422
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جوان بودن ونداشتن چین وچروك ازپایه هاى زیبایى 
محسوب مى شود .استحکام پوست وقوام آن به داربست 
زیرین آن که شامل الیاف کلاژن و الاستین ونیز صفحات 
غشایى زیر پوست است بستگى دارد . این الیاف دراثر 
عوامل محیطى مانند نور آفتاب ،اســترس ها ،آلودگى 
هوا ، دخانیات ،تغذیه ناســالم و... دچادر خوردشدگى 
وپارگى مى شوند و بدین ترتیب نمود بیرونى آن، افتادگى 

پوست وشلى وچروك آن است. روش هاى 
درمانى متعددى تاکنون جهت رفع چین 

وچروك وشل شــدگى پوست مورد 
استفاده پزشکان قرارگرفته است 
که از موثرترین آنها شاید جراحى 
لیفتینگ صورت را بتوان نام برد.
این روش یک جراحى نسبتا دشوار 
وبزرگ محسوب مى شود ومعمولا 
به دلیل دشوارى آن عوارض ودوره 
نقاهت طولانى و جاى بخیه وسیعى 

که مى گذارد، کمتر مورد توجه قرار 
گرفته است ودر حال حاضر فقط براى 

افتادگى هاى شدید مورد اســتفاده قرار 
مى گیرد . در همین راستا تکنولوژى هایى همچون لیزر 
وRF(رادیو فرکانسى) چند سالى است که پا به میدان 
گذاشته وباگذر از لیزر CO۲که دوره هاى بعد از درمان 
طولانى داشت،به لیزرهاى فرکشنال وپس از آن RFهاى ،

مونوپولار وفرکشنال سوزنى رســیده که درنوع خود 
پیشرفت خوبى محسوب مى شوند.اساس کارهمه این 
دستگاه ها تخریب ساختار قدیمى کلاژن وتحریک کلاژن 

سازى جدید از راه ایجاد گرماى موضعى دربافت است.
ولى مشکلى که دراین روش ها موجود است،این است که 
انرژى دستگاه براى رسیدن به داربست کلاژن والاستین 

زیرپوست باید از سطح پوست یعنى اپى درم گذر کند.
دوم اینکه کلاژن در دماى خاص در حدود 70تا60 درجه 
تخریب وبازسازى مى شوند که رساندن حرارت در این 
دما به آنها موجب تخریب سطحى پوست هم مى شود ؛

بنابراین سطح پوست بیمار دچار قرمزى وزخم مى گردد 
که خود ازعوارض مهمى است که باعث مى شود تعداد 
زیادى از بیماران از انجام این روش ها خود دارى کنند. 
زیرا ظاهر آنها نشــان مى داد که روى صورتشان کارى 
 HIFU) انجام شده است . درتکنولوژى جدید هایفوتراپى
high intensity focused ultrasound) امــکان 
کشیدن پوست وجوانســازى صورت (خط خنده ابرو، 
چروك پیشانى،غبغب وشلى گردن ) به روش غیر جراحى 

فراهم شده است .

1 - نحوه کار دستگاه هایفوتراپى (دابلود) چگونه است ؟
اگرکاغذ را جلوى نور خورشــید بگیرید، اتفاقى نمى افتد، ولى اگر از یک ذره بین استفاده 
کنید مى توانید با کانونى کردن نور، امواج نور را در یک نقطه بسیار کوچک 
متمرکز کنید وبا ادامه این کار، آن نقطه داغ وداغ تر مى شود و با تداوم 
تمرکز برروى آن نقطه، انرژى کانونى شده امواج نورخورشید مى تواند 
کاغذ را بسوزاند تکنولوژى هایفوتراپى (دابلو) نیز دقیقا با همین روش 
امواج اولتراراسوند را در لایه هاى زیرین پوست، کانونى ومتمرکز کند.

2 - چگونه ممکن است هایفوتراپى (دابلو) به عمق پوست نفوذ 
کند بدون اینکه هیچ زخم یا قرمزى درپوست ایجاد شود ؟

اصولاارزش واهمیت هایفوتراپى در همین ویژگى منحصربه فرد است 
که سطح خارجى پوست، کاملا دست نخورده باقى مى ماند .علت این 
پدیده این است که انرژى این امواج آنچنان بالانیست که بتواند در نقطه 
برخورد با سطح پوست باعث سوختگى شوند، اما وقتى این امواج در عمق 
پوست با یکدیگر تلاقى نموده وکانونى شوند، مى توانند اثر یکدیگر را تشدید وتقویت کنند و کانونى شدن امواج اولتراسوند در عمق 1,5تا 4,5  

میلیمترى پوســت، باعث ایجاد حرارت 65تا70 مى گردد واین حرارت باعث منعقد شدن موجود در آن نقطه 
مى شود. براى درك بهتر مکانیسم هایفوتراپى، بهتر است به دستگاه مایکرو اشاره کنیم؛ البته امواج مایکرویو 
به صورت مداوم (چندین وچند دقیقه ) ماده غذایى را هدف قرار مى دهند، اما در هایفوتراپى مدت زمان 
شلیک امواج اولترسوند به هریک از نقاط هدف فقط کسرى از ثانیه است ونقاط مجاور بعدى بلافاصله 
یکى پس از دیگرى توسط دستگاه هایفوتراپى هدف شلیک قرار مى گیرند؛ به همین دلیل سطح بیرونى 

کاملا سالم وبدون عارضه باقى مى ماند،چراکه تمام اتفاقات زیر پوست رخ مى دهد .
3 -  اثرات هایفوتراپىHIFUچگونه است ؟

معمولا بیمار در همان لحظه انجام HIFU کشیده تر شدن پوست را احساس مى کند، ولى نتایج بعد از 2 ماه 
بهتر مشخص مى شود وروند بهبودى طى 6ماه آینده نیز ادامه دارد وفرد شاهد اثرات بیشترى درزمینه سفت 

شدن ولیفت شدن صورت وگردن خواهد بود.
4 - چه کسانى کاندید مناسبى براى هایفو (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 و HIFU 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 .
5- آیا روش هایفو(HIFU)هیچ خطرى ندارد؟

اولتراســوند از 50 سال قبل تا کنون در حیطه پزشــکى کاربرد داشته 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.
6-ماندگارى اثر هایفو( HIFU)  چقدر است ؟

بسته به میزان شلى ونوع رژیم غذایى ، سن،ژنتیک و... لیفت ناشى ازهایفو( HIFU) حدود 2 سال 
باقى مى ماند .افرادى که تمایل دارند نتیجه ماندگارتر داشته باشند، مى توانند هر1- 2 سال یکبار 

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

با انجام یک جلسه هایفو(HIFU) کشیده شدن ابروها،گونه ها، 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 شوند؛همچنین شلى گردن وغبغب تاحدودى اصلاح مى شود
8- آیا پس از هایفوتراپى واقعا هیچ عوارضى بروز نمى کند ؟

معمولا به جز مختصر قرمزى که طى یکساعت 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 .
9- مدت زمان هر جلسه چقدر است ؟

بسته به ناحیه اى هایفوتراپى بین 30 تا 60 دقیقه است . این روش کاملا راحت وبدون درد است و حتى 
حین انجام هایفوتراپى بیمار در حالت نشسته قرار مى گیرد .

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

11- متقاضیان کشیدن پوست به روش هایفو تراپى به چند جلسه هایفونیاز دارند ؟
فقط یک جلسه براى افرادى که شلى وافتادگى خفیف تا متوسط دارند کافیست، ولى اگر فردى تمایل دارد 
که به دلیل شلى بیشتر،هایفوتراپى را تکرار کند، مى تواند بعد از 6ماه یک جلسه دیگر هایفوتراپى انجام دهد.

هایفوتراپى حس خوب جوان شدن
 (کشیدن پوست بدون جراحى، بیهوشى یا مراقبت خاص)

پوست وشلى وچروك آن است. روش هاى 
درمانى متعددى تاکنون جهت رفع چین 

وچروك وشل شــدگى پوست مورد 
استفاده پزشکان قرارگرفته است 

به دلیل دشوارى آن عوارض ودوره 
نقاهت طولانى و جاى بخیه وسیعى 

که مى گذارد، کمتر مورد توجه قرار 
گرفته است ودر حال حاضر فقط براى 

 - نحوه کار دستگاه هایفوتراپى (دابلود) چگونه است ؟
اگرکاغذ را جلوى نور خورشــید بگیرید، اتفاقى نمى افتد، ولى اگر از یک ذره بین استفاده 
کنید مى توانید با کانونى کردن نور، امواج نور را در یک نقطه بسیار کوچک 
متمرکز کنید وبا ادامه این کار، آن نقطه داغ وداغ تر مى شود و با تداوم 
تمرکز برروى آن نقطه، انرژى کانونى شده امواج نورخورشید مى تواند 
کاغذ را بسوزاند تکنولوژى هایفوتراپى (دابلو) نیز دقیقا با همین روش  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 

عکس هاى قبل وبعد بیماران را مشاهده کنید .

www.doctormaleki.com

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

تلفن:031-36662065 - 09308558300

جهت اطلاعات بیشتر به سایت زیر مراجعه کنید و 

عکس هاى قبل وبعد بیماران را مشاهده کنید .
com

آدرس : چهار باغ بالا

تلفن:36662065
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شاید کودك تپل، جالب به نظر برســد، اما چاقى در هر سنى عوارض خود را دارد. عوارض 
کلى چاقى: افزایش ابتلاء به دیابت، چربى خون بالا، فشار خون بالا، مشکلات ستون فقرات 
و مفاصل تحمل کننده وزن و ... ،کبد چرب و بسیارى مشکلات جسمى و روحى دیگر. اما در 
کودك چاق، اختلالات رشد و بلوغ هم به این لیست اضافه مى شوند. چاقى مى تواند سرعت 
بلوغ را افزایش و قد نهایى را کاهش دهد. جالب است بدانیم که در سن زیر یک سالگى و 

سنین بلوغ چاقى باعث افزایش تعداد سلول هاى
 چربى مى شــود که غیــر قابل 

بازگشت است ولى در سایر 
سنین، چاقى صرفاً اندازه 

ســلول ها را بزرگتر 
مى کند. پس چاقى 
در بچه هــا  عوارض 
پایدارترى دارد. از 
و  شخصیت  طرفى 
اســتعدادهاى فرد 
در کودکــى و بلوغ 
شــکل مى گیرند. 

چاقى مى تواند اعتماد 
و عزت نفس را کاهش 

دهد و بر همه عرصه هاى 
زندگى اثر بگذارد. چاقى 
در دنیا در حــال افزایش 
اســت. علت آن، سبک 
زندگى شهرى و ماشینى، 
کــم تحرکــى، مصرف 
زیاد غذاهــاى پرچرب و 
شیرین و آماده و تسکین

 اســترس هاى زندگى با 
پرخورى است. پس بدون 

تغییر سبک زندگى و صرفاً 

با رعایت رژیم نمى تــوان کنترل خوب و پایدار 
برچاقى داشت.

افزایش تحرك بدنى، ورزش، ســعى در کاهش 
اســترس ها و آموزش راه هاى مقابله با استرس و 
تکنیک هاى آرامش بخش و تفکر مثبت در کنار رژیم مناسب، خوب 
عمل مى کند.شعار پیشگیرى مقدم بر درمان در اینجا هم صادق 
است .عادات مخرب از ابتداى زندگى شروع مى شوند. براى مثال 
بعضى مادران فکر مى کنند که هر وقت نوزادشان گریه یا بى قرارى 
مى کند، باید به او شیر بدهند  و نوزاد هم معمولاً شیر را مى خورد و 
دچار چاقى، استفراغ، نفخ شکم و .. مى شود زیرا خوردن شیر آرامش موقتى ایجاد مى کند. 
باید هر وقت نوزاد گرسنه است به او شیر بدهند و سایر موارد بى قرارى و گریه(خیس بودن 
پوشک، بى حوصلگى و کولیک و ...) از راه هاى مربوط به خود، تسکین یابند. شیر دادن بى 
جا این پیام را براى همه عمر به نوزاد مى دهد که: هر وقت ناراحتى، چیزى بخور مشکلى که 
بسیارى از انسان ها با آن دست به گریبانند. متاسفانه عاداتى که در پنج سال اول عمر ایجاد 
مى شوند، بسیار مقاومند. من در طى سال ها طبابت در رشته کودکان، شاهد خانواده هایى 
بوده ام که چاقى در فامیلشان را ارثى و طبیعى مى دانند! و باور کرده اند که مبارزه با چاقى، بى 
ثمر و حتى غیرضرورى است! باید در جواب گفت که: توارث در چاقى نقش دارد ولى مى توان 

آن را مهار کرد: کالرى کمتر+ ورزش بیشتر.
همه افراد مى توانند وزن مناسب را تجربه کنند. گرچه آسان نیست در چاقى هاى بسیار 
شدید پزشک معالج، روش هاى جراحى، آندوسکوپى و ... را مى تواند توصیه کند. گاهى هم 

چاقى علامت یک بیمارى دیگر است(غددى و ....) که باید درمان شود. 
ذکر این نکته ضرورى است که: رژیم و ورزش باید کاملاً حساب شده و زیرنظر متخصصان 
کارآزموده باشند.عوارض رژیم غذایى نادرست یا حرکات ورزش غلط و شدید مى تواند 

غیرقابل جبران باشد و موارد آن زیاد مشاهده مى شود. 
توصیه هــا: ســبک زندگى ســالم را در پیــش بگیرید: غذاى ســالم و بــه اندازه 
بخوریــد، میوه و ســبزى زیاد مصــرف کنید. چربى و شــیرینى را کاهــش دهید. 
تنقــلات صنعتــى و غذاهــاى FAST FOOD را بــه حداقــل برســانید. پیاده 
روى، شنا و هر ورزشــى که دوســت دارید انجام دهید. حتى الامکان از ماشین کمتر 
استفاده کنید و بیشــتر پیاده بروید. اگر در اثر استرس، افســردگى و هیجانات، دچار 
پرخورى مى شوید، با یک مشــاور یا روانشــناس خبره صحبت کنید و تکنیک هاى 

آرام بخش را یاد بگیرید.  اگر روانپزشک لازم مى بیند
دارو مصرف کنید، زمان تلویزیون و کامپیوتر را محدود کنید (حداکثر 2 ساعت در روز براى 
کودك و نوجوان) هنگام تماشاى تلویزیون خوراکى نخورید. هنگام گرسنگى شدید به سوپر 
مارکت نروید. منزلتان را از تنقلات انباشته نکنید. وعده هاى اصلى غذا را ترك نکنید در بین 
وعده ها یک میان وعده مناسب بخورید و از ریزه خوارى و ناخنک زدن به غذاهاى مختلف 
خوددارى نمایید. وزن خود را هر هفته یا حداقل هر ماه چک کنید. کودك خود را به این سبک 
زندگى عادت دهید. در مورد کودکان و نوجوانان مراجعه دوره اى به متخصص اطفال مجرب 
در زمینه رشد و تغذیه لازم است. قبل از 3 سالگى هر 2-1 ماه و بعد از 3 سالگى هر 6-3 ماه 
لازم است. اهمیت رشد و تغذیه و سبک زندگى کمتر از سرماخوردگى 
و اسهال و دل درد و ... نیست. تجربه شخصى من به 

عنوان متخصص اطفال این است که: 
در 2-1 ســال اول زندگى والدین 
اهمیت ویژه اى براى رشد و تغذیه 
و تکامل کودکشــان قائلند و 
حتى گاهى به وسواس منجر 
مى شود، اما پس از این سنین، 
بیشترین علل مراجعه، سرما 
خوردگى، اسهال و یبوست، 
تب، دل درد، بثورات پوستى و 
... است. و معمولاً مشکلات رشد 
و تغذیه در این مراجعات مشخص 

مى شوند.
امروزه در دنیــا اهمیت ویژه اى 
براى مراقبت از رشد و تکامل 
و سبک زندگى و شکل گیرى 
شخصیت کودکان و نوجوانان 
قائلند و مراقبت هاى دوره اى 
را جدى مى گیرنــد.در مورد 
ســبک زندگى و نحوه رفتار با 
کودك و نوجوان و مسائل روحى- 
عاطفى هیجانى وشخصیتى و شکوفایى 
اســتعدادهاى آنها،در مقالات بعد با شما 

صحبت مى کنم.

چاقى و سبک زندگى در کودکان و 
نوجوانان

لزوم مراقبت هاى دوره اى کودکان و نوجوانان 

شاید کودك تپل، جالب به نظر برســد، اما چاقى در هر سنى عوارض خود را دارد. عوارض 

دکتر سوسن فقیه ایمانى
 بورد تخصصى کودکان و نوجوانان 

 رشد و تغذیه

مطب: میدان بزرگمهر، ابتداى بزرگمهر 
بعد از آتش نشانى تلفن: 32648900

سنین بلوغ چاقى باعث افزایش تعداد سلول هاى
 چربى مى شــود که غیــر قابل 

بازگشت است ولى در سایر 
سنین، چاقى صرفاً اندازه 

بازگشت است ولى در سایر 
سنین، چاقى صرفاً اندازه 

بازگشت است ولى در سایر 

ســلول ها را بزرگتر 
مى کند. پس چاقى 
در بچه هــا  عوارض 

در کودکــى و بلوغ 
شــکل مى گیرند. 

چاقى مى تواند اعتماد 
و عزت نفس را کاهش 

دهد و بر همه عرصه هاى 
زندگى اثر بگذارد. چاقى 
در دنیا در حــال افزایش 
اســت. علت آن، سبک 
زندگى شهرى و ماشینى، 
کــم تحرکــى، مصرف 
زیاد غذاهــاى پرچرب و 
شیرین و آماده و تسکین
 اســترس هاى زندگى با 
پرخورى است. پس بدون 

تغییر سبک زندگى و صرفاً 
پرخورى است. پس بدون 

تغییر سبک زندگى و صرفاً 
پرخورى است. پس بدون 

لازم است. اهمیت رشد و تغذیه و سبک زندگى کمتر از سرماخوردگى 
و اسهال و دل درد و ... نیست. تجربه شخصى من به 

عنوان متخصص اطفال این است که: 
2در 2در 2-

اهمیت ویژه اى براى رشد و تغذیه 

تب، دل درد، بثورات پوستى و 
... است. و معمولاً مشکلات رشد 
تب، دل درد، بثورات پوستى و 
... است. و معمولاً مشکلات رشد 
تب، دل درد، بثورات پوستى و 

و تغذیه در این مراجعات مشخص 
مى شوند.

امروزه در دنیــا اهمیت ویژه اى 
براى مراقبت از رشد و تکامل 

ســبک زندگى و نحوه رفتار با 
کودك و نوجوان و مسائل روحى- 
عاطفى هیجانى وشخصیتى و شکوفایى 
اســتعدادهاى آنها،در مقالات بعد با شما 

صحبت مى کنم.
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دکتر حسین ابدالى
hossein abdali  m.d

ASSOCIATE  PROFESSOR OF PLASTIC
 & RECONSTRUCTIVE  SURGERY

فوق تخصص جراحى پلاستیک و زیبایى فک و صورت دانشیار
 و عضو هیئت علمى دانشگاه 

عضو انجمن جراحان پلاستیک ایران وآمریکا
جراحى پلاستیک بینى، صورت ، شکم و...

لیپوساکشن و لیپولیزر

لیزر جهت:
رفع موهاى زائد صورت و بدن بدون درد
رفع اسکار بعد از عمل و اسکار آکنه
درمان ترك هاى پوست
جوان سازى

ابتداى چهارباغ بالا، مجتمع کوثر، فاز دوم، طبقه 4 واحد617   -    36204040-36205050
Email:abdali@med.mui.ac.ir
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عضو انجمن  لیزر ایراند��ر ���ن س��ما�ی
داراى  گواهینامه پیوند مو از انجمن جراحان  ایران 

پرسش وپاسخ  کاشت مو
1-کاشت موراتاچه تراکمى مى توان انجام داد؟

تعداد موهاى کاشته شــده در محل کم پشت،  به طور 
مستقیم ارتباط داردبا بانک مویعنى پشت سر.هر چقدر 
تراکم مو ومساحت محل  برداشت مو بیشتر واز طرف 
دیگر مساحت محل کاشت  مو وکم پشتى  موهاى آن 

کمتر باشد، نتیجه بهترى حاصل خواهد شد .
در کاشت موى طبیعى،  شکاف هاى بسیار ظریفى  براى 
قرار دادن  گرافت ها در پوســت منطقه طاسى ایجاد 
مى شود.  اگر این شکاف ها خیلى  به همدیگر نزدیک 
باشد، پوست  بین آنها  پاره شده  ودو شکاف  کوچک 
تبدیل  به یک شکاف بزرگ مى شود که چیز مطلوبى 
نیست؛  لذا مجبوریم یک فاصله حداقلى را رعایت کنیم.
فاصله قوق حدود 2 تا 3 برابر فاصله بین  موهاى  با تراکم  
عادى بوده  وبه همین نســبت  همیشه  تراکم موهاى  
کاشته  شده در جلسه اول،  کمتر از تراکم موهاى  عادى  
است .در جلسات  بعدى  مى توان  این فاصله  را کمتر  
وکمتر کرد (البته با توجه به محدودیت تعداد موهاى 
قابل برداشت از پشت سر )ولى به هر حال هیچگاه از 
نظر فاصله  بین موها ،ماننــد  موهاى طبیعى  نخواهد  
شد وبالطبع  تراکمى  کاملا شبیه  موهاى  طبیعى  هم 

به وجود  نخواهد آمد.تراکمى که در جلسه اول کاشت 
مومى توان به طور معمول ایجاد کرد 20تا 35 گرافت در 
هر سانتى متر مربع  است که آن را مى توان در جلسات 
بعدى 40 تا 50 افزایش داد. تبلیغاتى که در رسانه ها (به 
خصوص کانال هاى ماهواره اى ) شده  وادعا مى شود که 
تراکمى  شبیه  تراکم موهاى طبیعى وگاهى بیشتر از آن  
به وجود مى آورد و در یک جلسه بیش از 20 هزار تار مو 

مى کارند صحت ندارد.
2)آیا پیوند موى طبیعى نیاز به بیهوشى عمومى دارد ؟

خیر ،عمل تحت شرایط بى حسى موضعى انجام مى شود 
با تزریق آرامبخش  به بیمار ،اضطراب بیمار  تحت کنترل 
در خواهد آمد؛بنابراین  بسترى  نیازى  ندارد و پس از 
پایان عمل حتى به تنهایى  به منزل بر مى گردد؛ البته 

رانندگى تا 10 ساعت  بعد از کاشت مو ممنوع  است .
3)آیا نیاز است که بعد از کاشت موى طبیعى   چندین بار 

براى کنترل  گرافت ها به پزشک  مراجعه کرد؟
خیر ، فقط روز بعداز پیوند مو جهت ویزیت ،برداشت  
پانسمان وشست وشوى  ســر مراجعه کنید وپس از 
برداشت پانسمان،  لازم است که محل  کاشت  مو روزانه  
با شامپو  به صورت ملایم  شسته  شود . ویزیت  بعدى  

فرد 6 تا 9 ماه  پس از  کاشت مو خواهد  بود .

 البته  در کلینیــک تخصصى بهین، دکتر  محســن  
ســلیمانى   جهت افزایش  کیفیت کاشت  از لیزر کم 
توان   بعد از کاشت   مو استفاده  مى شود  که  حدود 10 
تا 20 درصد کیفیت  کاشت  را  افزایش  مى دهد. (لیزر 
کم توان  حدودا5تا 10 جلسه  استفاده  مى شود) که  این 
عمل  باعث کاهش ومحو اسکار ناحیه  برداشت  مو نیز 

مى شود.  

کلینیک کاشت موى طبیعى   ولیزر  پوست  دکتر محسن  سلیمانى  (بهین )
اصفهان ،خ  شریعتى ،جلوتر از اورژانس بیمارستان  شریعتى ،طبقه دوم  

ساختمان بانک آینده  مطب دکتر محسن سلیمانى 
تلفن :09390605205-09131310609-6290689 3   فاکس :   36272734
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مرکز پخش انواع اونیفرم نیروهاى مسلح ،اورکت ،کاپشن ،شلوار ولباس فرم انتظامات
بورس انواع پارچه ،آرم ،درجه ،کلاه ،بادگیر،گرم کن ،پلیور ،لباس پرواز،دستکش، کلاه خلبانى .

انواع زنجیر وپلاك لیزرى (لاتین ،فارسى،چهره )واتیکت هاى سنجاقى ،حکاکى ،لیزرى، چاپى ،کامپیوترى ،دست نویس ، خلبانى وغیره ...
مرکز پخش انواع لوازم کوهنوردى شامل : کیسه خواب ،کوله پشتى ،چراغ قوه شارژى وزوم دار ، قمقمه ، بیلچه تاشو ،عصاى کوهنوردى ،قطب نما ،جوراب ، دستکش، 
شال ، کلاه وبوت هاى  کاترپیلار،تیمبرلند،هنسى ، اسکاى ،پاراشوت ،دلتا فرس ،ویبرام (ایرانى ،چینى ، کره اى ، آمریکایى) چرم ،طرح چرم ، برزنت (مردانه ، زنانه ، 

بچه گانه ) در رنگ ها ومدل هاى مختلف .
تهیه وتوزیع انواع ملزومات ایمنى شامل :کاپشن شلوار کار گاهى ،مهندسى ،بیلرسوت ،روپوش ،دستکش چرم ،برزنت ،کلاه  ، ماسک، گوشى ،کفش هاى ایمنى ، چراغ 

گردان  آژیردار، جلیقه  شبرنگى ،مانع هاى مخروطى ، کمر بند ایمنى وغیره ... 
چاپ وگلدوزى  انواع آرم وسر دوشى وچاپ ودوخت انواع پرچم (رومیزى-تشریفاتى) جهت  شرکت ها وارگان ها در ابعاد مختلف به صورت گلدوزى ، تیکه دوزى ،

ملیله دوزى  ولیزرى  در ابعاد مختلف (پرچم کلیه کشور هاى جهان موجود است ) .انواع پایه پرچم (رومیزى –پنجه شیرى – خورشیدى )
انواع نشان فلزى (بج) ومدال آویز پلى استر شده  پذیرفته  مى شود. 

 تولید انواع  پیراهن  وشلوار  فصل نظامى وانتظامات، جلیقه، کاپشن وشــلوار  کا رگاهى  ودوخت انواع لباس  باکیفیت  عالى  ومدل هاى  مختلف  با رنگ وطرح  ومدل 
دلخواه شما  به صورت سفارشى  دوخت  یا سرى دوزى  با ضمانت  حداقل  شش ماهه 

انواع ماکت  هاى هلیکوپتر  وهواپیماى شکارى  ومسافربرى  در ابعاد مختلف 
 تولیدودوخت  انواع جلد اسلحه شکارى ، کمرى ، بى سیم ، دستبند ، باتوم ، اسپرى ، حمایل وغیره 

 انواع فانسقه ، کمربند ، واکسیل و شمشیر  تشریفات  موجود است .
 انواع لباس همیار  پلیس  بچه گانه  ولباس هاى پلیس محله  موجود است .

هر نوع مدل از شما ودوخت بهتر از مدل خودتان ، ازما
انواع کلاه تبلیغاتى  با آرم گلدوزى  یا چاپى  پذیرفته مى شود.

تعمیر انواع لباس نظامى ،شخصى ، اورکت ، پالتو ، مانتو ،کاپشن هاى چرم وغیره 
اولین وتنها فروشگاه وتولیدى فرم نظامى ،انتظامات و کارگاهى  در اصفهان  

هدف ما خدمت صادقانه  وجلب  رضایت  شماست 
اقلام فوق  به صورت کلى وجزیى در سطح  استان  اصفهان  عرضه مى گردد 

آدرس :اصفهان ،خیابان طالقانى ، نبش چهارراه  شمس آبادى  فروشگاه بادى گارد       منوچهر عطایى 09131151444 -  32330645 - 32345230 - 32345110

فروشگاه وتولیدى    بادى گارد        (عطائى)

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
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  تلفن مطب: 43  الى 36204542 - 031

توصیه هاي بهداشت پوست زمان بلوغ؛ 
در زمــان بلــوغ در هر دو جنس، افزایش ســریع رشــد ســبب بــروز ترك هاى 
صورتــی رنگ روى شــکم، کمــر، ســینه و ران ها مى شــود که معمــولاً درمان 
قطعی نــدارد . بهترین توصیه هــا براى جلوگیرى از ترك هاى پوســتى ســنین 
رشــد، رژیــم غذایــى متعــادل و اجتنــاب از اضافــه وزن زیــاد و پرخــورى

 است.
در زمان بلوغ به دلیل اثر هورمون هاى جنسى و افزایش حجم تعریق، ترشحات بدبو 
در زیر بغل،کشــاله ران، اطراف گردن و بین سینه ها تولید مى گردند که در اثر عدم 
بهداشت، مى توانند به بیمارى هایى پوستى نظیر کاندیدیاز، میلیاریا (عرق سوز) و 

اگزما منجر شوند.
در زمان پس از بلوغ به دلیل مصرف فرآورده هاى آرایشى و شوینده ها، حساسیت هاى 
تماسى و اگزما شایع شده که از محل هاى اصلى ابتلاء، صورت و دست هاست. اگزماها، 

به شکل لکه هاى قرمز برجسته، خارش دار و داراى پوسته ریزى نمایان مى شوند.
شایع ترین بیمارى پوستى دوران بلوغ « آکنه یا جوش » است که تقریباً 90 درصد 

نوجوانان به درجاتى مبتلا مى شوند. این بیمارى واگیر ندارد. به دلیل اثر هورمون هاى 
جنسى و التهاب غدد چربى پوست پدید مى آید. 

نشانه هاى آکنه: جوش هاى قرمز چرکى، دانه هاى پوســتى سیاه یا سفیدرنگ 
و گره هاى دردناك زیر جلدى بر روى صورت، پشــت تنه، سینه ها و سطح جلویی 

بازوها هستند.
در آکنه  شدید و درمان نشده، فرورفتگى ها و برجستگی هاي پوستى، بدمنظره اى 
در محل جوش ها ایجاد مى کند که آنها را اسکار یا جوشگاه مى نامند و سبب لطمات 
روحى و افسردگى مبتلایان مى شود. بهترین راه جلوگیرى از اسکار، درمان به موقع 

و صحیح آکنه است.
در مبتلایان به آکنه، شست وشوى محل هاى ابتلاء با صابون هاى ضدباکترى عموماً 

روزانه دو بار توصیه مى شود.
 در ضمن رژیم غذایی چرب،  غذاهاي آماده و پرکالرى(فست فودها و...) و پرادویه 
ســبب افزایش وزن، تحریک پذیرى پوســت و بروز مشــکلاتى نظیر عرق سوز، 
کاندیدیاز، ترك هاى قرمزرنگ روى مناطق چاقى موضعى و تشدید آکنه مى شود. 
در افرادى که تعرق زیاد (هیپرهیدروزیس) دارند و در ورزشــکاران، استفاده از 
دئودورانت ها و پودرهاى جاذب در نواحى کشاله ران، زیر بغل، اطراف گردن و بین 
انگشتان پا توصیه مى شود تا بدین نحو احتمال عفونت هاى قارچ(کاندیدیاز)، اینتر 

تریگوها (عرق سوز ،قرمزى و خارش چین هاى بدن) کاهش یابد.
در مبتلایــان به آکنه توصیه مى شــود، بیمــارى را نه تنها کم اهمیت نشــمارند 
بلکه بــراي درمــان آن، هرچند وقت گیــردر همان ابتــدا با حوصلــه و صبوري 
اقدام کنند،  زیــرا در صورت عدم درمان به موقع، اســکار یاجوشــگاه هاى دائمى 
که درمان آن بســیار ســخت تر از درمان جوش اســت، بر روى صــورت پدیدار 

مى شوند.
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مرکز پخش انواع اونیفرم نیروهاى مسلح ،اورکت ،کاپشن ،شلوار ولباس فرم انتظاماتمرکز پخش انواع اونیفرم نیروهاى مسلح ،اورکت ،کاپشن ،شلوار ولباس فرم انتظامات
بورس انواع پارچه ،آرم ،درجه ،کلاه ،بادگیر،گرم کن ،پلیور ،لباس پرواز،دستکش، کلاه خلبانى .بورس انواع پارچه ،آرم ،درجه ،کلاه ،بادگیر،گرم کن ،پلیور ،لباس پرواز،دستکش، کلاه خلبانى .

انواع زنجیر وپلاك لیزرى (لاتین ،فارسى،چهره )واتیکت هاى سنجاقى ،حکاکى ،لیزرى، چاپى ،کامپیوترى ،دست نویس ، خلبانى وغیره ...
مرکز پخش انواع لوازم کوهنوردى شامل : کیسه خواب ،کوله پشتى ،چراغ قوه شارژى وزوم دار ، قمقمه ، بیلچه تاشو ،عصاى کوهنوردى ،قطب نما ،جوراب ، دستکش، 
شال ، کلاه وبوت هاى  کاترپیلار،تیمبرلند،هنسى ، اسکاى ،پاراشوت ،دلتا فرس ،ویبرام (ایرانى ،چینى ، کره اى ، آمریکایى) چرم ،طرح چرم ، برزنت (مردانه ، زنانه ، 

بچه گانه ) در رنگ ها ومدل هاى مختلف .
تهیه وتوزیع انواع ملزومات ایمنى شامل :کاپشن شلوار کار گاهى ،مهندسى ،بیلرسوت ،روپوش ،دستکش چرم ،برزنت ،کلاه  ، ماسک، گوشى ،کفش هاى ایمنى ، چراغ 

گردان  آژیردار، جلیقه  شبرنگى ،مانع هاى مخروطى ، کمر بند ایمنى وغیره ... 
چاپ وگلدوزى  انواع آرم وسر دوشى وچاپ ودوخت انواع پرچم (رومیزى-تشریفاتى) جهت  شرکت ها وارگان ها در ابعاد مختلف به صورت گلدوزى ، تیکه دوزى ،

–پنجه شیرى –پنجه شیرى – خورشیدى ) پنجه شیرى –پنجه شیرى – –ملیله دوزى  ولیزرى  در ابعاد مختلف (پرچم کلیه کشور هاى جهان موجود است ) .انواع پایه پرچم (رومیزى –ملیله دوزى  ولیزرى  در ابعاد مختلف (پرچم کلیه کشور هاى جهان موجود است ) .انواع پایه پرچم (رومیزى 
انواع نشان فلزى (بج) ومدال آویز پلى استر شده  پذیرفته  مى شود. 

 تولید انواع  پیراهن  وشلوار  فصل نظامى وانتظامات، جلیقه، کاپشن وشــلوار  کا رگاهى  ودوخت انواع لباس  باکیفیت  عالى  ومدل هاى  مختلف  با رنگ وطرح  ومدل  تولید انواع  پیراهن  وشلوار  فصل نظامى وانتظامات، جلیقه، کاپشن وشــلوار  کا رگاهى  ودوخت انواع لباس  باکیفیت  عالى  ومدل هاى  مختلف  با رنگ وطرح  ومدل 
دلخواه شما  به صورت سفارشى  دوخت  یا سرى دوزى  با ضمانت  حداقل  شش ماهه 

انواع ماکت  هاى هلیکوپتر  وهواپیماى شکارى  ومسافربرى  در ابعاد مختلف 
 تولیدودوخت  انواع جلد اسلحه شکارى ، کمرى ، بى سیم ، دستبند ، باتوم ، اسپرى ، حمایل وغیره 

 انواع فانسقه ، کمربند ، واکسیل و شمشیر  تشریفات  موجود است .
 انواع لباس همیار  پلیس  بچه گانه  ولباس هاى پلیس محله  موجود است . انواع لباس همیار  پلیس  بچه گانه  ولباس هاى پلیس محله  موجود است .

هر نوع مدل از شما ودوخت بهتر از مدل خودتان ، ازما
انواع کلاه تبلیغاتى  با آرم گلدوزى  یا چاپى  پذیرفته مى شود.

تعمیر انواع لباس نظامى ،شخصى ، اورکت ، پالتو ، مانتو ،کاپشن هاى چرم وغیره تعمیر انواع لباس نظامى ،شخصى ، اورکت ، پالتو ، مانتو ،کاپشن هاى چرم وغیره 
اولین وتنها فروشگاه وتولیدى فرم نظامى ،انتظامات و کارگاهى  در اصفهان  اولین وتنها فروشگاه وتولیدى فرم نظامى ،انتظامات و کارگاهى  در اصفهان  

هدف ما خدمت صادقانه  وجلب  رضایت  شماست هدف ما خدمت صادقانه  وجلب  رضایت  شماست 
اقلام فوق  به صورت کلى وجزیى در سطح  استان  اصفهان  عرضه مى گردد اقلام فوق  به صورت کلى وجزیى در سطح  استان  اصفهان  عرضه مى گردد 

32345110 - 2345110 - 2345110 332345230 - 2345230 - 2345230 32330645  - 2330645  - 2330645 09131151444آدرس :اصفهان ،خیابان طالقانى ، نبش چهارراه  شمس آبادى  فروشگاه بادى گارد       منوچهر عطایى 0913115144409131151444آدرس :اصفهان ،خیابان طالقانى ، نبش چهارراه  شمس آبادى  فروشگاه بادى گارد       منوچهر عطایى 09131151444آدرس :اصفهان ،خیابان طالقانى ، نبش چهارراه  شمس آبادى  فروشگاه بادى گارد       منوچهر عطایى آدرس :اصفهان ،خیابان طالقانى ، نبش چهارراه  شمس آبادى  فروشگاه بادى گارد       منوچهر عطایى 0913115144409131151444

(عطائى)        (عطائى)        (عطائى)(عطائى) بادى گاردفروشگاه وتولیدى    بادى گاردفروشگاه وتولیدى    بادى گاردبادى گارد
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دکتر شاهرخ نورى،انستزیولوژیست دوره فوق تخصصى درد از آمریکا:
اپیدورال، روش درمانى موثر:

دکتر نورى درباره ریشه کن شدن کامل التهاب ریشه هاى عصبى خاطر نشان کرد؛ به منظور 
ریشه کن شدن کامل التهاب ریشه هاى عصبى توصیه اکید بر این است که عمل اپیدورال به 

فاصله دو هفته تکرار شود و این روش به صورت یک ست که شامل سه تزریق است برنامه 
ریزى مى شود.به عبارت دیگر سه تزریق اپیدورال که کلا در عرض شش هفته صورت 

مى گیرد علائم بیماران را معمولا ازبین مى برد ولى حتى پس از تزریق اول علائم به 
طور چشم گیرى از بین مى رود و حتى روز پس از تزریق، بسیارى از بیماران مى 

توانند  سرکار خود رفته و فعالیت معمول داشته باشند ولى باید از تغییر وضعیت 
ناگهانى مانند خم شدن به جلو وایستادن و نشستن هاى طولانى پرهیز کنند.
با روش اپیدورال و استفاده از روش هاى پیشگیرنده دیگر تا 90 درصد دیسک 

هاى کمر قابل درمان و کنترل هستند.
در بسیارى از بیماران که پس از عمل جراحى هنوز درد و علائم عصبى 

حسى و حرکتى وجود دارد بوسیله 
روش اپیدورال مى توان درد و 

علائم عصبى را کاهش داده 
یا برطرف کرد.

تاثیر استثنایى 
در درمان 

تنگى کانال 

در گفت و گو با دکتر شاهرخ نورى عنوان شد

مبتلایان به میگرن کاملا درمان مى شوند 
درمان درد دیسک کمر و تنگى کانال 

نخاع بدون نیاز به جراحى

انجام روش جدید درمان 
میگرن در اصفهان
سردرد انواع مختلفى دارد که از آن جمله مى توان به سردردهاى عروقى 
مانند میگرن، سردرد خوشه اى یا کلاستر، سردرد عصبى، سردرد با 

منشا گردن و ... اشاره کرد.
چگونه فوق تخصص درد، میگرن را درمان مى کند؟

از جمله علل سردردها شامل ســردرد میگرن، سردرد خوشه اى یا 
کلاستر، سردردهاى عصبى یا تنشن و سردردها با منشا گردن، التهاب 
اعصاب پس سر یا اکسى پیتال و بافت هاى اطراف آن است. اگر ما بتوانیم 
به طریقى التهاب این اعصاب را از بیــن ببریم و آنها را بلوك کنیم باید 
سردرد برطرف شود. و متخصصین فوق تخصص درد در کلینیک ها با 
بلوك اعصاب اکسى پتیال بزرگ و کوچک نقش مهمى در درمان سردردها 

ایفا مى کنند.
این کار بسیار ساده به صورت سر پایى در مطب یا کلینیک قابل انجام است 
و حدودا 5 تا 10 دقیقه بیشتر طول نمى کشد. پس از استریل کردن پوست 
ناحیه پشت سر و علامت گذارى محل تزریق مخلوطى از یک داروى ضد 

التهاب و یک بیحس کننده موضعى پشت سر تزریق مى شود.
آیا پس از تزریق در روش فوق تخصص درد، میگرن به طور کلى برطرف 

مى شود؟
معمولا پس از تزریق شما احساس مى کنید سردرد به طور کلى برطرف شده 
است یا اینکه بسیار کم شده است که این مربوط به بیحس کننده موضعى 
است که حدودا چند ساعت طول مى کشد ولى بعد از چند ساعت ممکن 
است سردرد دو مرتبه شروع شود که مربوط به درد محل تزریق یا تحریک در 
اثر داروى ضد التهاب استروئیدى است. ولى از روز سوم، درد شروع به کاهش 
مى کند که طولانى تر خواهد بود و مربوط به کاهش التهاب اعصاب اکسى 
پتیال(OCCIPTIAL) است. بعد از تزریق، فرد قادر خواهد بود به کارهاى 
روزمره خود برسد مثلا سر کار برود، فعالیت هاى عادى خود را داشته باشد و 

حتى مى تواند رانندگى کند.

آدرس مطب:خیابان رودکى،
 روبروى مرکز جراحى

 اردیبهشت
شماره هاى تماس:
 37866034 

09133141114

در بسیارى از بیماران که پس از عمل جراحى هنوز درد و علائم عصبى 
حسى و حرکتى وجود دارد بوسیله 

روش اپیدورال مى توان درد و 
علائم عصبى را کاهش داده 

یا برطرف کرد.
تاثیر استثنایى 

در درمان 
تنگى کانال 

به طریقى التهاب این اعصاب را از بیــن ببریم و آنها را بلوك کنیم باید 
سردرد برطرف شود. و متخصصین فوق تخصص درد در کلینیک ها با 
بلوك اعصاب اکسى پتیال بزرگ و کوچک نقش مهمى در درمان سردردها 

ایفا مى کنند.
این کار بسیار ساده به صورت سر پایى در مطب یا کلینیک قابل انجام است 
10 تا 10 تا 10 دقیقه بیشتر طول نمى کشد. پس از استریل کردن پوست  5و حدودا 5و حدودا 5
ناحیه پشت سر و علامت گذارى محل تزریق مخلوطى از یک داروى ضد 

التهاب و یک بیحس کننده موضعى پشت سر تزریق مى شود.
آیا پس از تزریق در روش فوق تخصص درد، میگرن به طور کلى برطرف 

مى شود؟
معمولا پس از تزریق شما احساس مى کنید سردرد به طور کلى برطرف شده 
است یا اینکه بسیار کم شده است که این مربوط به بیحس کننده موضعى 
است که حدودا چند ساعت طول مى کشد ولى بعد از چند ساعت ممکن 
است سردرد دو مرتبه شروع شود که مربوط به درد محل تزریق یا تحریک در 
اثر داروى ضد التهاب استروئیدى است. ولى از روز سوم، درد شروع به کاهش 
مى کند که طولانى تر خواهد بود و مربوط به کاهش التهاب اعصاب اکسى 
پتیال(OCCIPTIAL) است. بعد از تزریق، فرد قادر خواهد بود به کارهاى 
روزمره خود برسد مثلا سر کار برود، فعالیت هاى عادى خود را داشته باشد و 

حتى مى تواند رانندگى کند.

آدرس مطب:خیابان رودکى،
 روبروى مرکز جراحى

شماره هاى تماس:
37866034
09133141114

Noori_shahrokh@yahoo.com



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

www.drloghmani.ir : آدرس سایت

  (MRI) نشانى: اصفهان - خیابان حکیم نظامى - ابتداى خیابان محتشم کاشانى ( دقیقى) ساختمان النا  جنب
تلفن: 031-36289565-6



ثناى من ... روز میلاد تو رو ، 
آغاز دنیا مى کنم...

تولدت مبارك قلب خاله فراز مستحصن آوینا وطنخواه عسل وطنخواه

هتل و رستوران 2 ستاره جمشید
داراى رستوران – wifi و پارکینگ رایگان و لندرى

آدرس: خیابان چهار باغ پایین، بین چهار راه تختى
 و میدان امام حسین، اول بازارچه حاج محمد على

تلفن هتل: 031-32227108
رستوران: 32242112- 031

jamshid hotel.com :سایت

بچه هاى امروز








