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سخـــــــن
سردبیـــــر

تفکیک جنسیتى این روزها به یک موضوع مهم تبدیل شده است و مثل همیشــه موافقان و مخالفان خود 

را دارد که هر کدام سرســختانه از مواضع خود دفاع مى کنند . این بحث وقتى به  دانشــگاه ها کشیده شد ، 

بعضى از اهالى فرهنگ و هنر و اساتید حوزه و دانشگاه، نظراتشــان را بیان کردند و هر کدام از دیدگاه خود به 

این موضوع پرداختند. موضوع تفکیک جنســیتى بار دیگر وقتى به طور جدى به محافل رسانه اى کشیده 

شــد، که شــهردار تهران تصمیم گرفت محل کار بانوان را از آقایان جدا کند و در مشاغل دیگرى،  از خانم ها

 اســتفاده نماید ؛ همین موضوع کافى بود تا بار دیگر مورد مناقشــه بســیارى از صاحب نظران قرار گیرد. 

حتى بعضــى از افرادى که بــا این اقدام شــهردارى موافــق بودند اظهار مــى کردند چرا شــهردار تهران 

بعد از ســالها مدیریت اکنون چنین تصمیمى گرفته اســت. در واقع آنچه زیر ســوال رفتــه زمان اجرایى 

این طرح اســت نه اصل آن. به هــر حال جدا کردن محــل کار زنان و مــردان در محل کار و یا جداســازى 

دختران و پســران در دانشــگاه ها شــاید یک راه حل بــراى رفع بعضى از مشــکلات فرهنگــى جامعه 

ما باشد ولى بدون شــک راه حل نهایى نیســت و باید براى حل بســیارى از آنها برنامه داشــت و سالها کار 

فرهنگى کــرد. اخیــراً مرکــز پژوهش هاى مجلس شــوراى اســلامى در یــک گــزارش 82 صفحه اى

 نسبت به روابط جنسى در ایران هشدار داده است ؛مخالفان و موافقان تفکیک جنسیتى بد نیست این گزارش را 

مطالعه کنند تا متوجه شوند کار را باید از ریشه درست کرد. کارى که شاید دیر هم شده باشد ولى نباید بااقدامات 

این چنینى از پرداختن به موضوعات ریشــه اى باز ماند و آنها را فراموش کرد.  در گزارش مرکز پژوهش هاى

 مجلس با استناد به نامه اى از وزارت آموزش و پرورش، نتایج تحقیق روى 141 هزار و 555 دانش آموز دختر 

و پسر دوره متوسطه در سال تحصیلى 87- 1386 منتشر شده است. بر اســاس این تحقیق 105 هزار و 46  

دانش آموز، یعنى 74/3 درصد داراى رابطه غیر مجاز با جنس مخالف بوده اند و همچنین تعداد 24 هزار و 889 نفر 

که 17/5 درصد دانش آموزان مورد تحقیق را در بر مى گیرد ، همجنس گرا بوده اند.  به گزارش مرکز پژوهش هاى

 مجلس  و به نقل از کارشناسان و مسئولان،  سن روسپیگرى به 15 ســال کاهش پیدا کرده است. این آمار، 

تکان دهنده و ناراحت کننده است و باید دید کجاى فرهنگ و جامعه اشکال دارد . باید از اقدام شهردار تهران 

استقبال کرد ولى از مسئولین خواست تا از اقدامات شعارى دست بردارند و  عمیق تر به امور نگاه کنند. 



تماشا

   مـا، آذر، شهدخت، 
پرویز و دیگران

فصل اول

   10 بازیگر مشهورى که هر کسى از کار 
کردن با آن ها متنفر است!!!

 I HATE YOU
   10 فیلمى که خانم ها  دوست ندارند

   فیلم دیدن  با خانواده و بیرون از سینما
    این روز ها چه طور مى شود خواننده شد؟

روایت قهر کردن از خانه و خواننده شدن
   نگاهى مجدد  به سریال تلویزیونى 

«ستایش»
نا ستودنى

  بریم سینما
 چهره ماه
  سه ریال
  مترو نوم

  شبکه خانگى

 براى کودکان غزه
تنهاى تنهاى تنـــها 

رسالت انسانى 
مجله زرد و غیر زرد 

نمى شناسد



براى کودکان غزه

های تنهای 
تن

تنـــها 
رسالت انسانى مجله زرد و غیر زرد نمى شناسد

خوب مى دانیم فروش 
براى این قبیل مجلات 
امرى حیاتى است و براى 
فروختن هم باید رنگ و 
لعاب داشت و شاد بود و 
خلاصه از این جور حرفها. 
اما نمى شود رسانه بود 
و روزه سکوت گرفت 
خصوصا وقتى
 انسان هایى پاك و 
معصوم، بى گناه و

 بى دلیل خمپاره ها و 
راکت ها را به جاى مادران  
در آغوش 
مى گیرند، خمپاره ها 
و راکت هایى که بعضا 
از خانه ى رویاهاى این 
کودکان هم بزرگتر است. 
به همین دلیل و به رغم 
همه زرد بودن ها یا به 
قولى لایف استایل 
بازى هایى که باید در 
این نشریه رو کنیم  در 
این شماره بچه هاى 
غزه را چهره مى کنیم، 
چهره هایى که در دنیاى 
بى مروت امروز از همه 
هنرپیشه هاى جهان 
مشهورترند و باید بیشتر 
دیده شوند نه به خاطر 
زیبایى یا تیپ و یا قد 
و بالا که تنها به خاطر 
مظلومیت  و
 بى گناهى شان ، تنهاى  
تنها دارند مى میرند. 
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چهره ماه
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ترس از جنگ، ترس از مردنهمه چیز جنگ است؟

کودکان بى سرپرست معضل اصلى جنگ

به کدامین جرم؟

فجایعى که امروز در غزه اتفاق مى افتد را نمى توان نادیده گرفت، نسل کشى اى که اسراییل شروع کرده را با هیچ متر و 
معیارى نمى توان توجیه کرد و آنها که سعى در متفاوت جلوه دادن این جنایات دارند بدون شک بر در بسته مى کویند چرا 
که اساسا تا این حد جنابت و قساوت را نمى توان به راحتى توجیه کرد، جنگ نابرابرى که در یک سو مدام با کشتن گسترده 
غیرنظامیان همراه است و در سوى دیگر 2 راکت است که یا گنبد آهنین منهدمش مى کند یا در بیابان و صحرا مى افتد و 
تلفات غیرنظامى اش تا به امروز به 5 نفر هم نرسیده و آن نزدیک به 50 نظامى کشته شده اسراییلى هم بیشتر در حملات 
زمینى کشته اند اما در این میان، این کودکان هستند که بیشترین رنج را مى برند کودکانى که طى 6 سال 3 بار حملات این 

گونه را تجربه کرده اند.

غزه از 7 سال پیش یعنى از سال 2007 
میلادى در محاصره زمینى، هوایى و 
دریایى به سر مى برد بدین معنا که هر 
آن کس و هر آن چیزى که مى خواهد 
وارد غزه شود فقط در صورتى اجازه 
مى یابد که در قالب نهاد هاى بین المللى 
باشد که البته این نهاد ها هم از قدرت 
چندانــى  در برابــر زور گویى دولت 
اســراییل برخوردار نیستند، حتى 
خبرنــگاران خارجــى و نمایندگان 
نهاد هاى بین المللى نیز براى ورود به 
غزه با مشکل روبرو هستند و غذا در 
حال حاضر فقــط از طریق کمک هاى 
بین المللى که تازه آن هم شدیدا توسط 
اسراییل کنترل مى شود وارد این باریکه 
ساحلى مى شود، عملا ماهیگیرى بعد 
از محاصره به حالت نیمه تعطلیل در 
آمده، صنعت توریســم به کلى نابود 
شــده و اگر غذا یا مایحتاجى به غیر 
از کمک هاى بشردوســتانه به دست 
مردم این منطقه برســد هم از طریق 
تونل هاى زیرزمینى حماس به سمت 
مصر است که آن ها نیز سخنان بسیارى 
پیرامون نابودى شــان در جنگ اخیر 
گفته مى شود، آب آشامیدنى کمیاب 
است، آب براى مصارف شست وشو و ... 
همان آب دریاست و فاضلاب هم به دریا 
ریخته مى شود، تورم به خاطر محاصره 
بیداد مى کند، قیمت مواد غذایى بسیار 
بالاست و همه اینها در حالى است که 
مردم درآمد چندانى ندارند و در این 
میان کودکان بیش از همه آســیب 
مى بینند سوتغذیه گسترده، در کنار 
بیمارى هاى متعددى که به دلیل شرایط 
نامساعد بهداشتى شیوع پیدا مى کند 
و حتى ممکن است یک کودك را بر اثر 
یک بیمارى ساده به کام مرگ بکشد 
تنها یک وجه از فاجعه انسانى اى است 
که در غزه در حال رخ دادن است، در 
واقع اگر وضعیت امروز غزه که جنگ 
و خونریزى گسترده است تمام شود در 
صورت ادامه روند ، این محاصره است که 
مردم این باریکه را به تدریج مى کشد. 
پس اگر امروز حماس فقط به تمام شدن 
جنگ راضى نمى شود و رفع محاصره 
را هم مى خواهد به این دلیل است که 
تمام شدن جنگ بدون رفع محاصره در 
واقع پایان جنگ سخت و ادامه جنگ 
نیمه سختى اســت که 7 سال از آغاز 

آن مى گذرد.

مى گویند ترس از جنگ از خود آن بد تر است و این ترس همیشه 
عاملى بوده براى آنکه از وقوع بسیارى از جنگ ها جلوگیرى شود 
اما وقتى جنگ شروع مى شود، ترس از مردن به جان همه مى افتد و 
براى کودکان ترسِ از دست دادن عزیزان بزرگترین دغدغه در زمان 
جنگ است. اگر من بزرگترین دغدغه ام حفظ جان خودم و خانواده ام 
است، براى یک کودك حفظ جان خودش اهمیت زیادى ندارد بلکه 
براى او مرگ عزیزان، پدر و مادرش مســاوى مرگ است و بدترین 
اتفاقى که یک کودك مى تواند تجربه کند این اســت. به گزارش 
فیگارو از غزه اکثر کودکان فلسطینى در حال حاضر در شوك جنگ 
به سر مى برند، مدام به پدر و مادرشان چسبیده اند و اجازه این که از 
آنها دور شوند را نمى دهند چرا که امکان بازنگشتنشان در صورت 
رفتن بسیار زیاد است ،براى همین ترجیح مى دهند که مدام به آنها 
بچسبند تا اگر اتفاقى هم افتاد در کنار آنها باشند، ترسِ از دست 
دادن پدر و مادر در کنار ترس از آسیب دیدن، ترس از تنها ماندن و 
ترس از رها شدن در این دنیاى بى در و پیکر تمام وجود این کودکان 
را گرفته و در عین حال در شوك موشک هاى گاه و بیگاهى هستند 
که بیخ گوششان منفجر مى شــود و یک کودك 12 ساله اهل غزه، 
طى 6 سال، 3 بار این وضع را تجربه کرده است، به راستى خاطره 
مهیب این جنگ ها و آسیب هایى که به روح و روان این کودکان وارد

مى شود، درمان شدنى است؟!

کودکان بى سرپرست بزرگترین مشکل جنگ ها هستند و هزینه 
بســیارى را بر دوش دولت ها تحمیل مى کنند. در کنار هزینه ها، 
مشکلات روانى بســیارى که براى کودکى که پدر و مادرش را در 
جنگ از دست داده ممکن است به بار بیاید همه و همه نوید روز هایى 
سخت براى کودکان درگیر جنگ اســت، کودکانى که به دام این 
جنگ افتاده اند و هیچ راهى براى گریز از آن ندارند، در این شرایط 
باید چاره اى اندیشید و بدون شک حماس اگر بخواهد هم این توان 
را ندارد که با توجه به مشــکلات موجود به این کودکان رسیدگى 
درســتى صورت دهد و کمک مجامع بین المللى در این راه بسیار 

لازم است.

به موجب گزارش صندوق کودکان سازمان ملل متحد، یونیسف، 
تنها در 9 روز نخست حملات اسراییل به غزه و پیش از آنکه تهاجم 
زمینى ارتش این رژیم به غزه آغاز شود، 59 کودك فلسطینى کشته 
شدند که 43 تن از آنان پسر و بقیه دختر بوده اند و اغلب آنان زیر 

12 سال سن داشته اند.
آمارها نشــان مى دهد تا پیش از آتش بس 72ساعته اول به طور 
میانگین روزانه چهار کودك در غزه کشته مى شدند،  یعنى به ازاى 
هر دو شبه نظامى سه کودك فلسطینى جان مى دهند و این کودکان 
تاوان مرگبارى را مى پردازند،  بــا نگاهى به تعداد کودکان قربانى 
و مجروح و خانه هاى ویران آنهــا در یک جمع بندى مى توان گفت 
حدود 58هزار کودك فلسطینى به حمایت هاى فورى روحى و روانى 
نیاز دارند، کودکانى که دســت کم خواهر یا برادر خود را  از دست 

داده اند یا خانه هایشان ویرانه و خانواده هایشان آواره شد ه اند.
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سخن از صلح!!!
اسراییل و حامیانش از یک 
طرف مردم غزه را قتل عام 
مى کننــد، از طرف دیگر 
دم از مذاکره مى زنند و در 
تبلیغاتشان اینطور وانمود 
مى کنند که با پایان جنگ 
همه چیز تمام مى شود و 
گل و بلبل مى شود و مردم 
غزه به زندگى عادى شان 
برمى گردند و خیلى   خوب 
و خوش زندگى مى کنند 
اما حقیقــت این چنین 
نیست، این مردم در حال 
حاضر 2 راه بیشتر پیش رو 
آنکه نخســت  ندارند؛ 

 بجنگند و بر اثر بمباران 
کشــته  اســراییلى ها 
شــوند و دوم اینکــه 
 جنگ را تمــام کنند و بر 
اثــر محاصــره ، قحطى 
و گرســنگى و بیمارى 
بمیرند، مرگ  ســریع در 
مقابل مرگ تدریجى، در 
برابر مردم فلسطین است 
و حالا که اســراییل خود 
موشــک باران را شروع 
کرده اگر جنگ تمام شود 
و محاصره ادامــه یابد و 
حماس مجبور شود که به 
حمله نظامى براى بیرون 
آمدن از این شرایط پناه 
ببرد، اسراییل و حامیان 
غربى اش با معرفى کردن 
آنها به عنوان شروع کننده 
جنگ اجازه نفس کشیدن 
هم به مردم غزه نمى دهند 
و آنها را نیســت و نابود 
مى کنند، در این شرایط 
نمى تــوان  کار  هیــچ 
کــرد، اوضاع ســخت و 
مردم  و  طاقت فرساست 
غزه هــر روز بیش از روز 
گذشــته همان چیز هاى 
اندکى را هم که دارند از 
دست مى دهند، در واقع 
مردم غزه اندك اندك به 
افرادى تبدیل شــده اند 
که هیچ چیز براى از دست 
دادن ندارند و براى چنین 
افرادى مــردن با عزت از 
زندگى با ذلت پسندیده تر 
اســت پس مى ایستند و 

مى جنگند.



مـا، آذر، شهدخت، پرویز و دیگران
مریم وفایى

راستش ما به اسم هاى طولانى براى فیلم ها در سینماى ایران که با هیچ منطق اقتصادى، رسانه اى ،نمى خواند عادت کرده ایم «اشیا از آنچه 
در آینه مى بینید به شما نزدیک ترند»، «بشارت به یک شهروند هزاره سوم»، «ارسال آگهى تسلیت براى روزنامه»، تا به امروز هر فیلمى 
را که دیده ایم این جورى اسمش سر به فلک کشیده بود، کیفیتش سر به زیر داشته، رسما فیلم بدى بوده و حیف وقت که براى دیدنش بگذارى، اما «آذر، 
شهدخت، پرویز و دیگران» را که دیدیم فهمیدیم که بالاخره در میان فیلم هاى اسم مترى یک فیلم خوب هم پیدا مى شود که ارزش دیدن داشته باشد و ما به شما هم توصیه 

کنیم که آن را ببنید.

داستان چیست؟
بازیگرى معروف، بنام پرویز (مهدى فخیم زاده) که سال ها 
در سینما کار کرده، از این که همسرش بازیگرى در سینما 
را به شــکلى حرفه اى ادامه دهد ناراضى است و این باعث 
اختلاف آنها مى شود. سفر دختر جوان خانواده آذر (مرجان 
شیرمحمدى) به ایران و مشکلاتى که با همسرش داشته 
خانواده را دور هم جمع مى کند. در مدت اقامت در عمارت 
خانوادگى ، اتفاقى بــا مردى جوان (رامبد جوان) آشــنا 

مى شود و تصمیم به ماندن مى گیرد.
تمام داستان همین است، قرار نیست آپولویى هوا شود یا 
کسى از مریخ بیاید، همه اش همین است و از یک جا به بعد 
با ورود آذر اصلا سیر داستان عوض مى شود، داستان هاى 
موازى هم در کار نیست، داستان مى گوید اما یک داستان 

با سیر مناسب و کم حاشــیه، در کتار همه این ها مجالى 
براى حرف زدن و نشان دادن چیز هایى است که کارگردان 

مى خواهد آنها را نشان دهد.
بازیگران قدر

اگر «آذر، شهدخت، پرویز و دیگران» خوب از آب درآمده 
دلیل عمده اش به خاطر بازیگران آن اســت، براى خوب 
شــدن یک فیلم حضور مهدى فخیم زاده به تنهایى کافى 
اســت، حالا اگر گوهر خیر اندیش، مانى حقیقى و رامبد 
جوان هم به آن اضافه شــوند واقعا فیلم بد ساختن با این 
گروه عجیب است که اساسا افخمى نیز فیلم بدى نساخته 
است و از توانمندى هاى بازیگران به بهترین نحو استفاده 
کرده است، کاملا مشخص است که یک جا هایى بازیگران 
را رها کرده تا آن چیزى که به نظرشان خوب است را ارائه 

دهند و این تیم هم به بهترین نحو کار کرده است.
در کنار همه این ها به گفته خود افخمى حضور فخیم زاده 
در این فیلم برایش یــک امتیاز بزرگ بــوده چرا که وى 
در عرصه کارگردانى هم به او مشــاوره مى داده و در ابتدا 
حتى در پذیرش این نقش هم بســیار شک داشته است، 
او فخیم زاده را فردى مى داند که بخشــى از بار فیلم را به 
خوبى بر دوش کشیده و بعد از هر برداشت بازى خودش را 
مى دیده است تا ببیند که چه که کرده و گاهى مى خواسته 
که دوباره گرفته شود، چرا که بازى یک دست در طول فیلم 
و مبالغه نکردن در درآوردن این نقش بســیار برایش مهم 

بوده است.

،،

بریم سینما
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بده من بسازم
«آذر، شهدخت، پرویز و دیگران» یک فیلم اقتباسى است، اقتباسى از یک رمان که مرجان شیرمحمدى بازیگر نقش اول فیلم نوشته، 
بهتر است ماجراى تبدیل شدنش به فیلم را از زبان خود نویسنده بشنویم: «زمانى که کتاب را تحویل ناشر دادم، مجوز ناشر (نشر ثالث) 
لغو شد و به مدت 9 ماه کتاب پیش ناشر ماند، در این شرایط دلم نمى خواست کتاب را از ناشر تحویل بگیرم و به ناشر دیگرى بسپارم، 
چون به نظرم کار درستى نمى آمد. در نتیجه کتاب 9 ماه بلاتکلیف ماند. پس از شروع به کار مجدد ناشر، پنج تا شش ماه طول کشید 
تا کتاب از وزارت ارشاد مجوز انتشار گرفت، خلاصه بگویم از زمان تحویل کتاب به ناشر در زمستان 90، تا انتشار کتاب در نمایشگاه 

کتاب سال 92 تقریبا یک سال و سه، چهار ماه طول کشید و کتاب منتشر شد.
نحوه همکارى ما دو نفر به این صورت بود که کتاب را به ایشان دادم و هیچ دخالتى در روند نگارش فیلمنامه نداشتم تا فیلمنامه نوشته 
شود. در واقع داستان یک بار دیگر از نگاه بهروز افخمى به صورت فیلمنامه نوشته شد. از فیلمنامه خوشم آمد و موردى نبود که مرا آزار 
دهد یا اینکه فکر کنم  اى کاش فیلمنامه طور دیگرى نوشته مى شد. ضمن اینکه بخش هایى از رمان در فیلمنامه نیامد چون فیلمنامه 
در شکل نهایى اش 120، 130 صفحه شده بود و تنها یک سکانس خارج از رمان به فیلمنامه اضافه شد و آن هم سکانس خواستگارى 

دیوان  بیگى (مهدى فخیم زاده) از بهرام کیانى (رامبد جوان) بود.»
اما نکته این جاست که شیرمحمدى در ابتدا خودش مى خواسته این فیلم را کارگردانى کند اما فیلمنامه که نوشته مى شود از فیلمنامه 
موجود خوف مى کند و این ترس را با افخمى در میان مى گذارد و افخمى هم از خدا خواســته مى گوید باشد بده من بسازم و کار هم 

خوب از آب درمى آید.

نقش اول پرویز است
همان طور که در نام فیلم مشخص است و 
همان طور که در فیلم هم مى بینیم قاعدتا 
آذر باید نقش اول فیلم باشــد اما مرجان 
شیرمحمدى نویســنده «آذر، شهدخت، 
پرویز و دیگران» اعتقــاد دیگرى دارد، او 
مى گوید که پرویز نقش اول فیلم است و 
اوست که بار اصلى فیلم را به دوش مى کشد 
اوســت که در نهایت بایــد و مى خواهد 
خانواده اش را نجات دهد و از اوضاعى که در 
آن گیر افتاده رهایى یابد، همه چیز به پرویز 
ختم مى شــود؛ اتفاقا آذر یک شخصیت 
منفعل است که با ورودش روند داستان را 
عوض مى کند اما عملا هیچ کارى نمى کند 
و این بقیه هستند که او را به پیش مى برند 

و برایش راه نجات مى شوند.
تمام تنهایى هاى یک ستاره

ستاره هاى تاریخ مصرف گذشته همیشه 
مــورد توجــه بوده اند، حتــى فیلم هاى 
بســیارى نیز در مورد آنها ســاخته شده 
اســت. نمونه هاى ایرانى آن هم هست اما 
«آذر، شهدخت، پرویز و دیگران» با نگاهى 
غیرشعارى و با دریچه اى تازه به زندگى این 
ستاره مى نگرد، ستاره اى که انگار پس از 
سال ها  فرصت پیدا کرده تا کمى به خودش 
بیندیشــد، به زندگى اش به کار هایى که 
کرده، بــه راهى کــه رفته، بــه راهى که 
مى خواهد بــرود، نگاهى بــه دور و برش

 بیندازد، ببیند با خودش چند، چند است، 
همسرش را که ســال ها به عنوان یک زن 
الصاق شــده به یک ســتاره در کنارش 
زندگى مى کــرده را امــروز در قامت یک 
ســتاره ببیند و افول خودش را حس کند 
و به این بیندیشد که خب حالا چه کنم؟ 
او مى خواهد که جایگاه خود را حفظ کند 
اما نمى شــود، اگر بخواهد هم نمى شود 
چرا که او دیگر آن ستاره نیست و امروز به 
جاى گرفتن ژست یک ستاره باید بیشتر 
یک مرد قابل احترام باشــد، مردى که به 
خاطر ویژگى هاى انسانیش مورد احترام 

است همین.
مریل استریپ ایران

گوهــر خیراندیــش بدون شــک مریل 
استریپ ایران اســت. مریل استریپ هر 
سال پاى ثابت اسکار است، بدون شک اگر 
ما هم به اندازه سینماى هالیوود فیلم هایى 
مى ســاختیم که یک بازیگر در قد و قواره 
گوهــر خیراندیش بتواند خــودش را در 
آن نشان دهد، او نیز هر ســاله پاى ثابت 
دریافت بهترین بازیگر نقش اول یا مکمل 
زن جشنواره فیلم فجر بود، با این حال او 
همیشه خوب است، به هر نقشى مى نشیند 
و بازى اش در سینما و تلویزیون با هم هیچ 
فرقى ندارد. در شــرایطى که قحطى زن 
میانسال در ســینماى ایران آمده، گوهر 
خیراندیش واقعا یک ســتاره فوق العاده 

اســت که هر چه به کارش و بازى اى که 
ارائه مى دهد بنگرید متوجه توانمندى هاى 
بالاى بازیگرى او در همه نقش ها مى شوید، 
در هر نقشى خوب است و به بهترین نحو 
اجرایش مى کند و این واقعــا یک امتیاز 

است.
بیا دختر مرا بگیر

موارد متعدد خواســتگارى یک پدر براى 
دخترش را در  فیلم ها و سریال هاى ایرانى 
دیده ایم اما جنس خواستگارى دیوان بیگى 
(با مهدى فخیم زاده) از کیانى فرق مى کند، 
سنت هاى  شکسته شــده و عصاره اى از 
دوران تازه را مى توان در ایــن اثر دید. بر 
اســاس معیار هاى موجود، خواستگارى 
پدر براى دخترش فــرق مى کند.کیانى، 
جوان خاصى  نشان داده نمى شود که پدر 
دختر یک دل نه صد دل عاشقش شود و 
بگوید بیا دختر مرا بگیر. بلکه  این جوان، 
به نظر ستاره افول کرده فیلم خوب است 
و به درد دخترش مى خورد، پس او هم که 
دخترش به دغدغه اى برایش تبدیل شده  
با این ازدواج موافقت مى کند و خوشحال 
مى شود. جالب اینکه فیلم نشان دهنده این 
است که پدران ایرانى هر قدر هم که رشد 
کرده و روشن فکر و open mind باشند، در 
نهایت از اینکه دخترشــان در خانه  بماند 

نگرانند.
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برویــد ببینیــد فیلــم 
خوبى است

راستش ما هنوز مانده ایم 
که برخى از ســینما چه 
مى خواهنــد، هــدف و 
مقصودشان چیست و به 

دنبال چه هستند؟! 

فیلمــى قصه گــو بــا 
داســتانى روشــن مثل 
«آذر، شــهدخت، پرویز 
و دیگــران» را پا در هوا 
و ســردرگم مى دانند اما 
برخى از فیلم هاى بى سر 
و ته را فیلم هاى خوبى به 
حساب مى آورند، ولى اگر 
نظر ما را بخواهید توصیه 
مى کنیم که به ســینما 
بروید، روایت بخشــى از 
زندگى آذز، شــهدخت، 
پرویز و دیگران را ببینید 
و از مجالى که فیلم براى 
بیــان برخى مســائل و 
فراهم  خنداندن شــما 

مى کند، استفاده کنید. 
از این جنس فیلم ها باید 
بیشتر در ســینماى ما 
باشد که متاسفانه نیست 
اما رویه موجــود، گویى 
باز دارد به ســمت این 
چنین فیلم ها برمى گردد. 
امیدواریم کــه بالاخره 
روشــنفکرزدگى را کنار 
بگذاریــم و کار به جایى 
برســد که حق انتخاب 
چنین فیلم هایى را بیشتر 

داشته باشیم.



      
ناستودنى  

نگاهى مجدد

 به سریال تلویزیونى «ستایش»

«ستایش 2» هم با همه حرف و 
حدیث هایش به پایان رسید، این 
قدر حواشى این سریال به خصوص 
در زمان پخش فصل دوم زیاد بوده 
که سریال از همین جذابیت خالى 
بوده است و به جرات مى توان گفت، 
«ستایش» از آن دست سریال هایى 
بود که حاشیه بر متنش غلبه کرد 
البته ناگفته نماند که بخش عمده اى 
از مخاطبان این سریال که خانم هاى 
خانه دار و مردم عادى هستند 
اصلا از این حواشى خبردار هم 
نشدند چرا که این جریانات فقط در 
رسانه هایى خارج از صدا و سیما در 
جریان بود و خیلى ها در این مملکت 
جز صدا و سیما، رسانه دیگرى 
نمى شناسند از این رو تصمیم بر 
این است که نگاهى داشته باشیم به 
حواشى این سریال با نگاهى ویژه به 
فصل دوم آن.

،،
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مشکلات ستایش یک

اصلا فصل دومى در کار بود؟

لعیا زنگنه هم ستایش نشد

ضعف گریم و بازیگر

فیلم هندى یا ستایش؟

متن آهنگ جدید امیر حسین گلاب 

«ستایش» از همان آغاز تولید با مشکلات فراوانى روبرو بود اصلا قرار نبود که سعید سلطانى کارگردانش باشد. بله درست شنیدید 
قرار نبود سعید سلطانى کارگردان این سریال باشد، مرحوم ایرج قادرى که ید طولایى در ساخت فیلم هاى آبکى در سینماى ایران 
داشت قرار بود که براى اولین بار در تلویزیون یک سریال  را کارگردانى کند و حتى براى نقش ستایش هم «شیلا خداد» را در نظر 
گرفته بود، 8 ماه پیش تولید به دست قادرى انجام مى شود و انگار به خاطر بیمارى از کار کناره گیرى مى کند بعد هم شیلا خداداد 
مى رود، سپس اصغر هاشمى بالاى سر کار مى آید، اما هاشمى هم با وجود این که چند جلسه هم فیلمبردارى مى کند و میترا حجار 
به عنوان بازیگر نقش ستایش جلوى دوربینش مى رود اما قبول نمى کند که کار را ادامه دهد و میترا حجار هم با این که جلو دوربین 
رفته بود با کار خداحافظى مى کند تا در نهایت کار به سعید سلطانى مى رسد و نرگس محمدى هم خیلى اتفاقى براى این نقش 

انتخاب مى شود و فصل اول «ستایش» ساخته مى شود.

پاسخ به این سئوال بله است، از اول قرار بود که 
«ستایش» بیش از یک فصل باشد، اصلا مرحوم 
ایرج قادرى به همین خاطر شیلا خداداد را براى 
این نقش انتخاب کرد چرا که چهره شیلا خداداد 
و سن و ســال آن موقع حدود 30 سالش براى 
این نقش مناســب بود اما خب نه قادرى ماند و 
نه خــداداد و فصل دوم این ســریال بدون آنها 

ساخته شد.

براى قســمت دوم حرف و حدیث قبل از تولید 
براى انتخاب بازیگر شروع شد، حقیقت آن بود 
که نرگس محمدى به درد بــازى کردن نقش 
میانسالى ستایش نمى خورد، مرحوم قادرى فکر 
چنین روزى را کرده بود براى همین شیلا خداداد 
را براى بازى کردن این نقش انتخاب کرده بود، 
اول مى گفتند که قرار است این نقش در مقطع 
میانسالى به شخص دیگرى واگذار شود و اسامى 
بسیارى مطرح شــد و در نهایت با لعیا زنگنه به 
توافق رسیدند: «ما از خانم زنگنه براى بازى در 
نقش میانسالى ستایش دعوت کردیم . قرارداد 

ایشان بسته شد و رفتند جلوى دوربین. 
11 جلسه هم در خدمت ایشان بودیم. در نهایت 
تصویربردارى به دلیل شــرایط زمانى در شمال 
کشور که مصادف با عید نوروز بود متوقف شد. 
هر چه جلوتر مى رفتیم آقاى سلطانى علاقمند 
بودند که خانم محمدى ستایش باشد. با ایشان 
صحبت کردیــم اما به لحاظ قــرارداد به توافق 

نرسیدیم.
 از آن طرف خانم زنگنه بشــدت بــه این نقش 
علاقمند بود و بنده و تلویزیــون معتقد بودیم 
بهترین انتخاب براى نقش میانســالى ستایش 

است. 
با این حال وقتى راش ها را دیدیم آقاى سلطانى 
اعتقاد داشــتند این ســتایش ستایشى نیست 
که فصل اول داشــتیم و چیز دیگرى شده.براى 
همین یک بار دیگر با خانــم محمدى صحبت 
کردیم ولى بــاز هــم از لحاظ مالى بــه توافق 
نرسیدیم . تا این که در لحظه آخر خانم محمدى 
به گروه پیوست. یعنى درســت یک روز قبل از 

رفتن به شمال.»

خب لعیا زنگنه نهایتا کنار گذاشته شد و نرگس محمدى ایفاگر  
میانسالى نقشى شد که خودش جوانى اش را بازى کرده بود 
اما برخلاف کارگردان سریال، همه اعتقاد داشتند که نرگس 
محمدى در نقش ستایش میانســال ننشسته است، او اصلا 
در این نقش به دل نمى نشست و نمى نشیند، نتوانسته بازى 
مناسب را درآورد و از همه بدتر گریم ضایع آن است، گریم به 
هیچ وجه طبیعى نیست و کاملا توى ذوق مخاطب مى زند، خود 
سازندگان سریال که اعتقاد دارند این گریم خیلى هم خوب 
است ولى انگار فقط گروه سازنده اعتقاد دارند این گریم طبیعى 
اســت چرا که به ضرس قاطع مى توان گفت هیچ کس باور 
نمى کند که این ستایش 40 ساله باشد و کاملا تابلو است که آن 

چه پیرش کرده گریم است و این گریم هم خیلى ضایع است.

«ســتایش 2» بزرگ تریــن ضربــه را  از فیلمنامــه مى خورد؛ 
فیلمنامه اى که رسما شما را یاد فیلم هندى مى اندازد، این که نوه و 
پدربزرگى این گونه بعد از 20 سال همدیگر را ببینند فقط در فیلم 
هندى ها اتفاق مى افتد. هیچ گونه منطق روایى مستدلى را براى 
این رویارویى حشمت فردوس و محمد نمى توان در نظر گرفت.  
نویسنده این سریال آسان ترین راه را براى پیشبرد آن به کار گرفته 
است و بعید ترین اتفاقى که ممکن بود  براى سر راه هم قرار گرفتن 
این افراد پیش بیاید را در متن داستانى خویش به کار برده است و 
جالب این که قبول هم نمى کنند فیلم هندى ساخته اند بلکه سعید 
ســلطانى کارگردان آن مى گوید که داستان ستایش براى قلب 
مردم قابل درك است، بله قلب مردم خیلى چیز ها را درك مى کند .

بشین پاى حرفاى من /  بشین با تمام وجود  / من از عشق میگم 
توهم ، بگو رفتنت خواب بود  /  بشین پاى حرفاى من بشین دل بده 
گوش کن /  درارو رو دنیا ببند  /  جهان و فراموش کن / فقط من ، 
فقط تو، فقط منو تو مى ارزیم به هم  / یه شب زندگى بى تو رو باید 
قیدشو مى زدم  /  نبودى ببینى چقدر زمان بى تو غمگین گذشت  
/ تو رویاى من غم نبود ولى تلخ و شیرین گذشت  / نبودى ببینى 
عذاب، چطور میکشه آدمو  / باید از یجایى به بعد ، ادامه نمیدادمو، 
ادامه نمیدادمو  / رسیدم به جایى که عشق نبودش یه کم بود شد  / 
زمین زیر پام خالى و یه عمر زندگیم دود شد  / خوشى رفت و شادى 
نموند  /  دلم شور فردا رو زد  / گذشت برام تازه شد  /  مثه داغ روزاى 
بد  / میدونم تلاشم یه روز یه جایى اثر میکنه  / ببین تا کجا تا چه حد 

یه عاشق خطر میکنه ....
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قطعش کنید
اما اگر به «ستایش 2» دقت 
کنید، آب بستن هاى شدید 
به سریال ،واقعا توى ذوق 
فلش بک هاى  مى زنــد، 
متعدد طولانــى به فصل 
قبل، ســکانس هاى درد 
و دل متعدد ســتایش با 
شــوهرش که هیچ کدام 
کمکى به پیش برد داستان 
نمى کند و ... بود تا جایى که 
صداى بازیگران کار را هم 
درآورد و امیرمحمــد زند 
که نقش نامزد نازگل دختر 
ستایش را بازى مى کند و 
بازیگر  حدیث میرامینى 
نقش نازگل نسبت به این 
آب بســتن هاى متعدد به 
این سریال لب به اعتراض 
گشــودند، امــا یکى از 
بزرگ ترین شــایعه ها در 
زمان پخش، دستور رییس 
سازمان صدا و سیما براى 
قطع پخش این سریال به 
خاطر کیفیت نازلش بود، 
مسئله اى که کلى سروصدا 
به پا کرد اما در نهایت اعلام 
شد که از این خبر ها نیست. 
واقعا هم اگر صدا و سیما 
بخواهد پخش هر سریال 
نازلى را قطع کند که تا به 
امروز کلى ســریال باید 

پخششان قطع مى شد.

و «ستایش» ادامه دارد
این نوید را به همه مى دهیم 
که «ستایش» در فصل دوم 
تمام نمى شود بلکه قرارداد 
فصل سومش هم بسته شده 
است و گروه سازنده آن به 
زودى مشغول ساختن فصل 
سوم مى شوند تا جایى که 
30 قسمت دیگر ادامه پیدا 
مى کند و در مجموع به 100 
قسمت مى رسد پس حدود 
2 سال دیگر یا شاید اواخر 
سال آینده منتظر پخش 
فصل ســوم این سریال 
و پایانش باشید البته اگر 
تصمیم نگیرند که یک فصل 
چهارمى هم بسازند چرا 
که آن موقع همه متاسف 

مى شویم هم شما و هم ما.



این روز ها چه طور مى شود خواننده شد؟

روایت قهر 
کردن از خانه و 
خواننده شدن

،،
حتما این روز ها این سئوال را زیاد از شما مى پرسند: 
«دیدى فلانى خواننده شده؟» این روز ها بالقوه همه 
خواننده هستند و به قول یکى از دوستان ،پسر همسایه 
که تا دیروز مى آمد سوپرى سر محل ماست مى خرید 
حالا توى همان سوپرى آلبومش را مى فروشند و حالا که 
خواننده شده، برادر کوچکش را مى فرستد ماست بخرد. 
اما ما مى خواهیم به روند خواننده شدن در این روز ها 
نگاهى بیندازیم و به شما که علاقه مندید خواننده شوید 
راهش را هم نشان دهیم.

مترونوم

على درخشنده
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چرا خوانندگى الآن آسان است؟

تقریبا مى توان گفت اواسط دهه 80 بود 
که شبکه هاى ماهواره اى فارسى زبان به 
صورت جدى قد علم کردند و شبکه هاى 
موســیقى هم راه افتــاد، در ابتدا فقط 
شبکه «iran music» بود که آهنگ هاى 
بچه هاى داخل کشور را پخش مى کرد، 
آن زمــان پخــش موزیک ویدیــو از 
شــبکه هاى ماهواره اى حکم به خواب 
دیدن مجــوز کار در داخل کشــور را 
داشــت، بعد ها با بالا رفتن کیفیت کار 
بچه هاى داخل این شبکه ها، شبکه هاى 
قدرتمند موســیقى فارسى زبان هم به 
پخش ویدیوى بچه هاى داخل کشــور 
علاقه مند شدند و  موسیقى به اصطلاح 
زیرزمینى رشد کرد، رشد اینترنت هم 
فضا را براى انتشار آثار مهیا ساخت ؛ پس 
مشکل انتشار آثار حل شد و خوانندگان 
زیرزمینى هم به دنبال کنسرت و مجوز 
نبودند ،بیشتر کار دلى بود و امید براى 

آمدن یه روز خوب.
پروســه تولید آثار هم با آمدن وسایل 
الکترونیکى دیجیتال آســان شد، شما 
امروز بــه راحتى مى توانیــد ظرف 24 
ساعت یک آهنگ را جمع و جور کنید 
و منتشر کنید، موســیقى الکترونیک 
در میز صوت هاى رایانــه اى و میکس 
و مسترینگ، کار ســاخت موسیقى را 
بسیار آســان کرده، ضمن این که تنوع 
بســیارى هم در بازار موســیقى پدید 
آمده و متناسب با بودجه تان مى توانید 
خدمات دریافت کنید و لازم نیســت 
حتما بودجه هاى آن چنانى داشته باشید.

باید بدانید که اگر بخواهیم هزینه ساخت 
یک قطعه موسیقى را امروز حتى با 10 
سال پیش مقایسه کنیم بسیار کم تر شده 
است که با احتساب تورم مى توان گفت 
در سال هاى گذشته هزینه یک قطعه 
موسیقى گاهى تا 10 برابر امروز مى شد. 
البته قطعات گران، امروز هم وجود دارند 
اما به خاطر آسان تر شدن و کم هزینه تر 
شدن ضبط موســیقى باز هم هزینه ها 

کمتر از قبل است.

چه قدر بدم خواننده شم؟
خب حالا شما به این نتیجه رسیده اید که مى توانید خواننده شوید، درست یا غلطش بماند، 
2 راه دارید؛ اول اینکه تست صدا بدهید و سرمایه گذار پیدا کنید که به نتیجه رسیدن در 
این زمینه بسیار مشکل است و راه دوم اینکه اول یک یا چند قطعه منتشر کنید و خودتان را 
ثابت کنید بعد بگذارید سرمایه گذار ها دنبال شما بیایند، البته ممکن است به دنبال خواننده 
شدن هم نباشید و مى خواهید همین جورى یک قطعه اى بیرون بدهید براى دل خودتان 
براى آنهایى که مى خواهند دلى کار کنند و آن ها که قصد خواننده شدن دارند و مى خواهند 
با یک یا چند قطعه خودشان را ثابت کنند بهترین راه این است که به استودیو هاى تولید 
موسیقى مراجعه کنند که تقریبا در همه شهر هاى کشور هست. در این استودیو ها همه چیز 
هست از ترانه سرا گرفته تا میکس و مسترینگ کار؛ در حال حاضر قیمت ترانه از 100هزار 
تومان تا 2میلیون تومان متغیر است بستگى به بودجه شما دارد و البته این نکته که اگر 
بودجه هم داشتید ترانه سرا قبول کند ترانه اش را به شما بدهد یا نه، در هر حال ترانه پیدا 

مى شود نگران نباشید.
در مرحله دوم باید آهنگساز پیدا کنید، خب نوع ترانه شما تا حدى نوع آهنگى را که باید 
برایش بسازید مشخص مى کند. براى ترانه 2میلیونى نمى توان آهنگ 500هزار تومانى 
ساخت. در حال حاضر رنج قیمت آهنگسازى بین 400هزار تا 3میلیون تومان است البته 
اینجا سبک کار، آهنگساز و ... خیلى مهم است تا قیمت مشخص شود. البته ناگفته نماند که 
در این بخش نیز ناموفق نمى مانید. ترانه را خریدید، آهنگ را هم ساختند ،حالا نوبت تنظیم 
است، تنظیم بین 700هزار تا 6میلیون تومان برایتان آب مى خورد که بر اساس شخص 
تنظیم کنندهف نوع قطعه، سبک کار و تعداد سازهاى زنده قیمت ها تفاوت دارد. قسمت 
آخر میکس و مسترینگ است، اگر خواننده درست و حسابى باشید و همه چى را کوك و 
بر پایه بخوانید مى گویند که میکس و مسترینگ احتیاج نیست هر چند که خواننده هاى 
درست و حسابى و حرفه اى هم این روز ها براى بهتر شدن کارشان از میکس و مسترینگ 
استفاده مى کنند. براى افراد تازه کار که شک نکنید واجب است، میکس و مسترینگ هم 
بین 300هزار تا یک میلیون تومان پایتان آب مى خورد که بر اساس نوع قطعه، سبک کار و 
تعداد سازهاى زنده قیمت ها تفاوت دارد، این کار را هم کردید حالا کارتان آماده انتشار است 
تا این جا ، در ارزان ترین حالت یک میلیون و 500هزار تومان و در گران ترین حالت 12میلیون 

تومان براى یک قطعه هزینه کرده اید.

کجا کارم را پخش کنم؟
آهان کارتان ساخته شد، چه جورى پخشش کنید؟ کم خرج ترین راه این است که بگذارید 
در ساند کلود یا فیس بوکتان. اما راه هاى دیگرى هم هست که همه خرج دارد، سایت هاى 
موسیقى از 30هزار تومان تا 3میلیون تومان براى انتشار کار شما پول مى گیرند، کلاس کارى 
هر سایت و سطح کیفى موسیقى هایى هم که مى پذیرد متفاوت است، یک سایت ممکن 
است کیفیت کار شما را براى انتشار مناســب بداند و یک سایت دیگر نداند اما آنها با  این 
رقم فقط موسیقى شما را بر روى سایتشان قرار مى دهند و هیچ تبلیغى براى آن نمى کنند، 
تبلیغ مى خواهید؟ باید پول بدهید، هزینه تبلیغات متفاوت است اما اکثر سایت ها به نام 
انتشار قطعات موسیقى براى تبلیغ کار شما و قرار دادن در جا هاى مناسب سایت روزى پول 
مى گیرند که از روزى 100هزار تومان تا روزى 3میلیون تومان باز متفاوت است، آن دیگر 
بستگى به بودجه خودتان دارد. اگر هم قصد موزیک ویدیو ساختن و پخش در شبکه هاى 

ماهواره اى دارید هم که شرایط فرق مى کند و در این مقاله نمى گنجد.

چرا قبلا خوانندگى سخت بود؟
تا اوایل دهه 80 خواننده شدن چندان راحت نبود، اول این که هنوز اینترنت به این 

شکل رواج نداشت و تنها راه انتشار آثار موسیقى آلبوم بود؛ براى آلبوم هم اوووووووووه باید 
هفت خوان را رد مى کردید ترانه ها باید تایید مى شد، بعد از تایید ترانه مجوز مى دادند که آهنگ را 

ضبط کنى، وقتى ضبط مى کردى باید دوباره مى بردى براى مجوز، گاهى وقت ها ترانه تایید شده را در مرحله بعدى 
رد مى کردند، یک آهنگ را به کل رد مى کردند و حسابى دردسر داشت .همه این کار ها هم که انجام مى شد نوبت انتشار اثر مى رسید که خودش 

یک داستانى بود، باید با یکى از شرکت هاى داراى مجوز وارد مذاکره مى شدى که معمولا یا بزخرى مى کردند یا بیشتر سود را آن ها 
مى بردند. البته این در مورد خواننده هاى مشهور بود، براى تازه کار ها سعى مى کردند جورى قرارداد ببندند که اگر ضررى هم کردند 

از جیب خواننده برود. در کنار مصائب مجوز ، انتشار هزینه یک آلبوم هم بالا بود، تمام ساز ها آکوستیک بودند و براى ضبط 
آهنگ باید نوازنده مى آوردید و هم اینکه نوازنده بسادگى نمى آمد براى شما بزند باید پولش را پرداخت مى کردید، 

اجاره هر ساعت استودیو و تازه ضبط با آن مشقات و همه این ها هم بود. از این رو پروسه ضبط طولانى مى شد، 
هزینه بالا مى رفت و واقعا انتشار یک آلبوم سخت بود، تازه منتشر هم که مى شد کپى غیر مجاز 

بود و رقابت با آثار لس آنجلسى که آثار موسیقى تولید داخل در مقابل آن ها جذابیت 
کم ترى داشت؛ حالا این ها به کنار کنسرت دادن و پول درآوردن از آن براى جبران 
ضرر هاى کپى هم خیلى سخت بود، براى همین خوانندگانى مثل محمد اصفهانى، 
خشایار اعتمادى، گروه آریان و ... که در آن زمان به شهرت و جایگاهى دست یافتند 

واقعا پوست انداختند تا به آن موقعیت رسیدند.

مجوز لازم نیست؟!
شــاید براى خیلى از شــما 
سئوال این باشــد که مجوز 
ایــن آثــار را بایــد چگونه 
گرفــت؟، راســتش طبــق 
قانــون تمامــى ایــن آثار 
احتیاج بــه مجــوز دارد اما 
عملا و بعد از در رفتن اوضاع 
از دســت وزارت فرهنگ و 
ارشاد اســلامى کسى براى 
تک آهنگ مجــوز نمى گیرد 
و ایــن قاعده شــامل حال 
خواننــدگان معــروف هم 
مى شود. اگر روزى خواستید 
این آثــار را در آلبومتان قرار 
دهیــد بــراى همــه مجوز 
مى گیرید ولى عملا کســى 
گیر مجوز بــراى تک آهنگ 

نمى دهد.
به این نکته دقــت کنید که 
با وضع موجــود تقریبا هیچ 
کس جز این افــراد که الآن 
مى گوییم خواننده زیرزمینى 
نیســت و همــه روزمینى 

هستند. 
اما خوانندگان ســبک رپ، 
هارد راك، بلک راك و هوى 
متال قطعا زیرزمینى هستند 
و هیچ مجــوزى فعلا ممکن 
نیست بگیرند و اگر کسى این 
سبک کار مى کند باید فعلا به 

مجوز فکر نکند.
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خب حالا شما به این نتیجه رسیده اید که مى توانید خواننده شوید، درست یا غلطش بماند، 
 راه دارید؛ اول اینکه تست صدا بدهید و سرمایه گذار پیدا کنید که به نتیجه رسیدن در 
این زمینه بسیار مشکل است و راه دوم اینکه اول یک یا چند قطعه منتشر کنید و خودتان را 
ثابت کنید بعد بگذارید سرمایه گذار ها دنبال شما بیایند، البته ممکن است به دنبال خواننده 

 خواننده شدن چندان راحت نبود، اول این که هنوز اینترنت به این 
شکل رواج نداشت و تنها راه انتشار آثار موسیقى آلبوم بود؛ براى آلبوم هم اوووووووووه باید 

هفت خوان را رد مى کردید ترانه ها باید تایید مى شد، بعد از تایید ترانه مجوز مى دادند که آهنگ را 
ضبط کنى، وقتى ضبط مى کردى باید دوباره مى بردى براى مجوز، گاهى وقت ها ترانه تایید شده را در مرحله بعدى 

رد مى کردند، یک آهنگ را به کل رد مى کردند و حسابى دردسر داشت .همه این کار ها هم که انجام مى شد نوبت انتشار اثر مى رسید که خودش 
یک داستانى بود، باید با یکى از شرکت هاى داراى مجوز وارد مذاکره مى شدى که معمولا یا بزخرى مى کردند یا بیشتر سود را آن ها 

مى بردند. البته این در مورد خواننده هاى مشهور بود، براى تازه کار ها سعى مى کردند جورى قرارداد ببندند که اگر ضررى هم کردند 
از جیب خواننده برود. در کنار مصائب مجوز ، انتشار هزینه یک آلبوم هم بالا بود، تمام ساز ها آکوستیک بودند و براى ضبط 

آهنگ باید نوازنده مى آوردید و هم اینکه نوازنده بسادگى نمى آمد براى شما بزند باید پولش را پرداخت مى کردید، 
اجاره هر ساعت استودیو و تازه ضبط با آن مشقات و همه این ها هم بود. از این رو پروسه ضبط طولانى مى شد، 

هزینه بالا مى رفت و واقعا انتشار یک آلبوم سخت بود، تازه منتشر هم که مى شد کپى غیر مجاز 
بود و رقابت با آثار لس آنجلسى که آثار موسیقى تولید داخل در مقابل آن ها جذابیت 

کم ترى داشت؛ حالا این ها به کنار کنسرت دادن و پول درآوردن از آن براى جبران 
ضرر هاى کپى هم خیلى سخت بود، براى همین خوانندگانى مثل محمد اصفهانى، 
خشایار اعتمادى، گروه آریان و ... که در آن زمان به شهرت و جایگاهى دست یافتند 
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او نیز یکى دیگر از مایه دق هاست. 
پتون اوسوالت مى گوید از روزى 
که ســر فیلمبردارى حاضر شد، 
همه چیز را کنار گذاشت و فقط 
سیگار کشید. این عمل او اعتراضى 
بود به دیوید گویر کارگردان فیلم 
که سبکش را نمى پسندید و براى 
بازى در این سبک که به آن علاقه 

نداشت، پول بیشترى طلب کرد.

کریستین بیل
در حیــن فیلمبــردارى فیلــم 
«نابودگر: رستگارى»، کریستین 
بیل به خاطر سکانس مهمى که 
شین هارلبوت، کارگردان هنرى 
فیلم، براى او مزاحمت ایجاد کرده 
بود، وى را به فحش و ناسزا کشید 
و همه چیز را به هم ریخت. همه 
دســت اندرکاران فیلم، از جمله 
آرنولد از این واکنش عجیب او یکه 
خوردند و فکر کردند الان است که 

هارلبوت را بکشد.

بروس ویلیس
در ســال 2011 کوین اسمیت 
کارگردان فیلــم Cop Out که با 
بروس ویلیس همکارى کرده بود، 
از کار کردن با ویلیس به عنوان یک 
دیوانگى یاد کرد و همکارى با او را 
چیزى کمتر از شکست روحى و 
بیمارى روانى ندانست. این بازیگر 
اکشن، که در کل به گزارشگران 
مظنون است، اجازه نداده بود که 
عکس او را در کنار پوســتر فیلم 
بگیرند و به خاطر همین دعواى 
ســختى را با تیم فیلمسازى راه 
انداخته بود که باعث شد در مراسم 
روز اکران فیلم، کوین اســمیت 
بگوید: «من از تمام کسانى که ما 
را در این کار یارى کردند تشــکر 
مى کنم، به استثناى ویلیس که 

شخصیتى مزخرف است.»

جولیا رابرتز
بازیگران زن نیــز از این قافله عقب 
نمى مانند. زمانى کــه جولیا رابرتز 
23 ساله بود، در فیلم Hook 1991 با 
استیون اسپیلبرگ دعوا کرد. دعواى 
او به خاطر یک شکست احساسى 
بود که در فضاى خارج از فیلم برایش 
اتفاق افتاده بود و او مشــاجره را به 
اسپیلبرگ نســبت داد. همچنین 
گویا اسپیلبرگ در صحنه اى براى 
طبیعى تر جلوه دادن، از او خواسته 
بوده تا مواد مصرف کند اما او امتناع 
کرده و ایــن جرقه اى شــده براى 
دعواى کذایى. پــس از این ماجرا، 
بســیارى از افراد از شکســت هاى 

عاطفى رابرتز مى ترسند.  

لیندسى لوهان
لوهــان یکــى از آن مایــه 
دق هاســت. در یکــى از 
فیلم هایش از   همان ابتداى 
فیلم (روز دوم فیلمبردارى) 
هیچ کارى انجام نداد و فرایند 
تولید را به تعویق انداخت و تا 
زمانى که به کنسرت دوست 
خود نرفت، هیچ عملى از او 
ســر نزد. همین باعث شده 

همه از دست او کلافه شوند.

10 بازیگر مشهورى که هر کسى از کار کردن با آن ها متنفر است!!!

 I HATE YOU
سینماى هالیوود، بر عکس اروپا، همواره بازیگرمحور بوده است و به همین دلیل بازیگران از اهمیت دوچندانى برخوردار بوده اند. این ویژگى باعث شده تا گا هى بازیگران، نقش هایى 
که به آنها پیشنهاد مى  شود را خودشان تغییر دهند و آنچه را مورد علاقه شان است، پیاده کنند. کارگردانانى که از قدرت کمترى برخوردار بوده اند، از این عمل سرخورده شده و از آنان 
متنفر شده اند.  البته این بازیگران جزو بزرگ ترین ها بوده اند و پس از تجربه اى طولانى در عالم سینما چنین اعمالى از آنها سر زده است. مثلاً ممکن است براندو، نقشى را آنگونه که 
خودش دوست داشته باشد، بازى کند و به نظر نمى رسد، کارگردان هر چقدر هم بزرگ باشد، روى حرف او حرف بزند یا سایر بازیگران چون دنیرو و آل پاچینو و... نیز به همین منوال. 
تفاوت عمده سینماى اروپا با هالیوود در همین است که کارگردان در اروپا همه کاره است و با تأکید بر میزانسن (به صحنه آوردن تمام اجزا توسط کارگردان، از جمله طراحى صحنه، 
طراحى لباس، حرکت بازیگر و...) و مؤلف، تمام مسئولیت ها را خودش بر عهده مى گیرد. درواقع کارگردان مانند دیکتاتورى مصلح تمام موارد را خودش به تنهایى کنترل مى کند و 

کسى حق دخالت در کار او را نخواهد داشت. سینماى موج نوى فرانسه نمونه بارز این نوع از فعالیت سینمایى است.
کارگردانانى چون ژان لوك گدار، فرانسوا تروفو و آلن رنه تمام مقصود خود را بدون ذره اى توجه به بازیگر در فیلم ها پیاده مى کردند. یا در نئورئالیسم ایتالیا نیز به همین ترتیب است. 
دسیکا، روسلینى و فلینى، فیلم هاى ابتدایى خود را به همین سبک مى ساخته اند و تمام تأکید بر موضوعى بوده که مى بایست پیاده مى شده، بنابراین کارگزار بسیار کمرنگ مى شده 
است. به همین خاطر است که ما بازیگران مشهور را کمتر در فیلم هاى اروپایى مى بینیم  و به ندرت بازیگران ارزشمندى چون مارچلو ماستریانى، آلن دلون، ژان پل بلموندو و... ظهور 
مى کنند. به گزارش صبا در زیر، نام بازیگرانى را مى بینیم که براى کارگردانان مشکل ایجاد کرده اند و با سلایق شخصى خود، آنان را به ستوه آورده اند. بازیگرانى که از لحاظ نام، بسیار 

مشهور هم هستند .
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استیون سیگال
استیون سیگال اعتبار و سابقه 
بدى در رفتار بــا همبازى ها و 
بازیگــران طنــزى دارد که 
در کنارش بــازى مى کنند. او 
معمولاً بازیگران طنز را با لگد 
مى زند. بازیگرانى هم که براى 
بازى در کنار او به خوبى تمرین 
نکرده باشند مجبورند با قلدرى 
او کنار بیایند و کتکى را نوش 
جان کننــد. جــان لگویزامو 
در ســال 2010 در جریــان 
Executive Deci- فیلمبردارى

sion از چگونگى کتک خوردن 

خود بــا فنون کاراته توســط 
سیگال اظهار فلاکت کرد.

ویلیام شاتنر
تــرك صحنه هــا و عــدم بازى 
در یــک ســکانس، از رفتارهاى 
معمول شــاتنر است. کافى است 
کوچک ترین دلخــورى اى بین 
او و کســى از تیم فیلمسازى یا 
همبازى هــاى او رخ دهد، آن گاه 
به راحتى صحنه فیلمبردارى را 
نیمه کاره   رها مى کند و براى مدتى 
مفقود مى شود. جورج تاکى یکى 
 Star از همبازى هایــش در فیلم
Trek مى گوید: «سر یک صحنه 

به او گفتم اندکى عقب تر بایست تا 
تمرکزم به هم نخورد و او رفت تا دو 
روز سر صحنه حاضر نشد. در حالى 
که من یک درخواست معمولى از 

او کرده بودم.»  

جنیفر لوپز
 Whatدر زمان فیلمبردارى فیلم
to Expect When You are Ex-

pecting، جنیفر لوپز 42 ســاله 

از صحبت کردن با هرکســى در 
طول فیلمبردارى امتناع کرد که 
فرایند پیشروى فیلم را با سختى 
مواجه نمود. وى پس از جدا شدن 
از مارك آنتونى، نوعى شخصیت 
ضد اجتماعى پیدا کــرده بود و 
براى مدتى، پرخاشگرى مى کرد 
و با کســى صحبت نمى کرد. این 
باعث شده بود فقط دیالوگ هایش 
را ماشــین وار تکرار و بعد از پایان 
فیلمبردارى بدون توجه به کسى 

صحنه را ترك کند.

جین هاکمن
بازیگر برنده جایزه اســکار، جین 
هاکمن، منبع فشارى نیرومند بود 
The Royal Tenen- که در فیلم

baums بازى کــرد. پس از اتمام 

فیلمبردارى و اکران فیلم، حرف 
و حدیث هاى بسیارى حول رابطه 
او با کارگردان و فیلمنامه نویس به 
وجود آمد مبنى بر این که هاکمن 
سر هر صحنه، نویسنده  فیلمنامه 
را تحقیر مى کرده کــه دیالوگ، 
نامناسب اســت و... یک بار هم به 
کارگردان، وس اندرســون گفته 
اســت: «لباس هایت را بپوش و 
مثل بچه آدم بیا کار کن.» بعد ها 
اندرســون و پالترو، هــر دو اقرار 
کردند که از کار کردن با هاکمن، 
ترسیده اند. آنجلیکا هاستون گفته 
بود: «من هم خیلى مى ترسیدم اما 
بیشتر نگران امنیت وس اندرسون 
بودم.» وس اندرسون هم گفته بود 
که تمام خاطرات فیلم را هاکمن 
از آن خود کرده و چنــان آنان را 
ترسانده که هروقت دور هم جمع 
مى شوند فقط از رفتارهاى او حرف 

مى زنند.

مارلون براندو
بله، بزرگ ترین بازیگر تاریخ سینما 
هم از این فهرســت بیرون نماند. 
البته او همیشــه نظرات صائب 
خود را به کارگردانان اعلام کرده 
و در بســیارى موارد هم کلیدى 
و چاره ساز بوده اســت. اما این بار 
ببینیم جریان از چه قــرار بوده 
اســت. براندو در ســال 2001 و 
در فیلــم The Score، فرانک اوز 
کارگردان فیلــم را متهم کرد که 
نقــش او در فیلمنامه اصلى چیز 
دیگرى بــوده و آنچــه او اکنون 
مى گوید چیــز دیگرى اســت. 
بنابراین در تمــام فیلمبردارى، 
حسى آلرژیک نسبت به اوز پیدا 
کرد و دائم بــه او مى گفت خوك 
کثیف . در فیلم جزیره دکتر مورو، 
در سال 1996 او از برداشتن کلاه 
خود در حین بازى امتناع کرد و 
حتى تعدادى خدمه اســتخدام 
کرد تادر حال فیلمبــردارى از او 

پذیرایى کنند.
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 10 فیلمى که خانم ها 
دوست ندارند 

 
اینکه مردها فیلم بازترند یا زن ها اصلا به ما مربوط نیست ولى اینکه خانمها چه فیلمهایى را 
بیشتر دوست  دارند و چه فیلمهایى را دوست ندارند قابل تامل است، به هر حال من خودم یک 
زن هستم و دید همسوترى با خانمها دارم. به همین دلیل در این شماره 10 فیلمى که خانم ها

 دوست ندارند را معرفى مى کنیم ولى این قاعده کلى نیست.

«پنهان» ساخته «میشل هانکه»
جایــگاه نهــم برتریــن آثــار جنایى و 
تبهکارنــه ســینماى جهــان در اختیار 
فیلم «پنهان» ســاخته «میشــل هانکه» برنده دو نخل 
طلا است و اگرچه این فیلم بســیارى از مولفه هاى ژانر 
جنایى را ندارد، اما اثزى بســیار قدرتمنــد و دلهره آور

 محســوب مى شــود. این فیلم محصول ســال 2005 
سینماى فرانسه است که داســتان خانواده اى مدرن با 
بازى «ژولیت بینــوش» و «دانیل اوتــول» را به تصویر 
مى کشــد که زندگــى بســیار آرام و رضایت بخشــى 
دارند، اما فیلم ها و نقاشــى هاى ســاده اى که  به طور 
متناوب به دســت این خانواده مى رســد، آرامششــان

 را به هم مى ریزد. از مهمترین عناوین کســب شده این 
فیلم مى توان به جایزه بهترین کارگردان، جایزه فیپزشى 

و جایزه بهترین فیلم معنوى جشنواره کن اشاره کرد. 
این فیلــم همچنین جایــزه بهترین فیلــم، کارگردان، 
بازیگر زن و مــرد و فیپزشــى جوایز فیلم اروپــا را نیز

 بدست آورد.

«تارانتینو» اشاره کرد.اسکار، گلدن گلوب و بفتاى بهترین فیلمنامه براى مى کند. از جمله جوایز این فیلم مى توان به کسب 30 و سینماى  دهه هاى 40 و 50 آمریکا را تداعى جذاب و ملموس ، دوران اوج ادبیات سیاه در دهه این فیلم با قصه اى پر فراز و نشیب و شخصیت هاى جسارت کارگردان به چشم مى خورد. کن را دریافت کرده و در این اثر بیش از هر چیزى قصه مرتبط با هم است. فیلم نخل طلاى جشنواره با فیلم نامه اى از تارانتینو شامل سه اپیزود با سه تراولتا»، «ساموئل ال.جکسون» و «اما تورمن» محصول ســال 1994 با بازیگرانى چون «جان فهرست در رتبه هشتم دیده مى شود. این فیلم تارانتینو» که وى را به اوج شهرت رساند، در این «داستان عامه پسند» برترین ساخته «کوئنتین 

براى رسیدگى و تحقیق در این باره راهى نیوکاسل مى شود. این فیلم در مشکوك برادرش در حادثه رانندگى نام «جک کارتر» است که بعد از مرگ این فیلم درباره گنگسترى لندنى به و با نقش آفرینى «مایکل کین» است. 1971 بــه کارگردانى «مایک هوگس» اســت؛ «کارتر را بگیرید» محصول دهگانه منتقدین گاردین قرار گرفته پرداخته ایم، در مکان هفتم فهرست در مقایسه با آثارى که تاکنون به آنها فیلمى انگلیســى و نه چندان مطرح 
رویدادهاى سینمایى جوایز چندانى بدست نیاورد، اما در سال 2000 کمپانى 
برادران وارنر اقدام به بازسازى این فیلم با کارگردانى «استفن کى» و بازى 
«سیلوستر استالونه» در نقش «جک کارتر» کرد که شامل صحنه هایى است 
همانند نسخه اصلى در جذب مخاطبان موفق عمل کند.که بصورت مستقیم از نسخه اصلى گرفته شده اند، اما در نهایت نتوانست 

بــر اســاس 
ش  ر ا گــز
 ، یــن د ر گا
«رفقاى  فیلم 
خوب» ساخته 
تیــن  ر ما »
اسکورسیزى» 
فیلم  دهمین 
سینماى  برتر 
در  جهــان 
ژانــر جنایى 
نــه  ا ر تبهکا
است. «رفقاى 
 « ب خــو

محصول کمپانــى برادران وارنر در ســال 
1990 است که زندگى واقعى «هنرى هیل»، 
گانگستر سابق و خبررســان اف.بى.آى را 
به تصویر کشیده است. حماسه گنگسترى 
«رفقاى خــوب» یک اثر زندگــى نامه اى 
شاهکار است که با بازى «رابرت دنیرو» در 
کنار «جو پشى» و «رى لیوتا» شهرت و اعتبار 

دوچندان به اثر اسکورسیزى بخشید.
این فیلم هنوز به عنــوان یکى از بزرگترین 
دســتاوردهاى کارگردانى اسکورســیزى 
به شــمار مى آید که بســیارى منتقدین 
آن را نمونــه مثــال زدنــى و اوج هنــر 
اسکورســیزى  ســینمایى  تکنیکــى 
مى دانند. در ایــن فیلــم «رى لیوتا» در 
نقش «هنرى هیل» ایفــاى نقش مى کند
 که مجذوب دنیاى مافیایى شــده است و 
چنانچه در اول فیلم مى گوید گنگستر شدن 
را از رییس جمهور شــدن آمریکا بیشــتر 
دوســت دارد. این فیلم نامزد شش جایزه 
اسکار از جمله بهترین فیلم و کارگردانى شد، 
هرچند اسکورسیزى بازهم به جایزه اسکار 
نرســید و به کارگردان تازه کار فیلم «رقص 
با گرگ ها» (کوین کاستنر) باخت. این فیلم 
برنده پنج جایزه بفتا از جمله بهترین فیلم 
و کارگردانى شد و در جشنواره ونیز جایزه 
منتخب تماشــاگران و شیر نقره اى بهترین 

کارگردانى را کسب کرد.

«رفقــاى خــوب» ســاخته «مارتیــن 
اسکورسیزى» 10

09

 «داســتان عامــه پســند» ســاخته «کوئنتیــن 
تارانتینو»

 «کارتر را بگیرید»  به کارگردانى «مایک هوگس» 
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«غرامــت مضاعف» بــه کارگردانــى «بیلى 
وایلدر»

ششــمین فیلم جنایى برتر تاریخ سینما 
«غرامت مضاعف» فیلمى بــه کارگردانى 
«بیلى وایلدر» سرشناس در سال 1944 با بازى «فرد مک 
مورى»، «باربارا اســتانویک» و «ادوارد جى.رابینسون» 
است که جزو شــاخص ترین نمونه هاى «فیلم نوآر» به 
شمار مى رود. داستان فیلم بر اساس یک رویداد جنایى 
واقعى بنا شده اســت که در 1927 اتفاق افتاده بود. این 
فیلم توســط «بیلى وایلدر» و «ریموند چندلر» از رمان 
«غرامت مضاعف» نوشته «جیمز ام.کین» اقتباس شده 
است. داستان فیلم درباره یک فروشنده بیمه عمر است که 
با اغفال فردى او را در کشتن شوهرش یارى مى دهد و مرگ او را یک حادثه جلوه مى دهد تا بتواند 
از طریق ماده غرامت مضاعف، بیمه عمر شوهرش را بگیرد. این فیلم که «وودى آلن» از آن به عنوان 
بهترین فیلمى که تا کنون دیده است یاد مى کند، در هفت بخش شامل بهترین کارگردانى نامزد 

اسکار شد اما در نهایت جایزه اى نصیبش نشد.

راشــامون 
اثر «آکى را کوروساوا»

فیلــم بعــدى متعلــق به «آکــى را 
کوروساوا»، کارگردان سرشناس ژاپنى است. «راشامون» 
نام فیلم تحسین شده دهه 50 ژاپن است. کوروساوا مانند 
بسیارى از فیلم هاى دیگرش از«توشیرو میفونه» در این 
فیلم بازى گرفته اســت. این فیلم بر اســاس دو داستان 
از «ریونوسوکه آکوتاگاوا» ســاخته شده و اولین فیلمى 
بود که کوروساوا و ســینماى ژاپن را به مخاطبان غربى 
شناساند و در تعدادى از سینماهاى غرب نیز اکران شد و 
به عنوان یکى از شاهکارهاى کوروساوا شناخته مى شود. 
در این فیلم به یک جنایت قبیــح و حوادث پس از آن از 
زوایاى گوناگون پرداخته مى شــود. فیلم توانست شیر 

طلایى جشنواره ونیز را ببرد و همچنین جایزه اسکار افتخارى را در بیست وچهارمین دوره 
جایزه اسکار بگیرد.

دلهره آور ساخته «برنارد هرمان» آغاز مى شود.دو جایزه اسکار شد که با تیتراژ نامتعارف و موسیقى در گیشه موفقیتى چندانى به دست نیاورد، نامزد وارد ماجرایى پر رمز و راز مى شود. «سرگیجه» که رفتار عجیب همسر دوستش شده و بطور ناخواسته از همسر بیمارش را بر عهده بگیرد. او سپس متوجه یکى از دوستانش از او مى خواهد که وظیفه مراقبت دهد و در نتیجه بازنشســته مى شود. در این میان دلیل سرگیجه نمى تواند ماموریتش را درست انجام روایت مى کند که در جریــان یک تعقیب و گریز به را براى این فیلم دریافت کرد، ماجراى پلیســى را نیویورك» و صدف نقره اى از جشنواره سن سباستین و تعلیق که جوایز مهمى از «انجمن منتقدان فیلم و پیشگام تکنیک هاى بدیع در ژانرهاى تریلر روانى «هیچکاك» فیلم ساز صاحب نام و تاثیر گذار انگلیسى هاى جنایى جهان را به خود اختصاص داده اســت. تاریخ سینما انتخاب شده، مکان چهارم برترین فیلم که در بسیارى از نظرسنجى ها به عنوان برترین فیلم فیلم «سرگیجه» شاهکار سینمایى «آلفرد هیچکاك» 

تحسین منتقدین همراه شد. بر عهده دارد، پــس از نمایش با آن را نیز خــود «ترنس مالیک»اش است. این فیلم که نویسندگى 15 ساله به همراه دوست 20 ساله روایتگر داستان جنایات یک دختر در داکوتاى جنوبى روى مى دهد و «مارتین شین» و «سیسى اسپک» قرار گرفته است. این فیلم با بازى ســینمایى جهان از نگاه گاردین مى شود در مکان سوم برترین آثار «زمین هاى لم یزرع» نیز شناخته سینماى جهان در سال 1973 به نام کارگردان کم کار، اما درخشــان ســاخته جنایى «ترنس مالیک» 
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 «سرگیجه» اثر «آلفرد هیچکاك»

 «زمین هاى لم یزرع» ساخته ترنس مالیک
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جایــگاه دوم فهرســت 
منتقدین سینمایى گاردین 
در اختیار فیلم «نشانى از 
شر» به کارگردانى «اورسن 
ولز» محصول 1958 است. 
این فیلم بــا نقش آفرینى 
و  هســتون»  «چارلتون 
«اورسون ولز» جزء یکى از 
آثار ماندگار در آرشیو فیلم 

آمریکا و به عنوان میراث فرهنگى این کشور قرار دارد. 
روزنامه ایندیپندنت در سال 2011 این فیلم را به عنوان 
دلهره آورترین فیلم تاریخ سینما معرفى کرد. «نشانى از 
شر» یکى از آخرین فیلم هاى دوره ژانر نوآر کلاسیک 
است که اورســن ولز علاوه بر کارگردانى در این فیلم 
نقش یک مامور پلیس فاسد را هم بازى مى کند. داستان 
این فیلم درباره قتل، آدم ربایى و فساد پلیس در یکى از 
شهرهاى کوچک در مرز مکزیک است. این فیلم که در 
21 مى 1988 اکران خود را آغاز کرد، در نهایت به فروشى 

بالغ بر دو میلیون و 300 هزار دلار دست یافت.
محله چینى ها ساخته رومن پولانسکى

 در نهایت عنوان برترین فیلم جنایى و تبهکارانه تاریخ 
ســینما از نگاه منتقدین روزنامه گاردین و آبزرور به 

فیلــم معــروف «محله 
چینى ها» ساخته «رومن 
پولانسکى» در سال 1974 
رســید. «محله چینى ها» 
فیلمى درخشان در فضاى 
نوآر درباره یک کارآگاه کله 
شق است که پرده از فساد 
محله چینى ها در دهه 30 
لس آنجلس برمــى دارد.

 این اثر جزء چهل فیلم برتر تاریخ سینما است که نامزد 
11 جایزه اسکار شد. «جک نیکلسون» و «فى داناوى» از 
مطرح ترین بازیگران این فیلم هستند؛ اثرى رازآلود، پر 
از سوءتفاهم و پنهان کارى و شخصیت هایى که در پس 
چهره و اعمالشان واقعیات دیگرى جز آنچه مى بینیم 

نهفته است.

02
«نشانى از شر» به کارگردانى «اورسن ولز»
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با خانواده و بیرون از سینما  فیلم دیدن اکران خانگى
سینما در فرهنگ فعلى مردم ایران متاسفانه چندان جایى ندارد، به هزار و یک دلیل ولى فیلم دیدن براى ایرانى ها خیلى مهم است که آن هم هزار 

و یک دلیل دارد. پس وقتى سینما نمى رویم چطور ملت فیلم بینى هستیم؟ از شبکه هاى زیر زمینى .  اینطورى هم ژست بهترى مى گیریم و خیلى 

هم باکلاس است که من آدم به روزى هستم . حالا ازاین شماره به بعد برنامه جدیدى به شما پیشنهاد مى کنیم، به جاى تماشاى  فیلمهاى شبکه هاى 

مى دهیم به شما کمک کنیم. زیر زمینى هفته اى یکبار یک فیلم از ویدو کلوپ محل یک سى دى یا دى وى دى  اجاره کنید یا یخرید. براى این حرکت توپ فرهنگى ما هم قول 

چه کســانى ببینند: همه کسانى که جنگ را دیده اند، 

شنیده اند، باور کرده اند ، باورنکرده اند، عشق فیلمهاى 
جنگى اند.

چــرا باید دیــد: ملکه یک اثر بســیار خوش ســاخت 

سینمایى از ســینماى دفاع مقدس اســت و اگر آن را 
راهى به بیراهه نرفته ایم.هم طراز برخى آثار ناموران سینماى جنگى دنیا بدانیم  

داستان از چه قرار است : ملکه روایت زنبورهایى است 

که نیش مى زنند با آنکه مى داننــد مى میرند چرا که 
خانه از جان برایشان با ارزش تر است.

تیتــراژ: نویسنده و کارگردان: محمد على باشه آهنگر؛ 

بازیگران: ابراهیم برزیده، مجتبى اســودیان، حسین 

باشــه آهنگر، مالک ســراج، هومن برق نورد، مهدى 
دیگران : و همایون ارشادى.سلطانى، حمید آذرنگ، مصطفى زمانى، میلاد کیمرام 

(کافه سینما)- ملکه پنجمین فیلم بلند کارگردان فرزند خاك است 
- فیلم جلوه هاى ویژه رایانه اى قابل توجهى دارد که در 
سینماى ایران کم نظیر است و همچنین براى گرفتن 
صحنه هاى مربوط به مقر عراقى  ها از 70 هنرور و هشت 
دستگاه تانک و نفر بر و ماشین هاى عراقى استفاده شده 
است. بخشى از فیلم نیز در بخش بویلر پالایشگاه آبادان 

فیلمبردارى شده است..(خبرآنلاین)
- نام اولیه فیلم دیدگاه بود، باشــه آهنگر در باره تغییر 
نام فیلمش می گوید: اسم فیلم قبلا «دیدگاه» بود که با 
مشورت دوستان به این نتیجه رسیدیم این اسم ساکن 
و خنثى است و «ملکه» به دلیل درون مایه اى که داشت 

اسم سینمایى ترى بود. (کافه سینما)
مقدس است.- «ملکه» رئالیستى ترین سند تصویرى سینماى دفاع 

- در فیلم «ملکه» ساخته محمدعلى باشه آهنگر براى 
است.(همشهرى آنلاین)فیلمبردارى برخى صحنه ها از جرثقیل استفاده شده 

چه کســانى فیلم را ببینند: یک فیلم بسیار دیدنى و 

مهیج از گارگردانى که واقعا این کاره است، همه فیلم 
بازهایى که عاشق ترانســپورترها یا گودزیلاها یا همه 

هیولاهاى ویرانگر هستند دست به کار شوند.
چرا باید فیلم را دید:  تماشاى هنرنمایى متخصصان 

جلوه هاى ویژه و دنیایى که اگر به این روز بیفتد براى ما 
ایرانى ها کجا را تعبیه کرده اند از دلایل مهم تماشاى 

آن است.
تیتراژ : فیلم به کارگردانى گیرمو دل تورو و نویسندگى 

دل تورو و تراویس بیکام است. در این فیلم بازیگرانى 
همچون چارلى هونام، ادریــس البا، رینکو کیکوچى، 

چارلى دى و ران پرلمن ایفاى نقش کرده اند.
داستان از چه قراراست: داستان فیلم در سال 2020 

رخ مى دهد، جایى که زمین توسط هیولاهاى فضایى 
مورد حمله قرار گرفته اســت. ایــن هیولاهاى عظیم 
بوســیله ى یک درگاه واقع در کف اقیانوس آرام وارد 
زمین مى شدند. براى رویارویى با این هیولاها بشر به 
فکر ساخت رباتهایى غول پیکر به شکل انسان افتاد، که 
بوسیله دو خلبان که ذهنشان توسط رشته هاى عصبى 

به یکدیگر متصل مى شود، هدایت مى شدند. 
دیگران: فیلم حاشیه  اقیانوس آرام با داشتن سه المان 

اصلى یعنى زن شــرقى به عنوان نماد تمدن شــرق ،
اقیانوس آرام و هنگ کنگ بعنوان ســرزمین شرق و 
هیولایى در قامت افسانه هاى شرقى (گودزیلا) جامعه 
شرقى را هدف اصلى خود قرار داده است تا در توجیه آن 
بر آید که کشورهاى شرقى به خصوص آسیایى توانایى 

مراقبت و حفظ امنیت خود را ندارند.(مشرق نیوز) 
آخرین فیلم دل تورو با هزینه ى بیش از 190 میلیون 
دلار (بیشتر از 550 میلیارد تومان) سودى در حدود 
است.( رها نیوز)400 میلیون دلار را نصیب کمپانى برادران وارنر کرده 

چه کســانى فیلم را ببینند: همه کسانى که سینماى 

اى به سینماى جنگ دارد. ده نمکى را دوست دارند و فکر مى کنند او دریچه تازه 
چرا باید فیلم را دید: معراجى ها البته یک نقطه قوت 

بزرگ دارد کــه به نظر من هیچکدام از ســاخته هاى 
قبلى ده نمکــى آن را ندارد و آن نقطــه قوت بزرگ، 
مقدس" است.روایت دقیق و عریان ده نمکى از مقوله اى به نام "دفاع 
داســتان از چه قراراست:  دلواپســى هاى یک پدر و 
مادر براى پسرى که رفته است جبهه، کانالى که در 
انتهایش سنگر دشمنست و بسیجى ها را مثل برگ 
خزان بر زمین مى ریزد و نبرد ایذائى بى سرانجامى 
که اگر خیلى ها باور نمى کنند در دوران جنگ ما 
چنین چیزى هم بوده اســت، بد نیست سرى به 
کتاب "نورالدین، پسر ایران" بزنند و پس و پیش 
عافى را بخوانند.لحظات شهادت "امیر مارالباش" رفیق نورالدین 
تیتراژ : کارگردان : مسعود ده نمکى؛ بازیگران 
: اکبر عبدى، بــرزو ارجمند، دانیال عبادى، 
بهاره افشــارى، مهران رجبى، ســید جواد 
هاشمى، پندار اکبرى، پوراندخت مهیمن، 
اصغر نقى زاده، ماشااالله شاهمرادى، عباس 
محجوب،سهراب یارى، احمد ایراندوست. 
دیگران : واضح ترین نکتــه اى که باید 
درباره معراجى ها گفت این اســت که 
( سایت عبور)"معراجى ها یک روایت ناتمام است..." 
سینمایى این فیلمساز است.این ســاختار  جزء ثابت نگرش کارگــردان تازه  کار نداشــت و  خام دســتى هاى متــداول یک متعدد در آثار اولیــه او، ربطى بهروشــن تر دریافت کــه ضعف هاى کارنامه مســعود ده نمکى، مى توان حالا بعد از ساخت چهار پنج فیلم در 

سینمایى ملکه 

پیشنهاد اول 
حاشیه اقیانوس آرام 

پیشنهاد دوم 

معراجى ها

پیشنهاد سوم 
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خوش تیپى

   بهترین برند هاى عطر 
تابستانى

فصل دوم

  زندگى سالم از زبان 
لیلا بلوکات

ما ایرانى ها
خدادادى خوشگلیم

   

  خوشتیپى ایرانى
 بوى خوش تن

   فوت و فن هاى عطر 
زدن را بیاموزید

چه کســانى فیلم را ببینند: همه کسانى که سینماى 

اى به سینماى جنگ دارد. ده نمکى را دوست دارند و فکر مى کنند او دریچه تازه 
چرا باید فیلم را دید: معراجى ها البته یک نقطه قوت 

بزرگ دارد کــه به نظر من هیچکدام از ســاخته هاى 
قبلى ده نمکــى آن را ندارد و آن نقطــه قوت بزرگ، 
مقدس" است.روایت دقیق و عریان ده نمکى از مقوله اى به نام "دفاع 
داســتان از چه قراراست:  دلواپســى هاى یک پدر و 
مادر براى پسرى که رفته است جبهه، کانالى که در 
انتهایش سنگر دشمنست و بسیجى ها را مثل برگ 
خزان بر زمین مى ریزد و نبرد ایذائى بى سرانجامى 
که اگر خیلى ها باور نمى کنند در دوران جنگ ما 
چنین چیزى هم بوده اســت، بد نیست سرى به 
کتاب "نورالدین، پسر ایران" بزنند و پس و پیش 
عافى را بخوانند.لحظات شهادت "امیر مارالباش" رفیق نورالدین 
تیتراژ : کارگردان : مسعود ده نمکى؛ بازیگران 
: اکبر عبدى، بــرزو ارجمند، دانیال عبادى، 
بهاره افشــارى، مهران رجبى، ســید جواد 
هاشمى، پندار اکبرى، پوراندخت مهیمن، 
اصغر نقى زاده، ماشااالله شاهمرادى، عباس 
محجوب،سهراب یارى، احمد ایراندوست. 
دیگران : واضح ترین نکتــه اى که باید 
درباره معراجى ها گفت این اســت که 
( سایت عبور)"معراجى ها یک روایت ناتمام است..." 
سینمایى این فیلمساز است.این ســاختار  جزء ثابت نگرش کارگــردان تازه  کار نداشــت و  خام دســتى هاى متــداول یک متعدد در آثار اولیــه او، ربطى بهروشــن تر دریافت کــه ضعف هاى کارنامه مســعود ده نمکى، مى توان حالا بعد از ساخت چهار پنج فیلم در 
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بهترین برند هاى عطر 
تابستانى

هرم گرما که مى پیچد توى دماغت، تاکسى یا اتوبوس و یا یک محل شلوغ فرقى نمى کند، اگر بوى خوش 
تن نباشد تمام گلویت را مى سوزاند. تابستان است و بوهاى ناخوشایند جاى پایشان همه جا هست. ولى 
بعضى ها انگار فهمیده اند که براى متفاوت بودن باید چکارکنند. عطرهرکسى نشان دهنده شخصیت 
اوســت وبراى داشــتن یه زندگى آروم ورنگى، علاوه برخوراکى هاى خوب، خوشگل سازى خونه و... 
بهتره به بوهایى که به مشاممون میرسه هم توجه کنیم. خوشبوسازى خونه و محیطى که توش روزمون 
رو میگذرونیم میتونه خیلى سریع حالمون رو عوض کنه. ممکنه اطلاعاتمون در مورد بوها و تاثیراتى 
که میذارن هنوز کافى نباشه. اما زمانهایى هست که هر کسى احتیاج به چیزى داره که آرامش رو بهش 
برگردونه. بعضى ها ورزش مى کنن، بعضى ها قرص هاى شیمیایى میخورن و بعضى دیگه از طبیعت براى 
گرفتن آرامش استفاده مى کنن. از زمانهاى قدیم، تنفس هواى خوشــبوى گیاهان به عنوان فعالیت 
هاى آرامش بخش شناخته شدن. خواص آرامش بخش عطرها حتى براى کاهش استرس و اضطراب هم 

شناخته شده هستن.
خوشبوسازى شخصى یکى از چیزایى هست که مى تونه هر فردى را متفاوت کنه . طورى که 

 موقع دوش گرفتن و حمام میتونید از قطره هاى ترکیبى روغن هاى رایحه درمانى براى آب وان حمام، 
یا از شامپو بدن یا شامپوى سر مخصوص آروماتراپى براى خوشبوسازى پوست و مو استفاده کنید و در 
عین حال از خواص دارویى اونها هم استفاده کنید. اما در این روزهاى گرم و نفس گیر تابستانى هیچى 

بهتر از یک عطر خوب به دل آدم نمى چسبه.
 تا چه حد عطرى را که مى زنید دوست دارید؟ و تا چه اندازه دوست دارید به وجه تشابه بین عطرى که مى 
زنید با شخصیت درونى تان پى ببرید؟ فراموش نکنید رایحه عطرتان نشان دهنده سلیقه شماست. براى 

اینکه خرید عطرتان منحصربه فرد باشد، بهتر است نیم نگاهى به این صفحه داشته باشید.

عطرباغ هاى مجلل
گوچى براى دوستداران به رایحه هاى گلى و میوه اى 5 
رایحه جدید یاسمین، مگنولیا، گل بنفشه، ماندارین و هلو 
را روانه بازار کرده تا با سلیقه طرفدارانش جور در بیاید. 
این مجموعه 5 تایى از جدید ترین هاى عطر به حساب 
مى آید. مجموعه اى از بوى گل هاى معطر و میوه هایى 
با طعم هاى متفاوت، زمانى که در شیشه عطر را باز مى 
کنید احساس مى کنید در باغى مجلل و پر از میوه هاى 
تابستانى قدم گذاشــته اید. در پایه یاسمین این عطر از 
ترکیب توت قرمز، گلابى، یاسمین سفید و شکر قهوه اى 

استفاده شده است.
روزهاى باقى مانده تابســتان را با رایحه اى که 
مخصوص روزهاى گرم ســاخته شــده سپرى 
کنید. رایحه اى بر پایه برگ ماندارین، شــکوفه 
لیمو، نعناع هندى، آویشــن ، چوب درخت ســدر 
و صندل ســفید که ترکیبى خوشــبو را به مشام مى 
رساند. زمانى که در شیشــه ادکلن را باز مى کنید و آن 
را مى بویید ناخودآگاه احســاس 
خنکى مى کنید که این خنکى در 
کنار بوى چوب خیس شده، رایحه 
اى مدرن و متفاوت را به مشــام تان 

مى رساند.

Burberry Summer ●

 Thierry mugler ●

گس خوشمزه
عطرهاى شرکت « گس » همیشــه به رایحه هاى مناسب و ماندگار معروف 

هستند. رایحه اى جدید و گلى در شیشه صورتى رنگ که در اوایل سال 2012 
روانه ویترین عطرفروشى ها شد. نمونه جدید Guess از نظر شیشه و بسته 
بندى تفاوت زیادى با نمونه قبلى اش ندارد اما پایه اصلى بوى این دو نمونه 
کاملا با هم متفاوت هستند. گریپ فروت، توت سیاه، ارغوان، یاس، تمشک و 

گلابى از ترکیبات اصلى نمونه جدید هستند. رایحه اى اغواکننده و خاص که با 
سلیقه هاى مختلف هماهنگ خواهد بود. بهتر است از این رایحه براى مناسبت 

هاى رسمى استفاده کنید.

 Seductive Sunkissed Guess ●

22

 Montblanc Legend ●
خاص و متفاوت

اگر به دنبال بویى خاص و متفاوت هستید بدون 
شــک امتحانش کنید. جدیدترین رایحه برند 
«مونت بلانژ» که در سال 2012 با بویى خنک 
براى آقایان مشکل پسند روانه بازار کرده است. 
شکوفه نارنج، زنجبیل، نعناع، گل سرخ، یاس و 
اسطوخودوس ترکیبات خوشــبوى این رایحه 
خاص هستند که هر کدام از این ترکیبات براى 
سرحال آوردن یک ذهن مشغول غوغا مى کند.از 
این ادکلن مى توانید براى فرار از خستگى طاقت 

فرساى روزهاى گرم تابستانى کمک بگیرید.

01

02

03

04

استفاده شده است.
روزهاى باقى مانده تابســتان را با رایحه اى که 
مخصوص روزهاى گرم ســاخته شــده سپرى 
کنید. رایحه اى بر پایه برگ ماندارین، شــکوفه 
لیمو، نعناع هندى، آویشــن ، چوب درخت ســدر 
و صندل ســفید که ترکیبى خوشــبو را به مشام مى 
رساند. زمانى که در شیشــه ادکلن را باز مى کنید و آن 

مى رساند.

عطرهاى شرکت « گس » همیشــه به رایحه هاى مناسب و ماندگار معروف 

کاملا با هم متفاوت هستند. گریپ فروت، توت سیاه، ارغوان، یاس، تمشک و 
گلابى از ترکیبات اصلى نمونه جدید هستند. رایحه اى اغواکننده و خاص که با 

سلیقه هاى مختلف هماهنگ خواهد بود. بهتر است از این رایحه براى مناسبت 

02

بدون رقیب
برند ماگلر دوباره برگ برنده اى را رو کرد و عرصه رقابت دیگر 
رقیبانش را تنگ! راز موفقیت این عطر را مى توان ماندگارى 
بالاى رایحه اش دانســت؛ البته نا گفته نماند خوشــبویى و 
ماندگارى نمونه هاى قبلى ماگلر زبانزد عطربازهاى حرفه اى 
هست که با ترکیبى از زنجبیل، گل شاه پسند، شکوفه لیمو، 
شکوفه نارنج و چوب سدر بویى متفاوت و ردپایى از بوى گلى، 
چوبى و تند را با هم دارد. ماندگارى این عطر بین 4 تا 6 ساعت 
است، بهتر است از رایحه این عطر براى مناسبت هاى رسمى 

استفاده کنید تا در محیط کار.
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 Dolce&Gabbana Light ●
Blue

ترش مدرن
اگر به دنبال بویى هستید تا با آن رایحه، ذهن 
پر مشغله تان باز شــود بدون شک بوى ترش 
و مدرن این رایحه که براى اســتفاده در طول 
روز مناسب است مى تواند کمک حال روحیه 
تان باشــد. معمولا رایحه هایى که از اسانس 
هاى مرکبات در ترکیباتش استفاده مى شود 
براى بر طرف کردن خســتگى روزانه، انتخاب 
منحصربه فردى هســتند. فلفل صورتى، گل 
شمعدانى، نعناع هندى، وانیل و شکوفه لیمو و 
پرتقال از ترکیبات خوشبوى این رایحه هستند. 
جدیدترین محصول دولچه گابانا با عنوان نور 
آبى در اوایل ســال 2012 در سه سایز 40،75 
و 125 میل روانه بازار کرد. وقتى این ادکلن را 
استفاده مى کنید احساس مى کنید در ساحل 
دریا قدم گذاشته اید. ماندگارى این ادکلن بین 

یک تا 5 ساعت است.

CH Men Sport
تازگى و طراوت ارمغان این محصول جدید 
از برند کارولینا هررا مى باشــد که نسخه 

جدیدى از سرى سى اچ است.
رایحه اى کاملا مردانه و اسپرت و از طرفى 
دوست داشتنى و جوان پسند و بسیار تازه 
با ترکیباتى ســبز و آبى نشــاط آور دریا و 
مرکباتى، همه و همه دســت به دست هم 
داده تا ترکیبى بسیار خارق العاده و نایاب از 
این برند پرآوازه در سال 2012 معرفى شود.

اساس این عطر بر احساسى بودن و پرانرژى 
بودن و اکتیو بودن آن مى باشد. رایحه این 
کار خنک و ترکیبى از چوب و مرکبات است 

و طراوت خوبى به همراه دارد. 

 Nautica Aqua Rush Nautica for ●
men

بوى دریا
رایحه اى برگرفته از آب شور دریا که نمادى از ورزش 
هاى آبى و احساس قایقرانى در امواج را تداعى مى 
کند. در کنار بوى ســاحل دریا و چوب درخت 
ساج با بوى معطر گشنیز، نعناع، لیمو ترش 
ترکیبى خاص و منحصر به فرد را به مشام 
مى رســاند. رایحه اى جدید که در سال 
2012 براى علاقه مندان به ورزش هاى 
آبى در شیشه اى شبیه به بادبان هاى 
قایق ارائه شده در دو سایز 50 و100 

میل تولید شده است.

فوت و فن هاى عطر 
زدن را بیاموزید

بعضى افراد دوست دارند عطر بزنند اما بعد از استفاده از آن، 
احساس رضایت نمى کنند. این موضوع دلایل مختلفى دارد 
زیرا عطرزدن هم فوت و فن هاى خاص خود را دارد و اگر از بوى 
عطرى که دیگران مى زنند خوشتان مى آید، اما وقتى خودتان 
عطر مى زنید راضى نیستید، شــاید نکته هاى مهم در مورد 

استفاده از عطر را نمى دانید....
انتخاب عطر، نشانه و نماد وضعیت کلى شخصیت آدم هاست. 
عطر افرادى که اصول عطرزدن را بلد هستند، به نوعى مثل 
امضاى آنهاست. اگر شما هم چنین تمایلى دارید، باید مراحلى 

را بگذرانید تا عطر مناسبى انتخاب کنید.
اولین گام، درك و شناخت نوع عطرهایى است که با شخصیت 
شما تناسبى ندارند و اصلا با موقعیت و مشخصات ظاهرى تان، 
هماهنگ نیستند. با این شناخت مى توانید عطرهایى انتخاب 
کنید که شخصیت شما را کامل تر کنند نه اینکه با خصوصیات 
شخصى تان منافات داشته باشند. مثلا اگر شخصیتى آرام و 
ملایم دارید، استفاده از عطرهاى تند با بوهاى ماندگار، اصلا با 
روحیاتتان سازگار نیست و اطرافیان را در برخورد با شما گیج 

و سردرگم مى کند!
مرحله اساسى دیگر این اســت که عطرها و رایحه هایى که 
دوست ندارید، کنار بگذارید و تحت هیچ شرایطى حاضر نشوید 
از آنها استفاده کنید. اگر واقعا عطرى را دوست ندارید یا بهتر 
است بگوییم اگر از ته دل، عاشق عطرى که انتخاب مى کنید، 
نیستید، هیچ وقت نمى توانید عطر اصلى یا همان عطر امضایى 
خودتان را پیدا کنید. اگر عطرى که انتخاب کرده اید هیچ تاثیر 
مثبتى روى خودتان ندارد، پس استفاده از آن اصلا توصیه نمى 
شود. عطر شــما باید قبل از همه روى خودتان تاثیر عمیق و 

مثبت داشته باشد.
سومین مرحله که بسیار مهم و در انتخاب عطر امضایى قابل  
توجه است، این است که عطرى انتخاب کنید که در زمره عطرها 
و مارك هاى شناخته شده در صنعت عطرسازى باشد، بنابراین 
از آزمون و خطا براى انتخاب عطر استفاده نکنید و به عطرهایى 

اعتماد کنید که معتبر باشند.
منظور از عطر امضایى و هویتى این نیست که تا آخر عمر فقط از 
یک یا دو عطر خاص استفاده کنید، بلکه باید در طول زندگى با 

توجه به شرایط و دوران خاص، عطر انتخاب کنید.
فراموش نکنید در انتخاب عطر، فرمول نهایى به شامه قوى 
شما و درك صحیح از شرایط و مد بستگى دارد و چون عطرى 
که انتخاب مى کنید در برقرارى ارتباط با دیگران موثر است، 
باید در انتخاب آن دقت و توجه داشته باشید. اگر بوى عطرتان 

دیگران را آزار دهد، مطمئن باشید به مشکل برمى خورید.
عطرى انتخاب کنید که با رایحه طبیعى پوست بدنتان هماهنگ 
باشد. عطر انتخابى شما هر چه باشد، باید آنقدر لطیف و نافذ 
باشد که به «حریم خصوصى» دیگران تجاوز نکند و در عین 
حال به قدر کافى دلنشین باشد که دیگران را در اطراف شما نگه 
دارد. عطر باید شخصیت شما را بالا ببرد و در کل بر آراستگى 

عمومى شما بیفزاید.
اگر پوست شما خشک است، باید بیشتر عطر بزنید زیرا چربى 
روى پوست یا خشک بودن آن مى تواند رایحه عطر را افزایش 
یا کاهش دهد. وقتى هوا سرد است نیز باید بیشتر عطر بزنید. 
چون هواى ســرد، رایحه عطر را تضعیف مى کند. وقتى مى 
خواهید عطر جدیدى بخرید به اینکه روى بدن دیگرى چه بویى 
مى دهد، اکتفا نکنید بلکه روى پوست خودتان آن را امتحان 
کنید. پوست هر فرد در مورد رایحه هاى مختلف، واکنش هاى 

مختلفى نشان مى دهد و اثر عطر در همه یکسان نیست.

 

تازگى و طراوت ارمغان این محصول جدید 
از برند کارولینا هررا مى باشــد که نسخه 

رایحه اى کاملا مردانه و اسپرت و از طرفى 
دوست داشتنى و جوان پسند و بسیار تازه 
با ترکیباتى ســبز و آبى نشــاط آور دریا و 
مرکباتى، همه و همه دســت به دست هم 
داده تا ترکیبى بسیار خارق العاده و نایاب از 

اساس این عطر بر احساسى بودن و پرانرژى 
بودن و اکتیو بودن آن مى باشد. رایحه این 
کار خنک و ترکیبى از چوب و مرکبات است 

توجه به شرایط و دوران خاص، عطر انتخاب کنید.
فراموش نکنید در انتخاب عطر، فرمول نهایى به شامه قوى 
شما و درك صحیح از شرایط و مد بستگى دارد و چون عطرى 
که انتخاب مى کنید در برقرارى ارتباط با دیگران موثر است، 
باید در انتخاب آن دقت و توجه داشته باشید. اگر بوى عطرتان 

دیگران را آزار دهد، مطمئن باشید به مشکل برمى خورید.
عطرى انتخاب کنید که با رایحه طبیعى پوست بدنتان هماهنگ 
باشد. عطر انتخابى شما هر چه باشد، باید آنقدر لطیف و نافذ 
باشد که به «حریم خصوصى» دیگران تجاوز نکند و در عین 
حال به قدر کافى دلنشین باشد که دیگران را در اطراف شما نگه 
دارد. عطر باید شخصیت شما را بالا ببرد و در کل بر آراستگى 

عمومى شما بیفزاید.
اگر پوست شما خشک است، باید بیشتر عطر بزنید زیرا چربى 
روى پوست یا خشک بودن آن مى تواند رایحه عطر را افزایش 
یا کاهش دهد. وقتى هوا سرد است نیز باید بیشتر عطر بزنید. 
چون هواى ســرد، رایحه عطر را تضعیف مى کند. وقتى مى 
خواهید عطر جدیدى بخرید به اینکه روى بدن دیگرى چه بویى 
مى دهد، اکتفا نکنید بلکه روى پوست خودتان آن را امتحان 
کنید. پوست هر فرد در مورد رایحه هاى مختلف، واکنش هاى 

مختلفى نشان مى دهد و اثر عطر در همه یکسان نیست.

فوت و فن هاى عطر 
notice 05
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زندگى سالم  از زبان لیلا بلوکات

ما ایرانى ها
خدادادى خوشگلیم

               

لیلا بلوکات ازآن بازیگرانى است که با هوشــمندى و هوشیارى سعى مى کند حاشیه دار و حاشیه 
ساز نباشد و انصاف هم نیست. نقش آفرینى هاى کوتاهش در سینما و تلویزیون مهر تاییدى است 
بر این قضیه.  در هر حال اگر تا امروز لیلا بلوکات را صرفا به عنوان یک بازیگرخانم مى شناختید از 
امروز به بعد،به او به چشم یک ورزشکار حرفه اى نگاه کنید. البته حرفه اى نه به معناى مدال آورى 
و سکوایستادن، بلکه حرفه اى به معناى سالم زیستن و سالم ماندن.  بلوکات  تمام هفته را ورزش 
مى کند و ســلامت، آرامش و انرژى اش را مدیون تغذیه اصولى و رژیمى و ورزش هاى مداوم خود 
مى داند.از دست پختش تعریف زیادى مى کند به ویژه اینکه تمام فاکتورهاى سلامت را از کم مصرف 
کردن روغن و نمک تا بخارپز کردن سبزى ها و گوشــت سفید رعایت مى کند. با او آشنا شوید تا از 

برنامه سالم زندگى اش بیشتر بدانید.
کلا با رژیم حال نمى کنم

من هیچ وقت رژیم غذایى در زندگى ام نداشتم و هر چیزى را که دوست داشتم خورده ام، ولى همیشه 
و از زمانى که به مفید و مضر بودن خوردنى ها آگاهى پیدا کردم بسیارى مواد را از برنامه غذایى ام 
حذف و جایگزین مفیدتر و بهترى براى همه آنها پیدا کردم. براى مثال نوشیدن نوشابه هاى گازدار 
سال هاست که از کنار غذایم حذف شده یا مدت هاست که به جاى قند از خرما و به جاى شکر از عسل 
استفاده مى کنم. مصرف نکردن انواع سس هاى پرچرب و روغن هاى نباتى و استفاده از روغن زیتون 

یا هسته انگور به جاى آن و غذاى کم نمک خوردن هم از پرهیز هاى دیگرم در این سال هاست. 
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زیاد به برنج رو نمیدم 
برنج را هیچ وقت از وعده هاى غذایى ام حذف نکرد ه ام 
اما همیشه کم مصرف کرده ام چون برنج کربوهیدرات 
دارد و براى پوست و مو بســیار مفید است، بنابراین 
فاکتور گرفتن آن فکر خوبى براى کاهش وزن نیست 
و از طرفى افراط در خوردن برنج براى هر وعده به ویژه 
شام هم اشتباه دیگر ما در برنامه  غذایى مان است. تا 
امروز سال هاســت که پرهیز کرده ام و هر چیزى که 
به ســلامت یا وزن ایده آل من صدمه بزند را استفاده 
نکرده ام و از همه مهمتر اینکــه این رژیم از نوجوانى 
با من همراه بوده است و رعایت کردن رژیم مناسب و 
به اندازه خوردن مهم ترین اتفاق در سلامت و برنامه 
غذایى من اســت، به ویژه اینکه من شــاید همه چیز 

بخورم اما با ورزش کردنم کالرى اضافه را مى سوزانم.
مدتهاست جاى سرخ ها سفید گذاشته ام 

خانم هاى ایرانى از لحاظ ژنتیک  پوست و موى سالم و 
زیبایى دارند بنابراین مراقبت از آنها با ورزش و تغذیه، 
مهم ترین و کمترین کارى اســت که مى توانیم انجام 
دهیم. من بسیار مراقب تغذیه و اینکه چه چیزهایى 
باید بخورم هســتم، به ویژه وقتى گرفتارى و مشغله 
زیادى در زندگى به وجود مى آید و کمتر زمان کافى 
براى ورزش کردن پیش مى  آید، بنابراین باید مراقب 
تغذیه و سلامت خوراکى هایى که استفاده مى کنیم، 
باشــیم. جایگزین کردن گوشت ســفید مثل مرغ و 
ماهى به جاى گوشت قرمز و استفاده روزانه از میوه ها 
و سبزیجات تازه کمک زیادى به شادابى پوست و مو 

مى کند. 
از طرفى شــخصى که ورزش مى کند و بــه تغذیه و 
ســلامت خود توجه ویژه اى دارد قطعا بــه تازگى و 
ســلامت موادى که با آن آشپزى مى کند هم اهمیت 
مى دهد و من چون هم علاقه زیادى به آشپزى دارم 
و هم دســتپخت خیلى خوبى دارم هر کسى غذاى 
من را مى خورد، مى تواند از سلامت و خوشمزگى آن 
مطمئن باشــد، چون حتى الامکان غذایم را رژیمى، 
با روغن کم، کم نمک و بســیار خوش طعم درســت 
مى کنم. حتى براى سالادهایى که درست مى کنم از 
سس هاى مرسوم فرانسوى و مایونز استفاده نمى کنم 
بلکه روغن کنجد یا زیتون، بالزامیک و آبلیمو چاشنى 

سالادهاى من است.
خدا، خنده، اخلاق

امروزه هزارو یک دلیل براى اســترس و تنش وجود 
دارد که تاثیر مستقیم آنها روى سلامت پوست و مو 
است، اما همه ما باید سعى کنیم ابتدا با افکار مثبت و 
آرامش آنها را کنترل کرده و بعد با ورزش کردن همه 
تاثیرات آن را از بین ببریم. من به همه خواننده هاى 
زندگى ســالم مى گویم بیشــتر از هرچیز در زندگى 
آرامش داشته باشــید و قدر آن را بدانید و با ورزش و 

خوش اخلاقى، سلامتتان را چندین برابر کنید. خنده 
را از لب هایتان حذف نکنید و نگذارید هیچ چیز و هیچ 
کس در زندگى آزارتان دهــد و از همه مهمتر به خدا 

توکل داشته باشید.
فست فود! حرفشو نزن 

صبحانه براى من جزء مهم ترین وعده هاى غذایى است 
و براى ناهار هفته اى دو یا سه بار برنج مصرف مى کنم و 
براى شام سالاد یا سبزیجات پخته شده یا مقدار کمى 
گوشت سفید آب پز استفاده مى کنم.آبمیوه تازه جزء 
جدایى ناپذیر برنامه هاى من است.  آبمیوه هاى طبیعى 
که از کرفس، هویج، طالبى و میوه هاى فصل مى گیرم 
بعد از ورزش همیشه بهترین و خوشمزه ترین خوردنى 
من است. به هیچ عنوان اهل خوردن فست فود نیستم 
هم به خاطر اینکه کالرى بالا و چربى فراوانى دارد و هم 
به این دلیل که در تهیه آنها از انواع و اقسام افزودنى ها 
و روغن هاى چندین بار مصرف شده، استفاده مى شود. 
بنابراین اگر بخواهم به رســتوران بــروم هیچ وقت 

فست فود جزو انتخاب هاى من نبوده و نیست.
عاشق ورزش کردن هستم

 ورزش همیشــه یکــى از مهم تریــن و دوســت 
 داشــتنى ترین برنامه هاى زندگى من بوده و همیشه 
توام با هر کارى برایم در اولویت قرار داشته است. من 
از بچگى با ورزش کردن بزرگ شده ام. شنا، اسکى و 
دوچرخه سوارى ورزش هایى هستند که من از اوایل 
نوجوانى شروع کردم و در سال هاى اخیر سوارکارى 
و والیبال هم به آنها اضافه شده و بدنسازى و ایروبیک 
هم 12-10 سالى است که جزو برنامه هاى همیشگى 
من اســت. در این سال ها آســیب هاى جدى هم با 
شکستن چند ناحیه از بدنم دیده ام اما با این حال هیچ 
وقت ورزش را کنار نگذاشــته ام چون عاشق ورزش 

کردن هستم. 
ورزش مداوم هــم در جوانى و ســلامت و هم در بالا 
بردن انرژى و اعتمادبه نفــس به ویژه در خانم ها تاثیر 
بسزایى دارد و باعث مى شود از استرس و افکار منفى 
دور شوند. براى این منظور حتما لازم نیست که همه 
خانم ها هر روز به باشگاه بروند و ساعت ها ورزش کنند، 
روزانه یک ساعت پیاده روى یا حتى انجام ورزش هایى 
که به آن علاقه دارید با امکانات معمولى که در اختیار 
دارید به روند ســلامت جسمى شــما کمک ویژه اى 

مى کند.
آرامش درحضورگیاهان 

همیشه براى اســتفاده از داروهاى شیمیایى ترس 
داشــته ام حتى اگر گاهى بخواهم قــرص خواب یا 

مســکن مصرف کنم، ســعى مى کنم جایگزین 
گیاهــى آن را پیدا کنم و خــوردن داروهاى 
شیمیایى آخرین گزینه ام باشد مثلا نوشیدن 

عرقیات گیاهــى آرام بخــش مثــل گل گاوزبان را 
ترجیح مى دهم و از زمانى که یادم مى آید همیشــه 
قفســه اى مخصوص ایــن نوع عرقیــات گیاهى در 
خانه ما بوده. فقط قرص هاى آهن ،کلســیم و برخى 
مولتى ویتامین ها هستند که البته با تجویز پزشکم 

مصرف مى کنم وهمیشه همراهم هستند.
اســترس ها و تنش هایى که به واسطه کار یا زندگى 
هرازگاهى سراغم مى آید را سعى مى کنم با آرامش 
و حتما با یک نوشیدنى که از شــربت ها وعرقیات 
گیاهى آرام بخش است برطرف کنم یا خوراکى هایى 
مى خورم که لذت بردن از خوردنشان، فکر کردن 

راجع به اتفاقات بد را از من دور مى کند.
دماغ را دست دکترا ندید

خوشبختانه، خدارا شکر، تجربه هیچ عمل زیبایى 
را تا به امروز نداشــته ام، برخلاف حرف هایى که 
شــنیده ام که من چندین و چند عمل جراحى را 
تجربه کرده ام اما از همین جــا مى گویم که این 

موضوع به هیچ عنوان واقعیت ندارد.
من واقعا کســانى که به ایــن جراحى ها احتیاج 
دارنــد را منع نمى کنــم چراکــه بعضى ها مثلا 
بینى شــان بیش از حد بزرگ یا قوزدار اســت، 
خب جراحى براى این عده پذیرفتنى اســت که 
براى از بیــن بردن ناراحتى ناشــى از این عیب 
یا بالا رفتن اعتمادبه نفس شــان این عمل را در 
حد معقول انجام بدهند، امــا واقعا طبیعت ما 
ایرانى ها به خودى خود زیبایــى را در خود دارد 
ولى متاسفانه یک ســرى افکار غلط به ویژه در 
دخترهاى جوان ما ایجاد شده که بدون داشتن 
هیچ ایرادى فکر مى کنند حتما باید تغییراتى در 
صورت خود به وجود بیاورند که من این شیوه را 

اصلا توصیه نمى کنم. 
واقعا اگر دقت کنید همه دختر هاى ما شــبیه 
هم شده اند و به هر قیمتى شده خودشان را زیر 
تیغ جراحى مى برند تا کارهایى که اصلا لازم و 

توصیه شده نیست با ظاهرشان انجام بدهند.
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زنانه

   زاها حدید،معروف 
ترین معمار زن دنیا

فصل سوم

  خانم ها چه کنند ماشینشان 

زیبا تر شود

خانم چقدر 
ماشینتون 

قشنگه!

  اخبار زنان
  زن و زندگى

 ابر زن
 ماشین آباد
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فضاى وحشتناك فیس بوك براى هلن میرن

هلن میرن بازیگرى که با بزرگان سینماى جهان همکارى و حتى نقش ملکه 

الیزابت دوم را روى پرده بازى کرده از شــبکه هاى اجتماعى به هیچ عنوان 

خوشش نمى آید.درحالیکه خیلى از بازیگران دنیاى هالیوود در این فضا براى 

رکورد شکنى به جهت داشتن هوادار باهم رقابت مى کنند.

به نقل از یک مجله بریتانیایى او مى گوید: «من بیست و چهار ساعت به این 

شبکه اجتماعى پیوستم اما خیلى زود در   همان بیست وچهار ساعت فهمیدم 

خیلى آزار دهنده اســت. نمى خواســتم غریبه ها به من درخواست دوستى 

بدهند. این سایت یکجورهایى وحشتناك بود و من اصلا دوستش نداشتم.» 

هلن براى ارتباط داشتن با جوانان فامیلش به این شبکه اجتماعى پیوست اما 

ظرف همین بیست و چهار ساعت صفحه اش را بست. در کل به نظر هلن میرن 

شبکه هاى اجتماعى  نامطبوع اســت. ولى وى از طرفداران پروپاقرص فن 

آورى است ودوست دارد 150 سال عمر کند تا پیشرفت تکنولوژى را ببیند.

دغدغه هاى ثریا 

همیشــه دنیاى بازیگرى براى آنها کــه از بیرون به آن نــگاه مى کنند
 

پر طمطراق و  جذاب است. ولى این سکه دو رو دارد و همه اش خوشبختى 

نیست. ثریا حکمت از جمله آن بازیگرانى است که روى بد سکه به نامش 

خورده است. این بازیگر پیشکسوت در اینباره مى گوید: صاحبخانه ودیعه 

اجاره را بالا برده که از توان من خارج اســت و تصمیم دارم اثاث هایى که 

برایم باقى مانده را بفروشــم و با پول آن دخترم را به خوابگاه بفرستم و 

خودم هم در خیابان چادر بزنم.

این بازیگر ادامه داد: سال گذشته دوبار تصمیم گرفتم خودم را از بین ببرم 

و اقدام به این کار هم کردم اما موفق نشدم. الان کل دندان هایم را کشیده ام 

و هزینه درمان آن هــا را ندارم. براى گرفتن بودجه بــه همه جا رفته ام و 

نمى دانم این همه بودجه در مملکت جابه جا مى شود، چرا من بعد از این 

همه سال فعالیت هنرى نباید سهمى از آن داشته باشم؟ بعد از 35 سال 

کار و 61 سال سن، من را به عنوان پیشکسوت قبول ندارند.

پومپئو تهیه کننده مى شود

براى کسانى که ســریال هاى روز دنیا را دنبال مى کنند، «آناتومى 

گرى» نامى آشنا اســت. درام بیمارســتانى موفقى که از سال 2005 

کارش را در شبکه ى ABC آغاز کرده و بعد از دوازده سال همچنان در 

حال پخش است. آناتومى گرى چهره هاى زیادى را به بیننده ها و البته 

تهیه کننده ها معرفى کرده اســت. از شــاندا ریمز خالق پرکار سریال 

گرفته تا بازیگرانى هم چون پاتریک دمپســى و کاترین هایگل. بازیگر 

اصلى سریال هم کسى نیست جز الن پومپئو که نقش مردیت گرى را 

بر عهده دارد. حال پومپئوکه از سال 2011 با تاسیس دفتر سینمایى 

شخصى، به عرصه ى تولید محصولات تلویزیونى  وارد شده است قصد 

دارد که بعد از بازیگرى، تهیه کنندگى را هم تجربه کند. شبکه ى تازه  

تاسیس اى بى ســى فمیلى، اعلام کرده پومپو به عنوان تهیه کننده ى 

اجرایى، مسئولیت اقتباس از رمان موفق «قرض» نوشته ى ریچل کرى 

را بر عهده گرفته است. این رمان که سال 2013 منتشر شده، داستان 

دانشجویى به نام لیلیان را روایت مى کند که براى بازپرداخت وام هاى 

دانشجویى اش به تدریس خصوصى روى مى آورد. رمان که به خطرات 

و تهدیدهاى اقتصادى و اخلاقــى مقوله ى قرض در آمریکا مى پردازد، 

نیم نگاهى هم به بحران اقتصادى دهه ى گذشته دارد.

اما واتسون هم خندید

انگار  سیاستمداران عادت دارند هر از گاهى حرفى بزنند 

که یک صفحه اجتماعى براى آن تشکیل شود. به تازگى 

لند آرینج، معاون رجب طیب اردوغان، نخســت وزیر 

ترکیه در یک سخنرانى درباره فساد اخلاقى گفت: "زنان 

نباید در انظار عمومــى بخندند." صحبت هاى معاون 

اردوغان با واکنش هاى زیادى در ترکیه روبرو شد و باعث 

ایجاد جنبشى  در شبکه هاى احتماعى شد. یک روز از 

صحبت هاى این مقام ترکیه اى نگذشته بود که زنان 

ترکیه  شروع به اشتراك گذارى سلفى هاى خندانشان 

در شــبکه هاى اجتماعى کردند و هشــتگ "قهقهه 

( #kahkaha )“ بیش از سیصد هزاربارتوییت شد.

01

05

هدیه تهرانى بازیگر جذاب ســینماى ایران به تازگى نقش 

خودش را در فیلم فائزه عزیز خانى بازى کرده اســت. فیلم 

" روز مبادا " نخستین ساخته فائزه عزیزخانى که این روزها 

در مرحله صداگذارى مى باشد و با پایان مراحل فنى براى 

نمایش در جشنواره فجر آماده مى شود.

هدیه تهرانى در این فیلم در نقش خودش ظاهر شده است، 

همچنین عباس کیا رستمى نیز به عنوان مشاور کارگردان در 

این پروژه حضور داشته است. فیلم داستان مادرى است که 

هواي رفتن کرده و زندگیش رنگ دیگري گرفته، اما اهل خانه 

او را باور نمی کنند. شیرین آقارضا کاشی، ولی اله عزیزخانی، 
عزیزخانــی،  وحیــد 

مجیــد 
عزیزخانی و سمیرا 

مدنــی از دیگر 
بازیگران فیلم 

هستند. 
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برایم باقى مانده را بفروشــم و با پول آن دخترم را به خوابگاه بفرستم و 

این بازیگر ادامه داد: سال گذشته دوبار تصمیم گرفتم خودم را از بین ببرم 

و اقدام به این کار هم کردم اما موفق نشدم. الان کل دندان هایم را کشیده ام 

و هزینه درمان آن هــا را ندارم. براى گرفتن بودجه بــه همه جا رفته ام و 

نمى دانم این همه بودجه در مملکت جابه جا مى شود، چرا من بعد از این 

همه سال فعالیت هنرى نباید سهمى از آن داشته باشم؟ بعد از 35 سال 
همه سال فعالیت هنرى نباید سهمى از آن داشته باشم؟ بعد از 35
35

هواي رفتن کرده و زندگیش رنگ دیگري گرفته، اما اهل خانه 

او را باور نمی کنند. شیرین آقارضا کاشی، ولی اله عزیزخانی، 
عزیزخانــی،  وحیــد 

مجیــد 
عزیزخانی و سمیرا 

مدنــی از دیگر 
بازیگران فیلم 

هستند. 

هدیه تهرانی در نقش هدیه
HEDIEH TEHRANI
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عشق مهراوه به نیکى
به تازگى مهراوه شریفى 
نیا با انتشــار عکسى از 
خود و نیکى کریمى در 
صفحه اینســتاگرامش 
از لــذت هــاى دیدن 
فیلم "دوزن" بــا بازى 
نیکى کریمى در نقش 
فرسته نوشته است که 
نشــان مى دهد مهراوه 
شریفى نیا شیفته بازى 
نیکى کریمى است.او در 
اینســتاگرامش نوشته 
اســت: هفت بار بلیط 
خریدم و بــراى دیدن 

فیلمى که درست وسط قلبم نشسته بود رفتم 

سینما. دوستش داشتم. هنوز هم دارم. هنوز 

هم بازپخش تلویزیونــى اش من رو مجذوب 

مى کنه،به خصوص بــازى بازیگر مهم ترین 

شــخصیت فیلم.... اینقدر بازیش تاثیرگذار و 

باورپذیر بود که تا مدتها دلم مى خواســت از 

دنیاى خودم استعفا بدم و برم تو دنیاى فیلم 
"دو زن" زندگى کنم.

وى ادامــه داده: دلــم مى خواســت مهراوه 

نباشم. فرشته باشم تا محبور بشم براى خرج 

دانشگاهم به رویا انگلیســى درس بدم. دلم 

مى خواست فرشــته باشم تا پســرى  سوار 

موتور با شلوار شیش جیب و کاپشن خلبانى 

و تهدیدهاى کله خرانه، عاشقم بشه و مجبور 

بشم براى خلاصى ازشرش به یک شهر دیگه 
فرار کنم.

عروس پدرسالار 

کمند امیرسلیمانى که پس از گذشت 20 سال 

از ایفاى نقش در سریال «پدرسالار»، بار دیگر 

نقش عروس خانواده را در سریال رمضان 93 

بازى کرده است، با اشاره به تفاوت هاى عروس 

سریال «پدرسالار» و «فاخته» مى گوید: من 

آن ســریال را در اوج جوانى بازى کردم و در 

آن زمان حرف شنوى از بزرگتر فامیل بسیار 

جذاب بود، اما الان شــرایط متفاوت اســت 

و شــاید چنین عروســى در زمان حال قابل 
پذیرش نباشد.

او مى گوید: در حقیقت شــخصیت آن عروس 

مناســب زمان خودش بوده و این عروس هم 

براى این زمان ساخته شــده است. 20 سال 

گذشته تنها شبکه هاى یک و دو وجود داشت و 

خبرى از ماهواره، اینترنت و ... نبود. سریال ها 

هفتگى پخش مى شد؛ سریال «پدرسالار» در 

زمان خود به ســبب بازیگران و شرایطى که 

داشت بســیار پرمخاطب بود و توانست مورد 

توجه مردم قرار گیرد ولى بعد از 20 سال کار 

سخت تر شده؛ چرا که تولیدات بالا رفته است.

زن دوم
فریبــا نــادرى بازیگر 
«فاخته» درباره نقش 
خــود در این ســریال 
گفت: در این سریال به 
قول بچه هاى تلویزیون 
یک نقش خاکسترى 
بازى مى کنــم و نقش 
منفى زن قصــه را به 
دوش مى کشــم. این 
کاراکتر مخاطب خاص 
دارد و معمولا نقش هاى 
منفى که در قصه هاى 

ایرانى وجود دارد، همذات پندارى خانواده هاى 

ایرانى را به دنبال ندارد. چرا که خارج از سنت و 
عرف مملکت عمل مى کنند.

وى افزود: مثلا طبیعتا مخاطــب عام با نقش 

کسى که زن دوم شده، ارتباط برقرار نمى کند. 

ممکن است به خاطر خلوت هاى آن فرد یا پى 

بردن به این نکته که او از بدو تولد انسان بدى 

نبوده، مخاطبــان به او هم حــق بدهند.فریبا 

نادرى به بازى در نقــش زن دوم و نقش هاى 

خاکســترى عادت دارد. بازى او در سریال 

ستایش نیز در همین کاراکتر است. 

زنى محجبه با لباس هاى رنگى 
که به مرد زن دار دلبسته و با 
جعل امضا وکالت تصاحب 
مــال و اموال حشــمت 
فــردوس را در دســت 

گرفته است.

07

09

بهنوش بختیارى که کارش را از منشى صحنه آغاز کرد به دنیاى بازیگرى وارد شد و حالا 

در شبکه نسیم به کار اجرا مشغول است . این تازه ترین عکس او در اینستاگرامش است که 

نشان مى دهد جداى از هنر بازیگرى و اجرا ، مى تواند مدل خوبى هم باشد. 

این بازیگر مجرى شده ،در شبکه نسیم تلاش مى کند با خواندن پیام هایى که در دنیاى 

مجازى ردو بدل مى شود ، به این شبکه فضاى فان و خنده ببخشد که البته تا اندازه 

اى نیز موفق بوده اســت. جداى از این در یکسرى از برنامه هاى شبکه نسیم کار 

گزارشگرى نیز مى کند که براى خیلى از شهروندان که سوژه مصاحبه او مى 
شوند این کار لذت بخش است. 

البته کم نیستند منتقدانى که کارهاى اخیر بهنوش بختیارى به خصوص 

در اجرا و گزارشــگرى را ناموفق توصیف کرده اند ولى مدیریت شبکه 

نسیم نظر دیگرى دارد زیرا او همچنان به مجرى گرى و گزارشگرى در 
شبکه نسیم مشغول است.

انتشار اخبار بانوان رشید و غیور ایرانى  که در همه  عرصه  ها مى درخشند،  براى همه ایرانى ها افتخار آفرین است؛  هم زن و 

هم مرد ایرانى . این افتخار آفرینى  و انعکاس اخبار بانوان در شماره هاى قبل ، بازتاب هاى خوبى داشت با استقبال مخاطبان 

مواجه شد.زین پس، بخش زن نیوز در ماهنامه زندگى سالم آیینه انتشار اخبار بانوان برتر ایران و جهان خواهد بود. 

06

BEHNOUSH BAKHTIARI

نادرى به بازى در نقــش زن دوم و نقش هاى 

خاکســترى عادت دارد. بازى او در سریال 

ستایش نیز در همین کاراکتر است. 

زنى محجبه با لباس هاى رنگى 
که به مرد زن دار دلبسته و با 
جعل امضا وکالت تصاحب 
مــال و اموال حشــمت 
فــردوس را در دســت 

گرفته است.

09

بهنوش بختیارى که کارش را از منشى صحنه آغاز کرد به دنیاى بازیگرى وارد شد و حالا 

در شبکه نسیم به کار اجرا مشغول است . این تازه ترین عکس او در اینستاگرامش است که 

نشان مى دهد جداى از هنر بازیگرى و اجرا ، مى تواند مدل خوبى هم باشد. 

این بازیگر مجرى شده ،در شبکه نسیم تلاش مى کند با خواندن پیام هایى که در دنیاى 

مجازى ردو بدل مى شود ، به این شبکه فضاى فان و خنده ببخشد که البته تا اندازه 

اى نیز موفق بوده اســت. جداى از این در یکسرى از برنامه هاى شبکه نسیم کار 

گزارشگرى نیز مى کند که براى خیلى از شهروندان که سوژه مصاحبه او مى 

البته کم نیستند منتقدانى که کارهاى اخیر بهنوش بختیارى به خصوص 

در اجرا و گزارشــگرى را ناموفق توصیف کرده اند ولى مدیریت شبکه 

نسیم نظر دیگرى دارد زیرا او همچنان به مجرى گرى و گزارشگرى در 

BEHNOUSH BAKHTIARI

از بازیگری تا مجریگری
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وى افزود: مثلا طبیعتا مخاطــب عام با نقش 

کسى که زن دوم شده، ارتباط برقرار نمى کند. 

ممکن است به خاطر خلوت هاى آن فرد یا پى 

بردن به این نکته که او از بدو تولد انسان بدى 
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زن  پردرآمدترین 
بازیگر هالیوود

بــولاك  ســاندرا 
پردرآمد ترین بازیگر زن 
هالیوود شناخته شد. به 
گزارش مجله� فوربس 
او با درآمد 51 میلیون 
دلاریــش در دوازده 
مــاه پردرآمد تریــن 
شــد. ســاندرا بولاك 
50 ســاله در فیلــم 
محبــوب و پرفروش 

� جاذبــه� ســال گذشــته نقــش آفرینى 

کــرد. جنیفــر لورنــس و جنیفــر انیســتن 

نفــرات بعــدى لیســت پردرآمدتریــن هــا

 هســتند.  جنیفر لورنس 23 ســاله وستاره� 

بازى هاى گرســنگى بــا درآمــد 34 میلیون 

دلارى مقام دوم را دارد و جنیفر انیســتن 43 

ساله درآمد31 میلیون دلاریش را از حضور در 

ســینما، آگهى هاى تبلیغاتى و... بدست آورده 

است. گفتنى اســت که مجله فوربس هر ساله 

این فهرست را منتشر مى کند. گزارشگران مجله 

در گفت و گو با کارگزار تک تک این ســتارگان 

وبرمبناى درآمدشــان در ســینما/آگهى هاى 

تبلیغاتى این فهرست را تدارك مى بیند. 

حذف از سکانس آخر

مخاطبان سریال هاي مناسبتی ماه رمضان 

امسال در چند ســکانس آخر دو مجموعه 

«مدینه» و «فاخته» دو بازیگــر این آثار را 

ندیدند. دو بازیگري که به دلایلی در آخرین 

مراحل تصویربرداري حضور نداشتند.

یکى از این بازیگران که در سکانس هاي آخر 

حضور نداشت، مریم کاویانی است. این بازیگر 

در جریان ضبط بخش هاي مربوط به عروسی 

که در مسافر خانه می گذشت به دلایلی حذف 

شد. شنیده می شــود برخی اختلافات میان 

این بازیگر و سازندگان،  منجر به حذف او شده 

است. این در حالی است که بازیگر نقش همسر 

او داریوش سلیمی در میان حاضران در مجلس 

دیده می شد.  سپیده کاشانی دختر نوجوانی 

که در سریال «فاخته» شــاهد هنرنمایی او 

بودیم نیز در سکانس هاي آدم ربایی، نجات 

توسط خانواده حضور نداشت و به جاي او از بدل 

استفاده شد. در سکانس هاي مذکور سازندگان 

از دختري در قد و قواره او بهره بردند و به واسطه 

پوشش چادر  ،احتمالاً بدون آنکه کسی متوجه 
شود،  روي آنتن رفت.

آتش بس 2
ازآنجا که ساختن فیلم 
هاى ســینمایى دنباله 
دار ســنت دیرینه اى 
اســت که در هالیوود 
بســیار جــواب داده ، 
هــاى  کارگــردان 
ایرانــى نیــز تــلاش 
کــرده انــد بــا حفظ 
ایــن ســنت گام هاى 
موفقیت را اســتوار تر
 بردارند. بعد از کلاه قر
مزى و ســروناز، ایرج 

طهماسب کلاه قرمزى و بچه نه نه را روى پرده 

برد که اگر چه اســتقبال خوبى از آن شد ولى 

کیفیت چندانى نداشــت. حالا تهمینه میلانى 

آتش بس 2 را آماده کرده تا به گفته تهیه کننده 

فیلم نشــان دهد مى تواند در این وادى موفق 
عمل کند.

فیلم سینمایی «آتش بس 2» با بازي بهرام رادان، 

میترا حجار، آتیلا پســیانی، گوهر خیراندیش، 

مهرانه مهین ترابی، پژمان جمشــیدي، دانیال 

عبادي، فلور نظري و رایان جواهریان درباره یک 

زوج جوان و تحصیلکرده است که عازم سفري 

به خارج از کشور هستند، پس از سال ها مشاور 

خانواده خود را به طور اتفاقی در فرودگاه ملاقات 

می کنند و در زمانی که منتظر پرواز  هســتند، 

اتفاقات سال هاي  زندگی خود را  مرور می کنند.

03
10
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معتمد آریا آبله گرفت

فاطمه معتمد آریا پس از گذشت 17 سال از فیلم «مهرمادرى»، در همکارى دوباره با کمال تبریزى 

مقابل دوربین «ابَله» مى رود. فاطمه معتمد آریا که عنوان پرافتخارترین بازیگر زن جشنواره فیلم 

فجر را دارد در اولین تجربه شبکه نمایش خانگى خود قرار است یکى از نقش هاى اصلى مجموعه 

«ابله» را بازى کند. پیش از این حضور مهران احمدى و باران کوثرى در مجموعه ابَله قطعی شده 

و انتخاب سایر بازیگران ادامه دارد.

این مجموعه 26 قسمتی که فیلمنامه اش توسط علیرضا طالب زاده نوشته شده، موضوعی کمدي 

دارد و روایت نویسنده اي به نام هادي است که در نگارش فیلمنامه هاي پلیسی جنایی تخصص دارد. 

او درگیر ماجراي یکی از شخصیت هاي عجیب خود به نام پریسا می شود.

نیکى کریمى از جمله هنرمندانى است که با اظهار تأسف از کشتار بى رحمانه در غزه گفت: 

برایم عجیب است در عصر اینترنت و ارتباطات چنین فاجعه جهانى در حال وقوع است و 

هر کس هر کارى دلش بخواهد، انجام مى دهد اما اتفاقى نمى افتد.

این بازیگر و کارگردان اظهار کرد: ماجراى فلسطین براى ما چیز جدیدى نیست و از زمانى 

که چشممان را باز کرده ایم درباره این کشتار بى رحمانه شنیده ایم. ما که سیاسى نیستیم 

و از جزئیات این موضوع سر در نمى آوریم. اما آن چیزى که به عنوان یک شهروند عادى 

متوجه هستم، عکس هایى است که از کشتار بى رحمانه بخصوص بچه ها در غزه مى بینم 

که به نظر من یک فاجعه جهانى است.

نیکى کریمى با اشــاره به مطالعه اى که اخیرا درباره حقوق بشر داشته است، گفت: 

مهمترین چیز، حق جان و مســکن اســت که حقوق طبیعى یک انسان محسوب 

مى شــود اما باید دید کسانى که به دنبال حقوق بشر هســتند، الان چرا نیستند؟ و 

چرا کارى نمى کنند؟ شهروندان عادى در غزه کشته مى شوند اما اتفاقى نمى افتد.
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معتمد آریا آبله گرفت

فاطمه معتمد آریا پس از گذشت 

مقابل دوربین «ابَله» مى رود. فاطمه معتمد آریا که عنوان پرافتخارترین بازیگر زن جشنواره فیلم 

فجر را دارد در اولین تجربه شبکه نمایش خانگى خود قرار است یکى از نقش هاى اصلى مجموعه 

«ابله» را بازى کند. پیش از این حضور مهران احمدى و باران کوثرى در مجموعه ابَله قطعی شده 

و انتخاب سایر بازیگران ادامه دارد.
26این مجموعه 26این مجموعه 26

دارد و روایت نویسنده اي به نام هادي است که در نگارش فیلمنامه هاي پلیسی جنایی تخصص دارد. 

او درگیر ماجراي یکی از شخصیت هاي عجیب خود به نام پریسا می شود.

نیکى کریمى از جمله هنرمندانى است که با اظهار تأسف از کشتار بى رحمانه در غزه گفت: 
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که چشممان را باز کرده ایم درباره این کشتار بى رحمانه شنیده ایم. ما که سیاسى نیستیم 

و از جزئیات این موضوع سر در نمى آوریم. اما آن چیزى که به عنوان یک شهروند عادى 

متوجه هستم، عکس هایى است که از کشتار بى رحمانه بخصوص بچه ها در غزه مى بینم 

که به نظر من یک فاجعه جهانى است.

نیکى کریمى با اشــاره به مطالعه اى که اخیرا درباره حقوق بشر داشته است، گفت: 

مهمترین چیز، حق جان و مســکن اســت که حقوق طبیعى یک انسان محسوب 

مى شــود اما باید دید کسانى که به دنبال حقوق بشر هســتند، الان چرا نیستند؟ و 

چرا کارى نمى کنند؟ شهروندان عادى در غزه کشته مى شوند اما اتفاقى نمى افتد.
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هفت سنگ مفرح و اخلاقى بود

الهام پاوه نژاد که در ماه مبارك رمضان در نقش مهرى زن دوم 

نصیر ذبیلارى را در ســریال "هفت ســنگ" برعهده داشت در 

خصوص این سریال گفت: به نظرم فضاى کار، فضایى مفرح بود و 

سعى شد که نکته هاى اخلاقى نیز در دل این فضا گنجانده شود.

پاوه نژاد با بیان اینکه تنوع داســتانى "هفت ســنگ" از جمله 

ویژگیهاى آن است، ادامه داد: برخلاف اغلب سریالهاى مناسبتى 

که خط واحدى را در یک مدت چنــد هفته اى دنبال مى کنند 

در "هفت ســنگ" علیرغم ثابت بودن شخصیتها ،در هر قسمت 

داستانهاى مجزایى مطرح مى شد؛ داســتانهایى که در برخى 
موارد به هم پیوند مى خورند.

این بازیگر کــه در تلویزیون صاحب تجربه هــاى خوبى مانند 

سریال "یلدا" و "همسران" است درباره اینکه "هفت سنگ" تا چه 

حد توانست مورد توجه قرار بگیرد، گفت: کیفیت کار بالاتر از حد 

متوسط سریالهاى تلویزیونى است و علاوه بر مخاطب تلویزیونى، 

مخاطبان سختگیرتر را هم راضى خواهد کرد.

نقش کمدى را دوست دارم

شــبنم مقدمى که لیلا گلى در سریال هفت ســنگ بود در باره بازى در این سریال مى 

گوید: همیشه بازي در نقش کمدي و شیرین را دوســت داشتم و در فیلم کمدي 

«همیشه پاي یک زن در میان است» به کارگردانی کمال تبریزي و همچنین 

سریال کمدي باجناق ها نیز بازي کردم. در این سال ها دلم می خواست تا 

با کارگردان و متنی خوب، ژانر کمدي را امتحان کنم چراکه هر بازیگري 

دوست دارد تا خود را در گونه ها و نقش هاي مختلف محک زند. از طرفی 

کمدي یکی از ژانر هاي مورد علاقه ام نیز بود.

وى ادامه مى دهد: گرچه نمی توانیم «هفت ســنگ» را صرفا ســریالی 

کمدي بنامیم، آن هم به این دلیل که این ســریال رگه هایی از کمدي 

دارد و کار شــیرینی است ولی در قســمت هایی به سمت ملودرام هم 

می رود و به مجموعه هاي تلویزیونی که در این چند وقت اخیر دیده ایم 

نزدیک می شود مثل خانه ســبز و... که اینها را هم نمی توانستیم صرفا 

کمدي بنامیم به این خاطر که نزدیک به زندگی هســتند و همه عناصر 

موجود در زندگی در آنها نیز وجود دارد و به ژانر خاصی هم تعلق ندارند.

سیمینِ ادبیات ایران در کماست

ســیمین بهبهانى همچنان در کماســت و در بخش مراقبت هاى ویژه 

بیمارستان بسترى است. یکى از بستگان این شاعر درباره آخرین وضعیت 

جسمى او اظهار کرد: حال خانم بهبهانى وخیم بوده و در آى سى یو بسترى 

شده و همچنان هم وضعیت شان به همان شکل است و تغییرى نکرده 

است. او درباره سطح هوشیارى بهبهانى نیز گفت: وضعیت شان حساس 

است و گاهى بالا و پایین دارد، اما ما خیلى نمى توانیم در این باره اظهارنظر 

کنیم. امیدواریم حال شان بهتر شود. به گفته على بهبهانى - پسر سیمین 

بهبهانى -، بیمارى او به خاطر نارسایى ریوى و قلبى است و نارسایى ریوى 

به قلبش زده است. سیمین بهبهانى از شامگاه چهارشنبه (15 مردادماه) 

در بیمارستان بسترى شده و ممنوع الملاقات است.  درباره او بد نیست 

بدانید سیمین خلیلى معروف به «سیمین بهبهانى» فرزند عباس و حاج 

میرزا حسین حاج میرزاخلیل مشهور به میرزا حسین خلیلى تهرانى که 

از رهبران مشروطه بود عموى پدر او و علامه ملاعلى رازى خلیلى تهرانى 

پدربزرگ اوست. است. پدرش عباس خلیلى به دو زبان فارسى و عربى شعر 

مى گفت و حدود 1100 بیت از ابیات شاهنامه فردوسى را به عربى ترجمه 

کرده بود و در ضمن رمان هاى متعددى را هم به رشته تحریر درآورد که 

همگى به چاپ رسیدند. مادر او فخرعظما ارغون دختر مرتضى قلى ارغون 

از بطن قمر خانم عظمت السلطنه بود. فخر عظما ارغون فارسى و عربى و 

فقه و اصول را در مکتبخانه خصوصى خواند و با متون نظم و نثر آشنایى 

کامل داشت و زبان فرانسه را نیز زیر نظر یک مربى سوئیسى آموخت.

آلیا تکذیب کرد

فاطمه آلیا، نماینده تهران در مجلــس، بعد از اعتراض خانم ها 

براى ممانعت از ورودشــان به ورزشــگاه آزادى جهت تماشاى 

مســابقه والیبال ایران گفت: «کار زن، بچه دارشــدن و تربیت 

فرزند و شوهردارى اســت نه دیدن مسابقه والیبال. یک عده اى 

مى خواهند هر طور شــده به زن نقش هایى بدهند که مخالف با 

وظایف شرعى است. زنى که دغدغه اصلى اش رفتن به ورزشگاه 

و شاغل شدن و این دست مسایل باشد که دیگر به وظایف اصلى 

خود نمى رسد. بروید از همان هایى که مى خواهند  والیبال ببینند 

بپرسید که چندنفرشان ازدواج کرده اند؟ از میان آنها که ازدواج 

کرده اند چند نفرشان بچه دار شــده اند و اگر هم بچه دار هستند 

چطور بچه خود را تربیت مى کنند؟»

حالا او این سخنان را منتسب به خود نمى داند : خبرى به نقل از 

بنده درباره حضور بانوان در ورزشگاه و تماشاى مسابقات والیبال 

روز شنبه 31 خردادماه در برخى رسانه ها منتشر شد که 

از اساس نادرست اســت!!!!اما باور این تکذیب واقعا 
کار ساده اى نیست.

فاطمه آلیا، نماینده تهران در مجلــس، بعد از اعتراض خانم ها 

براى ممانعت از ورودشــان به ورزشــگاه آزادى جهت تماشاى 
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متوسط سریالهاى تلویزیونى است و علاوه بر مخاطب تلویزیونى، 

مخاطبان سختگیرتر را هم راضى خواهد کرد.

شــبنم مقدمى که لیلا گلى در سریال هفت ســنگ بود در باره بازى در این سریال مى 

گوید: همیشه بازي در نقش کمدي و شیرین را دوســت داشتم و در فیلم کمدي 

«همیشه پاي یک زن در میان است» به کارگردانی کمال تبریزي و همچنین 

سریال کمدي باجناق ها نیز بازي کردم. در این سال ها دلم می خواست تا 

با کارگردان و متنی خوب، ژانر کمدي را امتحان کنم چراکه هر بازیگري 

دوست دارد تا خود را در گونه ها و نقش هاي مختلف محک زند. از طرفی 

کمدي یکی از ژانر هاي مورد علاقه ام نیز بود.

وى ادامه مى دهد: گرچه نمی توانیم «هفت ســنگ» را صرفا ســریالی 

کمدي بنامیم، آن هم به این دلیل که این ســریال رگه هایی از کمدي 

دارد و کار شــیرینی است ولی در قســمت هایی به سمت ملودرام هم 

می رود و به مجموعه هاي تلویزیونی که در این چند وقت اخیر دیده ایم 

نزدیک می شود مثل خانه ســبز و... که اینها را هم نمی توانستیم صرفا 

کمدي بنامیم به این خاطر که نزدیک به زندگی هســتند و همه عناصر 

موجود در زندگی در آنها نیز وجود دارد و به ژانر خاصی هم تعلق ندارند.
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ســیمین بهبهانى همچنان در کماســت و در بخش مراقبت هاى ویژه 

بیمارستان بسترى است. یکى از بستگان این شاعر درباره آخرین وضعیت 

جسمى او اظهار کرد: حال خانم بهبهانى وخیم بوده و در آى سى یو بسترى 

شده و همچنان هم وضعیت شان به همان شکل است و تغییرى نکرده 

است. او درباره سطح هوشیارى بهبهانى نیز گفت: وضعیت شان حساس 

است و گاهى بالا و پایین دارد، اما ما خیلى نمى توانیم در این باره اظهارنظر 

کنیم. امیدواریم حال شان بهتر شود. به گفته على بهبهانى - پسر سیمین 

بهبهانى -، بیمارى او به خاطر نارسایى ریوى و قلبى است و نارسایى ریوى 

به قلبش زده است. سیمین بهبهانى از شامگاه چهارشنبه (15 مردادماه) 

در بیمارستان بسترى شده و ممنوع الملاقات است.  درباره او بد نیست 

بدانید سیمین خلیلى معروف به «سیمین بهبهانى» فرزند عباس و حاج 

میرزا حسین حاج میرزاخلیل مشهور به میرزا حسین خلیلى تهرانى که 

از رهبران مشروطه بود عموى پدر او و علامه ملاعلى رازى خلیلى تهرانى 

پدربزرگ اوست. است. پدرش عباس خلیلى به دو زبان فارسى و عربى شعر 

 بیت از ابیات شاهنامه فردوسى را به عربى ترجمه 

کرده بود و در ضمن رمان هاى متعددى را هم به رشته تحریر درآورد که 

همگى به چاپ رسیدند. مادر او فخرعظما ارغون دختر مرتضى قلى ارغون 

از بطن قمر خانم عظمت السلطنه بود. فخر عظما ارغون فارسى و عربى و 

فقه و اصول را در مکتبخانه خصوصى خواند و با متون نظم و نثر آشنایى 

کامل داشت و زبان فرانسه را نیز زیر نظر یک مربى سوئیسى آموخت.

بنده درباره حضور بانوان در ورزشگاه و تماشاى مسابقات والیبال 

روز شنبه 31 خردادماه در برخى رسانه ها منتشر شد که 

از اساس نادرست اســت!!!!اما باور این تکذیب واقعا 
کار ساده اى نیست.

حضور لعیا زنگنه که قرار بــود در جدیدترین 

سریال پلیسى تلویزیون به اسم " رهایى" در 

کنار بازیگرانى چــون دانیال حکیمى، 

میترا حجار و رامتین خداپناهى ایفاى 

نقش داشته باشد در این مجموعه به 

نتیجه نرســید. کارگردان سریال 

رهایى درخصوص عدم حضور لعیا 

زنگنه در سریالش گفت: خانم 

زنگنه قرار بود یکى از بازیگران 
نقش اصلى ســریال رهایى 
باشد اما قسمت نشد با ایشان 
کار کنیم؛ البته این در حالى 
اســت که ما با خانم زنگنه 
براى حضور در این مجموعه 
قرارداد هم بســته بودیم ولى 
شرایطى ایجاد شد که نتوانستیم 

در خدمتشان باشــیم. مسعود تکاور 

همچنین اعلام کــرد که عدم حضور 

لعیا زنگنه در سریال رهایى در حالى 

که در لیست بازیگران نام وى به چشم 

مى خورد، دلیلى خاصى ندارد و فقط 

قسمت نشد با وى همکارى کنیم.

ســریال رهایى در ژانر پلیسى براى 

پخش در هفته نیــروى انتظامى از 

شبکه دوم در نظر گرفته شده است.

رهایی لعیا زنگنه از "رهایی"رهایی لعیا زنگنه از "رهایی"
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خانم ها چه کنند ماشینشان زیبا تر شود

خانم چقدر ماشینتون 
قشنگه!

زیبایى یکى از آن مسائلى است که هر کس اعم از زن و مرد به آن اهمیت مى  دهد فقط نوع نگاه افراد به زیبایى است که  متفاوت است آقایان به یک شکل به زیبایى نگاه 
مى کنند و خانم ها به یک شکل دیگر سلیقه همه هم محترم است. ثابت شده که آن چه موجب مى شود چیزى زیبا یا زشت به نظر بیاید بیش از هر چیز وابسته به محیطى 
است که افراد در آن رشد و نمو مى یابند. در یک جامعه ممکن است چیزى زیبا باشد و در جامعه دیگر همان چیز را زشت قلمداد کنند همین طور در یک جامعه هم ممکن 
است بین گروه هاى کوچک تر این تفاوت ها وجود داشته باشد یک خانواده گل گلى پسند هستند و آن ها را زیبا مى دانند، یک خانواده هم زیبایى را در سادگى مى بینند 
این ها هم همه از سلیقه نشات مى گیرد ما مى خواهیم امروز پیشنهاداتى را براى زیبا تر شدن ماشینى که سوار مى شوید را به شما خانم ها ارائه کنیم باشد که مقبول افتد.
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بدنه ماشین
بدنه ماشین نماى خروجى آن است بیش از هر چیز در 
چشم است و دیگران آن را مى بینند و رنگ ماشین 
هم با آن تعیین مى شود در کشور ما شرکت هاى 
ماشین سازى به خاطر مشکلاتى که رنگ هاى روشن 
البته غیر از سفید در استفاده دارند تمایلى به این که 
ماشین هایى با رنگ هاى مختلف ارائه دهند ندارند و اگر 
هم رنگى ارائه شود غالبا تیره است. بسیارى از گذشته 
رنگ اتومبیل مناسب خانم ها را آلبالویى مى دانند که 
البته درست هم هست و رنگ مناسبى براى هر سن از 
خانم هاست اما دقت کنید که اگر ماشین رنگ روشن 
سوار مى شوید رنگ هاى بسیار کمیاب و توى چشم 
زیاد مناسب نیست چرا که این رنگ ها بیش از حد در 
چشم است و موجب مى شود راننده اش هم زیاد توى 
چشم باشد و زیاد توى چشم بودن هم مشکلات خاص 
خود را دارد.

 نکته بعدى که باید در رابطه با رنگ ماشین توجه کنید 
این است که همواره تمیز بودن ماشین باعث زیبایى آن 
مى شود. لازم نیست کار خاصى بکنید تا بدنه بیرونى 
ماشین تان زیباتر شود همین؛ فقط آن را تمیز نگه دارید 
و این گونه خودش خود به خود زیبا مى شود. ماشینى 
را هم که بدنه اش پر از جاى تصادف و خوردگى است 
نمى توان براى یک خانم مناسب دانست. بنابراین اگر 
مجبورید که هیچ ولى اگر مجبور نیستید ماشین هاى 
این جورى را تا تعمیر نکرده  اید سوار نشوید، کار هایى 
مثل کپ کردن ماشین که اصلا و آویزان کردن تزئینات 
در حد غیرمتعارف هم اصلا براى یک خانم مناسب 
نیست .البته شاید کسى بگوید که من دوست دارم 
ولى به این دقت کنید که شما یک خانمید،با انجام 
این کار ها بر روى ماشینى که سوار مى شوید به نوعى 
شخصیت تان را معرفى مى کنید و همین امر مى تواند 
گاه امنیت شما را به خطر بیندازد.

داخل اتاق ماشین
اتاق ماشین متعلق به شماست .اگراز ماشین تان 
خانوادگى استفاده مى کنید یعنى ماشین متعلق به شما 
و همسرتان است و بچه هم دارید باید داخل ماشین 
به گونه اى باشد که به سلیقه هر دوى شما بخورد. اگر 
یک روز هم شوهرتان ماشین را برداشت و برد،  رفقا به 
خاطر زنانه بودن داخل ماشین دستش نیندازند، پس در 
تزیین داخل اتاق دقت کنید.     
به این توجه داشته باشید که این ماشین شماست 
اول از هر چیز به راحتى خود و زیبایى بصرى اى که 
مى خواهید  فکر کنید .الکى خود را درگیر سلایق 
دیگران یا کار هایى که آن ها دوست دارند انجام دهید 
و شما علاقه اى بدان ها ندارید، نکنید. آن ها این کار ها 
را در ماشین خودشان بکنند، شما زندگى خودتان را 
دارید، دقت کنید که در زمینه تزیینات داخل خودرو 
هم مى توان چشم و همچشمى کرد پس به این دام 
نیفتید در جریان باشید که تزئینات اضافى در ماشین 
به خصوص  از نوع گران قیمتش آن را مستعد سرقت 
مى کند پس ماشین تان را به طعمه اى براى دزد ها تبدیل 
نکنید.

اگر ماشین تان را به چشم یک سرمایه نگاه کرده  و 
زیادى تغییرات در آن ایجاد کنید، هنگام فروش برایتان 
مشکل ایجاد مى شود سعى کنید براى آراستن آن از 
تزییناتى استفاده کنید که به راحتى جدا شوند و بتوان 
با کم ترین هزینه و اگر بشود هیچ هزینه اى و در کم ترین 
زمان ممکن ماشین را به حالت فابریکش بازگرداند تا 
مشکلى براى فروشش نداشته باشید، وسایل تزیینى 
که بدون هیچ آسیبى جدا مى شوند را مى توانید براى 
خودرو هاى دیگرى هم که مى خرید استفاده کنید. 

خلاقیت فراموش نشود
اگر خلاق باشید با هزینه کم تر مى توانید کلى به زیبایى 
ماشــین تان کمک کنید، براى داشتن یک ماشین 
زیبا لازم نیست که حتما زیاد خرج کنید، چه بسیار 
آدم هایى که نصف قیمت خودرویى که زیر پا دارند 
را خرج زیبایى اش کرده انــد در صورتى که با اندکى 
خلاقیت، با کمى ذوق مى توانســتند با هزینه هاى 
اندك ماشین شان را بسیار زیبا کنند. ولى  کلى خرج 
کرده اند و احتمالش زیاد است بابت این خرج هایى که 
کرده اند، پشیمان شوند اما نه راه پس دارند و نه راه 
پیش و کارى نى توانند بکنند. به خودتان و خلاقیتتان 
اعتماد کنید یادتان نرود که شما خانم هستید و خانم ها 
حس زیبایى شناســى و خلاقیت خودشان در زیبا 
کردن چیز هاى دور و برشان را دارند و پویا تر از  آقایان 

هستند، پس خودتان دست به کار شوید.

به فکر ماشین شوهرتان هم باشید
به همان میزان که ماشین خودتان براى تان ارزشمند 
است ماشین همسرتان هم باید براى شما ارزشمند 
باشد. به زیبایى آن ها هم اهمیت دهید از آن دست 
خانم هایى نباشید که هر وقت سوار ماشین همسرشان 
مى شوند فقط از کثیفى و زشتى سر و ظاهر ماشین 
شکایت مى کنند و غر مى زنند .اگر خیلى از این وضع 
ناراحت هستید دســت به کار شوید، شما هم از این 
ماشین استفاده مى کنید، شما شروع کنید همسرتان 
هم به احتمال زیاد با شما همراه مى شود. به این دقت  
کنیدکه اگر همسرتان هم فقط بخواهد از این ماشین 
براى این ور و آن ور رفتن استفاده کند، شما مى خواهید 
که علاوه بر یک وسیله حمل و نقل از نشستن داخل آن 
لذت هم ببرید. بدون شک همسرتان هم بدش نمى آید 

که چنین لذتى ببرد، پس شروع کنید.

این ماشین مخصوص خانم ها ساخته شده ست
سیتروئن فرانسه نسخه جدیدى از هاچ بک زیباى خود را با همکارى یک شرکت لوازم آرایشى به بازار 

عرضه کرد.
پیش از این دنیا سیتروئن DS3 را به عنوان یک هاچ بک اسپرت فرانسوى  مى شناخت. خودرویى 

اسپرت که هم آقایان را به سوى خودش مى کشید و هم خانم ها را. هم پیرها را هم جوان ها را.
اما اکنون ویرایش جدید این هاچ بک تنها براى یک گروه ساخته  شده است؛ خانم هاى جوان.

پیش از  این بسیارى از خودروسازان براى جلب نظر این بازار منحصر به فرد اقدام به تولید محصولات مى کردند که در 
نهایت فقط رنگ بیرونشان قدرى فانتزى بود. اما این خودرو واقعاً چیز دیگرى است.

علاوه بر آن رنگ بندى خاص صورتى روى بدنه،  مى توان المان هــاى گرافیکى با محوریت جنس مونث را روى آن 
مشاهده کرد.

حتى رینگ هاى این خودرو نیز دستکارى شده اند تا در نماى بیرونى کاملاً دخترپسند باشد.
بدون تردید عمده موفقیت این خودرو در داخل کابینش است. جایى که به معنى واقعى کلمه یک میز توالت کامل تهیه 

و تدارك دیده شده است. داخل کابین مانند اتاق کودکان، سرتاسر با چشمه هاى فانتزى تزئین شده است.
از صندلى هــاى صورتــى گل دار گرفتــه تــا کوســن هایى بــه همیــن رنــگ. از آینه روى کنســول 
گرفتــه تا فرمــان و دســته دنده همگــى از ســوى کارخانــه بــا رنگ بندى خــاص تولید شــده اند.
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پس 
آنکــه  از 

زاهــا حدیــد مــدرك 
کارشناســى ریاضى را از دانشگاهى 

در بیــروت دریافت کرد،بــراى ادامه تحصیلات 
راهــى دانشــکده معمــارى لنــدن شــد و اینگونه به 
دنیاى معمــارى راه پیدا کرد.ســالهاى طولانى اســت 
که در انگلیــس زندگى مــى کند و شــهروند انگلیس 
به حســاب مــى آید.نقاشــى و طراحــى از مهمترین 
تکنیک هایى هســتند کــه وى در هنــر معمارى اش

 بــکار مــى برد،البته ایــن ویژگــى در اوایــل دوران 
کارش بارزتــر بود.شــهرت او بــه خاطر تلاشــش در 
از میان برداشــتن مرزهاى معمارى و طراحى شــهرى 
اســت؛در کارهایش با مفاهیم جدیــدى از فضا و مکان 
روبرو مى شــویم که از عهــده طراحى در تمــام زمینه 
هــا از مقیــاس شــهرى گرفتــه تاطراحــى داخلى و 
مبلمــان منزل به خوبــى برمــى آید.کارهایش همگى 
جهانــى هســتند و بســیارى از آنهــا در مــوزه هاى

 مهــم دنیا نگــه دارى مــى شــوند.علاوه بــر این،در 
جملــه  از  معتبــرى  دانشــگاههاى 
هاروارد،شیکاگو،کلمبیا،دانشــگاه هنرهــاى بصــرى 

هامبورگ 
و هنرهاى کاربردى 

وین تدریس مــى کند.وى در 
سال 1980 دفتر معمارى خودش را افتتاح 

کرد،ولى در ابتدا ایده هایش مورد توجه قرار گرفتند و 
نه طراحى هایش.اولین موفقیت وى برمى گردد به سال 
1994 و طراحى ایستگاه آتش نشانى براى یک کارخانه 
مبلمان سازى در آلمان.این ســاختمان از لحاظ زیبایى 
بى نظیر بود و چند ســال بعد به مــوزه صندلى تبدیل 
شــد.او درباره طراحى هاى ساختارشــکنانه اش چنین 
مى گوید«مردم فکر مى کنند ساختمان ها باید مستطیل 
شکل باشــند تا به بهترین نحو از فضاى موجود استفاده 
شود.ولى دنیا که به شکل مســتطیل نیست!آیا وقتى به 
پارك مى روید،از نبودن هیچ گوشــه اى براى نشستن 
مى نالید؟»او مى گوید که تمام ســاختمان هایش کاملا 

کاربردى 
هســتند و تنهــا 

الگوى ســاخت آنها متفاوت 
است.وى عقیده دارد اگر معمارى چیزى 

جز این باشد،درست مثل این اســت که بگوییم تمام 
انسان ها باید طیق یک الگوى خاص و یکسان بنویسند.
این مهندس معمار 64 ساله عراقى بیش از 1000 پروژه 
در 44 کشــور مختلف طراحى کرده و ســاخته است.او 
مى گویــد اولین جرقــه هاى علاقــه به معمــارى در 
کودکى اش روشن شده است.زمانى که همراه خانواده به 

جهان تا به امروز زنان موفق بسیارى به خود دیده است،در زمینه هاى گوناگون.در این بین کارها و مواردى هستند زاها حدید،معروف ترین معمار زن دنیا

که مردانه به نظر مى رسند تا جاییکه افراد مشــهور این حوزه ها عمدتا از میان مردان هستند.در این قسمت به 

معرفى یکى از زنان موفق و مشهور دنیا مى پردازیم که با گام نهادن در یکى از این حوزه هاى مردانه،توجه جهان 

را بخود جلب کرده است.چهره بى نظیر و فوق العاده قابل احترام در دنیاى معمارى،زاها حدید اولین زنى است که 

برنده جایزه معتبر pritzker شده.وى در سال 1950 در شــهر بغداد و در خانواده اى مسلمان متولد شد.پدرش یک 

سیاستمدار،اقتصاددان و مردى روشنفکر بود که به تحصیلات فرزندانش اهمیت مى داد.

10 چهره   10 جمله

اصلا تصورش را نمى کردم 
که صادق بودن با خود مى 
تواند مــن را این چنین 
ثروتمند کند. اگــر زودتر این 
موضوع را متوجه مى شــدم، 
این کار را زودتر انجام مى 

دادم.

دیگــران را نــه بخاطــر 
خودشان ، بلکه براى 

سلامتى خودتان ببخشید

شــرکت هاى عالى به 
عالى بودن اعتقاد ندارند.
آن ها به بهبود دائم و تغییر 

مداوم فکر مى کنند.

هر چه بیشتر براى زندگى 
خود ارزش قائل باشید و 
آن را غنیمت بشمارید، نقاط 
مثبت بیشترى در زندگى 
خود  خواهید دید که ارزش 

غنیمت شمردن را دارند.

هیچ مى دانى فرصتى که 
از آن بهره نمى گیرى 
،آرزوى دیگران است.
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بازمانده هاى شهرهاى 
تاریخى سومریان سفر 
کرد.او مى گوید شن هاى 
روان و رودخانــه هــا الهام 
بخش مــن بودند،تصاویر آن 
بناها هیچ وقت از ذهنم خارج 
نشده اســت.او بر این باوراست 
که مهمترین رکــن در معمارى 
نحوه فکر کردن و ایده هایى اســت 
که در ســر مى پرورانید.«اگر از من 
بخواهند زندان بســازم،هرگز این کار 
را نخواهم کرد،مهم نیست در کجا باشد.
ولى هر چیزى  که بــه مردم کمک کند و 
زندگى بهترى را بــراى آنها رقم بزند ،حتما 
انجام خواهم داد،در هر کجا که باشــد.»زاها 
حدید متاهل نیست و فرزندى ندارد.او چندان 
علاقه ندارد که درباره زوایاى خصوصى زندگى 
اش صحبت کنــد و همیشــه روى کارش تمرکز 
مى کند.از او پرسیده شد اگر بخواهد خانه اى براى 
خودش طراحى کند،چگونه خواهد بود؟ وى پاســخ 
داد« سرم بسیار شلوغ است و هرگز فرصت این کار را 
ندارم،ولى ترجیح مى دهم یک دفتر کار بسازم،چرا که 
من بندرت در خانه هستم !»انتخاب توکیو براى میزبانى 
بازى هاى المپیک 2020 بسیارى را خوشحال کرد از جمله 
زاها حدید؛وى مشغول طراحى استادیوم ملى توکیوست. آثار 
بسیارى از وى در کشورهاى مختلف بر جاى مانده است؛برخى 
از این کارها عبارتند از: ایســتگاه قطار ســریع السیر ناپل، موزه 
 BMW هنرهاى معاصر در سینســیناتى امریکا،ساختمان کمپانى
در آلمان،مــوزه هنرهاى معاصر در ایتالیا،آســمان خراشــى در 
فرانسه،پل و کتابخانه اى در اسپانیا،دانشگاهى در مکزیک ،سالن اپرا 
در دبى،دپارتمان هنر اســلامى لوور در پاریس،مرکز ورزشى المپیک 
آبى لندن و بســیارى دیگر.همچنین طرح هاى معمارى او در مسابقات 
معمارى متعددى برنده شدند که متاسفانه بسیارى از آنها به مرحله ساخت 
نرسید.زاها حدید معمارى اســت که درك ما را از فضا تغییر داده ،نه تنها از 
لحاظ فیزیکى بلکه از لحاظ اجتماعى و فرهنگى.وى تمایل زیادى به طراحى 
ساختمان هاى چند منظوره دارد.از او پرسیده شــد کدام یک از کارهایش را 
بیشتر از بقیه دوســت دارد؟«تمام کارهایم مثل بچه هایم هستند و نمى توانم 
بگویم کدام را بیشتر دوســت دارم.ولى اولین کارم که ساختمان آتش نشانى در 
آلمان بود را هرگز فراموش نخواهم کرد.چراکه شــروع مسیر جدیدى در زندگى ام 
بود.»او مى گوید«تاریخ معمارى بدون هیچ اشاره اى به زنان نوشته شده است ،تعداد 
زنان مهندس معمار مشــغول به کار در انگلیس 14٪ است در حالیکه واجدین شرایط 
38٪ هستند.تصور مى شود معمارى دنیاى مردانه است و زنان مهارت کافى براى ورود به 
آن را ندارند،من اصلا چنین چیزى را قبول ندارم.البته هنوز هم مشکلات زیادى سر راه من 
به عنوان یک زن وجود دارد ولى تصمیم دارم همه آنها را از سر راه بر دارم.»در پایان به چند 
گفته از وى اشاره مى شود: 1-هنر معمارى ارتباط نزدیکى با رفاه و خوب زندگى کردن دارد.

مردم مى خواهند در فضایى که هستند احساس راحتى کنند؛ما نه تنها یک سرپناه مى سازیم 
بلکه احســاس لذت بردن از این فضا را نیز به ساکنین مى بخشیم. 2-معمارى حرکت رو به جلو 
و تفکر پیش رونده اســت. 3- 360 درجه وجود دارد،چرا باید تنها به یک درجه بچسبیم؟ 4- به 
داشتن ایده هایى براى آینده ایمان داشته باشید  5-قدم زدن در دنیاى معمارى براى یک زن تنها 

بسیار بسیار سخت است،چراکه هنوز مردانه به نظر مى رسد.
guardian منبع 

ش در از میان برداشتن مرزهاى معمارى 
شهرت او به خاطر تلاش

ش با مفاهیم جدیدى از فضا 
ت؛در کارهای

و طراحى شهرى اس

و مکان روبرو مى شویم که از عهده طراحى در تمام زمینه ها از 

س شهرى گرفته تاطراحى داخلى و مبلمان منزل به خوبى 
مقیا

ش  همگى جهانى هستند.
برمى آید.کارهای

زاها حدید،معروف ترین معمار زن دنیا

هرگز از آن چه که اجازه ى 
وقوعش را مى دهید شکایت 

نکنید.

هیــچ چیــزى بــراى 
یاد گرفتن کوچــک و هیچ 
چیــزى بــراى انجام 

دادن بزرگ نیست

اگر بخواهیــد دائــم درمورد 
انســانها قضاوت کنید، هرگز 
فرصت دوست داشتن آنها 

را نخواهید داشت! 

کارایى، یعنــى انجام 
دادن کار هــا بهتــر از 

گذشته

 زیبایــى، نیــازى به 
پیچیدگى ندارد.

نى
ویی

ن س
آ

رى
کو

ى 
مار

زا 
 تر

در
ما

رز
گن

ن د
ال

لى
جو

نا 
جلی

آن

35

Li
fe

St
yl

e 
M

ag
az

in
e

م *
هفت

ى و 
ه س

مار
/ ش

ید
جد

ره 
 دو

/1
39

ر 3
ریو

شه
*

A
ug

. &
 S

ep
. 2

01
4/

 V
ol

.3
7



ابََــر  زن
7 ویژگى زنان «گرفتار و قوى »

اصلا مهم نیست چه کارى انجام مى دهید،چند ساله هستید،چقدر سریع مى توانید بدوید یا در طول هفته چه جور آدمى هستید.تصور کنید 
عضوى از یک مجموعه بزرگ هستید که دچار مشکل و گرفتارى است و سعى دارد بر مشکلات غلبه کند. قدم اول با پیدا کردن و در دست 
گرفتن قدرت خودتان آغاز مى شود. نکته اینجاست که قدرت بیرونى و درونى خود را صاحب شوید.اگرچه این مقاله براى زنان نوشته شده 
ولى مردان نیز مى توانند این نکات را بکار گیرند.ویژگى هایى که در  اینجا آورده شده ،حاصل تجربیات زنان در گذر مشکلات و موانع است.

زنان اغلب به دنبال این هستند که همه 01    تلاش کنید از این وضعییت بیرون بیایید
چیز کامل و بى نقص باشد.وقتى درگیر 
مشکلات هســتید به پیشرفت و بهتر شــدن فکر کنید 
بجاى اینکه دنبال تکامل باشید.به این ترتیب قدم اول را 
درست برداشته اید؛ موضوع این است که از این وضعییت 
دربیایید.سعى کنید بصورت گروهى عمل کرده و به اتفاق 

اطرافیان بر مشکلات غلبه کنید.
اغلب اوقات وقتى به یک کار سخت یا 02   هرگز نگویید «نمى توانم»

یک موقعیت روحى چالش برانگیز مى 
رســیم با خود فکر کرده و مى گوییم «نمى توانم از پس 
آن بربیایم». پى بردن به این نکته مهم است که شما قوى 
تر از چیزى هستید که مى اندیشــید و مى توانید آن را 
انجام دهید.افکار منفى را از خود دور کنید و به خودتان 

اعتماد کنید.

قوى بودن بــراى هرکس معنایى دارد.03   صاحب قدرت خود شوید
مهم این است که قدرت را براى خودتان 
تعریف کرده و آن را در دست بگیرید.برخى افراد از ارتفاع 
مى ترســند و آنها که چنین ترســى ندارند قوى بنظر 
مى رسند.ممکن اســت همین افراد قوى از قرار گرفتن 
در جاهاى تنگ وحشت داشته باشــند و در این حالت 
قضیه برعکس باشد.بهر حال در هر موقعیتى که هستید 
به دیگران کمــک کنید و با انگیزه ،موانــع را از پیش رو 

بردارید.

افرادى که در زندگى کنارتان هستند 04   انفرادى عمل نکنید
و از شــما حمایت مى کنند را انتخاب 
کرده و بشناســید.براى این کار به قدر کافى وقت دارید.
زنان،اغلــب فکر مى کننــد باید کارها را خودشــان به 
تنهایى انجام دهند.این فکر درســت نیســت.فراموش 
نکنید در زندگى همواره کسانى در کنارتان هستند که 
به شــما کمک مى کنند و اینکه اجازه این کار را به آنها 

دهید،جزیى از موفقیت است.
زنان موفق به قوى بــودن خود افتخار 05   قدرتتان را با دیگران تقسیم کنید

کــرده و دیگــران را در آن ســهیم 
مى دانند.به این ترتیب مى توانند الهام بخش ســایرین 

نیز باشند.
زنان موفق نمى نشینند تا درباره قوى 06   حرف نزنید،عمل کنید

تر شــدن صحبت یا ســخنرانى کنند 
بلکه کارى در این زمینه انجام مى دهند.این کار ممکن 
است همانند قدم هایى باشد که کودك قبل از راه رفتن و 
پریدن برمى دارد.اگر مى خواهید بدوید درحالیکه دونده 
نیستید با پیاده روى آغاز کرده و پس از چند هفته تمرین 
و تلاش به هدفتان برسید.در کار و تجارت نیز بجاى بهانه 

تراشى کارى انجام دهید.
همه  ما مقصریم کــه خودمان را غرق 07   خوش بگذرانید

کار، مشکلات و مسوولیتهاى مختلف
 مى کنیم.این نکته بسیار مهم و کلیدى است که زمانى 
را به خودتان اختصاص دهید و به امــورى بپردازید که 
برایتان مهم است.زمانى را در کنار خانواده و دوستانتان 
بگذرانید.تجربیاتى براى خود رقــم بزنید که زندگى را 
برایتان ارزشمندتر کند. چنین تجربیاتى شما را قوى تر 
مى کند و بینش و تعادل مورد نیاز براى مقابله با مشکلات 

زندگى را به شما مى بخشد.
Forbes : مترجم : نینا امیرى  منبع

زن و زندگى
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پرونده ویژه

   لیست جهیزیه 
حضرت زهرا(س)

فصل چهارم

  با وجود این که تهیه جهیزیه 
در اغلب کشورهاى دنیا از یک 
شیوه خاص و مشترك تبعیت 

مى کند و آن نیز برعهده خانواده 
عروس است ولى در خود ایران 
نیز به دلیل گستردگى مناطق و 

اقوام مختلف این رسم در برخى 
از استان ها تا حدودى تفاوت 

دارد.

  تراژدى به نام
 جهیزیه

   تاریخچه : جهیزیه از کجا باب شد؟
گفته مى شود که این سنت کهن ریشه در 
فرهنگ کشــورهاى آفریقایى دارد که با 
هدف تأمین سرمایه اولیه براى کسب و کار 
به داماد هدیه داده مى شد و به این ترتیب 
داماد مى توانست با استفاده از سرمایه اولیه 
اى که خانواده عروس در اختیار او قرار مى 
داد، مسوولیت تأمین خواسته ها و نیازهاى 
همسر و فرزندانش را برعهده گیرد. جهیزیه 
حتى در روم باستان هم متداول بود و به این 

ترتیب مى توان گفت که این سنت



یک تراژدى 
به نام جهیزیه
نگاراحمدى- از جمله مقدمات شروع زندگى مشترك هر زوج جوان، تهیه ى لوازم و اسباب خانه 
است . این لوازم که شــامل کلیه ى اثاث مورد نیاز منزل، وسایل اساسى منزل و جزییات اسباب 
رفاهى مى باشد، غالبا به تناســب عرف خاص هر منطقه، از حداقل ضروریات تا حد بسیار تجملى متغیر است 
و البته هزینه و مسؤولیت تهیه ى این لوازم به تبع آداب و رســوم هر منطقه به عهده ى داماد و یا عروس مى 
باشد. حالا دیگر جهیزیه چهار تکه وسیله راحتى نیســت که با طبق  به خانه عروس حمل کنند و تکمیلش را 
بســپارند به عروس و داماد. جهیزیه امروزى یعنى یک زندگى کامل با بهترین برند لوازم خانگى که حتى کم 
کاربردترین وسیله ها هم در آن دیده شده اســت.  در عرف غالب جامعه ى ایرانى این مسؤولیت به عهده ى 
دختر - و به عبارت بهتر - پدر دختر مى باشــد و هزینه ى آن، که مى تواند بسیار قابل ملاحظه و اغلب براى 
خانواده ها سنگین باشد، عموما بر دوش خانواده ى عروس، سنگینى مى کند . جهیزیه در ذهن اکثر خانواده 
هاى ایرانى، مالى است که دختر «باید» تحت هر شرایطى و به هر قیمتى که باشد، آن را تهیه نماید و حتى در 
موارد اســتثنایى در صورتى که به دلیل عدم تمکن مالى خانواده ى دختر، داماد این بار مالى را بپذیرد، این 
مساله به دلیل وجود همین ذهنیت غالب، به توافق طرفین، اغلب پنهان باقى مى ماند که مبادا به آبرو و حیثیت

 اجتماعى خانواده ى عروس لطمه وارد سازد! و این در حالى است که اصل جهیزیه، بر خلاف عقیده و ذهنیت 
عموم، حقى است براى زن که مرد باید عهده دار تهیه ى آن گردد و اساسا جهیزیه نوعى «دین » است بر ذمه ى 

مرد، که در وظیفه اش در قبال تهیه ى تدارکات زندگى مشترك مى گنجد. 

یک تراژدى 
به نام جهیزیه
و اسباب خانه مقدمات شروع زندگى مشترك هر زوج جوان، تهیه ى لوازم و اسباب خانه مقدمات شروع زندگى مشترك هر زوج جوان، تهیه ى لوازم و اسباب خانه  مقدمات شروع زندگى مشترك هر زوج جوان، تهیه ى لوازم نگاراحمدى- از جمله مقدمات شروع زندگى مشترك هر زوج جوان، تهیه ى لوازم نگاراحمدى- از جمله 

،،



تاریخچه : جهیزیه از کجا باب شد؟
گفته مى شود که این سنت کهن ریشه در فرهنگ کشورهاى 
آفریقایى دارد که با هدف تأمین سرمایه اولیه براى کسب و کار 
به داماد هدیه داده مى شد و به این ترتیب داماد مى توانست 
با استفاده از سرمایه اولیه اى که خانواده عروس در اختیار او 

قرار مى داد، مسوولیت تأمین خواسته ها و نیازهاى همسر و فرزندانش را برعهده گیرد. 
جهیزیه حتى در روم باستان هم متداول بود و به این ترتیب مى توان گفت که این سنت 

از جمله رسومى است که نه تنها در کشورهاى آسیایى، بلکه در کشورهاى اروپایى هم وجود 
داشته است. اما به مرور این رسم در خانواده ها از بین رفت و اگر هم خانواده دختر جهیزیه 

 بدهد در حد لوازم اصلى زندگى است.

آداب و رسوم جهیزیه دادن در نقاط مختلف دنیا

گفته مى شود که این سنت کهن ریشه در فرهنگ کشورهاى ،،
آفریقایى دارد که با هدف تأمین سرمایه اولیه براى کسب و کار 
به داماد هدیه داده مى شد و به این ترتیب داماد مى توانست 
با استفاده از سرمایه اولیه اى که خانواده عروس در اختیار او 

قرار مى داد، مسوولیت تأمین خواسته ها و نیازهاى همسر و فرزندانش را برعهده گیرد. 
جهیزیه حتى در روم باستان هم متداول بود و به این ترتیب مى توان گفت که این سنت 

از جمله رسومى است که نه تنها در کشورهاى آسیایى، بلکه در کشورهاى اروپایى هم وجود 
داشته است. اما به مرور این رسم در خانواده ها از بین رفت و اگر هم خانواده دختر جهیزیه 

آداب و رسوم جهیزیه دادن در نقاط مختلف دنیا
ممکن است تصور شــود که برخى از رسومات ازدواج مانند 
مهریه، جهیزیه و حتى شیربها از جمله رسومات و سنت هایى 
هســتند که تنها در برخى از کشورهاى آســیاى شرقى و 
عرب زبان حاشــیه خلیج فارس متداول و مرسوم هستند 
اما نتایج بدست آمده از بررســى هاى انجام شده در سطح 
کشــورهاى مختلف حاکى از آن است که برگزارى بسیارى 
از آداب ازدواج نظیر خرید حلقه و همچنین خرید جهیزیه 
و دادن شیربها از جمله رسومات مشــترکى هستند که در 
فرهنگ کشورهاى مختلف به شیوه هاى گوناگون و با اندکى 

تفاوت در مقایسه با هم متداول و مرسوم است.
جهیزیه در انگلیس

در کشورهاى اروپایى و به ویژه در کشور انگلیس جهیزیه در 
طبقات اشرافى به عنوان ارثیه در هنگام ازدواج از طرف پدر 
به فرزند دختر هدیه مى شود و به این ترتیب فقط دخترانى که 
در زمان ازدواج از پدرشان جهیزیه نگرفته بودند در ارث سهیم 
مى شوند. البته امروزه در اغلب کشورهاى در حال توسعه در 
اروپا و آمریکا این رســم کهن و دیرینه به دست فراموشى 
سپرده شــده اســت و در اغلب خانواده ها عروس و داماد با 
هدایاى نقدى که در مراسم جشن ازدواج خود از دوستان، 
اقوام و نزدیکانشان  مى گیرند، مقدمات اولیه زندگى مشترك 

را تامین مى کنند.
اما خانواده هاى سنتى همچنان  به این سنت قدیمى پایبند 
هستند و خانواده دختر مسوولیت تهیه جهیزیه را برعهده 
مى گیرد. البته باید بــه این نکته  توجه داشــت که در این 
کشورها برخلاف کشور ما جهیزیه تنها شامل ملزومات اولیه 
براى آغاز زندگى مشترك خواهد بود و بسیارى از کالاهاى 
غیرضرورى و لوکس تجملى که در خانواده هاى ایرانى بخشى 
از جهیزیه محسوب مى شود با استفاده از هدایایى که عروس 
و داماد در مراسم جشن ازدواجشــان مى گیرند خریدارى 

خواهد شد.
جهیزیه در هند

اگر بخواهیم نگاهى به رســومات رایج در گوشه و کنار دنیا 
بیندازیم و کشــورهاى مختلــف را از نظر رســومى که در 
تهیه جهیزیه دارند مورد مقایســه قرار دهیم بدون تردید 
باید بگوییم که کشــورهاى آســیایى بیش از کشــورهاى 
اروپایى و آمریکایى به رســوماتى که از گذشــته هاى دور 
مرسوم بوده است پایبند هستند. براى مثال، هند از جمله 
کشــورهایى اســت که در آنجا تهیه جهیزیــه از اهمیت 
بســیار زیادى برخوردار اســت و از ایــن رو تهیه جهیزیه 
و قوانینى که در خصــوص تهیه آن وجــود دارد از عوامل 
محدودکننده ازدواج دختران جوان بوده اســت. در کشور 
هند تهیه کالاها و اجنــاس مورد نیــاز و همچنین تامین

 پول نقــد و طــلا از طــرف خانواده عــروس بــه عنوان 
جهیزیه نه تنهــا در زمــان ازدواج بلکه در مناســبت هاى 
مختلف پــس از ازدواج و حتــى گاهى تا پایــان عمر پدر 
و مــادرِ فرزند دختر ادامــه دارد. در واقــع در خانواده هاى 

هنــدى جهیزیه به عنــوان راهــکارى براى گریــز از فقر 
پسران است و حتى رســم بر این اســت که خانواده داماد 
با توجه بــه موقعیت هاى اجتماعى، اقتصــادى و فرهنگى 
خانواده دختر در هنگام خواســتگارى تقاضــاى خود را در 
خصوص جهیزیه مطــرح کنند و خانواده عــروس با توجه 
به موقعیت خود با این تقاضاها موافقــت مى کنند و به این 
ترتیب مقدار جهیزیه از قبل از برگزارى مراســم ازدواج در

 بین طرفین توافق مى شود تا جایى که در برخى ازخانواده ها 
حتى یک وسیله نقلیه که گاهى یک اتومبیل آخرین مدل 
خارجى اســت و همچنین مســکن که گاهى یک ویلا در 
اروپاســت نیز به عنوان بخشــى از جهیزیه به داماد هدیه 

مى شود.
جهیزیه در لبنان

بد نیست به رسوم بردن جهیزیه در سایرکشورها هم 
نگاهى بیاندازیم؛ دادن جهیزیه به عروس در لبنان 

رسم نیست، زیرا آنها معتقدند این کار مى تواند 
موجب چنین برداشــت نادرســتى از سوى 

خانواده داماد شــود؛ اینکه این لوازم داده 
مى شود که دخترشان از سوى خانواده 

پسر به عنوان عروس در نظر گرفته و 
به خواستگارى اش بیایند.

جهیزیه در عراق
در عراق نیز به جاى عروس، داماد 
باید بــا خود جهیزیــه به خانه 
مشترك ببرد و خانواده دختر 
وظیفه اى در قبال تهیه لوازم 

زندگى دخترشان ندارند.
جهیزیه درکشورهاى 

اروپایى و امریکایى
جالــب اســت بدانید که 
در کشــورهاى اروپایى و 
آمریکایى نیز در گذشــته 
برخــلاف آنچه امــروزه در 

این کشــورها مرسوم است، 
موقعیت اجتماعى داماد ملاکى 

براى تعیین مقــدار جهیزیه بود 
و از ایــن رو افرادى کــه توانایى 

مالى چندان خوبى نداشتند هرگز 
نمى توانستند با افرادى از طبقات بالاى 
اجتماع ازدواج کنند ؛ امروزه هیچ اثرى 

از این باور دیرینه در فرهنگ کشورهاى 
اروپایى و امریکایى یافت نمى شود، على رغم 

این که این سنت در گذشته در کشورهاى اروپایى 
بخشى از حقوق مدنى افراد محسوب مى شد.

جهیزیه در ژاپن ، کره و چین
در کشورهاى آسیاى شرقى مانند چین، ژاپن، کره و برخى 

از دیگر کشورهاى آســیایى رسم بر این است 
که چند روز پیش از مراسم ازدواج، خانواده داماد 
هدایایى شــامل چاى، میوه، غذاهــاى دریایى و 

همچنین گوشــت را به عنوان هدیه ازدواج به 
عروس مى دهند و در مقابل خانواده عروس 
هم جهیزیه مختصرى که شــامل لباس، 
جواهرات، وســایل آشــپزخانه و وسایل 

تــا دکورى است را به عنوان هدیه به داماد مى دهند 
این دو جوان که قصد آغاز زندگى مشترك را دارند بتوانند 
با مقدمات اولیه، زندگى را آغــاز کنند.خانواده وماتزندگى 

برعهــده خود آنهــا خواهد بود.



با این حســاب با روند شــتاب آلود و ســیر صعودى اقلام و هزینه هاى جهیزیه، به نظر 
مى رسد زن ایرانى، ناخواسته و ناآگاهانه خود را درگیر معضلات تهیه ى جهیزیه و آثار 
و پیامدهاى طولانى مدت بعد از آن و قوانین نه چندان آسان استرداد جهیزیه در مواقع 
اختلاف نموده است . شاید در مورد مرجع ضمیرها، در بحث جهیزیه، افراد این فشارها 
را متوجه پدر دختر بدانند و نه بر عهده ى دختر، که در پاسخ باید گفت: حتى در صورتى 
که پدر (یک مرد) مسؤول تهیه ى جهیزیه ى دخترش به سبب توقع عرف باشد، وضعیت 
بدتر شده و در این حالت این بار مالى تحمیلى، کل خانواده ى دختر را به شدت تحت تاثیر

 قرار داده و به جاى یک نفر در واقع تمــام اعضاى خانواده را درگیــر بحران اقتصادى 
و روانى خود مى کند و اگــر دختر، این مســؤولیت را به عهده گیرد با توجه به ســایر 
پارامترها از قبیل محوریت خانواده، نقش هاى مادرى و همســرى و ســاختار ســنتى 
جامعه ى مــا، که هیچ گونــه تاکیدى بر اشــتغال زنــان خصوصا از نوع ســنگین آن 

ندارد، این ســؤال هم چنان باقى مــى ماند که این دختــر از کدام منبــع درآمد، این 
هزینه ى تحمیلــى را باید بپردازد؟ در حالــى که اگر این مســؤولیت از اول به 

عهده ى مرد باشد بر عکس در او احساس مســؤولیتى که متناسب با 
روحیات مردانه است ایجاد مى نماید . کما این که شرع مقدس

 اسلام این وظیفه را در زمره ى تکالیف مرد قرار داده است 
(و البته از کمک خانواده ى عــروس در این امر ممانعت 

به عمل نمى آورد) . در این قسمت مستندات قانونى 
که برگرفته از شرع مقدس است ارایه شده و در 

ادامه، ســایر آثار وضعیت کنونى جهیزیه 
دنبال مى شود

دختــر از کدام منبــع درآمد، این ندارد، این ســؤال هم چنان باقى مــى ماند که این دختــر از کدام منبــع درآمد، این ندارد، این ســؤال هم چنان باقى مــى ماند که این دختــر از کدام منبــع درآمد، این 
به باید بپردازد؟ در حالــى که اگر این مســؤولیت از اول به باید بپردازد؟ در حالــى که اگر این مســؤولیت از اول به  باید بپردازد؟ در حالــى که اگر این مســؤولیت از اول هزینه ى تحمیلــى را باید بپردازد؟ در حالــى که اگر این مســؤولیت از اول هزینه ى تحمیلــى را 

مســؤولیتى که متناسب با عهده ى مرد باشد بر عکس در او احساس مســؤولیتى که متناسب با عهده ى مرد باشد بر عکس در او احساس مســؤولیتى که متناسب با 
کما این که شرع مقدسروحیات مردانه است ایجاد مى نماید . کما این که شرع مقدسروحیات مردانه است ایجاد مى نماید . کما این که شرع مقدس

زمره ى تکالیف مرد قرار داده است  اسلام این وظیفه را در زمره ى تکالیف مرد قرار داده است  اسلام این وظیفه را در زمره ى تکالیف مرد قرار داده است 
کمک خانواده ى عــروس در این امر ممانعت 

نمى آورد) . در این قسمت مستندات قانونى 
شرع مقدس است ارایه شده و در 

وضعیت کنونى جهیزیه 

جهیزیه نامعقول بر چه کسى فشار وارد مى آورد؟

برخى تبعات جهیزیه در وضعیت فعلى جامعه
از جمله پیامدهاى جهیزیه به شکل کنونى (جهیزیه به عهده ى دختر و با تجمل گرایى افراطى فعلى) بالا رفتن سن ازدواج 
و افزایش تعداد دختران مجرد است .به علت عدم آماده بودن جهیزیه در حد قابل قبول، یعنى کلیه ى وسایل اعم از اساسى 
و غیر اساســى، ضرورى و غیرضرورى و به صورت افراطى توام با تجمل گرایى و البته هر کــدام از این تبعات منفى خود 

ریشه ى بسیارى ناهنجارى هاى دیگر در جامعه خواهند بود . 
همچنیــن آثار منفــى روانــى مســؤولیت تهیــه ى جهیزیــه، آن هــم از نــوع کامــل و با شــاخ و برگ فــراوان 
آن و بحــث چشــم و هم چشــمى هــا، در بســیارى جهات بــه صورت جــدى قابــل تامل اســت و بــراى ما که
 طبیعت و تکوین زن را اصلى در وضع قوانین مى دانیم، همین ظرافت روح و حساســیت شخصیتى زن با تحمل فشار 
قبول مسؤولیت سنگین مالى در تضاد آشکار خواهد بود . کما اینکه این موجود ظریف اندیش، تحمل دیدن رنج خانواده 

براى تهیه ى جهیزیه اش را نیز ندارد . 
اما همه ى رنج و فشــار روانــى، اقتصــادى و اجتماعــى را در حالى تحمــل مى کند که اساســا شــرع، هیچ گونه 
تکلیفى در این بــاب برایش قرار نداده اســت، بر عکــس، تهیه ى لــوازم زندگى را بــر عهده ى مرد گذارده اســت .

هر چند در صورتى که جهیزیه بخواهد روند تجملى خود را پیش ببرد، این بار کمرشکن بر دوش هر که باشد، کل جامعه را 
با بحران افزایش سن ازدواج، افزایش تعداد پسران و دختران مجرد، فشارهاى روانى و . . . رو به رو خواهد ساخت، اما برخورد 

غلط افراد با یک اصل و قانون شرعى و منحرف ساختن آن به وســیله ى تجمل گرایى نمى تواند برداشتن این تکلیف از دوش 
مرد را توجیه نماید و با این پیش فرض که زن نیز باید قسمتى از بار مالى زندگى را به دوش کشد، این مسؤولیت سنگین را بر شانه 

هاى ظریف زن انداخت!
این معضل وقتى رنگ فاجعه به خود مى گیرد که بدانیم متاسفانه همین جهیزیه معیار انتخاب همسر براى برخى خانواده ها تلقى 

صعودى اقلام و هزینه هاى جهیزیه، به نظر با این حســاب با روند شــتاب آلود و ســیر صعودى اقلام و هزینه هاى جهیزیه، به نظر با این حســاب با روند شــتاب آلود و ســیر صعودى اقلام و هزینه هاى جهیزیه، به نظر 
ى جهیزیه و آثار زن ایرانى، ناخواسته و ناآگاهانه خود را درگیر معضلات تهیه ى جهیزیه و آثار زن ایرانى، ناخواسته و ناآگاهانه خود را درگیر معضلات تهیه ى جهیزیه و آثار 

ندارد، این ســؤال هم چنان باقى مــى ماند که این 
هزینه ى تحمیلــى را 

عهده ى مرد باشد بر عکس در او احساس 

جهیزیه نامعقول بر چه کسى فشار وارد مى آورد؟

یــه  جهیز
در میان کولى ها

در جوامع کولى، خانــواده داماد براى 
به دســت آوردن عروس باید به خانواده او 
چیزى بدهد و در اصــل داماد جهاز مى دهد و 
بحث جهاز بر ســر آن اســت که پدر عروس چانه 
مى زند که چه قدر باید براى دخترش پرداخت شود 
و او از تولد تاکنون چه قدر خرج برداشته است! وقتى 
توافق حاصل شد مراسمى تحت عنوان «پلیاشکا» 
برگزار مى شود. پدر داماد یک بطرى آب انگور را در 

دستمال 
بریشمى  ا
مى پیچد  رنگى 
و آن را به گردن بندى 
از سکه متصل مى کند، 
ســپس آن را بــه گــردن عروس 

مى اندازد.
جهیزیه در کشورهاى اروپاى شرقى

در قرون وســطى و پس از آن، ســاکنان اروپاى شرقى 
به دختران شــان در سن 12 ســالگى تخت خواب و مبل 
مى دهند. این اثاثیه با طراحى و تزیین هاى خاصى رنگ 
مى شوند که نمایانگر تاریخچه خانواده و منطقه اى است 
که دختر در آن زندگى مى کنــد. عروس هاى این ناحیه 
اروپا با انواع اشیا و وسایل منزل، زندگى را آغاز مى کنند. 
به دامــاد هم ابزار و وســایل کار داده مى شــود تا بتواند 

کشاورزى را آغاز کند.
جهیزیه درایران باستان

در مورد سایر ملل نیز دادن جهیزیه از سوى پدر عروس، 
میان ملل شرقى دیده شده است اما کیفیت و میزان آن 
متفاوت اســت . اصولا تدارك جهاز از ســوى پدر دختر، 
در شــرق ریشــه ى تاریخى دارد و آن چه از تاریخ ملل 
شرق باستان، خصوصا ایران باستان، به دست آمده است 
نشان مى دهد پدر عروس ضمن دریافت هبه و شیربها از 
خانواده ى داماد، جهیزیه اى نیز مطابق شئون خانوادگى 
و اجتماعى خویــش، همراه دختــر به خانــه ى داماد

 مى فرستد .
رسم جهیزیه در برخى شهرهاى ایران

با وجود این کــه تهیه جهیزیه در اغلب کشــورهاى دنیا 
از یک شــیوه خاص و مشــترك تبعیت مى کند و آن نیز 
برعهده خانواده عروس اســت ولى در خــود ایران نیز به 
دلیل گستردگى مناطق و اقوام مختلف این رسم در برخى 
از اســتان ها تا حدودى تفاوت دارد. در برخى از شهرها 
مانند شهرهاى استان هاى خراسان رضوى، خوزستان و 
هرمزگان خانواده داماد مسوولیت تهیه جهیزیه را برعهده 
دارند و در مقابل خانواده عروس نیز براى کمک به خانواده 
داماد مســوولیت پرداخت بخشــى از هزینه  هاى مراسم 

جشن ازدواج را تقبل مى کنند.



مى گردد و شخصیت دختر را به «قیاس به جهیزیه اش » به شدت مورد سؤال قرار مى دهد .
باید دانســت، مشــکل جهیزیه در جامعه ى ما، شــاید بیش از آن که از لحاظ اقتصادى 
مشکل محسوب شــود، از باب منشا روانى و اضطراب ناشــى از نداشتن تمکن مالى مورد 
توجه است ؛ زیرا فشــار اقتصادى اگر توام با ترس از آبرو و شــرافت اجتماعى گردد ریشه 
دار تلقى مى گردد . مشکل جامعه ى ما این اســت که دختر و خانواده ى او، پس از این که 
کلیه ى فشــارهاى تهیه ى جهیزیه را به جان مى خرند و به هر قیمتى که شــده بالاخره

 مجموعــه اى را کــه بایــد در اصــل مــرد آن را تــدارك مــى دیــده اســت 
فراهــم مــى آورد، تــازه آمــاج ســرزنش هــا و نــگاه هــاى ملامــت بــار 
اطرافیــان دامــاد بــه دلیــل برخــى کمبودهــا، قــرار مــى گیــرد و همیــن

 مســاله نقطــه ى شــروع بســیارى از اختــلاف ها اســت، در حالــى کــه زن ایرانى 
نمى دانــد اصلا وظیفــه اى براى تهیــه ى جهیزیه ندارد، چه رســد به ســؤال و جواب 
و تحمل ســرزنش در قبال کــم و زیاد بــودن آن و اگر ایــن ذهنیت اشــتباه در جامعه 
اصلاح نشــود بایــد منتظر بــه وقوع پیوســتن فاجعــه اى نظیر هنــد در ایــران بود. 

هر چند فاجعــه در جامعه ى مــا پنهان اســت و ناآگاهى مــا از آن، دلیل بــر نبود آن
 نیست.

باید قبول کرد که ذهنیت دادن جهیزیه بــه دختر به عنوان وظیفه و بعد هم عکس العمل 
خانواده ى داماد، آن هم در شــرایط فعلى، از دخترتصویرى به عنوان موجودى پر درد سر 
در اذهان  مى سازد و این تلقى از او بدون شــک در رفتارها و تربیت و . . . تاثیرگذار بوده و

 ریشه ى برخى تبعیض ها به شمار مى آید .
البته ما قصد نداریم به یک باره این عرف را با پیشــینه ى تاریخى و ریشه ى عمیقش در 
جامعه کنار بگذاریم و اصولا این انتظار منطقى نخواهد بود، اما آگاه کردن زن از این قانون 
که جهیزیه در اصل بر عهده ى او نیست حتما از بسیارى تبعات منفى روانى و فشارهاى وارد 
بر زن و خانواده ى وى مى کاهد و کار کرد روانى این اصلاح، موفقیت کوچکى نخواهد بود، 
اتفاقا وقتى زن بداند فقط جهت مشارکت و همراهى مالى با مرد، اثاث منزل تهیه مى کند 
نه به عنوان وظیفه، اولا از لحاظ روحى قابل مقایسه با وضعیت قبل نخواهد بود، ثانیا بر روند 

تجمل گرایى جهیزیه نیز تاثیر مثبت خواهد داشت .

لیست جهیزیه حضرت زهرا(س)

1- پیراهنى که به هفت درهم خریدارى شده بود.
2- روسرى (مقنعه) که قیمت آن یک درهم بود.

3- قطیفه مشکى که تمام بدن را کفایت نمى کرد.
4- یک سریر عربى (تخت) که از چوب ولیف خرما 

مى ساختند.
5- دو تشک از کتان مصرى که یکى پشمى و 

دیگرى از لیف خرما بود.
6- چهار بالش که دوتاى آن ازپشم و دوتاى دیگر 

از لیف خرما بود.
7- پرده.

8- حصیر هجرى.
9- دستاس.

10- مشکى از پوست.
11- کاسه چوبى براى شیر.
12- ظرف پوستى براى آب.

13- سبوى سبز رنگ.

14- کوزه هاى متعدد.
15- دو بازوبند نقره اى.

16- یک ظرف مسى.
وقتى چشم پیامبر به آنها افتاد فرمود: خداوندا، 

زندگى را بر گروهى که بیشتر ظروف آنها 
سفالست، مبارك گردان

فروغ ابدیت- ج 1، آیت االله جعفر سبحانى

سیره ى رسول اکرم (ص) و ازدواج حضرت فاطمه (س) و حضرت على (ع) در امر جهیزیه دادن

آنچه از سیره ى معصومان علیهم السلام به دست مى آید نشان مى دهد که مهریه ى بانوى دو عالم 50 درهم قرار داده مى شود و این مبلغ به عنوان سنت مقرر مى گردد (مهریه ى هر 
یک از همسران حضرت رسول (ص) این میزان قرار مى گیرد) و نکته ى مهم این است که حضرت على (ع) زره خویش را مى فروشند و پول آن را نزد رسول اکرم (ص) مى آورند و حضرت 
این مبلغ را به سه قسمت تقسیم مى فرمایند: یک سوم خرید لوازم زندگى (جهیزیه)، یک سوم براى خرید عطر و ثلث آخر را نزد ام سلمه به امانت مى گذارند تا هنگام نزدیک شدن شب 
عروسى به عنوان مساعدت و کمک، صرف مخارج ولیمه ى عروسى گردد (15) و اینها همه  نشان مى دهد که مهریه حالت نقد دارد . همچنین در صورت استطاعت مالى، کمک پدر عروس 

و عروس به تهیه ى لوازم زندگى امرى پسندیده است به شرطى که بر اساس سیره ى فاطمى (س) از هر گونه تجمل گرایى در این زمینه پرهیز گردد و ضروریات زندگى منظور گردد.
در پایان یادآور مى شویم کمک و مساعدت به داماد از طریق تهیه ى برخى لوازم زندگى نباید به عنوان وظیفه و تکلیف براى زن تلقى گردد و باید هرگونه فشارى، با این ذهنیت که این 
کمک اختیارى و ارادى است، از دختر و خانواده ى او برداشته شود . امید است که جوانان با تاسى به سیره ى علوى و منش فاطمى همیشه راه اعتدال را در مسیر زندگانى دنیوى بپویند 

و از آسیب هاى افراطها و تفریطها مصون بمانند.



ســوال 302 : آیا لازم اســت جهیزیه دختر کامل باشــد . یا در حد توان خانواده ، کافى اســت . مادر 
شــوهرم جهیزیه ام را دیده و گفته کامل نیســت و تا وقتى کا مــل نکنى ، اجا زه عروســى ندارید .

دکتر دهنوى : جهیزیه ، یک مقدار وســایل اولیه اى اســت کــه خانواده دختر خانم به دامادشــان 
میدهنــد . که درابتــداى زندگــى کمکى به ایشــان باشــد و بــا توجه اینکــه آغاز زندگیشــان

 اســت ، خیلى درگیر مشــکلات نشــوند . و دغدغه ها یشــان کمتر بشــود و این یک لطفى اســت 
که خانــواده دخترخانم به ایــن زوج جوان مى کننــد . بنابرایــن وظیفه نیســت و جهیزیه واجب 
نیســت . لذا وظیفــه شــرعى و قانونى خانــواده دختر نیســت و عرفى اســت . و اســلام حکمى 
ندارد و سفارشــى هــم نداریم . دراســلام ، چیــزى به اســم جهیزیه نداشــته ایم. درعروســى 
حضرت على (ع) ایشــان زره شــان را به 500 درهــم فروختند وآقا قســمتى از مهریــه را که از
 همان پول بود ، به یاران دادند تــا جهیزیه تهیه کنند ولى جهیزیه نبــود . در واقع جهیزیه اى بود 
که آقا ، از پول مهریه تهیه کردند . مهریه دین اســت واگرآقا بپذیرد برآقا واجب میشــود و به لحاظ 
قانونى وشــرعى ، خانواده پســر نمى توانند مطالبه ى ، جهیزیه بکنند . خانواده دخترخانم دادند ، 
لطفى میکنند یا حتى خیلى ها اصرار دارند در مقابل مهریه اى که داماد تقبل کرده ، به تناســب آن 

مهریه جهیزیه بدهند . در حالیکه بین مهریه و جهیزیه هیچ ارتباطــى وجود ندارد . حال اگر خانواده 
آقا پسر مهریه ســنگینى را پذیرفته اند اشــتباه کردند . نباید زیر بار مهریه ســنگین مى رفتند . حالا

 که رفتنــد ، عروس نبایــد در قبال مهریه ســنگین ، جهیزیــه زیاد بیــاورد . گاهى  پدر هــا گله دارند 
از دختر خانم ها یشــان ، کــه مى گویند آقاى دهنوى شــما بــه دخترها تذکــر بدهید که انتظــار جهیزیه 

ســنگین دارند . انتظار دارنــد ، وام بگیریــم و کارهاى طاقت فرســا براى تهیــه این جهیریه انجــام بدهیم . 
دختر خانم ، شــما هم این جور توقعى نداشــته باشــید و خانواده خود را وادار نکنید. این یــک لطف از طرف 

خانواده دختر خانم اســت . همــه حرفهایى کــه این خانم گفتــه اند که مادر شــوهر گفته جهیزیــه ات کامل 
نیســت ، این یک پیش کش اســت و اســب پیش کــش  ، دندانش را نمى شــمارند و بدتــر از این گفتــه تا کامل

 نشــود اجازه عروســى ندارید . لطف بفرمایند این را درحد یک پیش کش ببینند و این رایحه خوبــى ندارد و آدم نگران 
مى شود که نکند این ، شروع یک اختلافى بشود .این ازدواج این قدر مهم است که نباید به خاطر کارهاى پیش پا افتاده خراب 

شود. البته جهیزیه خوب است و زندگى را راه مى اندازد ولى این قدر ارزش ندارد که یک زندگى را خراب کند . دغدغه ایجاد شود ،
 دل چرکین بشود ، نگذارید بخاطر چنین برخوردى ، به این پیوند خدشه اى وارد شود .

پرسش و پاسخ هاى مشاوره اى

رسوم و باورهاى غلط در جهیزیه دادن
 

سیدمحمدصادق محمدى وفایى 
:دختر و پــدر او نســبت به تهیــه جهیزه هیچ 
وظیفه اى ندارند و تهیه آن بر آنها واجب نیســت. 
آنچه بر پدر واجب اســت تأمین خوراك، پوشاك 
و مسکن فرزندان اســت و تهیه جهیزیه از طرف 
خانــواده دختر، صرفا یک رســم عرفى اســت.

سه دلیل بر این که تهیه جهیزیه بر عهده مرد(داماد) 
است:

دلیل فقهى:

جهیزیه که همان لوازم خانگى اســت از اجزاء نفقه بوده و 
نفقه عبارت است از مسکن، البســه، غذا، لوازم منزل که 
به طور متعارف با وضعیت زن متناســب باشــد. اصولاً در 
شرع اسلام شوهر دو تکلیف مالى نسبت به زن دارد، یکى 
مهریه اســت که مقدار آن در حین عقد یــا توافق زوجین 
تعیین مى شــود. دیگرى نفقه اســت که برخلاف مهریه، 
فقط یک حق و دین مالى اســت که زن مــى تواند آن را 
مطالبه کند. نفقه یک حکم تکلیفى است که حتى اگر زن 
استطاعت مالى داشته باشد از گردن مرد ساقط نمى شود.

بنابراین، از نظر فقهى تردیدى وجود ندارد که تأمین کلیه 
وســایل زندگى بر عهده شوهر اســت و از ابتداى تشکیل 
خانواده شوهر بایستى وســایل مورد نیاز زندگى را تأمین 

نماید، لیکن اگر شوهر هم توانایى خریدارى و تأمین وسایل 
مورد نیاز زندگى را ندارد ،همسرش باید به حداقل امکانات 

شوهر قناعت کند.
.  

دلیل قانونى:

ماده 1107 قانون مدنى، وسایل خانگى را که همان جهیزیه 
باشد از اجزاء نفقه دانســته که شوهر ملزم به فراهم کردن 
آنها مى باشد. جهت ضمانت اجرایى این قانونگذار در ماده 
642 قانون مجازات اسلامى، مجازات ترك نفقه را سه ماه و 

یک روز تا 5 ماه زندان تعیین کرده است.

دلیل عقلى:

از نظر عقلــى هم امکان تهیــه جهیزیه 
توسط دختر بسیار سخت تر از پسر 

است. مثلاً در دو خانواده که 
از نظــر شــرایط اقتصادى 

مساوى هستند و یکى 
سه پســر و دیگرى 
ســه دختــر دارد، 

آن  مســلماً 
خانواده اى که 
سه پسر جوان 

دارد قدرت فعالیت اقتصادى بیشترى داشته و امکان تهیه 
جهیزیه براى آنها بیشتر امکان پذیر است.

برخى نیــز براین باورند رســم تهیه جهاز قدمت بســیار 
زیــاد دارد.زیــرا حضــرت فاطمــه(س) ، همســر امام 
على(ع) با خــود جهیزیه به خانه همســرش بــرد. البته 
باید توجه داشــت که طبــق این نقل رســول اکرم(ص) 
مهریــه دختــرش را دریافــت کــرد و و از آن مهریــه 
جهیزیــه خریــدارى کــرد و اکنون هــم اگــر مهریه را 
به پدر دختــر بدهند او نیــز جهیزیه تهیــه خواهد کرد.
به نقلى در جریان خواســتگارى، حضرت رسول (ص) به 
حضرت امیر (ع) امر فرمودند که زره خود را کابین فاطمه 
(ص) قرار بده و بعــد آن را که 500 درهم ارزش داشــت 
فروختنــد و بهــاى آن را خدمت 

پیامبر (ص) آوردند. 

فقه، قانون و عقل در مورد دادن جهیزیه چه مى گویند؟



.

 / حســین
24 ســاله/ 

دیپلم -
مردم دیگر مثل 
ســابق بــه خاطر 
تــورم وحشــتناکى 
افتــاده  اتفــاق  کــه 
برخى وســایل غیــر ضرورى 
را بــه عنــوان جهیزیــه بــراى 
دخترشــان نمى خرند. مثــلا لوازمى 
مانند ســرخ کن، چرخ گوشــت، ماکرو ویو 
مانند ســالهاى قبل خریدار ندارد. مردم بیشــتر به 
دنبال لــوازم اصلى ماننــد یخچال و اجــاق گاز، آبمیوه 
گیرى و ... هســتند. خــوب خیلى چیزهــا دیگر مثــل قبل در 
منزل تهیه نمى شــود مانند گوشــت چرخ کرده کــه در بازار آماده و بهداشــتى اش 
وجود دارد بنابراین دیگر لزومى به خرید چرخ گوشــت نیســت. تورم مســئله مهمى 
اســت که خیلى ها را وادار کــرده با آن کنار بیاینــد و به اصلاح الگــوى خرید جهیزیه

 با توجه به جیب خود و سطح طبقاتى شان بپردازند. تغییر الگوى خرید در جهیزیه به این 
راحتى ها اتفاق نمى افتد و ممکن است سالهاى سال طول بکشد.

زارعان/ 35 ساله/ فوق دیپلم الکترونیک
 بســیارى از مردم گرایشــى افراطى به یک مارك و یا برند خاص نشــان مــى دهند تا 
اندازه اى که حتى به یــک برند خاص بیش از کیفیت کالا اهمیــت مى دهند. به همین 
خاطر اکثرا به دنبال خرید کالاهاى خارجى هســتند این در حالى اســت که بسیارى از 
کالاهاى ایرانى از کیفیت بهترى نســبت به کالاهاى خارجى برخوردارند. این مسئله اى

 ریشــه اى و تاریخى در کشــور ماســت که اکثرا به دنبال کالاهاى خارجى باشــند. به 
دلیل همین گرایــش اکثریت بــه کالاهاى خارجــى، تولید کننده داخلــى هم وقتى 
مى بیند اجناســش طرفدار ندارد مجبور اســت قیمــت را پایین بیاورد و متناســب با

 همین قیمت، کیفیت کالاى خود را هم پایین تر بیــاورد، تا تولید آن کالا برایش صرفه 
اقتصادى داشته باشــد. به همین خاطر در خرید جهیزیه اکثر مردم به دنبال کالاهایى با 

برند و مارك خارجى هستند تا ایرانى!

نوریان/ 53 ساله/ فوق دیپلم
من ســال 1364 پنکه "پارس خزر" را با قیمت 1000 تومان خریدارى کردم و حالا که 

مى خواهــم بخرم قیمت آن بــه 170 هزار همان پنکه را بــراى جهیزیه دخترم 
یعنى دقیقا قیمت 170 برابر شده است. تومــان افزایش یافته اســت. 
درآمدهاى ما نسبت به سال 64، صد مــى خواهــم بدانــم آیــا 

که قیمت کالاها تا ایــن اندازه گران و هفتاد برابر شــده است 
را شش ســال پیش با قیمت 17 هزار شده! آبمیوه گیرى 

تومان خریدارى کردم و امروز که براى 

خرید جهیزیه دختــرم تصمیم به خرید همان مارك آبمیوه گیــرى گرفته ام آنرا باید با 
قیمت 700 هزار تومان خریدارى کنم. این وضعیت بســیار سرســام آور است خصوصا

 براى خانواده و پدر دختر که مشغول تهیه جهیزیه است.

کیوان قاسمى/ 35 ساله/ فوق دیپلم
 البته هر انسانى دلش مى خواهد بهترین چیزها را داشته باشد خصوصا عروس 

و داماد که تازه مى خواهند زندگى شان را آغاز کنند به دنبال شیک ترین و 
بهترین چیزها هستند. این فرهنگى است که بین مردم جا افتاده و 

اگر کسى با آن مشکل دارد باید به دنبال ازدواج با کسى باشد که 
متناسب با وضعیت مالى او باشد و یا اصلا ازدواج نکند. وقتى 

خانواده دختر به پسر فشــار وارد مى کنند که باید خانه، 
ماشین و ... داشته باشد طبیعتا باید در جهیزیه دادن به 

دخترشان هم سنگ تمام بگذارند. 
خانواده دختر با سى چهل میلیون مى تواند جهیزیه 
خوبى را تهیه کند ولى  یک پســر با همین مقدار 

صرف هزینه به سختى مى تواند خانه اى بخرد 
و یا رهن کند. پس دادن این میزان جهیزیه در 
این دوره چندان هم وحشتناك تلقى نمى شود!

محمد اخوان/ 38 ســاله/ فوق دیپلم 
عمران

خــوب جهیزیــه دادن در حــد معقول و
 منطقى اش که فشار بر خانواده عروس وارد 
نسازد بسیار هم خوب است. ولى چیزى که 
امروزه این موضوع را به معضل تبدیل کرده 
است چشم و هم چشمى اســت که افراد و 
خانواده ها را به ســمت جریانى غیر منطقى 
سوق مى دهد. امروزه دیگر جهیزیه دادن به 
عرصه اى براى خودنمایى و به رخ کشــاندن 

توانایى مالى افراد، بدل شده که هر کس سعى 
مى کند اگر در موارد دیگر نتوانســته خود را 

به رخ اقوامش بکشــاند با دادن جهیزیه سنگین 
این کمبود را جبران کند! البته بخشــى از اینگونه 
جهیزیه دادن هم بر مى گردد به ابراز علاقه پدر و

 مادر ها که به غلط فکر مى کنند چون عمرى براى 
فرزندانشان زحمت کشیده اند در این آخرین مورد، که 

مهم ترین هم تلقى مى شود باید سنگ تمام بگذارند و از 
شیر مرغ تا جان آدمى زاد را به دخترشان جهیزیه بدهند تا 

همه متوجه میزان علاقه آنها به فرزندشان بشوند.

پریا نادرى/ 24 ساله/ فوق لیسانس زمین شناسى
 برخى خانواده ها در این زمینه بســیار به خود سخت مى گیرند به 

طورى که از همان ابتداى نوزادى براى دخترشان شروع به تهیه جهیزیه 
مى کنند. خرید جهیزیه به این ســبک، اصلا خوب نیست به خاطر اینکه 

بسیارى از کالاها به لحاظ رنگ و طرح از مد مى رود و شاید دختر، زمانى که به سن 
ازدواج مى رسد، اصلا علاقه اى به کالاهایى که سالها پدر و مادرش زحمت کشیده اند و 

آنها را به عنوان جهیزیه تهیه کرده اند نداشته باشد. امکان تعویض این کالاهاى قدیمى هم 
وجود ندارد. مثلا چینى گل قرمزى واقعا از مد رفته و دیگر هیچ کس این طرح و رنگ ها را

 نمى پســندد. بنابراین تا این اندازه نگرانى نسبت به تهیه جهیزیه دختر و تهیه اسباب و 
اثاثیه از دوران کودکى کاملا اشتباه و هزینه بر است. مسئله دیگر سردرگمى مردم براى 
خرید جهیزیه است اینکه نمى دانند واقعا کدام کالا با چه مارکى کیفیت بهترى دارد. وارد 
هر مغازه که مى شوى براى یک مارك تبلیغ مى کند و جالب اینجاست  که  مغازه بعدى 

علیه همان مارك سوء تبلیغ مى کند.

دیدگاه مردم در مورد آداب 
و رسوم جهیزیه

 عنــوان جهیزیــه بــراى 

بهترین چیزها را داشته باشد خصوصا عروس 
شیک ترین و 

بین مردم جا افتاده و 
دارد باید به دنبال ازدواج با کسى باشد که 

وقتى 
باید خانه، 
دادن به ماشین و ... داشته باشد طبیعتا باید در جهیزیه دادن به ماشین و ... داشته باشد طبیعتا باید در جهیزیه دادن به 

سى چهل میلیون مى تواند جهیزیه 
ولى  یک پســر با همین مقدار 

مى تواند خانه اى بخرد 
دادن این میزان جهیزیه در 
تلقى نمى شود!این دوره چندان هم وحشتناك تلقى نمى شود!این دوره چندان هم وحشتناك تلقى نمى شود!

38محمد اخوان/ 38محمد اخوان/ محمد اخوان/ 38 ســاله/ فوق دیپلم  ســاله/ فوق دیپلم 
عمران

خــوب جهیزیــه دادن در حــد معقول و
فشار بر خانواده عروس وارد  منطقى اش که فشار بر خانواده عروس وارد  منطقى اش که فشار بر خانواده عروس وارد 
ولى چیزى که نسازد بسیار هم خوب است. ولى چیزى که نسازد بسیار هم خوب است. ولى چیزى که 
کرده امروزه این موضوع را به معضل تبدیل کرده امروزه این موضوع را به معضل تبدیل کرده 
است چشم و هم چشمى اســت که افراد و 
خانواده ها را به ســمت جریانى غیر منطقى 
دهد. امروزه دیگر جهیزیه دادن به 
و به رخ کشــاندن عرصه اى براى خودنمایى و به رخ کشــاندن عرصه اى براى خودنمایى و به رخ کشــاندن 

هر کس سعى توانایى مالى افراد، بدل شده که هر کس سعى توانایى مالى افراد، بدل شده که هر کس سعى 
خود را مى کند اگر در موارد دیگر نتوانســته خود را مى کند اگر در موارد دیگر نتوانســته خود را 

به رخ اقوامش بکشــاند با دادن جهیزیه سنگین 
این کمبود را جبران کند! البته بخشــى از اینگونه 
دادن هم بر مى گردد به ابراز علاقه پدر و

براى مادر ها که به غلط فکر مى کنند چون عمرى براى مادر ها که به غلط فکر مى کنند چون عمرى براى 
فرزندانشان زحمت کشیده اند در این آخرین مورد، که 

و از مهم ترین هم تلقى مى شود باید سنگ تمام بگذارند و از مهم ترین هم تلقى مى شود باید سنگ تمام بگذارند و از 
دخترشان جهیزیه بدهند تا 

دخترشان شروع به تهیه جهیزیه 

و شاید دختر، زمانى که به سن 
زحمت کشیده اند و 

کرده اند نداشته باشد. امکان تعویض این کالاهاى قدیمى هم 



 30 نرگــس/ 
ساله/ لیسانس

مســئله  ایــن   
جهیزیه دادن که 
خیلى ها را بیچاره 

کرده اســت. خیلى از 
دخترها بــه خاطر این 
قضیه اصــلا از ازدواج 

منصرف مى شــوند. ما 
شهروند همین جامعه هستیم. 

هیچ کــس انــرژى و حوصله 
جنگیدن با فرهنگ هاى غلطى  

که به مرور زمان جا افتاده اســت را 
ندارد. خیلى ها ترجیح مى دهند به جاى 

مبارزه با یک فرهنگ غلط با آن همسو شوند 
و به اصطلاح شعار " خواهى نشوى رسوا همرنگ 

جماعت شــو" را در پیش بگیرند. جهیزیــه زیاد دادن 
هم یکى از همان معضلاتى اســت که خانواده ها على رغم

 اینکه وضعیت موجود را قبول ندارند ولى زیر بار آن مى روند. وقتى چیزى 
در جامعه حتى به غلط باب  مى شود اگر بخواهى آن را تغییر دهى مورد آزار 

دیگران قرار خواهى گرفت. خیلى از خانواده هاى دختر، به خاطر اینکه خانواده داماد و 
اقوام به اصطلاح دهانشان بسته شود و دست از ایراد گیرى خود بردارند به سخت ترین 
شکل ممکن از زیر سنگ هم شــده ولو با فروش فرش زیر پایشان و یا خانه اى که در آن 

زندگى مى کنند سعى مى کنند براى خرید جهیزیه سنگ تمام بگذارند.

مجید درستکار/ 57 ساله/فوق لیسانس مدیریت
 چهارعامل غلط را در ســنگین شــدن میزان جهیزیــه دادن دخیل مــى بینم. اولین 
عامل رواج فرهنگ مصرف گرایى اســت که مطابق این فرهنگ، هر چه بیشتر مصرف 
کنى بــه طبقه اجتماعــى بالاترى تعلــق دارى! دومین عامل چشــم و هم چشــمى 
خانواده هاست که همواره دلشــان مى خواهد با دادن جهیزیه بیشــتر و بهتر یک سر 
و گردن از دیگران بالاتر باشــند و ســومین عامل بالا رفتن میزان مهریه هاست که به 
موازات آن، توقعات خانــواده داماد براى جهیزیه هم بالا مــى رود و چهارمین مورد هم 
تاثیر رســانه ها و ســریال ها و فیلم هاى تلویزیونــى بر بالا رفتن ســطح توقع مردم و

 افزایش گرایش آنها به لوکس گرایى اســت. نمونه اش سریال آواى باران بود که همین 
چند وقت گذشته پخش مى شــد. شــما دیدید که زیور و نادر در چه خانه اى زندگى 
مى کردند! اصلا دکوراســیونى که از منازل در این ســریال ها پخش مى شود خودش 
بســیار وسوســه انگیز اســت. تاثیر رســانه ها را در به وجود آمدن این فرهنگ غلط 

نمى توان نادیده گرفت.

مجید/ 35 ساله/ دیپلم
 این مســئله را خود مردم به وجــود آورده اند. آنهــا هیچ وقت به ســطح طبقاتى 
خود نگاه نمــى کنند بلکه همیشــه طبقــه بالاتر را معیــار و الگــوى رفتارهاى 
اقتصادى خــود، خصوصــا در امر خرید جهیزیــه قرار مى دهند. بــه طورى که 
دیگر تفاوتى بیــن افراد در طبقات مختلــف در امر تهیه جهیزیه نیســت، دارا و 
ندار به یک نحــو جهیزیه مى دهند. تلاش براى هم تراز شــدن بــا طبقات بالا 
خودش باعــث تاخیر در ازدواج جوانان مى شــود. زوج هاى جــوان با این نوع 
نگرش دیرتر مــى توانند زندگى مشــترك خود را زیر یک ســقف آغاز کنند. 
خیلى از خانواده ها به خاطر فشــارى کــه از لحاظ اقتصادى بــه خاطر تهیه

 غیر واقع بینانه جهیزیه بر آنان وارد مى آید دچار اختلاف با یکدیگر خواهند شد 
که این امر لذت آغاز زندگى مشترك را براى زوج هاى جوان از بین مى برد. وقتى 
تمام اسباب و اثاثیه منزل براى دختر و پسر توسط خانواده هایشان خریدارى مى 
شــود براى این زوج همه چیز از قبل تهیه شده است آنها لذت به دست آوردن 
چیزها را با دسترنج خودشان از دســت مى دهند و قدر زندگى شان را کمتر از 

کسانى مى دانند که براى خرید لوازم زندگى  واقعا تلاش کرده اند.

حامد نگینى/ 31 ساله/ دیپلم
 یک رســم بدى که وجود دارد این اســت که باید قبل از برگزارى مراسم ازدواج، 
جهیزیه عروس مورد  بررســى تمامى اعضاى خانواده داماد و اقوام او قرار بگیرد. 
برگزارى این جلسه به اندازه یک آزمون بزرگ براى خانواده عروس اضطراب انگیز و 
حیثیتى تلقى مى شود چرا که تجربه نشان مى دهد در همین وارسى ها بوده که حرف و 
حدیث ها و اختلافات سر باز کرده و گهگاه طى یک برخورد و رفتار بسیار غلط، نداشته ها 

بــه  عــروس  جهیزیــه  کمبودهــاى  و  نقصهــا  یــا  و 
رخ او و خانــواده اش کشــیده مــى شــود کــه ایــن نــوع رفتــار هــا

 واقعــا زشــت اســت و اصــلا منصفانــه نیســت. برگــزارى همیــن
 وارسى هاست که افراد را مستعد خودنمایى و چشم و هم چشمى در زمینه زیاد جهیزیه 

دادن مى کند.

مرتضى فرحزاد/ 60 ساله/ دیپلم
 من فروشنده لوازم خانگى هســتم. هر روز شاهد هســتم که پدر و مادر دختر در این 
وضعیت سخت اقتصادى چگونه براى دختر خود لوازمى را خریدارى مى کنند. پیش 

آمده که پدرى پیر و ســالخورده براى خرید جهیزیه به مغازه من آمده ولى آنقدر 
وضع مالى اش بد بوده که رغبت آمدن به داخل مغازه را نداشــته!  بیرون از 

مغازه ایستاده و همســر و دخترش تنها به پرســیدن قیمت کالاها که سر 
به فلک مى کشــد اکتفا کرده اند و با ناامیدى مغــازه را ترك کرده اند.
 پــدر و مادرهایى هســتند که بــراى دومین بار دخترشــان شــوهر 
مى کند. آنها مى گویند که با چه مشــقت و ســختى دختــر خود را به

 خانه بخت فرســتاده اند و در نهایت دامادشــان معتاد از آب در آمده و جهیزیه 
دخترشان را یکى یکى بر سر اعتیاد خود به فروش رســانده. جهیزیه اى که گاهى براى 

خرید تک تک آن کمر پدر دختر خم شده است.

نسرین/ 42 ساله/ دیپلم
حرف و حدیث! فقط این مسئله باعث مى شــود که پدر و مادر بیشترین هزینه را براى 
خرید جهیزیه دخترشان صرف کنند. انسان زیر بار قرض برود بهتر از این است که طعنه 
و کنایه فامیل شوهر دخترش را تحمل کند. ســالها پیش خانواده عروس و داماد توافق 
مى کردند که به صورت مشــارکتى و با همکارى یکدیگر این جهیزیه را تهیه کنند ولى 
این روزها حتى مطرح کردنش هم کســر شــأن براى خانواده دختر محسوب مى شود. 
ما به خانواده دامادمان گفتیم که لااقل تهیه ســرویس چوبى را تقبــل کنند ولى آنها 
زیر بارش نرفتند و گفتند این وظیفه خانواده عروس اســت که همــه چیز را تهیه کند.

 همسر من یک کارمند ساده است. با حقوق کارمندى ما مجبور هستیم هم کرایه خانه 
بدهیم، هم امورات یک خانواده پنج نفرى را بگذرانیم. هم خرج درمان یکى از فرزندانم که 
بیمار است را بدهیم و هم جهیزیه دخترمان را تامین کنیم. واقعا به ما فشار وارد مى آید.

سعید/ 30 ساله/ مهندس نساجى
اگــر پــدر و مادرهــا حمایــت نکننــد و جهیزیــه درســت نکننــد آیــا 
نــد در آغــاز زندگــى اش یــک یخچــال 8 میلیــون  یــک جــوان مــى توا
تومانــى بخــرد؟! اصــل خــرج و مخــارج از روز بعــد از عروســى تــازه آغــاز 
مى شــود. بعد از عروســى باید همان یخچــال 8 میلیونى بــاز با میلیون هــا تومان 
مدام پر شــود! درســت اســت که یخچال را بــراى یک بــار، پدر عــروس خریدارى 
کرده ولــى بعــد از آن باید داماد هر هفتــه از جیب خــود مایه گذاشــته و آن را مدام 
پر کند و خرج هاى دیگر... به نظر من زندگى آن قدر خرج دارد که باید در تهیه اسباب آن 

در ابتدا به زوج هاى جوان کمک کرد وگرنه آنها از پس تامین زندگى شان برنمى آیند.
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سبک سالم زندگى

   اسم شما چه رنگیه؟

فصل چهارم

  زوج هاى جوان بخوانند
 4 مرحله شگفت انگیز

  چگونه فرزندان محکمى 
داشته باشیم 

لوس نشو دیگه !

  زیباترین جزایر جهــان

  جیم
 چیدمان

 والدین استاندارد
 قفسه کتاب

 کوچه عمودى

 من و تو
 مجردانه

 همسرانه

   نکات بسیار بسیار بسیار ساده 
براى تربیت بچه مثل آدم

10 فرمانِ تربیتى
  چرا احساساتت را نشان 

نمى دهى؟

  به روح اعتقاد دارى؟
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نکات بسیاربسیاربسیارساده براى تربیت بچه مثل آدم

10 فرمانِ تربیتى
کارشناس: سیده منیر طباطبایى 

پیروى از ده قانون ساده به شما این امکان را مى دهد تا رفتارهاى خوب 
را در کودك خود تقویت کنید و این رفتارها را در آنها به صورت عادت در 
آورید. ولى بادتان نرود که این 10 فرمان یکبار مصرف نیستند و باید همیشه به کار ببرید پس 

تا شما بابا و مامان هستید باید این قوانین را به کار ببرید.

 رفتار درست بچه ها را تقویت کنید نه بد رفتارى شان را. درخواست هاى مؤدبانه ى بچه ها را تقویت 01  رفتار درست بچه ها را تقویت کنید
کنید، نه نالیدن ها، فریاد زدن ها، کج خلقى ها یا قهر کردن هایشــان را. سعى کنید بحث و گفت و 
گوهاى آرامى را که در بینتان وجود دارد، چند برابر کنید، نه مجادله کردن، پافشارى و جنگیدن هایى که گاه و بیگاه 

بینتان به وجود مى آید.

همیشه در حین حرف زدن با فرزندانتان از آنها بپرسید: «منظور تو دقیقاً چیست؟ چقدر راجع به این 02   به آنها بیاموزید که قبل از صحبت فکر کنند
حرف فکر کرده اى؟» از او بخواهید که همیشه حرف هایش را بسنجد بعد آنها را بر زبان بیاورد؛ اگر به 

این روش عمل کرد، براى ثابت قدم بودنش به او پاداش دهید.

بچه ها باید بدانند که شما چه توقعى از آنها دارید و آنها چه توقعى مى توانند از شما داشته باشند. وقتى 03  از فرزندانتان توقع رفتار خوب داشته باشید
بچه ها بتوانند پیش بینى کنند که عکس العمل شما در برابر رفتارشان چگونه خواهد بود، مى توانند 

رفتارهاى انتخابى خود را بهتر کنند. مطمئن باشید که مى توانید.

کنند.04  بچه هایتان را به شیوه اى تربیت کنید که در هر موقعیتى به مقتضاى آن موقعیت رفتار 
به آنها بیاموزید که تلاش کردن، اساسى ترین چیز است. آنها را در موقعیت هاى خوب تشویق کنید. 
وقتى شما فرزندتان را تشویق مى کنید، آنها ایمان و اعتماد شما را به خودشان مى بینید و در نتیجه به خودشان و 

توانایشان ایمان مى آورند.

به فرزندتان قوانین رفتارى حاکم بر خانواده تان را بگویید؛ دقت کنید که این قوانین باید مشخص، 05  وقتى الگوى بد رفتارى را تشخیص دادید، شیوه ى رفتاریتان را تغییر بدهید
ثابت و عقلانى باشد. از جدول هاى رفتارى و تعهدات استفاده کنید، موقعیت ها و رفتارهاى خوبشان 

را پر رنگ کنید؛ از آنها حمایت کنید و تشویق هایتان را هم در این جدول بگنجانید.

در برابر بچه هایتان از تنبیه هایى استفاده کنید که به آنها بیاموزد در برابر اعمال و رفتارشان مسؤولند. 06  تنبیه معقول در نظر بگیرید
تنبیه هاى معقول مى تواند کار ساز باشد. این تنبیه ها مى توانند شامل محدود کردن و کوتاه کردن 
زمان هاى بیرون بودنشان باشند. فراموش نکنید وقتى از دستشان عصبانى هستید به هیچ عنوان آنها را تنبیه نکنید!

وقتى فرزندتان هنوز کوچک هستند، مسؤلیت پذیرى و تصمیم گیرى را به آنها یاد بدهید. این دروس، 07   از کودکى به آنها درس زندگى بدهید
آنها را براى دنیاى واقعى آماده خواهد کرد. به خاطر داشته باشید که بچه ها به محدودیت ها، ساختار 

و قوانینى پایدار و یکنواخت احتیاج دارند.

على رغم رفتارهاى خوب یا بد فرزندانتان به آنها عشق بورزید و روى نکات مثبت اخلاقى و رفتاریشان 08   به آنها عشق بورزید
تمرکز و توجه کنید.

براى اینکه فرزندتان نسبت به انجام کارهاى درست احساس خوبى داشته باشند، باید به آنها بیاموزید، 09   بگویید که کار خوب بدون پاداش نخواهد ماند
که خودشان در پى بدست آوردن پاداش کار درست خود باشند.

استعدادها و توانایى هایشان را شناسایى کنید و ضعف هایشان را بپذیرید و در رفع این ضعف ها به آنها 10  محیط و فضاى خانوادگى سالم و دلپذیرى را ایجاد کنید
کمک کنید. قبول کنید که هیچ کس بدون عیب نیست و به آنها فرصت جبران بدهید.

،،
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چرا احساساتت را نشان نمى دهى؟

مهربانى: یک فرد مهربان در بین صحبت هاى همسرش از طریق 
نحوه گفتار و یا به دلیل آشنایى با نحوه تربیت او متوجه مى شود 
همسرش مشــکلى دار د که هیچ راه حلى براى آن وجود ندارد، 
بنابراین با گفتگویى محبت آمیز از اهمیت مشــکلش مى کاهد و 

بدون پرداختن به مشکل، او را امیدوار نگاه مى دارد.
تندى: همســر با ترك ناگهانى گفتگو مانــع ایجاد صمیمیت 
مى شــود در را به هم مى کوبد، اتاق را ترك مى کند و مى گوید: 
«نمى خواهم راجع بــه آن صحبت کنم» و بــا رفتارهایى تند و 
ناگهانى رابطه را قطع مى کند. بدیــن ترتیب طرف مقابل دچار 

ترس مى شود.
پنهان کارى: همسر با پنهان نگه داشتن اطلاعات، نوازش هاى 
مثبت و یا احساســات خوبــى که مى توانند در حل مشــکلات 

ارتباطى مفید واقع شوند، مانع ایجاد صمیمیت مى شود.
طفره رفتن: همســر با رفتار طفره آمیز با عوض کردن موضوع 
و دور کردن فرد دیگر از مســئله، از بیان مــورد اصلى اجتناب 

مى ورزد. گاهــى موضوع اصلــى فراموش مى شــود و یا این که 
احســاس مى کند تلاش براى برگشــتن به آن، بیهوده است و 

ارزشى ندارد.
دکتر کارپمن، براى ایجاد صمیمیت بیشتر بین زوج ها، در هنگام 
صحبت در مورد امورى که برایشان مهم اســت و از احساسات 
درونیشان حرف مى زنند، طرح C.A.S.E خود را ارایه کرده است 
که بر عکس طرح قبل نه تنها مانع روابط صمیمانه نمى شود بلکه 

به داشتن صمیمیت کمک مى نماید:
گرامى داشتن: همسران به یکدیگر اجازه مى دهند که به وسیله 
رفتار، کلمات، لحن صدا و نوازش این پیا م را به یکدیگر بدهند که 
همانند گنجینه اى براى هم ارزشمند هستند؛ به یکدیگر توجه 
نموده و روابط برایشان بســیار با اهمیت است. یکدیگر را گرامى 
مى دارند و رفتارى در پیش مى گیرند که طرف مقابل زیبا، جذاب 
و قدرتمند به نظر برسد. چنین همســرانى در هنگام گفتگو در 
مورد هر موضوعى حداقل با ده درصد از صحبت هاى طرف مقابل 

موافقت دارند و به همین ده درصد توجه مى نمایند و از هما ن جا 
شروع به ساختن رابطه مى نمایند.

توانایى صمیمى شدن: این روش در ابتدا بازخوردى غیرکلامى 
است. در این حالت زوج ها توانایى قبول کردن دارند و نسبت به 
یکدیگر پذیرا هستند و با رفتارى که از خود بروز مى دهند یکدیگر 

را دعوت مى کنند تا هر آنچه را که مى خواهند بگویند.
رها شــدن: زوجین حوادث و مشکلات گذشــته خود را بیان 
مى نمایند و افکار و احساســات درونى خود را آشکار مى سازند. 
نقاب هاى خود را به ســویى نهاده و مى گویند که صحبت از چه 
چیزى برایشان دشوار است همچنین به یکدگیر فرصت توضیح 
و دفاع مى دهند. و هیچ گاه از آنچه که آشــکار مى شود در آینده 

سوء استفاده نمى کنند.
تعهد: زوج هاى متعهد براى حل مشــکل خــود آنقدر تجزیه و 
تحلیل مى نمایند تا آن را حل کنند، آن ها صبور هستند و هر یک 

خود را در حل مسئله به وجود آمده مسؤول و متعهد مى داند. 

 C.A.S.E روش
دکتر کارپمن و دکتر اریک برن 
در مورد این مسئله که چرا 
افراد مجرد و متاهل از روابطى 
معنادار و شادى بخش بهره مند 
نیستند، تحقیق کردند. آن ها 
در مورد این موضوع اتفاق نظر 
داشتند که بسیارى از زوج ها 
نمى توانند راجع به مشکلات 
خود با یکدیگر صحبت کنند. 
آن ها نمى توانند خواسته هاى 
خود را در قالب جملاتى صریح 
و روشــن بیان نمایند. دکتر 
کارپمن مى گوید: «آن ها باید 
بیاموزند که احساسات درونى 
خود را پیدا کنند و بدانند که 
واقعاً چه چیزى مى خواهند 
و بعد از آن خواسته ها را ابراز 
نمایند، بدین ترتیب بسیارى 
از مشکلات آن ها حل خواهد 
شد». هدف در این جا ایجاد 

صمیمیت در روابط است.
دکتر کارپمن موانع زیر را بر 
سر راه داشتن روابطى صمیمى 
شناسایى کرده و براى سهولت 
در به خاطر سپردن، حروف 
اختصارى آن هــا را به کار 
مى برد. این حروف اختصارى 
C.A.S.E هســتند. کارپمن 
ابتدا C.A.S.E کــه در روابط 
غیرصمیمانه وجــود دارد 
تشــریح مى نماید. سپس 
طرح C.A.S.E خــود را که بر 
اساس صمیمیت است ارایه 
مى دهــد: C.A.S.E مى گوید 
که فرد موضوع مهمى دار د 
که مى خواهد راجع به آن با 
همسرش صحبت کند ولى 
طرف مقابل این ارتباط را سد 
مى کند و رابطه صمیمانه آن ها 
به یکى از این چهار طریق سد 

مى شود:
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صورتى
داراى قدرت جسمى بالایى هستید.به خاطر اراده ى بالایى که 
دارید مى توانید رؤیاهایتان را به راحتى به واقعیّت تبدیل کنید.
با مسؤلیتها به راحتى کنار مى آیید و مى توانید دیگران را در حلّ 
مشکلاتشان راهنمایى کنید.از نظر عاطفى فردى قوى و عمیق 

هستید.صمیمیت بیش از اندازه با دیگران برایتان سخت است.
قرمز

بسیار جاه طلب بوده و گاهى براى رسیدن به اهداف خود ممکن 
است از دیگران نیز مایه بگذارید. قرمز رنگ حیات و جسارت است.
همیشه تلاش دارید که آشکارا به فعّالیت بپردازید و مورد توجّه 
قرار بگیرید.بسیار خونگرم هستید و به سادگى تحریک مى شوید.
ممکن است در اوج شادى نیز ناگهان و با کوچکترین بهانه اى 
اخمهایتان در هم رفته و به لاك خود فرو بروید.باید سعى کنید 

که از انرژى فوق العادّه تان در جهت مثبت استفاده کنید.
زرد

بسیار تیز هوش هستید.شخصیتى بسیار خوش بین و فعّال دارید.
هرگز در ابراز آنچه مى خواهید بر زبان بیاورید،کم نمى آورید.به 
خاطر زنده دلى،ابتکار و مستعد بودنتان،در برقرارى ارتباطى خوب 
با دیگران،همیشه دور و برتان پر از دوستان مختلف خواهد بود.با 
وجودى که روحیه ى بسیار شادى دارید،هرگز احساس رضایت 
نخواهید کرد؛مگر اینکه شادى هایتان را با دیگران تقسیم کنید.
تنها ایرادى که ممکن است داشته باشید قدرت تخیّل و تجسّم 
بیش از اندازه تان است که گاهى شما را در خود غرق مى کند.اگر 
نتوانید انرژى و توانتان را در مسیر درستى هدایت کنید، در آخر 
خواهید دید بیشتر کارهایى که با هدفى مشخّص شروع کرده 

اید،ناتمام مانده اند.
طلایى

درهرچیزى،فقط حدّ بالاى آن مى تواند رضایت خاطر شما را 
برآورده کند.از طرف دیگر،رفتار و کلامتان چنان جذّابیتى دارد که 

به ندرت ممکن است کسى با شما آشنا شود ولى شیفته تان نشود! 
دانش و آگاهى شما نسبت به زندگى غیر قابل توصیف است.به 
هر چیزى با خوش بینى زیاد نگاه مى کنید.مى توانید معلّم خوبى 
باشید و تمام تجربیاتتان را به دیگران نیز انتقال دهید. شرایط 

منفى را مى توانید به بهترین موفّقیّت ها تبدیل کنید.
نیلى

زندگى شما بیشتر به زندگى عارفان شباهت دارد.با عشق و علاقه 
اى که به پاکى و زیبایى هاى دنیا دارید،مى توانید توان و شادى 
فوق العادّه اى به افراد افسرده ببخشید.علاوه بر روحیه و شخصیت 
نوع دوست و انسان پرورى که دارید،از یک حسّ ششم بسیار قوى 
برخوردارید که از این طریق نیز مى توانید به راحتى از مشکلات 

مردم با خبر شوید.
سبز

براى شما خیلى مهم است که برنامه ى روزانه داشته باشید.نظم 
و انضباط براى شما اهمّیّت ویژه اى دارد.به ندرت ممکن است 
زندگیتان آشفته و بى هدف باشــد.دیگران اغلب براى گرفتن 
راهنمایى هاى جدّى نزد شــما مى آیند.براى حلّ مشــکلات 
دیگران به شــدّت حرص مى خورید.تکامل شخصیتى برایتان 
بسیار حائز اهمّیّت است و براى وسعت بخشیدن به دانش خود 
هرگز از آموختن دست بر نمى دارید.ترجیح مى دهید به جاى از 
شاخه اى به شاخه ى دیگر پریدن،روى هدف ثابتى به فعّالیّت 

بپردازید.
بنفش

عاشق کند و کاو  و جستجو در عمق هر پدیده هستید و شاید هم 
به همین دلیل،عشق به علوم ماوراءالطّبیعه در شما به حدّ کافى 
رشد کرده است.این باعث شده به رشته هایى چون فلسفه روى 

آورید.هیچ اتفاقى را به راحتى قبول نمى کنید مگر آنکه خودتان 
شخصا آن را تجربه کرده باشید.براى حلّ مشکلات نیز راه حل را 
در درون خود مى جویید.عاشق تنهایى هستید و هماهنگ شدن 

با دیگران کمى برایتان مشکل است.
آبى

به احتمال قوى،دیگران شــما را شــخصى بدون تعارف و غیر 
تشریفاتى مى دانند و شاید هم به همین دلیل برایشان جالب 
توجّه هستید.آزادى برایتان ارزش زیادى دارد و هرگز نمى توانید 
در محیطى کار کنید که به شما تحکم مى شود و یا زیر نظر قرار 
دارید. اگر این همه دنبال تنوع هستید،به این دلیل است که اعتقاد 
زیادى به حقیقت دارید و براى همین زندگى با تمام مشکلات و 

سختى هایش براى شما ارزشى فوق العادّه دارد.
نارنجى

شوخ طبعى و بذله گویى بخصوصى را که به ارث برده اید،باعث 
شده محبوب دیگران باشید.دیگران از بودن با شما لذّت برده و 
انرزى مثبت مى گیرند.سعى مى کنید همیشه لیوان را از نیمه ى 
پر آن ببینید و با بذله گویى خاصّ خود،محیط را براى انجام کارى 

مثبت فراهم سازید. آماده ى کمک به دیگران هستید. 

بازى هاى خانوادگى 

اسم شما چه رنگیه؟
سمیه مسرور

به گفته ى روانشناسان همه ى ما به نحوى تحت تاثیر رنگها هســتیم و خود واقعى مون رو با این رنگها نشون مى دهیم.  براى اسم هر فرد رنگ 
مخصوصى وجود داره که مى تونه بر زندگیش تاثیر بذاره. اینکه شما بدونید براى اسمتون رنگ مخصوصى وجود داره و مى تونید راز شخصیتى 
خودتون رو از لابلاى اون پیدا کنید مى تونه بسیار جالب باشه؛پس به موارد زیر به ترتیب ذکر شده کاملا توجه کنید : براى اینکه با چگونگى موضوع 
آشنا بشید یه مثال مى زنم : اسم و فامیل خودتون رو روى برگه ى کاغذ بنویسید تا بر اساس حروف و اعداد ذکر شده در پایین براى هر کدام،به 

رنگ مربوطه دست پیدا کنید؛
مثال:    مهدى قاسمیان م4 ه8 د4 ى3 ق8 الف1 س1 م4 ى3 الف1 ن5 

حالا اعداد رو با هم جمع مى کنیم:       42=4+8+4+3+8+1+1+4+3+1+5 باز دوباره این دو عدد رو با هم جمع میکنیم:     6=2+4            عدد شش مربوط به رنگ نیلى 
هست.  اگه عدد بدست اومده از 9 بیشتر بود، باز دوباره اون دو عدد رو با هم جمع کنین. حالا میتونین مشخّصات خودتون رو بخونین...

،،
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مشکى
مشــکى رنگ ســلطه و قدرت اســت. ایــن رنگ بــراى مد 
پرطرفداراست چون شخص را لاغرتر نشان مى دهد.همچنین 
شیک و بادوام است. رنگ مشکى همچنین نشان دهنده اطاعت 
و فرمانبردارى است ، کشیشها رنگ مشکى مى پوشند تا اطاعت 
خود را از خداوند نشان دهند. بعضى از کارشناسان مد مى گویند 
لباس مشکى پوشیدن براى زن به معنى فرمانبردارى از مرد است. 
لباس مشکى مى تواند مقهور کننده باشد، یعنى کسى که لباس 
مشکى مى پوشد منزوى یا شرور به نظر مى رسد. شخصیتهاى 

منفى، مانند دراکولاهم، اغلب لباس مشکى مى پوشند.
سفید

تازه عروسان سفید مى پوشند تا مظهر معصومیت و پاکى باشند. 
رنگ سفید نور را منعکس مى کند و رنگ تابستانى محسوب مى 
شود.رنگ سفید براى دکوراسیون و مد پرطرفدار است چون یک 
رنگ روشن و ملایم است، و با همه چیز تناسب دارد. با وجود این، 
آلودگى روى رنگ سفید سریع مشخص مى شود و به همین دلیل 
پاکیزه نگاهداشتن آن دشــوارتر از سایر رنگهاست. پزشکان و 
پرستاران لباس سفید مى پوشند که نشان دهنده استریل بودن( 

ضدعفونى شدگى) است.
قرمز

قرمز، پرشورترین و تندترین رنگ است که سبب سریعتر شدن 
ضربان قلب و تنفس مى شود. قرمز همچنین رنگ عشق است. 
رنگ قرمز جلب توجه مى کند و کسى که قرمز مى پوشد ملیح 
تر به چشم مى آید. چون قرمز رنگ تندى است، در مذاکرات و 

درگیریها نمى تواند کمکى به مردم بکند. ماشینهاى 
قرمز اهداف مورد نظردزدها مى باشند.معمولاً رنگ 

قرمز در دکوراسیون براى تاکید مورد استفاده قرار 
مى گیرد. دکوراتورها بر این ایده اند که مبلمان 

قرمز محشر است چون جلب توجه مى کند.
صورتى

صورتى که رویایى ترین رنگ اســت، آرامش بخش تر اســت. 
تیمهاى ورزشى گاهى اوقات رختکن تیمهاى رقیب را صورتى 
رنگ مى کنند چون تیم هاى رقیب روحیه شــان تضعیف مى 

شود.
آبى

آبى، رنگ آسمان و اقیانوس یکى از پرطرفدارترین رنگهاست. این 
رنگ مانند رنگ قرمز سبب عکس العمل متضاد مى شود. آبى، 
رنگ صلح و آرامش است و سبب مى شود بدن مواد شیمیایى 
آرامش بخش تولید کند،پس اغلــب در اتاق خواب از این رنگ 
استفاده مى شود. رنگ آبى مى تواند سرد و یأس آور هم باشد. 
مشاوران مد توصیه مى کنند در مصاحبه هاى شغلى رنگ آبى 
بپوشــید چون رنگ آبى نشــان دهنده وفادارى است.افراد در 
اتاقهاى آبى فعال ترند. بررسیها حاکى از آن است که وزنه برداران 
در سالنهاى ورزشى آبى رنگ قادرند وزنه هاى سنگین ترى را 

بلند کنند.
 سبز

در حال حاضر پر طرفدارترین رنگ براى دکوراسیون سبز است 
که مظهر طبیعت است. براى چشم، سبز ملایم ترین رنگ است 
و مى تواند قدرت دید را افزایش دهد. رنگ ســبز نشــاط آور و 
آرامش بخش اســت. مردم انتظاردارند افرادى که در تلویزون 
ظاهر مى شوند در " اتاقهاى سبز رنگ" باشند تا آرامش یابند. 
بیمارستانها اغلب ازرنگ سبز استفاده مى کنند چون این رنگ 
به بیماران آرامش مى دهد.در قرون وسطى پرندگان سبز رنگ 
بودند که مظهر بارورى است سبز تیره مربوط به مردان 
و محافظه کارانه است و نشان دهنده ثروت 

است.

زرد
زرد آفتابى شــاد، جلب توجه مى کند. با وجود اینکه یک رنگ 
خوش بینانه به حساب مى آید، مردم در اتاقهاى زردرنگ بیشتر 
عصبانى مى شوند و کودکان بیشــتر گریه  مى کنند. رنگى که 
کمتر از سایر رنگها چشم را جذب مى کند زرد است که اگر زیاد 
مورد استفاده قرار گیرد مى تواند مقهور کننده باشد، رنگ زرد 
تمرکز را افزایش مى دهد، بنابراین براى دفترچه هاى حقوقى 
مورد استفاده قرار مى گیرد.همچنین متابولیسم ( سوخت و ساز) 

راتسریع مى کند.
 ارغوانى

ارغوانى، رنگ سلطنتى نشانگر تجمل، ثروت و ظرافت است. این 
رنگ همچنین زنانه و رویایى است. با وجوداین چون رنگ ارغوانى 

در طبیعت نادر است تصنعى به نظر مى آید.
قهوه اى

 قهوه اى یکدست، رنگ خاك است و در طبیعت فراوان است. قهوه 
اى روشن نشان دهنده صداقت است. قهوه اى همچنین مى تواند 
غم انگیز و یأس آور باشد . مردان بیشتر تمایل دارند بگویند که 

قهوه اى یکى از رنگهاى مورد علاقه آنها ست.
 

ماهیت و معناى رنگها
رنگها مثل مرگ و مالیات گریز ناپذیرند. در همه جا هستند. این به چه معنى است؟ چرا مردم در اتاقهاى سبز بیشتر احساس آرامش مى کنند؟ چرا وزنه 
برداران در سالنهاى ورزشى آبى رنگ نهایت تلاش خود را مى کنند؟ چرا روان شناسى رنگها و اینکه چه کسى چه چیزى مى پوشد این همه اهمیت دارد؟ چرا 
شاعران بزرگى مثل اقبال لاهورى از رنگ گفته اند؟ چرا طیف هاى اصلى رنگها قبل از بقیه به چشم آدم مى رسد ؟ چرا خالق آسمان و زمین رنگ را در همه 

موهبت هاى آسمانى اش ، ملون به ما عرضه کرده است.
،،رنگها درفرهنگهاى مختلف اغلب معانى متفاوتى دارند و حتى در جوامع غربى معانى رنگهاى مختلف پس ازسالها تغییر کرده  است. 

غذاى فکرى
با وجود اینکه آبى یکــى از پرطرفدارترین 
رنگهاست کمتر از سایر رنگها اشتها آور است. 
غذاى آبى در طبیعت نادر است محققان تغذیه 
مى گویند هنگامیکه انسانها در جستجوى غذا 
بودند، دریافتند که از چیزهاى فاسد وسمى 
دورى کنند،که اغلب به رنگ آبى، مشکى،یا 
ارغوانى هستند.غذاى آبى رنگ براى بررسى 
چیزهاى مورد آزمایش بکار مى روند، که سبب 
کم اشتهایى مى شوند. براى غذاسبز، قهوه اى و 
قرمز پرطرفدارترین رنگها هستند. رنگ قرمز 
اغلب براى دکوراسیون رستوران 
مورد استفاده قرارمى گیرد. 
چون اشتها آور است.



زوج هاى جوان بخوانند
4 مرحله شگفت انگیز  

محمدحسین محزونیه
پیامبر اکرم(ص) مى فرماید: کســى که ازدواج کند، نصف دین خود را 

حفظ کرده است پس،  باید براى حفظ نیم دیگر آن تلاش کند.
ایشان همچنین مى فرماید: براى دختران و پسران خود امکان ازدواج را فراهم کنید 

تا خداوند اخلاقشان را نیکو کند و در رزق و روزى آنها توسعه دهد و عفاف و غیرت آنها را زیاد گرداند.
 امام صادق(ع) نیز مى فرماید: دو رکعت نماز شخص متأهل، برتر از هفتاد رکعت نمـــازى است که شخص 

مجرد مى خواند.
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اهمیت ازدواج به موقع
دختران و پسران با پیشنهادهاى گوناگونى 
در رابطه با ســن مناســـب ازدواج رو برو 
هستند که هریـــک از آن ها بر محورى 
خاص، تاکید مى کند. نباید از یاد ببریم که 
ازدواج، براى رفع نیاز هاى طبیعى و پاسخ 
گویى به قانون خلقت انجام مى شود. اگر 
به این نیازهاى طبیعى در زمان و موقعیت 
مناسب پاسخ داده نشود، مانند سایر نیازها، 
اختلالات و مشکلات خاص خود را به دنبال 
دارد و آســیب هاى جبران ناپذیر روانى، 

اخلاقى و اجتماعى وارد مى کند. 
 فواید ازدواج به موقع

شادابى و نشاط                  
سلامت جسمى و روحى
رشد طبیعى                        
احساس رضایت درونى 

تعادل در احساس و رفتار    
خوش رویى و خوش خلقى 

کاهش فشار جنسى و ســلامت اخلاقى 
جامعه  

کاهش روابط نامشــروع و آســیب هاى 
اجتماعى و روانى

زندگى یک جوان در کنار کسى که همسر 
او محسوب مى شود، چنان برکتـى براى 
جســـم و روح او دارد و چنـان لذتى را به 
ارمغان مى آورد که هیچ چیز دیگرى جاى 

آن را نمى گیرد.
اما اگر فردى بخواهد در قالبى غیر از ازدواج 
به نیاز جنســى خود پاســخ دهد، در آن 
صورت، لذت آنى برخاسته از گناه، پس از 
چندى روح و روان فرد را پژمرده مى کند و 

شخصیت او را مى شکند.

نظر کارشناس

مرحله اول: عشق
وقتى زن و شوهر احتمالى با یکدیگر 
آشنا مى شوند و رابطه عاطفى بین 
آنها برقرار مى شــود، مغز آنها وارد 
مرحله «عاشق شدن» مى گردد. در 
این مرحله، بدن آنها ماده اى موسوم 
به فرومونز (pheromones) تولید 
مى کند. به عنوان مثال، هنگامى که 
زن و مرد به یکدیگر نگاه مى کنند، 
خود را به هم بسیار نزدیک و وابسته 
مى بینند و احساس مى کنند که 

یک روح در دو جسم اند.
در این میان هورمون اکسیتوسین 
نقش بســیار مهمى ایفا مى کند. 
این هورمون را «ایجاد وابستگى» 
نیز مى نامند. این همان هورمونى 
اســت که در بدو زایمــان مادر در 
بدن او ترشح مى شــود و عامل به 
وجود آمدن وابستگى عمیق مادر 
به نوزادش است. به همین دلیل این 
هورمون، زن و مردى را که عاشق 
یکدیگر هســتند، به هم وابســته 

مى سازد.

مرحله دوم: دلسردى
چندین ماه یا حتى یک سال پس از ازدواج، هورمونها و شیمى مغز دچار تغییراتى مى گردند. بخش <فکر کردن> در مغز به 
وجود نقاط ضعف در زندگى مشترك پى مى برد. در این مقطع است که زن و شــوهر به راحتى از رفتارهاى یکدیگرناراحت 
مى شوند. اگر زوجین در مرحله اول با یکدیگر ازدواج کرده باشند، در مرحله دوم نسبت به انتخاب خود دچار شک و تردیدى 

جدى خواهند شد.
در این جا به یکى از موارد رایج  اشاره مى کنیم. مرد روى مبل دراز کشیده و در حال تماشاى برنامه تلویزیونى مورد علاقه خود 
است. زن به واسطه این موضوع که همسرش در حال تماشــاى تلویزیون بوده و به او توجهى نمى کند، ناراحت مى شود. زن 

احساس طردشدگى مى کند خصوصاً آنکه شوهرش مانند سابق به او محبت نمى کند.
از طرف دیگر، شوهر نیز از این شرایط راضى نیست. او نیز نمى داند چرا همسرش دائماً او را به خاطر موضوع کوچکى سرزنش 
مى کند. آنها سالهاست که با هم زندگى مى کنند، ممکن است که بچه دار نیز شده باشند. شوهر با خود فکر مى کند «دیگه به 
چى احتیاج داره؟» او مى داند که مشکلى در رابطه وجود دارد. اما نمى داند چگونه آن را حل و فصل کند. شیمى مغز مربوط به 
مرحله اول به تدریج دچار تغییراتى شده است. در این مرحله، زوجین به سادگى در مى یابند که ازدواج آنها با مشکلى روبه رو 
شده است و با خود مى گویند که «این آدمى نیست که من باهاش ازدواج کردم». اما به یاد داشته باشید که این مرحله کاملاً 

طبیعى است و این دلسردى ناشى از تغییرات شیمیایى بدن است.

مرحله سوم: قدرت نمایى
زن و شوهرى که مرحله دلسردى را پشت سر مى گذارند معمولاً وارد 
مرحله سوم مى شــوند.این مرحله قدرت نمایى نام دارد. به منظور 
مقابله با دلسردى، زوجین تلاش مى کنند تا با تغییر درفردمقابل او 
را به مرحله اول بازگردانند؛ اما این کار بیهوده است. به همین دلیل، 
تلاش زوجین درتغییریکدیگــر، به پیچیدگى مشــکل آنان دامن 
مى زند. اما آن چه مسلم است این است که شیوه تفکر، عملکرد و رفتار 

زن و مرد متفاوت است.
این بخش دردناك ترین قســمت ازدواج است. اما زوجین که در این 
مرحله باقى مــى مانند باید بدانند که تفاوت هــاى مغزى آنان خود 
کلیدى در رســیدن به ازدواج موفق اســت. باید به خاطر داشت که 
مرد،مرد است و زن، زن. آنها دو روح در دو جسم کاملاً جدا از یکدیگر 

هستند.
پس از تضعیف عشق، شوهر به فعالیت هاى مستقل بیشترى احتیاج 
پیدا مى کند و زن نیز به تقویت ارتباط با دوستان خود روى مى آورد. 
بر اســاس تحقیق گورین، یکى از دلایلى که مردان و زنان در مرحله 
قدرت نمایــى یکدیگر را ســرزنش مى کنند، عــدم درك و تعریف 

مشترك از مفهوم استقلال در زندگى زناشویى است.
بسیارى از طلاق ها در هفتمین یا هشتمین سال پس از ازدواج روى 
مى دهند. درست زمانى که زوجین سعى در «تغییر» یکدیگر دارند. 
اما، طبیعت به ما اجازه بازگشت نمى دهد، طبیعت رو به جلو حرکت 
مى کند و ما هم ناگزیر به حرکت با او هستیم. مرحله دیگرى در انتظار 

زوجین است اما براى رسیدن به آن، آنها باید بیدار شوند.

مرحله چهارم: بیدارى
طى مراحل عشــق، دلســردى و قدرت نمایى، زن و مرد به یکدیگر بســیار نزدیک مى شــوند. حال آن که غالب زوجها 
به این موضــوع توجهى ندارند. در حقیقت، کــه به حدى به یکدیگر نزدیک مى شــوند که هر یک فردیــت فرد مقابل را 
نادیده مى گیرند. مرد نیازهاى عاطفــى، هیجانى و توجه زن به کارهــاى خانه را بیهوده تلقى مى کند. از ســوى دیگر، 
زن نیز عادات، ســرگرمى هــا، پرکارى و اســتقلال خواهى مــرد را خودخواهانه و زنــگ خطرى بــراى ازدواج ارزیابى

 مى کند.
در این مرحله، زوجین بیدار مى شــوند. آنها در مى یابند که نزدیکى آنها بســیار غیرمنطقى و خــارج از چارچوب بوده 
اســت و این که باید از نظر روان شناختى از یکدیگر جدا شــوند. به عنوان مثال، مرد ممکن اســت در قبال رفتار ناراحت 
کننده همســرش ســکوت اختیار کند. زن نیز ممکن اســت به دلیــل انجام کارهاى خانــه، از رفتن به میهمانى شــام 

صرف نظر کند.
در نهایت، مرد متوجه مى شود که حق با زن است. اگر زن و مردى در ارتباط خود همدیگر را یارى نکنند، ارتباط به شکست 

مى انجامد.
 از سوى دیگر زن نیز حق را به جانب خود مى بیند، اگر استقلال کافى در رابطه وجودنداشته باشد، ارتباط با مشکل مواجه 

خواهد شد.
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تربیت کودکان همیشــه یکى از وظایف اصلى والدین است .در این میان نقش 
مادران که زمان بیشترى را با کودکان خود ســپرى مى کنند، در شکل گیرى 
شــخصیت کودك اهمیت بیشــترى دارد. کاملاً طبیعى است ك همه والدین 
دوست دارند کودکانى سالم و با اعتماد به نفس داشته باشند، ولى همیشه تعیین 
محدودیت ها مرزها و مسؤولیت ها آسان نیست و گاه رعایت نکردن هر یک از آنها 
عواقب دراز مدتى در پى خواهد داشت و البته تنظیم تمامى این موارد به تلاش و 
عزم و اراده قابل توجهى نیاز دارد که متأسفانه به دلیل گرفتارى ها و مشکلات زیاد 
والدین، این امر به فراموشى سپرده مى شود و با آسان گیرى و دادن آزادى بیش 
از حد به کودك و پذیرش بى قید وشرط تمام خواسته هاى او، کودکى لوس تربیت 

مى کنند که در آینده، خود از این نوع رفتار کودك رنج مى برند.

چگونه فرزندان محکمى داشته باشیم

لوس نشو دیگه !

میان خواسته ها و نیازهاى او تفاوت قائل شوید. هیچ کودکى وجود ندارد که در 
صورت داشتن قدرت زیاد از آن براى رسیدن به خواسته  هایش استفاده نکند. 
او به غذا، لباس، راحتى، عشق و البته حمایت نیاز دارد، ولى سفر گران قیمت، 
خرید اسباب بازى هاى فراوان و یا جدیدترین سیستم هاى بازى خواسته هاى 

او هستند و نه نیازهاى او و البته که نباید تمام خواسته هاى او برآورده شود. 
گاه پدر و مادرها به اشتباه ابتدایى ترین نیازهاى اولیه زندگى خود را نادیده 
مى گیرند و خواسته هاى غیر منطقى کودکانشان را برآورده مى کنند. اجازه 
دهید کودك انتخاب هاى آگاهانه شما را که شامل فداکارى، صبر و کنترل بر 

نفس مى شود، ببیند

،،

والدین استاندارد

سحر میرزایى
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چگونه مى  توان کودك لوس را اصلاح کرد؟
هنگامى که رفتارهاى او به نظر شما از حد مى گذرد و خودخواهانه است، سعى کنید او را آرام کنید و 
اگر همچنان این رفتارهاى او ادامه یافت براى او توضیح دهید که لازم است در رفتارش تغییر ایجاد 
کند و نمى تواند انتظار داشته باشد که هر نوع خواسته او با پاسخ مثبت روبه رو شود. با توجه به سن 
او برایش محدودیت هاى خاصى در نظر بگیرید و اجازه ندهید که بداخلاقى او بر نوع محدودیت ها 

تاثیر بگذارد و به یاد داشته باشید که شما پدر و مادر هستید و البته شما مسؤولید.
به او حق انتخاب دهید

گاهى به او حق انتخاب بدهید؛ مثلاً در مورد نوع کتابى که دوست دارد مطالعه کند و یا نوع لباسى 
که به تن کند و یا نوع غلاتى که به عنوان میان وعده میل کند، از او نظرخواهى کنید و بدین ترتیب 
به او یاد بدهید که در برخى موارد امکان انتخاب براى او وجــود دارد و در برخى موارد نیز باید به 
انتخاب والدینش احترام بگذارد. وقتى هیچ حق انتخابى ندارد، به او این امکان را ندهید و براى او 
قوانین خاصى تعیین کنید. مثلاً هنگام خرید در مکان هاى شلوغ باید دست مادر خود را بگیرد و 
در این مکان حق هیچ انتخاب دیگرى را ندارد و یا هنگام اتومبیل سوارى حتماً باید کمربند ایمنى 

خود را ببندد.
تفاوت میان خواسته ها و نیازها

میان خواسته ها و نیازهاى او تفاوت قائل شوید. هیچ کودکى وجود ندارد که در صورت داشتن 
قدرت زیاد از آن براى رسیدن به خواسته  هایش اســتفاده نکند. او به غذا، لباس، راحتى، عشق 
و البته حمایت نیاز دارد، ولى سفر گران قیمت، خرید اســباب بازى هاى فراوان و یا جدیدترین 
سیستم هاى بازى خواســته هاى او هســتند و نه نیازهاى او و البته که نباید تمام خواسته هاى 
او برآورده شود. گاه پدر و مادرها به اشــتباه ابتدایى ترین نیازهاى اولیه زندگى خود را نادیده 
مى گیرند و خواســته هاى غیر منطقى کودکانشــان را برآورده مى کنند. اجازه دهید کودك 
انتخاب هاى آگاهانه شــما را که شــامل فداکارى، صبر و کنترل بر نفس مى شود، ببیند. مثلاً 
هنگامى که براى خرید از منزل خارج مى شوید و پشت ویترین مغازه به تماشاى 
اجناس مى پردازید، بــه کودکتان بگویید که اگرچه این گردن بند بســیار 
زیباســت و من تمایل دارم آن را بخرم، ولى چــون به چکمه هاى کار 
بیشتر نیاز دارم، از خرید آن صرفنظر مى کنم و یا اینکه به جاى 
خرید آن مى توانم چند شاخه گل براى مادربزرگتان بخرم و 
او را خوشحال کنم. کودکان به خصوص در سنین پایین 
به رفتار شما دقت و درســت مثل یک ربات آن را 
تکرار مى کنند، بنابراین با رفتارى مناســب 
مى توانید به کودکان خــود به طور غیر 
مســتقیم، انتخاب هاى آگاهانه را 

آموزش دهید.

نشانه هاى کودکان لوس:
* خــود محــور اســت و تصــور مى کند کــه تمامى 

خواسته هاى او بدون قید و شرط باید برآورده شود.
* خشنود نگه داشتن او بسیار سخت است.

* به قوانین احترام نمى گذارد و حاضر به سازش نیست 
و مدام استدلال مى کند.

* خواسته هاى غیر منطقى دارد و تلاش مى کند
 * اطرافیان خود را طبق خواست خود کنترل کند.

* پیوسته بى حوصله است و شکایت مى کند.
* مفهوم کار سخت و «نه» را درك نمى کند.

* بى ادب است و از انجام کمتر کارى لذت مى برد.
به خاطر داشته باشید که بسیارى از این نوع رفتارهاى 
کودکان مى تواند ناشــى از بیش فعالى کودك باشــد، 

در صورت هــر گونه شــک و تردید در مــورد ماهیت 
رفتار کود تان با یک متخصص اطفال مشــورت کنید. 
روانشناسان کودك معتقدند که اگر والدین بیش از حد 
نگران کودك خود نباشند و بیش از حد به خواسته هاى او 
بها ندهند، هیچ کودك لوسى وجود نخواهد داشت. وقتى 
والدین هیچ حد و مرزى براى کودك در نظر نمى گیرند 
و انتظاراتشان از او کم اســت، نه تنها به کودك محبت 
نمى کنند، در واقع به نوعى به او آســیب مى رســانند. 
محبت باید واقعى و صادقانه باشــد و البته هرگز نباید 
محبت را از کودك دریغ کرد؛ ولى حــد و اندازه را باید 
نگه داشت. معنى محبت با پاسخ به توجهات نامناسب 

کودك متفاوت است.

 کودکان به 
خصوص در 

سنین پایین به 
رفتار شما دقت و 
درست مثل یک 
ربات آن را تکرار 

مى کنند

بیش از حد از او حمایت نکنید
بیش از حد از او حمایت نکنید، در موقعیت هاى سخت 
او را تنها نگذارید ولى در حمایت از او افراط نیز نکنید، 
به او یاد دهید که خود مســؤول رفع مشکلات است و 
مهارت هاى مقابله اى را بــه او بیاموزید و بدین ترتیب 

اعتماد به نفس او را تقویت کنید.
به او آموزش صبر دهید

به او صبر را آموزش دهید و مطمئن باشید که پاسخ 
به تمام خواسته هاى او بلافاصله پس از درخواست، اصلاً 
شیوه تربیتى مناسبى نخواهد بود. به او یاد دهید که باید 
صبر کند تا به خواسته هایش برسد. عدم آموزش این 
مهارت، او را در زندگى به فردى سرخورده تبدیل مى کند. 
اگر در حال مکالمه تلفنى با دوستتان هستید و کودك از 
شما درخواست مى کند براى او کارى انجام دهید، نیازى 
نیست فوراً تلفن را قطع کنید، بلکه از او خواهش کنید 

چند دقیقه اى صبر کند تا مکالمه شما تمام شود.
از ستایش بیش از حد او بپرهیزید

از ستایش و مدح بیش از حد او بپرهیزید. اگر کودك 
شما در انجام کارى سخت و یا انجام کارى جدید تلاشى 
کرد، او را تشویق کنید، ولى از ستایش و مدح بى دلیل 
خوددارى ورزید که موجب غرور و اعتماد به نفس بیش 

از حد و کاذب او مى شود.
آموزش احترام به حقوق دیگران

به او آموزش دهید که به حقوق دیگران احترام بگذارد. 
پس از اینکه نیازهاى اولیه کودك همچون غذا، پوشاك 
و… برآورده شد، خواسته هاى او پس از نیازهاى والدین 
باید برآورده شود و نیاز والدین برخواسته هاى کودکان 
اولویت دارد. همراه کودکتــان، فعالیت هاى گروهى 
انجام دهید و با همســر و یا دوستان خود وقت سپرى 
کنید. این کار هم به لحاظ سلامت جسمى و هم روحى، 
براى کودکان مفید است و در کارهاى گروهى مى توانید 
احترام گذاشتن به حقوق دیگران را به آنها آموزش دهید.

به یاد داشته باشید
به یاد داشته باشــید که دوست داشتن فرزند به این 
معنا نیست که باید به تمامى خواسته هاى او پاسخ دهید 
و او را لوس کنید. محبت خود را به او با تربیت صحیح 
نشان دهید و او را فردى صالح و متکى به نفس تربیت 
کنید. او را در آغوش بگیرید و ببوسید، ولى لوس نکنید. 
احساس گناه نکنید، وظیفه شما به عنوان پدر و مادر این 
نیست که همیشه کودکان خود را راضى نگه دارید، بلکه 
بایدکودك را به گونه اى تربیت کرد که در جهان خارج 
موفق باشد. نباید کودکان با گریه کردن، کوبیدن به در 
و… هر آنچه را که مى خواهند به دست بیاورند. مطمئن 
باشید که شادى آینده فرزندان شما با آنچه که براى آنها 
مى خرید، مى پوشند و یا مى خورند، تأمین نمى شود. با 
آنها صحبت کنید و برایشان معناى واقعى ارزش ها را 
توضیح دهید تا بدانند آنچه موجب موفقیت آنها در آینده 
مى شود، هوش، خلاقیت، سلامت جسمى و روانى است 
به جاى آنکه ساعات متوالى را براى خرید خواسته هاى 
آنان در خیابان  ها صرف کنید، در منزل با آنها به گفت وگو 
بپردازید. به کودکان خــود یاد دهید که بتوانند انگیزه 
ذاتى را از انگیزه بیرونى تشخیص دهند و درك کنند. 
انگیزه درونى کارى است که مردم احساس مى کنند باید 
آن را انجام دهند و همیشه به انجام آن افتخار مى کنند و 
احساس موفقیت خواهند داشت و انگیزه بیرونى کارى 
است که ناشى از یک انگیزه خارجى انجام مى شود؛ مثل 
خرید یک اسباب بازى و تأثیر موفقیت و شادى از انجام 
آن ،که زودگذر و موقتى خواهد بود. به کودکان فرصت 
دهید تا در میان همســالان خود قرار بگیرند و با آنها 
ارتباط برقرار کنند تا رفتارهاى اجتماعى را یاد بگیرند. 
آنها مفاهیمى همچون همکارى و اشتراك و احترام به 
حقوق دیگران را در گروه هم سالان خود بهتر مى آموزند.
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پسر  که  باشى،  شناى  بى  قانونى  که  از  ســنگ ها  و  صخره  ها  نترسى  و  فقط  عشق  
بیشتر  پریدن  داشته  باشى،  آخرِ کیف   و  حال  دنیا را به تو مى دهد. 

پسر  که  باشى،  شناى  بى  قانونى  که  از  ســنگ ها  و  صخره  ها  نترسى  و  فقط  عشق  
بیشتر  پریدن  داشته  باشى،  آخرِ کیف   و  حال  دنیا را به تو مى دهد. 

داستان اسباب بازى  

تا حال تان 
خوش شود

مژده ذاکرین
اوضاع خیلى هم خوب نیســت حتى اگر دکترِ ظریف کار ایرانى مرهمى روى 
دردها بگذارد،البته تا درمان جواب بدهــد درد ادامه دارد. از طرفى ضد حال 
هاى جارى را هم به آن اضافه کنید. به هر حال اگر از سختى هاى زندگى به ستوه آمده اید، اگر 
از رفتار رییس یا کارمندتان دلخورید، اگر با مشکلات اقتصادى دست و پنجه نرم مى کنید، 
اگر دلتان شکسته و غمگینید، اگر خسته و کم انرژى شده اید، اگر زنگ تلفن طلبکارها شما 
را به ستوه آورده  یا هر چیز دیگر، زندگى ســالم این بار هم مثل دفعه قبل شما را با داستان 

اسباب بازى به پاکترین قسمت عالم خلقت مى برد، به دنیاى کودکى تا حالتان خوب شود. 
خدا وکیلى ببینید کودکان چطور از قوه خلاقیت خود اســتفاده مى کنند و از ساده ترین 
موقعیت ها و امکانات، لحظاتى شاد و به یاد ماندنى مى ســازند. تصاویر شادى کودکان را 
ببینید،از خلوص و پاکى شان لذت ببرید و دوباره از شکوه زندگى، سیراب شوید، از افریقا 

گرفته تا بورکینا فاسو و امریکا. 

هست   نه  بهداشت  و نه  امنیت، ولى  خدا  هست  که  بچه  ها  را  شاد  کند. ملایا  گر  چه  خیلى  گرم  اســت  ولى  چرخ  بازى  هم  عالمى  دارد، جایى  که  نه لباس  

بچه هاى  است ،  اینجا   سیبرى  است  در  گرمترین  روزهاى  سال. دختر  بودن  در  همچین  جایى   از  آرزوهاى  خیلى  آد م هاست  ،  چون  آرامش  و آسایش  اصل  زندگى  براى  

على  و  ســلمان  زیر  آفتاب  رود  گنگ  نشسته  اند ،  سایه  با  على  اســت  و  ماهى  با  سلمان.  چه  حس  
خوشایندى  است  . . .

و کم انرژى شده اید، اگر زنگ تلفن طلبکارها شما و کم انرژى شده اید، اگر زنگ تلفن طلبکارها شما و کم انرژى شده اید، اگر زنگ تلفن طلبکارها شما 
داستان ســالم این بار هم مثل دفعه قبل شما را با داستان ســالم این بار هم مثل دفعه قبل شما را با داستان داستان داستان 

به دنیاى کودکى تا حالتان خوب شود. اسباب بازى به پاکترین قسمت عالم خلقت مى برد، به دنیاى کودکى تا حالتان خوب شود. اسباب بازى به پاکترین قسمت عالم خلقت مى برد، به دنیاى کودکى تا حالتان خوب شود. 
و از ساده ترین ببینید کودکان چطور از قوه خلاقیت خود اســتفاده مى کنند و از ساده ترین ببینید کودکان چطور از قوه خلاقیت خود اســتفاده مى کنند و از ساده ترین و از ساده ترین و از ساده ترین 
و به یاد ماندنى مى ســازند. تصاویر شادى کودکان را و به یاد ماندنى مى ســازند. تصاویر شادى کودکان را و به یاد ماندنى مى ســازند. تصاویر شادى کودکان را و به یاد ماندنى مى ســازند. تصاویر شادى کودکان را و به یاد ماندنى مى ســازند. تصاویر شادى کودکان را و به یاد ماندنى مى ســازند. تصاویر شادى کودکان را و به یاد ماندنى مى ســازند. تصاویر شادى کودکان را و به یاد ماندنى مى ســازند. تصاویر شادى کودکان را و به یاد ماندنى مى ســازند. تصاویر شادى کودکان را 
از شکوه زندگى، سیراب شوید، از افریقا ببینید،از خلوص و پاکى شان لذت ببرید و دوباره از شکوه زندگى، سیراب شوید، از افریقا ببینید،از خلوص و پاکى شان لذت ببرید و دوباره از شکوه زندگى، سیراب شوید، از افریقا از شکوه زندگى، سیراب شوید، از افریقا از شکوه زندگى، سیراب شوید، از افریقا از شکوه زندگى، سیراب شوید، از افریقا از شکوه زندگى، سیراب شوید، از افریقا از شکوه زندگى، سیراب شوید، از افریقا از شکوه زندگى، سیراب شوید، از افریقا از شکوه زندگى، سیراب شوید، از افریقا 

بچه هاى  است ،  اینجا   سیبرى  است  در  گرمترین  روزهاى  سال. دختر  بودن  در  همچین  جایى   از  آرزوهاى  خیلى  آد م هاست  ،  چون  آرامش  و آسایش  اصل  زندگى  براى  
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بچه در هر سنى و در هر جغرافیایى  لازم است بچگى کند حتى در آریزونا. 

زندگى  روستایى  در  مالدیو  براى  همه  سالم  اســت  و به  خاطر  نزدیکى  بچه ها  با  دنیاى حیوانات  سراسر 
تجربه  و نشاط است. 

اینجا  مالزى  است ،  چقدر  بازى  توى  این  هواى  گرم   با  بچه  ها  لذت  دارد .   

زندگى  روستایى  در  مالدیو  براى  همه  سالم  اســت  و به  خاطر  نزدیکى  بچه ها  با  دنیاى حیوانات  سراسر 

اینجا  مالزى  است ،  چقدر  بازى  توى  این  هواى  گرم   با  بچه  ها  لذت  دارد .   

بچه در هر سنى و در هر جغرافیایى  لازم است بچگى کند حتى در آریزونا. 
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عکاسی از کودکان
امین بندرعباسى        
از نظر آماري کــودکان محبوب ترین       

سوژه عکاسی در تمام دنیا هستند. آنها 
جذاب هستند. به همین دلیل عکاس 
هنگام عکاسی از کودکان احســاس راحتی می کند و 
خلاصه سوژه فوق العاده اي براي عکاسی هستند. فقط 
باید هنگام عکاسی از کودکان صبور بود و البته باید مهارت 

هایی را هم کسب کرد. تا بتوان عکس هاي خوبی گرفت.
در اینجا به چیزهایی که منجر به یک عکس غیر معمول و 

جالب از کودك می شود به اختصار اشاره شده:
ــ کل اندام کودك را در عکس نمایش ندهید مثلاً یک پا 
یا یک دست را می توانید خارج از کادر عکس بیندازید. 
این سبب می شود که بیننده در ناخودآگاه خود بدنبال آن 

عضو غایب بگردد؟!
ــ به جاي عکس گرفتن از کودك از اسباب بازي هاي

 رنگا رنگ کودك عکس بگیرید.
ــ عکس را از دید یک بزرگسال نگیرید بلکه از دید یک 

خردسال عکس بگیرید.
ــ از کودکان در شرایط نامتعارف عکس بگیرید.

ــ از کودکان در شرایطی که به خود قیافه بزرگسالان را 
می گیرند عکس بگیرید.

ــ از آینه ها استفاده کنید، عکاسی از کودك در حالیکه 
روي یک آینه چهار دست و پا  راه مى رود،تجربه جالبی 
است. البته اگر آنقدر خوش شانس هستید که می توانید 
از دو قلوها و چند قلوها عکس بگیرید کمتر به آینه احتیاج 

پیدا می کنید.
ــ تار کردن پشت زمینه در مورد کودکان نتیجه خوبی 
می دهد. براي این منظور از لنز بلند و aperture بالا استفاده 
کنید تا پشــت زمینه را تار کنید بعد از گرفتن عکس
 می توانید از فیلترهاي Blur براي مات کردن پشت زمینه 

استفاده کنید.
ــ کودکان از قرار گرفتــن در جاهاي عجیب و غریب 
احســاس خوبی دارند و رفتارهاي جالبی از خود نشان 

می دهند.
ــ لوازم حتی لوازم شخصی معمولی می توانند نتیجه 
جالبی در عکس کودك داشته باشند، مثلاً کفش ها یا 
عینک بزرگسال یا لباس بزرگی که تن کودك می کنید در 

عکس جالب خواهد بود.
 ـسعی کنید از زوایاي مختلف عکس بگیرید. ـ

ــ متضاد عمل کنید. یک کودك را کوچک نشان ندهید 
بکله سعی کنید آن را مانند یک بزرگسال یا حتی یک غول 

در عکس خود نشان دهید.
ــ براي پشــت زمینه عکس از فیلتــر motion blur در

 نرم افزارهاي ویرایش تصویر (مانند فتوشاپ) استفاده 
کنید. تا پشت زمینه منحرف کننده افکار بیننده را تار 
کنید. ولی صورت و چشمهاي کودك باید واضح و شفاف 
باشند. البته این کار به ســادگی و سرعت امکان پذیر 

نیست.
تفاوت ها را نشان دهید:

ــ نشان دادن ابعاد اجزاي بدن کودکان به نسبت دیگران 
می تواند عکس ها ى جالبی خلق کند.

ــ غذا خوردن کودکان با کثیف کاري هاي آنها همیشه 
جالب است.

ــ پوست خیلی صاف و نازك کودك را در عکس ها نشان 
دهید.

ــ احساسات شــدید کودکان را ثبت کنید. شادي، 
پریشانی، بداخلاقی، حماقت ها و شیطنت هاي آنها عکس 

زیبایی می سازند.
ــ فقط نزدیک نشوید، تا جائیکه لنز دوربین شما اجازه 

می دهد به کودکان نزدیک شوید. 

عکاسی از کودکان
notice



سلام خداى مهربون...
گل آفتابگردون سمتِ هر چى که بچرخه، صبح که شــد، باز دوباره بر مى گرده سمتِ آسمون، سمتِ 

خورشیدش…
 سلام خداى عزیزم، حالِ شما؟ خوبید؟ حال ما رو اگه خواسته باشید، باید بگیم ما که خوب نیستیم. یعنى 
نبودیم، با شما که نبودیم، خوب نبودیم. مگه میشه با شما باشیم و بد باشیم؟! حال ما رو اگه بخواید… ما 

فورا حال مون خوب میشه. قند توى دل مون آب میشه، ذوق مرگ میشیم اصلا. به جونِ خودمون.
از شب و روزمون نپرسین که از شما چه پنهون، ما خیلى خجالت مى کشیم. دروغ چرا، خیلى هم دلمون 
مى خواست که از شما پنهون مى بود. ما خیلى خجالت مى کشیم، مى دونیم گناهامون بزرگ بوده، اما اینم 
میدونیم که شمام بزرگى. بزرگتر از گناه هاى ما، بزرگتر از خوبى هاى ما، بزرگتر از خودِ ما، بزرگتر از هر 
چیز و هر کسى که براى خودمون بزرگش کردیم. بزرگتر، خیلى خیلى بزرگتر… اصلا، بزرگتر از شما هم 

مگه داریم؟!

خدا جون، مــا برامون مهم نیســت که 
آیینه ى دلمون رو، زنگارِ گناه گرفته. مهم 
نیست کجاى گناهیم و چند وقته دست 
نکشــیدیم به دلمون و پاکــش نکردیم. 
مهم اینه که هر جا که هستیم، جاى شما 
رو یادمون نره، که ازتون نا امید نشــیم. 
حواس مون باشه به نشونه هایى که برامون 
میذارید و ماه رو توىِ دلِ آسمونِ شب هم 
پیدا کنیم. ما برامون مهم نیست حتى اگه 
آیینه ى دلمون رو لکــه دار و کثیف کرده 
باشیم، مهم اینه که دلمون هنوز آیینه اس، 
که آیینه ى دلمون هنوز نشکسته و تصویر 
شما در اون پیداست. تا آیینه آیینه اس، تا 
روح تو در ما دمیده شده، هر جایى از دنیا 
که باشیم، در هر جایى از گناه، کافیه فقط 
یه دست بکشیم به دل مون… شما پیدایى، 

ما خودمون رو گم کردیم…
اینکه ازتون دور شــدیم، اینکه پشــت 
کردیــم، دُرُســت. اینکه یادمــون رفت 
ایــن احســاسِ آرامــش رو مدیون کى 
هســتیم، اینکــه فراموش مون شــد هر 
وقت که واسه یه لحظه توىِ زندگى مون 
نبودیــد، ما چقــدر حقیــر و خــوار و 
بدبخت شــده بودیــم، اینکــه یادمون 
رفت کجا بود کــه قیمتى شــدیم، کِى 
بود که خوشــبخت شــدیم، دُرُســت.

که حتى یادمون رفت بى شما، یه دو ریالىِ 
سیاه هم نمى ارزیدیم، اصلا بگو یه پاپاسى، 
یه قــرون، دو زار! مفت مون گرون بود و با 
شما، بى قیمت مى شدیم، اینقدر گرون که 
مى تونستیم همه مهربونیاىِ دنیا رو یکجا 
بخریم. اینقدر ثروتمند که از چشــامون 
گوهر و الماس بریزه، و یه دریا رو جا بدیم 
توى چشــمامون. دل مون رو اندازه ى یه 
جنگل درخت، ســبز کنیــم و اندازه دلِ 
یه دختــر بچه هفــت ســاله، کوچیک. 
کوچیک و مهربون، کوچیک اما قشنگ، 
اما بزرگ… اینقدر داشتیم که ستاره ها رو 
کاغذ دیوارىِ اتاق مون کنیم و آسمون بشه 
ســقفِ خونه مون و ماه چراغ خواب مون.

که یادمون رفت، با شــما اینقدرى گرون 
بودیم، که داد بزنیم، آى مردم! سه دونگ 
از این بارونى که مى باره مالِ ماس! سهمِ 

ماس! ما خودمون خریدیمش!

مثل هیچکس 

معبود
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اصلا خودش گفته بــراى ما مى باره… گفتــه نامردا نرن 
زیرش. گفته نامردا لافِ بارون نزنن، گفته اونایى که عشق 
رو نفهمیدن، از اون مایه نذارن.گفته اســمش رو نیارن. 
اســمش رو نیارید… ولى هر کى که خواست چترِ بارون 
روى سر بگیره و خیس شــه، نوش جونش! طراوتِ بارون 
ارزونیش… اینقدر داشتیم، که بگیم آسمون مالِ ماست، 
که آسمون ارثِ پدرى مونه! شب که بشه، چشم روى هم 
نذاریم، شب به شب، چشم از چشمِ آسمون برنداریم، که 
نکنه کسى بى وضو ستاره ها رو دید بزنه… نکنه یه وقت یه 

دل ناپاك… آخ، خدا نکنه…
اینکه اسمِ شما رو ســر درِ قلب مون کوبیدیم و شدیم هم 
پیاله ى هر کس و نا کسى، اینکه اسمِ شما، حتى همین اگه 
هیچکى نیست، شما که هســتىِ این بالا، برامون شد یه 
عادت، یه شعار. اینکه دل مون نلرزید از هر بار اسمِ شما، و 
شما شُدید یه قرآن توى کتابخونه و فوقش یه به نامِ خداىِ 

توىِ نامه، درست.
اینکه فهمیدیم و عمل نکردیم، دونستیم و احمق موندیم، 
فهمیدیم و دیدیم و خودمون رو به نفهمى و کورى زدیم، 
اینکه بودى، دیدى، شــنیدى و ما شرم نکردیم… دیدى 
و ندید گرفتى، اینکه گند زدیم و باز پوشــوندى، و ما باز 
خودمون رو زدیم به حواس پرتى، درست. اینکه دستمون 

رو گرفتید و دست تون رو ول کردیم، اینکه قول دادیم و هر 
بار زیرش زدیم، درست. اینکه درکمون قد نمیده،  درست.

اما اینم درسته که، هر چى که باشه، هر چى که باشیم، شما 
خداىِ مایى. شما خورشیدى و ما گل آفتابگردونِ شماییم، 

دوستتون داریم، دوســتمون دارید… 
هر جا که باشــیم، توى یه گلدون، بغلِ 
پنج درىِ ایــوانِ یه خونــه ى متروکه 
یا میونِ باغچه، هر جایــى از زندگى 
که باشیم، روبه ســمتِ دیوارِ آجرى 
باشه، سمتِ خاكِ گلدون یا رو به باغِ 
همسایه، بر مى گردیم سمتِ شما، 
هر جا که باشید. حتى اگه قشنگىِ 
گلِ ســرخِ باغچه نگاهمون رو ازت 
دزدیده باشه یا دل داده باشیم به 
صداى آواز سهره. حتى اگه تنگىِ 
گلدون، شما رو از خاطرمون برده 
باشه و ســتاره ها حواس مون رو 
پرت کرده باشــن، ما ســمتِ 
شــما رو گــم نمى کنیم. آخه 
خدایا، شما خورشیدى، شما 
آفتابِ مایى، ما گلِ شماییم. 

دوستتون داریم، دوست مون دارید… ما اینو مى فهمیم…
اگه زندگى بر وقفِ مرادمون نباشه و روزگارمون مثل شب، 
تاریک و سیاه باشه و توى آسمون زندگى مون نبینیمت، 
اگه از شرمِ گناهامون سرمون رو سمت خاكِ گلدون مون 
بندازیم، حتى توى همون شــبِ سیاه، شما هنوز هستى، 
شما هنوز مى تابى، حتى اگه ما نبینیمت. نشون به نشونِ 
همون ماهِ آسمون، که واسمون نشونه گذاشتى که آره… 
حواســت بهمون هســت. ما که مى دونیم نورِ ماه، نه از 
خودش، که بازتابِ شماست، یه تیکه از شماست. شب هایى 
رو یادمونه، که یه وقتایى مادرمون ماه مون مى شــد و یه 
وقتایى خواهرمون. خدایا ما ممنونیم که توىِ شــب هاى 
روزگارمون، این همه ماه به ما دادى. ممنونیم که این همه 
نشونه سرِ راه مون گذاشتى تا یادمون نره که یادتون نرفته 
ما رو، که حواستون بهمون هست، که هوامون رو دارید، که 

تنها نیستیم، که هستید…
شب که میشه، گل آفتابگردون سمتِ هر چى که بچرخه، 
صبح که شد، باز دوباره بر مى گرده سمتِ آسمون، سمتِ 
خورشیدش. شاید خجالت بکشه، اما نمى ترسه. نمى ترسه 
که نکنه امروز دیگه خورشیدش نتابه، نکنه دیگه دوستش 
نداشته باشــه، نکنه یه گلِ دیگه پیدا کرده باشه… اصلا 
هم کسى این حق رو نداره که بخواد خورشیدش رو ازش 
بگیره، اجــازه اش رو نداره، که بگه شــما گلِ بدى بودى، 
لیاقتِ خورشید رو ندارى، خورشید دیگه دوستت نداره، 
نمى بخشــتت. اصلا مگه گل آفتابگــردونِ بى آفتاب هم 
میشه؟! خورشید حقشه، سهمشه، عشق شه… وقتى گلِ 
آفتاب گردون اینجور خورشــیدش رو باور داره… وقتى 
سمتِ خورشید رو توى دلِ آسمون گم نمى کنه… ما چرا 
اینجور نباشیم؟ مگه ما چى کم از گلِ آفتابگردون داریم…

خدا جون، ببخشید… ما  همیشــه همینطوریم. گاهى 
یادمون میره یکى رو چقدر دوست داریم و چقدر خاطرش 
برامون عزیزه. و تا از دستش ندیم، حالى مون نیست چقدر 
مى خوایمش و چقدر نفس مون به نفسش بنده. خدا جون، 
شما برامون عزیزى، خیلى عزیزى، عزیز تر از جون مون، 
نفس مون. آخه شما جونِ مایى، نفس مایى. خدا جون، شما 
خورشید منى، شما آفتاب منى، مال منى، سهمِ منى، حقِ 
منى، عشق منى. دوستت دارم، خیلى بیشتر از اونى که گل 

آفتابگردون خورشیدش رو دوست داره…
طرفدارِ شماره یک شما، مهدى

،، مثل هیچکس 

خدا جون، شما برامون عزیزى، 

خیلى عزیزى، عزیز تر از 

جون مون، نفس مون. آخه شما 

جونِ مایى، نفس مایى. خدا 

جون، شما خورشید منى، شما 

آفتاب منى، مال منى، سهمِ منى، 

حقِ منى، عشق منى. دوستت 

دارم، خیلى بیشتر از اونى که 

گل آفتابگردون خورشیدش رو 
دوست داره
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تعبیر عطسه در همه ساعت هاى هفته  !

اَچو و و و و و ...

عطسه چیست
عطسه نوعى واکنش دفاعى بدن (رفلکس) به مواد محرك تنفسى یا التهاب مجارى تنفسى یا 
براى دفع ترشحات در هنگام بیمارى است. مکانسیم عطسه خروج سریع هواى بازدمى 

بر اثر انقباض عضلات تنفسى است.
رفلکس عطسه : رفلکس عطسه بسیار شبیه سرفه است به استثناى 
اینکه به جاى مجارى تنفسى تحتانى مربوط به مجارى بینى است. 
محرك ایجاد کننده رفلکس عطســه در مجارى بینى است و 
ایمپالســهاى آوران از طریق عصب پنجم به پیاز مغز تیره 
مى روند که در آنجا رفلکس عطســه تحریک مى شود. به 
این ترتیب مقدار زیادى هوا به سرعت از طریق بینى عبور 
مى کند و به این ترتیب به پاك کردن مجارى بینى از مواد 

خارجى کمک مى کند.
زمانى که عطسه روى مى دهد قفسه سینه شدیداً 
منقبض مى شود. در همان زمان گلوت بسته مى شود 
بطورى که تا قبل از بازشــدن گلوت، هوا با فشار 
زیادى در پشــت آن جمع مى شود. این حالت 
انفجارى هوا مقدار زیادى از ترشحات و مواد 
خارجى مانند میکروبهــا را پاك مى کند 
و آنها را با فشــار خارج مى سازد. البته 
متأسفانه این رفلکس دفاعى خوب 
بدن مانند سرفه باعث گسترش 

بیمارى مى شود .

حال و فال
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عطسه روز شنبه ساعت

روز خوب میگذرد 7-6

مواظب کارهایت باش 8-7

مطمئن باش دوستت دارد 9-8

خوشحالى 10-9

نامه دریافت میکنى 11-10

دعوا میکنى 12-11

دیدار 13-12

دیدار با کسى 14-13

یک اتفاق بد 15-14

مهربانى مى بینى 16-15

یک روزخوب و عالى 17-16

به تو قکر میکند 18-17

براى او ارزشمندى 19-18

کمکش کن 20-19

دیدار غیر منتظره 21-20

درباره تو صحبت مى کند 22-21

درباره تو صحبت کرده 23-22

در خواب تو را مى بیند 24-23

شنبه
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عطسه روز یکشنبه ساعت

کمى صبر کن 7-6

امروز خوشحالى 8-7

دیدار 9-8

مى خواهد تو را ببیند 10-9

باتوصحبت میکند 11-10

دوستت دارد 12-11

مواظب خودت باش 13-12

به گذشته فکر کن 14-13

زیبا به نظر مى رسد 15-14

عجله در دوستى دارى 16-15

در کارهایت کمى ناراحتى 17-16

در کارهایت به تو کمک مى کند 18-17

صبور باش 19-18

منتظر باش 20-19

خیانت مى کنى 21-20

صحبت در مورد توست 22-21

به رفتارت اهمیت مى دهد 23-22

خواب خوشى مى بینى 24-23

عطسه روز دوشنبه ساعت

روز بدى دارى 7-6

همان مى آید 8-7

زدست1 نفر ناراحت مى شوى 9-8

به تو فکرمیکند 10-9

دیداربا کسى که دوستش دارى 11-10

به تو مى اندیشد 12-11

به آرزویت میرسى 13-12

به آرزوهایت میرسى 14-13

طرفدارى از تو 15-14

یک سختى در راه دارى 16-15

دوستت دارد 17-16

صحبت در مورد توست 18-17

ازدواج 19-18

تهدید 20-19

دیداربا کسى که سالها ندیده اى 21-20

یک شب ترسناك 22-21

یک اتفاق خوب 23-22

خوابهاى خوش 24-23

عطسه روز سه شنبه ساعت

یک خیال 7-6

مواظب دوستانت باش 8-7

دررویایى هستى ولى نمیدانى 9-8

خوابهایت به حقیقت مى پیوندد 10-9

با او رابطه برقرار میکنى 11-10

از خوابى وحشت دارى 12-11

غمگینى 13-12

بیش از حد کنجکاوى 14-13

فامیل مى شوید 15-14

به زیبائیت نناز 16-15

به فکر آرزوهاى گذشته ات باش 17-16

دیدار با کسى که دوستش دارى 18-17

نامه اى دریافت میکنى 19-18

منتظرى 20-19

به فکر فردا باش 21-20

مضطربى 22-21

کسى راجع به تو حرف مى زند 23-22

به فکرت مى رسد 24-23

عطسه روز چهارشنبه ساعت

خواب تو را مى بیند 7-6

درموردت کنجکاوى مى کند 8-7

مغرورنباش 9-8

اتفاقى برایت مى افتد 10-9

هرگز فراموشت نمى کند 11-10

به تو فکر مى کند 12-11

هوشیار باش 13-12

به تو احترام میگذارد 14-13

به حرف مردم اعتماد دارد 15-14

از تو خوشش مى آید 16-15

درست فکر کن 17-16
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ماوى در هاوایى
بازدیدکنندگان، این جزیره را یک بهشت واقعى مى دانند. ترکیبیست از جذابیتهاى منطقه استوایى و راحتى و آسایش خاص این ناحیه. امکانات 

گوناگونى از قبیل تماشاى نهنگ ها و ورزشهاى آبى، اجازه نمى دهد یک لحظه وقتتان بیهوده هدر رود. 

موریا در پولینزیاى فرانسه

این جزیره جادویى داراى چشمه هاى آب گرم زیبا، تورهاى گردشگرى زمینى، 

قایق هاى متنوع و طبیعت دلفریبى است. با رفتن به این مکان سفر رویایى را در پیش 

خواهید داشت.

جزیره پرنس ادوارد در کانادا

هواى مطبوع، سواحل زیبا،مردم خوش برخورد و غذاهاى لذیذ دریایى در کنار طبیعت 

خارق العاده این جزیره، سفر فراموش نشدنى را رقم مى زند.

جزایر ویتساندى در استرالیا

چه مى توان گفت در وصف زیبایى این جزایر؟ شنهاى ساحلى زیبا، آبهاى گرم 

اقیانوسى و طبیعت ستایش برانگیز آن دل هر مسافرى را بدست مى آورد.

زیبـــاترین 
جزایر جهــان 

هرکس از سفر کردن هدفى دارد؛ تفریح و ســرگرمى، آشنایى با فرهنگهاى دیگر، 

ماجراجویى و... براساس این اهداف، مقصد تعیین مى شود. در این بخش به معرفى نه 

جزیره زیباى جهان مى پردازیم؛ جزایر مسحور کننده و رویایى که گویى هر انسانى 

را به خود مى خوانند.اهل هرجا و در هر سنى که باشید و هر هدفى که در سر داشته 

باشید ،هرگز از رفتن به این مکان ها  پشیمان نخواهید شد؛دیدن مناظر بکر و زیباى 

طبیعت، انجام تفریحات و سرگرمى هاى متنوع،شناخت مردمان سرزمین هاى دیگر، 

رسیدن به آرامش  و...همه و همه در این ســفر با شما خواهد بود.زبان تصویر از بیان 

زیبایى اعجاب انگیز این جزایر ناتوان است،با این حال نگاهى کوتاه به این مکان ها 

خالى از لطف نخواهد بود.
condenast: منبع
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بورا بورا در پولینزیاى فرانسه

 هزاره اى به دور از دنیاى واقعى؛ داراى طبیعتى زیبا و دوست داشتنى، 

ویلاهاى ییلاقى امکان نگریستن به اقیانوس از بالا را فراهم ساخته؛ 

مالدیو در اقیانوس هندغواصى و دیدن دنیاى زیر آب نیز تجربه شگفت انگیزى خواهد بود.

بهترین توصیف براى آن«چکیده اى از آرامش، خشنودى و رهاسازى خود» است. خدمات مناسب، اقامتگاه 

هاى زیبا، شناکردن در آبهاى فیروزه اى، لم دادن روى ماسه هاى سفید و غذا خوردن در غروبى شگفت 

انگیز از سفر به مالدیو تصویرى خاطره انگیز بجا مى گذارد.

جزیره بزرگ در هاوایى

عطر گلهاى گوناگون در طول روز و درخشش مواد مذاب آتشفشانى در شب ،یک مقصد بى 

نظیر را براى انسان رقم مى زند.زندگى روستایى در این جزیره جریان دارد.

جزایر مرجانى گریت بریر در استرالیا

یکى از مکانهایى است که باید  به آنجا سفر کرد. مناظر فوق العاده طبیعى و صخره هاى 

مرجانى مى تواند هرانسانى را در هر سنى که باشد به وجد بیاورد.

 تاسمانى در استرالیا

این مکان فریبنده از لحاظ فرهنگى، تاریخچه غنى اى دارد. مردمان خونگرم، سواحل مسحور کننده و تصویرى 

که تداعى کننده استرالیا پیش از ورود گردشگران است، از ویژگى هاى این مکان مى باشد.
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کوسن ها هم نشان دهنده شخصیت شما هستند

پشتى هایى که شخصیت شما را لو مى دهد
شادى پهلوانى

جالب است بدانید با انتخاب کوسن هم مى توانید بخشى از شخصیت واقعى خود را به دیگران لو بدهید. تقریبا همه در انتخاب کوسن به دنبال تناسب 
رنگ و شکل آن با مبلمان خود هستند. اما همین انتخاب ها با هم فرق دارند و انسان هاى مختلف، به روش هاى متفاوت این کار را انجام مى دهند. 

استفاده از کوسن روى مبل و کاناپه به زیبایى بیشتر آنها کمک مى کند. در مجله هاى طراحى و دکوراسیون انواع و اقسام طرح ها و مدل هاى کوسن وجود دارد 
که با کمک آنها مى توانید به طور حرفه اى نمونه مورد نظر خود را انتخاب و در 

خانه استفاده کنید. 

مدل هاى کوسن وجود دارد هاى طراحى و دکوراسیون انواع و اقسام طرح ها و مدل هاى کوسن وجود دارد هاى طراحى و دکوراسیون انواع و اقسام طرح ها و مدل هاى کوسن وجود دارد  هاى طراحى و دکوراسیون انواع و اقسام طرح ها و کاناپه به زیبایى بیشتر آنها کمک مى کند. در مجله هاى طراحى و دکوراسیون انواع و اقسام طرح ها و کاناپه به زیبایى بیشتر آنها کمک مى کند. در مجله  کاناپه به زیبایى بیشتر آنها کمک مى کند. در مجله استفاده از کوسن روى مبل و کاناپه به زیبایى بیشتر آنها کمک مى کند. در مجله استفاده از کوسن روى مبل و 
انتخاب و در توانید به طور حرفه اى نمونه مورد نظر خود را انتخاب و در توانید به طور حرفه اى نمونه مورد نظر خود را انتخاب و در  توانید به طور حرفه اى نمونه مورد نظر خود را که با کمک آنها مى توانید به طور حرفه اى نمونه مورد نظر خود را که با کمک آنها مى 

خانه استفاده کنید. 

فردى که از طرح دریایى اســتفاده مــى کند، چه 
شخصیتى دارد؟

فردى که از این طرح استفاده مى کند، روح لطیف و 
آرامى دارد. در خانه اى با این زمینه، همیشه از انواع 
رنگ هاى آرامش بخش آبى استفاده مى شود. در 

گوشه و کنار خانه نیز مى توانید انواع وسایل دکورى 
مرتبط با دریا را پیدا کنید. 

چگونه از طرح دریایى بهره بگیریم؟
صندلى هاى راحتى، دکورى هایى با طرح دریا و اقیانوس، وســایل 

تزئینى طبیعى، قالیچه ها و ســبدهاى هاى حصیرى از جمله 
ر مواردى هستند که مى توان براى این  کــو د

در خانه اســتفاده کــرد. رنگ هاى 
سبز، آبى، سفید و حتى ترکیبى از 
زرد براى این طرح کاملا مناســب 

هستند. 
بهتریــن هدیه بــراى این تیپ 

شخصیت ها چیست؟
بطرى هاى رنگى که با ریسمان هاى 
نمدى و کتان تزئین شده اند، بهترین 
گزینه براى هدیه به ایــن افراد به 

شمار مى روند. 

طرح دریایى
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 از نظر شما این ترکیب چه نامى دارد؟
 این کوسن ها از گوشه و کنار خانه جمع شده و روى این مبل جا 
خوش کرده اند. رنگ و شکل و ترکیب هیچ کدام از آنها با یکدیگر 
تناسب ندارد. اما در کنار هم زیبا و جالب به نظر مى رسند. بنابراین، 
از اینکه طرح هاى مختلف و بى ربط را در کنار یکدیگر قرار دهید 

هیچ هراسى نداشته باشید. 
مخمل راه راه / گل دار

این کوســن ها براى اتاق خــواب نوجوانان 
مناسب هستند. کوسن هاى مخمل با 
طرح هاى راه راه یــا گل دار در کنار 
یکدیگر ترکیب جالبى مى سازند. 
حتى بى ارتبــاط بودن ترکیب 

رنگ هاى آنها مى تواند به زیبایى بیشتر آن کمک کند. 

رنگ هاى شاد
استفاده از رنگ هاى سرخابى و زرد و سفید و ... بیشتر براى اتاق 
دخترها کاربرد دارد. مى توانید انواع طرح و شکل هاى مختلف 
کوسن را با رنگ هاى شــاد انتخاب کنید و در کنار یکدیگر قرار 
دهید. بیشتر کوسن ها را از رنگ هاى ملایم و یک یا دو عدد را با 
رنگ بسیار چشمگیر انتخاب کنید تا بیش از همه خودنمایى کند. 

استفاده از تکه پارچه هاى  موجود 
در خانه بیشتر خانم ها پارچه هاى بى استفاده اى وجود دارند که 
مى توانید از آنها براى روکش کوسن ها استفاده کنید. از انواع نوار و 
حاشیه هاى منگوله یا طرح دار نیز مى توانید براى اطراف بالشتک 
بهره بگیرید تا شکل زیبایى به خود بگیرد. البته این کوسن ها براى 
کاناپه بیشتر کاربرد دارند، تا تخت هاى فلزى که در گوشه خانه 

قرار دارند. 

 فردى که از طرح ییلاقى استفاده مى کند، چه شخصیتى دارد؟
فردى که سلیقه ییلاقى دارد به خوبى مى داند چگونه مى توان آرامش را به خانه آورد. او زیبایى طلوع 
و غروب خورشید را به خوبى درك مى کند و بسیار هوشمندانه مى تواند از گرماى آفتاب در خانه بهره 
بگیرد. این افراد از المان هاى روستایى با نگاه مدرن استفاده مى کنند و طبیعت را براى قلب خانه به 

ارمغان مى آورند. 
چگونه از طرح ییلاقى بهره بگیریم؟

در خانه هایى که با طرح ییلاقى دکور شده اند، انواع تزئینى هاى طبیعى حرف اول را مى زنند. وسایل 
چوبى با رنگ هاى گرم در گوشه و کنار اتاق، نمادى از این دکوراسیون  هستند. 

بهترین هدیه براى این تیپ شخصیت ها چیست؟
یک کاسه بزرگ چوبى که طرح مشبک دارد مى تواند گزینه مناسبى باشد. این کاسه علاوه بر اینکه از 

جنس چوب است، طراحى ویژه اى نیز دارد که بسیار مورد توجه این افراد قرار خواهد گرفت. 

فردى که از طرح ترکیب 
شهرى استفاده مى کند، 

چه شخصیتى دارد؟
فردى که از این طرح براى دکوراسیون خانه خود استفاده مى کند، علاوه بر راحتى، به مدرن و صنعتى بودن نیز مى اندیشد. در خانه این افراد 

انواع آثار هنرى و گرافیکى را مى توانید ببینید که در گوشه و کنار خانه جاى خوش کرده اند.  
چگونه از طرح ترکیب شهرى بهره بگیریم؟

براى داشتن چنین چیدمانى باید از انواع مبلمان دیوارى و آثار گرافیکى استفاده کنید. لوازم دکورى کوچک اما شیک و مدرن خریدارى 
کنید و در گوشه و کنار سالن آنها را به نمایش بگذارید. 

بهترین هدیه براى این تیپ شخصیت ها چیست؟
بهترین هدیه اى که مى توانید براى این افراد خریدارى کنید، دستگاه اسپرسوساز رنگى است. 

معنى نوشته روى کوسن: ازدواج به شما کمک مى کند تا یک فرد 
خاص را تا آخر عمر آزار بدهید. 

فردى که از طرح گستاخانه استفاده مى کند، چه 
شخصیتى دارد؟

شخصیت این افراد را مى توان از روى همین نام به خوبى درك کرد. 
فرد گستاخ، کسى است که بدون توجه به نظر دیگران، ایده هاى 
خود را پیاده سازى و اصولا هم از انواع رنگ هاى شاد و طرح هاى 
بسیار جالب استفاده مى کند. این افراد با زیرکى ذاتى خود بهترین 
طرح ها و وسایل را به قیمت ها ى مناسب از بازار پیدا مى کنند و با 
سلیقه بسیار خوب آنها را در کنار یکدیگر مى چینند. افراد گستاخ از 
خطر کردن هراسى ندارند و شاید موارد کاملا بى ربط را  در کنار هم 

قرار دهند و اتفاقا بسیار هم جالب یا زیبا از آب در بیاید. 
چگونه از طرح گستاخانه بهره بگیریم؟

در قدم اول، اتاق روشن و سفید انتخاب کنید. انواع رنگ و طرح هاى 
جیغ و خاص را در آن قرار دهید. براى پرده ها طرح هاى غیر نرمال 
انتخاب کنید که رنگ هاى شادى نیز داشته باشند. میز، چهارپایه 
یا ... را نیز با رنگ هاى متنوع نقاشى کنید تا کاملا جسورانه به نظر 

برسند. 
بهترین هدیه براى این تیپ شخصیت ها چیست؟

مى توانید قاب عکس هاى چوبى با رنگ و طرح هاى متنوع و شاد 
خریدارى کنید. این هدیه براى آنها ارزش بسیارى دارد. 

 از نظر شما این ترکیب چه نامى دارد؟
 این کوسن ها از گوشه و کنار خانه جمع شده و روى این مبل جا 
خوش کرده اند. رنگ و شکل و ترکیب هیچ کدام از آنها با یکدیگر 
تناسب ندارد. اما در کنار هم زیبا و جالب به نظر مى رسند. بنابراین، 
از اینکه طرح هاى مختلف و بى ربط را در کنار یکدیگر قرار دهید 

هیچ هراسى نداشته باشید. 
مخمل راه راه / گل دار

این کوســن ها براى اتاق خــواب نوجوانان 
مناسب هستند. کوسن هاى مخمل با 
طرح هاى راه راه یــا گل دار در کنار 
یکدیگر ترکیب جالبى مى سازند. 
حتى بى ارتبــاط بودن ترکیب 

رنگ هاى آنها مى تواند به زیبایى بیشتر آن کمک کند. 

 فردى که از طرح ییلاقى استفاده مى کند، چه شخصیتى دارد؟
فردى که سلیقه ییلاقى دارد به خوبى مى داند چگونه مى توان آرامش را به خانه آورد. او زیبایى طلوع 
و غروب خورشید را به خوبى درك مى کند و بسیار هوشمندانه مى تواند از گرماى آفتاب در خانه بهره 
بگیرد. این افراد از المان هاى روستایى با نگاه مدرن استفاده مى کنند و طبیعت را براى قلب خانه به 

ارمغان مى آورند. 
چگونه از طرح ییلاقى بهره بگیریم؟

در خانه هایى که با طرح ییلاقى دکور شده اند، انواع تزئینى هاى طبیعى حرف اول را مى زنند. وسایل 
چوبى با رنگ هاى گرم در گوشه و کنار اتاق، نمادى از این دکوراسیون  هستند. 

بهترین هدیه براى این تیپ شخصیت ها چیست؟
یک کاسه بزرگ چوبى که طرح مشبک دارد مى تواند گزینه مناسبى باشد. این کاسه علاوه بر اینکه از 

جنس چوب است، طراحى ویژه اى نیز دارد که بسیار مورد توجه این افراد قرار خواهد گرفت. 

 فردى که از طرح سنت شــکن اســتفاده 
مــى کنــد، چــه شــخصیتى دارد؟  فــرد 
سنت شــکن با بقیه فرق دارد. این افراد بدون توجه 
به نظرات دیگران راهى را مــى روند که بقیه نرفته 
اند. کارى مى کنند که دیگران شاید شهامت انجام 
آن را ندارند. این افراد اصولا از وسایل، استفاده هاى 
غیرنرمال دارند. حتى شاید از وسایل دورریز استفاده 
هاى نوینى داشته باشند که بسیار جالب و زیبا است. 
ایده هاى این افراد اصولا ترکیبى و مملو از رنگ ها و 

طرح هاى زیبا است. 
چگونــه از طــرح سنت شــکن بهــره 
بگیریم؟ براى اســتفاده از این طرح، باید از انواع 
رنگ ها و طرح ها در خانه اســتفاده کنید. نباید از 
شدت یا پررنگى رنگ ها هراســى داشته باشید و با 
خیال راحت و البته سلیقه خوب، مثلا زرد و نارنجى 
و قرمز رادر کنار یکدیگر قرار دهید و موجب شادابى 

فضا بشوید. 
بهترین هدیه براى این تیپ شخصیت ها 
چیست؟ آلبوم عکسى که به صورت دستى درست 
شده باشــد یکى از بهترین هدیه ها براى این افراد 
اســت. آلبوم هاى هنرى زیبا را در شهر کتاب ها یا 

فروشگاه هاى وسایل هنرى مى توانید پیدا کنید. 

طرح سنت شکن

طرح ترکیب شهرى

طرح گستاخانه 

طرح ییلاقى



عادت هایى که افراد شاد دارند

تو چکارمى کنى 
اینقدرشادى؟
مارتین سلیگمان (Martin Seligman) پدر روانشناسى مثبت در 
تئورى خود مى گوید، بااینکه 60 درصد از شادى با ژنتیک و محیط 
فرد تعیین مى شود، اما 40 درصد باقیمانده به خودمان بستگى دارد. 
سلیگمان در کتاب خود سه نوع متفاوت از زندگى شاد را توصیف مى کند: زندگى 
لذت بخش، که در آن زندگى تان را تاجاییکه مى توانید با لذت پر مى کنید، زندگى 
درگیر که در آن زندگى را در کار، بچه دارى، عشق و تفریح مى بینید و زندگى معنى دار 
که در آن بالاترین نقاط قدرتتان را مى دانید و از آنها براى تبدیل شــدن به چیزى 
بسیار بزرگتر و قوى تر از آنچه که هستید استفاده مى کنید. سلیگمان مى گوید که 
از بررسى بالاترین حد رضایت کاملاً متعجب شده است. تحقیقات نشان داده است 
که جستجوى شادى هیچ ارتباطى با احساس رضایت ماندگار ندارد. درمقابل، لذت 
مثل خامه و توت فرنگى است که به زندگى هاى رضایت بخشى که بر پایه جستجوى 
همزمان معنا و درگیرى بنا شده است، شیرینى مى دهد. با تمام این حرف ها، افراد 
شاد عادت هایى دارند که شما هم مى توانید آنها را وارد زندگى تان کنید. افراد شاد 
و خوشحال، تمایلات و گرایشات خاصى دارند که آنها را در جستجوى معنا و مفهوم 

زندگى یارى کرده و در طول این مسیر به آنها انگیزه مى دهد.

،،
روزمره
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ارزش موسیقى را مى دانند
موســیقى قدرت بســیار زیادى دارد. درواقع 
آنقدر قوى اســت که مى توانید تاثیرى برابر با 
ماســاژدرمانى براى کاهش اضطراب داشــته 
باشد. محققان یک تحقیق دریافتند که علائم 
اضطراب در شــرکت کنندگانى کــه به مدت 
ســه ماه به موســیقى گوش مى دادند، برابر با 
آنهایى بوده است که ماساژ 10 ساعته طولانى 
مى گرفتند. انتخاب آهنگ هاى مناسب نیز عامل 
مهمى است زیرا شاد یا غمگین بودن آهنگ هم 
مى توانددر نگرش شما نسبت به جهان تغییر 

ایجاد کند.
دراستفاده ازتکنولوژى وقفه مى اندازند

مدیتیشن یا کشــیدن چند نفس عمیق، جدا 
شــدن از لوازم الکترونیکــى و دورى از دنیاى 
ماشینى امروز، مزایاى بسیار زیادى براى شادتر 
کردنتان دارد. حرف زدن بــا موبایل مى تواند 
فشارخونتان را افزایش داده و سطح استرستان را 
بالا ببرد و نشستن مداوم پشت صفحه کامپیوتر 
با افسردگى و خســتگى مرتبط است. مطمئناً 
تکنولوژى دست از ســر ما برنمى دارد اما وقفه 
انداختن در اســتفاده از آن مى تواند به مغزتان 

فرصت شارژ شدن دوباره و ریکاورى بدهد.
به معنویت مى پردازند

تحقیقات، اعمال مذهبى و معنوى را با شادى 
در ارتباط مى بینند. عادت هاى شاد بودن مثل 
ابراز قدرشناســى، محبت و نیکوکارى معمولاً 
در تمامى دســتورات دینــى و مذهبى عنوان 
شده اند. در یک تحقیق مشخص شد، بچه هایى 
که احساس مى کردند زندگى شان معنا و مفهوم 
دارد (که توسط دستورات دینى در آنها ایجاد 

شده است) بسیار شادتر بوده اند.
دکتر الن ایدلر در کتاب «فواید جسمى و روانى 

اعمال مذهبى/معنوى» مى نویسد:
« براى دور شدن از هرج و مرج و شلوغى زندگى 
روزانه، مى توان زمانى به عبادت، نماز یا هر عمل 
معنوى دیگرى که در فضایى خلوت و آرام صورت  

مى گیرد، اختصاص داد. »

قــدر اتفاقــات خــوب زندگــى را 
مى دانند

جشن گرفتن دستاورهاى بزرگ و 
دشــوار زندگى خیلى مهم است اما 
افراد شــاد به پیروزى هاى کوچک 
خود نیز اهمیــت مى دهند. وقتى 
براى دیدن اتفاقات خوب و مثبتى 
کــه در زندگى مــان مى افتد وقت 
بگذاریم، یعنى پاداش هاى کوچک 
بسیار زیادى در طول روز به خودمان 
مى دهیم. این مى تواند تاثیرى عالى 
بر روحیه مان داشــته باشــد. دقت 
کردن بــه اتفاقات خــوب زندگى، 
حتى اگر به کوچکى عالى شــدن 
طعم چاى تان باشد، باعث مى شود 
در پایــان روز حــس مفیــد بودن 

بیشترى کنید.
قدر لذت هــاى کوچــک زندگــى را 

مى دانند
خوردن یک بستنى قیفى شکلاتى، 
دیدن یک سگ مهربان و بازیگوش، 
افراد شــاد براى اســتفاده از همه 
لذت هاى کوچک و ســاده زندگى 
وقت مى گذارند. پیــدا کردن معنا 
در چیزهــاى کوچــک و تمریــن 
قدرشناسى از آنها به احساس شادى 
و رضایت عمومى از زندگى تان منجر 

خواهد شد.

اطرافشان را با افراد شاد پرمى کنند
شادى و لذت مُسرى است. محققان دریافته اند که آنهایى که اطراف خود را با افراد شاد و سرزنده پر مى کنند، احتمال بیشترى براى شاد شدن در 

آینده دارند. این به تنهایى مى تواند دلیل خوبى باشد که با افراد سرحال و شاد رفت وآمد کنید.
فقط وقتى لبخند مى زنندکه ازته دل باشد

طبق تحقیقات، حتى اگر واقعاً احساس شادى نکنید، ایجاد یک فکر شاد — و بعد لبخند زدن بخاطر آن — مى تواند سطح شادى شما را بالا برده 
و بازده کارى تان را افزایش دهد. خیلى مهم است که لبخندتان از ته دل باشد: این تحقیق نشان داده است که لبخند مصنوعى وقتى افکار منفى 

در ذهنتان است مى تواند روحیه تان را حتى بدتر هم بکند.
قابلیت انعطاف دارند

براساس تحقیقات پیتر کرامر، قابلیت انعطاف است که متضاد افسردگى است، نه شادى. او مى گوید افراد شاد مى دانند چطور باید بعد از شکست 
به وضعیت قبلى خود برگردند. قابلیت انعطاف راهکارى است که انسان ها مى توانند در مواجهه با سختى ها ى زندگى از آن استفاده کنند.

براى شاد بودن تلاش مى کنند
بله، دقیقاً به همین سادگى: براساس دو تحقیقى که به تازگى انجام گرفته است، فقط تلاش کردن براى شاد بودن مى تواند سلامت احساسى 
شما را تقویت کند. تحقیقات نشان داده است که آنهایى که فعالانه تلاش مى کنند احساس شادى بیشترى کنند، بالاترین سطح روحیه مثبت 

را داشته اند.

زمانى از وقتشان را صرف اعمال بشر دوستانه مى کنند
بااینکه یک روز فقط 24 ساعت دارد، اما افراد مثبت بخشى از زمان خود را 
صرف خوبى کردن به دیگران مى کنند که در مقابل فوایدى نیز به خودشان 
مى رســد. یک تحقیق که ســالهاى زیادى به طول انجامیــده بود، فواید 
بشردوستى و نوع دوستى را بررسى کرده است. نتیجه این تحقیق نشان داده 
است که کارهاى داوطلبانه هم براى سلامت جسمى و هم روحى بسیار مفید 
است. افراد در کلیه سنین که براى کارهاى مختلف داوطلب مى شدند شادتر 

بوده و از سلامت جسمى بهتر و افسردگى کمترى برخوردار بودند.
به خودشان اجازه مى دهند که گذشت زمان را فراموش کنند

وقتى شدیداً درگیر کارى مى شوید که هم دشوار و چالش انگیز است و هم 
معنادار و روحیه بخش، گذشت زمان را فراموش مى کنید. افراد شاد به دنبال 
چنین حسى هستند که خودآگاهى شان را کمتر کرده و احساس موفقیتشان 
را بیشتر مى کند. براى اینکه چنین حالتى اتفاق بیفتد، آن فعالیت باید به 
چشمتان داوطلبانه بیاید نه اجبارى و همچنین باید اهدافى مشخص براى 

رسیدن به موفقیت در سر داشته باشید.
بحث هاى جدى رابه غیبت کردن هاى جزئى ترجیح مى دهند

براى اینکه احساس خوبى نسبت به زندگى پیدا کنید، باید گفتگوهاى جزئى 
و پیش پاافتاده را کنار گذاشته و وارد گفتگوهاى عمیق تر شوید.

یکى از پنج پشــیمانى افراد رو به مرگ این اســت که «کاش جرات ابراز 
احساساتم را داشتم». بیشتر آدم ها افسوس مى خورند که کاش کمتر درمورد 
موضوعات پیش پاافتاده اى مثل آب و هوا حرف مى زدند و بیشتر درمورد آنچه 

در دلشان است صحبت به میان مى آوردند.
براى دیگران پول خرج مى کنند

شاید هم پول خوشبختى مى آورد! در یک تحقیق مشخص شد که پول خرج 
کردن براى دیگران نسبت به پول خرج کردن براى خود، تاثیرى مستقیم تر 

بر شادى افراد دارد.

شنوندگانى خوب هستند
وقتى گوش مى دهیــد، توانایى خود براى دریافت دانش بیشــتر را 
تقویت مى کنید که دقیقاً متضاد زمانى اســت که با کلمات و افکار 
منحرف کننده خود، دنیا را مسدود مى کنید. گوش دادن همچنین 
راهى براى نشان دادن احترام به دیگران و اعتماد به نفس است. علم و 
اعتماد به نفس دلیل این است که به خودتان اطمینان داشته و دیدى 
مثبت به خود دارید و درنتیجه انرژى مثبت از خود ساطع مى کنید. 
خوب گوش دادن مهارتى اســت که روابط شــما را تقویت کرده و 

تجربیاتى رضایت بخش تر برایتان فراهم مى کند.
ارتباطــات میان فــردى ایجاد 

مى کنند
فرستادن یک پیام کوتاه 
به دوســتان بسیار راحت 
است اما وقتى صحبت از سلامتى تان 
به میان مى آید، گرفتن پرواز هواپیما و رفتن 

به شهرى دیگر براى دیدن یک دوست کار سختى است. تحقیقات 
نشان داده است که تماس هاى انســانى و داشتن روابط شخصى با 

دوستان به کاهش احساس اضطراب کمک مى کند.
به نیمه پرلیوان نگاه مى کنند

خوشبینى فواید بسیار زیادى براى ســلامتى دارد که از جمله آن 
مى تواند به کاهش استرس، تحمل بهتر درد و طول عمر اشاره کرد. 
وقتى تصمیم مى گیرید که نیمه پر لیوان را ببینید، سلامتى و شادى 

را هم انتخاب کرده اید.
ســلیگمان بهترین خصوصیات افراد خوشــبین را اینطور توصیف 

مى کند:
«یکى از ویژگى هاى  افراد بدبین این است که  تمایل دارند  تصور کنند 
اتفاقات منفى   زمان طولانى ادامه مى یابند و این افراد همه کارهایى 
که انجام مى دهند را دســت کم گرفته و اشتباهات خود را پررنگ تر 
مى بینند. از طرف دیگر افراد خوشبین که با همین روى نامهربان دنیا 

روبه رو هستند، از دیدى دقیقاً متضاد به بدشانسى نگاه مى کنند.»
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توصیه  هاى ایمنى براى استفاده بهینه از پلو پز

آب بریز، برنج بریز و10نکته ریز
توصیه  هاى ایمنى براى استفاده بهینه از پلو پز

آب بریز، برنج بریز و10نکته ریز
این روزها اگر دیگ و قابلمه هاى آشــپزخانه را با دقت نگاه کنى، مى بینى آخرش مى رسد به یک دوشاخه که باید بزنى توى پریز 
برق. نمونه این ظروف کار راحت کن، پلوپز اســت. به خصوص اگر برایتان مهمان بیاید، به آسایش و راحتى که این وسیله برایتان 
فراهم مى کند بیشتر پى مى برید. فرض کنید به روش قبل بخواهید پلو بپزید. در حالى که کترى و قورى چاى و چند 
ظرف خورشت روى اجاق گاز است ، باید یک قابلمه پر آب هم بگذارید روى شعله و صبر کنید تا آب 
به جوش بیاید. بعد برنج ها را که شسته اید با مقدارى نمک بریزید توى آب جوشى که دارد 
قل مى زند . بعدش هم باید دائم مراقب باشــید که برنج وا نرود، زود یا دیر برداشته 
نشود. زمانى که موقع اش رسید محتویات در حال جوش قابلمه را توى آبکش 
خالى کنید، دوباره قابلمه را بگذارید روى شعله گاز و کمى  روغن ، چند برش 
سیب زمینى یا یک تکه نان کف آن بگذارید و بعد برنج آبکش شده را 
بریزید توى دیگ، روى آن کمى آب و روغن بدهید و در قابلمه را 
توى یک پارچه بپیچید و بگذارید تا دم بکشد. از این مرحله 
به بعد هم باید مراقب باشید یک موقع شعله کم و زیاد نشود 
و برنج ته نگیرد (این قسمتش مثل برنامه هاى آشپزى شد اما 
عیب ندارد، یکى به نفع آنهایى که تازه خانه دار شده اند.) خب، حالا 
که تکنولوژى به کمک شما آمده به جاى اینکه دست رد به سینه اش بزنید، 
از آن استقبال کنید و روش صحیح استفاده اش را یاد بگیرید. مثلا در مورد 
پلوپز کار خیلى راحت تر اســت و دیگر لازم نیست نگران کم و زیاد کردن 
شعله باشید و چون مقدار و زمان حرارت خود تنظیم است احتمال سوختن 
غذا خیلى کم اســت. حالا که مى خواهیم از این وسیله استفاده کنیم بهتر 

است نکاتى درباره آن بدانیم .

01   آب بریز، برنج بریز، دقت کن به چند نکته ریزبعد دوشاخه را بزن به پریز!
آن را روى صفحه گرم کن قرار دهید و مطمئن شــوید که درست در جاى 02    بعد ازریختن برنج شسته شده ، نمک ، روغن و آب در ظرف داخلى پلوپز، 

خودش قرار گرفته است.

دهید. سعى کنید یک جاى ثابت و مطمئن برایش درنظر بگیرید.03    پلوپز را روى یک ســطح صاف دورازمواد آتش گیر مثل فرش و موکت قرار 

محتویات ظرف بیرون نریزد یا به اصطلاح سر نرود.04   زمانى که آب برنج به جوش مى آید بهتر است چند دقیقه در ظرف را بردارید تا 

بدنه پلوپز جدا کنید.05   بعد از پخت، پلوپز را خاموش کنید و ســیم را با در دست گرفتن دوشاخه از پریز و 

و فرسودگى در سیم خیلى خطرناك است. در صورت مشاهده هر نوع اشکال در سیم، با 06    سیم را به دقت نگهدارى کنید و هرچند وقت یک بارآن را بررسى کنید. وجود پارگى 
مراجعه به تعمیرگاه مجاز شرکت سازنده، آن را تعویض کنید.

07    محل اتصال بدنه پلوپز به سیم برق را خشک و تمیز نگه دارید.
کنید و بلافاصله با دستمال خشک رطوبت آن را بگیرید. مرطوب شدن بدنه پلوپز موجب آسیب 08    ظرف داخلى را با اسفنج بشویید و براى تمیز کردن بدنه خارجى از دستمال مرطوب استفاده 

دیدن قطعات و بروز خطر برق گرفتگى مى شود.

در گرما رسانى و پخت مى شود.09     سطح گرمکن را همیشه تمیز نگه دارید. وجود آلودگى روى سطح گرمکن موجب ایجاد اخلال 

10    ظرف داخلى پلوپز را روى حرارت اجاق گاز یا در فر قرارندهید.  

کدبانو
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نکات یخچالى

سرد دوست 
داشتنى خانه ما

نکات یخچالى براى داشتن یخچالى که وظیفه نگهدارى از موادغذایى را 
به بهترین شکل انجام دهد و از عمر مفید بیشترى برخوردار باشد؛ انجام 

نکات زیر مى تواند بسیار مفید باشد:

01   یخچال را از وسایل گرمازا و تابش نور خورشید دور نگهدارید.

02   در خانه هاى ییلاقى که مدتى مورد استفاده قرار نمى گیرد یا در زمانى که 
به سفر طولانى مى روید، تمام موادغذایى را از یخچال خارج و برق یخچال را قطع 
کنید، آن را به خوبى تمیز کرده، خشک کنید و درب آن را باز بگذارید تا هوا در آن 
جریان یابد. اگر یخچال داراى یخ ساز و سیستم آب سردکن است، طبق دستور 

موجود در بروشور، سیستم را قطع کنید.
03   در سفرهاى کوتاه، یخچال را خاموش نکنید اما موادغذایى فاسد شدنى 

را از آن خارج کنید.
04   یخچال را از مواد غذایى پر نکنید و اگر مجبور به این کار شدید موادغذایى 

را روى هم سوار نکنید زیرا با این کار هواى سرد در یخچال جریان نمى یابد.
05  تمام مواد را با درپوش یا با روکش محافظ بهداشتى در یخچال قرار دهید تا 
از انتشار بوى غذاها جلوگیرى شده و در یخچال هاى ضد برفک، از خشک شدن 

آنها جلوگیرى کند.
06    براى زدودن برفک در یخچال هایى که برفک تولیــد مى کنند، از لوازم 
حرارت دهنده مانند سشوار استفاده نکنید زیرا به بدنه یخچال صدمه مى زنند. در 
چنین مواقعى یخچال را خاموش کنید و بگذارید برفک ها آب شده و به سادگى 
جدا شوند. براى جدا کردن آنها هم از ابزارهاى تیز استفاده نکنید زیرا لوله هاى 

سرد کننده بسیار آسیب پذیرند و امکان سوراخ شدن آنها وجود دارد.
07   حتى اگر یخچال به برفک زدایى نیاز ندارد، باز هم به طور مرتب آن را تمیز کنید. یخچال را خاموش کرده و از برق بکشــید، سپس مواد 
داخل آن را بیرون آورده و تمام قطعات متحرك یخچال را خارج کنید. بعد داخل یخچال را با محلول جوش شیرین و آب ولرم (1 تا 2 قاشق جوش 
شیرین در یک چهارم لیتر آب ولرم) بشویید و خشــک کنید. قطعات متحرك را با آب و محلول ضدعفونى بشویید و خشک کنید. هیچ یک از 

قطعات را با آب داغ تمیز نکنید زیرا ترك خورده و یا مات مى شوند.
08   داخل فریزر را با توجه به دستورات موجود در بروشور تمیز کنید.

09  بدنه خارجى یخچال را با محلول آب و مایع تمیز کننده تمیز و خشک نمایید. گاهى اوقات مى توانید از پولیش مخصوص بدنه استفاده کنید.

10   براى جلوگیرى از هر مشکل و ایجاد بوى ناگوار، هر لکه یا ذره غذاى داخل یخچال را بلافاصله تمیز کنید.

11    بعضى از قطعات پلاستیکى داخل یخچال به سادگى بوى موادغذایى و رنگ موادغذایى رنگى همچون توت فرنگى، را به خود مى گیرند. 
پس این مواد را به خوبى بسته بندى کنید و موادى را که در حال خراب شدن هستند هرچه زودتر بیرون بیاورید.

12   قطعات پلاستیکى داخل یخچال در مقابل گرما ضعیف هســتند و در اثر اختلاف دما ترك خورده یا نرم مى شوند، پس هرگز ظروف داغ 
را در آن قرار ندهید.

13   براى تمیز کردن قطعات پلاستیکى از تمیز کننده هاى قوى استفاده نکنید.

14   هرگز از پودرهاى ساینده براى تمیز کردن یخچال استفاده نکنید.

15    هرازگاهى قسمت کندانسور یخچال را با جارو برقى تمیز کرده یا خاك آن را بگیرید(براى این کار از اطلاعات موجود در بروشور استفاده 
کنید) و در این حین محفظه جمع آورى آب ناشى از برفک زدایى اتوماتیک را هم تمیز کنید. 
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سرد دوست 
داشتنى خانه ما

 از موادغذایى را 
 عمر مفید بیشترى برخوردار باشد؛ انجام 

 در خانه هاى ییلاقى که مدتى مورد استفاده قرار نمى گیرد یا در زمانى که 
به سفر طولانى مى روید، تمام موادغذایى را از یخچال خارج و برق یخچال را قطع 
کنید، آن را به خوبى تمیز کرده، خشک کنید و درب آن را باز بگذارید تا هوا در آن 
جریان یابد. اگر یخچال داراى یخ ساز و سیستم آب سردکن است، طبق دستور 

 در سفرهاى کوتاه، یخچال را خاموش نکنید اما موادغذایى فاسد شدنى 

 یخچال را از مواد غذایى پر نکنید و اگر مجبور به این کار شدید موادغذایى 
را روى هم سوار نکنید زیرا با این کار هواى سرد در یخچال جریان نمى یابد.

تمام مواد را با درپوش یا با روکش محافظ بهداشتى در یخچال قرار دهید تا 
از انتشار بوى غذاها جلوگیرى شده و در یخچال هاى ضد برفک، از خشک شدن 

  براى زدودن برفک در یخچال هایى که برفک تولیــد مى کنند، از لوازم 
حرارت دهنده مانند سشوار استفاده نکنید زیرا به بدنه یخچال صدمه مى زنند. در 
چنین مواقعى یخچال را خاموش کنید و بگذارید برفک ها آب شده و به سادگى 
جدا شوند. براى جدا کردن آنها هم از ابزارهاى تیز استفاده نکنید زیرا لوله هاى 

سرد کننده بسیار آسیب پذیرند و امکان سوراخ شدن آنها وجود دارد.
 حتى اگر یخچال به برفک زدایى نیاز ندارد، باز هم به طور مرتب آن را تمیز کنید. یخچال را خاموش کرده و از برق بکشــید، سپس مواد 
2 تا 2 تا 2 قاشق جوش  داخل آن را بیرون آورده و تمام قطعات متحرك یخچال را خارج کنید. بعد داخل یخچال را با محلول جوش شیرین و آب ولرم (1
شیرین در یک چهارم لیتر آب ولرم) بشویید و خشــک کنید. قطعات متحرك را با آب و محلول ضدعفونى بشویید و خشک کنید. هیچ یک از 

 داخل فریزر را با توجه به دستورات موجود در بروشور تمیز کنید.
بدنه خارجى یخچال را با محلول آب و مایع تمیز کننده تمیز و خشک نمایید. گاهى اوقات مى توانید از پولیش مخصوص بدنه استفاده کنید.

 براى جلوگیرى از هر مشکل و ایجاد بوى ناگوار، هر لکه یا ذره غذاى داخل یخچال را بلافاصله تمیز کنید.
  بعضى از قطعات پلاستیکى داخل یخچال به سادگى بوى موادغذایى و رنگ موادغذایى رنگى همچون توت فرنگى، را به خود مى گیرند. 

پس این مواد را به خوبى بسته بندى کنید و موادى را که در حال خراب شدن هستند هرچه زودتر بیرون بیاورید.
 قطعات پلاستیکى داخل یخچال در مقابل گرما ضعیف هســتند و در اثر اختلاف دما ترك خورده یا نرم مى شوند، پس هرگز ظروف داغ 

 براى تمیز کردن قطعات پلاستیکى از تمیز کننده هاى قوى استفاده نکنید.
 هرگز از پودرهاى ساینده براى تمیز کردن یخچال استفاده نکنید.

  هرازگاهى قسمت کندانسور یخچال را با جارو برقى تمیز کرده یا خاك آن را بگیرید(براى این کار از اطلاعات موجود در بروشور استفاده 
کنید) و در این حین محفظه جمع آورى آب ناشى از برفک زدایى اتوماتیک را هم تمیز کنید. 
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04   براى نتیجه ى بهتر، 
قبل از استفاده از شامپو، 

موهایتان را چرب کنید.
چرب کــردن موها قبل از 
استفاده از شامپو خیالتان 
را، راحــت خواهد کرد که 
بعد از شــامپو موهایتان 
بیش از اندازه خشک و وز 
نمى شود. روغن استفاده 
شده، کمک خواهد کرد تا 
رطوبت موهایتان پس از 
شستشــوى کامل، حفظ 

شود
05   اگر موهــاى بلوند 
دارید، از شامپوهاى خاص 

استفاده کنید
اگر موهایتــان را  با مواد 
شیمیایى تغییر داده اید، 
به حرف آرایشــگرتان 
گوش بدهید و از شامپویى 
اســتفاده کنید که وى به 
شما پیشــنهاد مى کند. 
چنین موهایى به مراقبت 
بیشترى احتیاج دارند، پس 
بهتر است حداقل به مدت 
چند ماه آنچه آرایشگر شما 
تأیید مى کند را استفاده 

کنید.
همچنین پیشنهاد مى کنیم 
که حداقل یکى دو بار در 
ماه، از شامپوهاى شفاف 
 clarifying shampoo کننده یا

استفاده کنید.
06   ســرتان را به طور 

کامل آبکشى کنید

تجمع باقیمانــده ى مواد 
شــیمیایى درون شامپو 
بر روى ســرتان، مى تواند 
باعث مسدود شدن منافذ 
پوست سر و خارش سرتان 
شود. ســپس این اتفاق 
باعث پوسته پوسته شدن 
پوست سرتان شده و ریزش 
موهایتان هم زیاد خواهد 
شــد. پس به شستشو و 
آبکشى موهایتان پس از 
اســتفاده از شامپو توجه 

داشته باشید. 

6 حقیقت جالب درباره شامپو 

کف 
کردم !

شامپو چیزى است که تقریباً هر روز از آن استفاده مى کنیم، بهمین دلیل بندرت به آن 
فکر مى کنیم. شامپو هم مثل صابون است، بدون اینکه واقعاً دلیلش را بدانیم از آن استفاده 
مى کنیم، حتى نمى دانیم که درست از آن ها استفاده مى کنیم یا نه! یکى از مهم ترین 
چیزهایى که همه باید درباره ى شامپو بدانند، این است که آن ها از مواد شیمیایى ساخته 
شده اند، اصلاً هم مهم نیست که برچسبشان چه مى گوید! محتواى شیمیایى درون شامپو 
باعث خواهد شد موهایتان را بخوبى آب بکشید، بهمین دلیل دیگر جرمى روى موها و 
پوست سرتان باقى نخواهد ماند. دوست دارید حقایق دیگرى را درباره ى شامپوها بدانید، 

که هیچ کس تا بحال درباره ى آن ها چیزى به شما نگفته است؟

01  شما نمى توانید براى همیشه از یک شامپوى خاص استفاده 
کنید

شامپوها حاوى مواد تشکیل دهنده ى متفاوتى هستند، بهمین دلیل است 
که هر شامپویى مناسب نوع موى خاصى است. اگر براى مدتى با استفاده 
از شامپوى خاصى، موهاى خشکتان را درمان کنید و نتیجه بگیرید، باید 
استفاده از آن شامپو را متوقف کنید، و به یک شامپوى معمولى روى بیاورید 
تا موهایتان چرب نشود. همین رویه براى انواع دیگر موها نیز صدق خواهد 
کرد. شما باید با توجه به نیاز موهایتان، بطور مداوم شامپویتان را تغییر دهید.

02  خودتان هم مى توانید در خانه شامپو بسازید
نیازى نیست تا همیشه از فروشگاه ها شامپو بخرید. چرا که مى توانید در 

خانه ى خودتان هم شامپو درست کنید. اگر نمى خواهید از مواد شیمیایى بر 
روى موها و پوست سرتان استفاده کنید، سفیده ى تخم مرغ یک جایگزین 
عالى براى شامپو است. همچنین مى توانید بجاى شامپو از ژل آلوئه ورا هم 
استفاده کنید تا موهایى درخشان و پر طراوت پیدا کنید. اگر کمى آبلیمو 
هم، چه به سفیده ى تخم مرغ و چه به ژل آلوئه ورا اضافه کنید، موها و پوست 

سرتان کاملاً تمیز خواهد شد.
03   اصلاً قیمت شامپویتان مهم نیست

گول برند یا ظاهر براق قوطى شامپوها را نخورید. شامپوها، یک مقدار کمتر 
و بیشتر، بهرحال از مواد تشکیل دهنده ى یکسانى درست مى شوند. پس اگر 
شامپویتان ارزان قیمت است، مهم نیست، چرا که عملاً همان کار شامپوى 

گران قیمت را برایتان انجام خواهد داد.

،،
،،
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فشار وارد آمده بر بدنتان را کاهش دهید

ســاده ترین و موثرترین تمرینى که مى 01   تمرینات کششى
توانید پشــت میز کارتان انجــام دهید 
همین تمرین اســت. تمرینات ساده ى کششى همچون، 
تمرین کششى گردن، نگاه داشتن پاهایتان در یک خط 
صاف، و تمرین کششى بازوها، فشار زیادى را از بدن شما 

بر خواهد داشت.
وقتى تمرینات کششى انجام مى دهید، عضلاتتان ریلکس 
مى شود، و این باعث خواهد شد تا انرژى تازه اى بگیرید. 
کافیســت هر چند ســاعت یکبار صندلى تان را به عقب 
هل دهید و چند تمرین کششــى انجام دهید تا خودتان 

تغییرات را متوجه شوید.
چند لحظــه اى مانیتــور را خاموش 02   براى مدتى چشم هایتان را ببندید

کنید و چشــم هایتان را ببندید. حتى 
مى توانید با کمى آب چشــم هایتان را نمناك کنید،فقط 
یادتان باشد که به چشــم هایتان آب نپاشید، بلکه با یک 
تکه دستمال مرطوب، وقتى چشــم هایتان را بسته اید 

پلکتان را مرطوب کنید.
اگر هر چند ســاعت یکبــار ایــن کار را انجــام دهید، 
چشم هایتان همیشه ریلکس خواهند بود و کمتر خواهند 
ســوخت. همچنین دیگر پوســت اطراف چشم هایتان 

خشک و زبر نخواهد شد.
شــوید و انگشــتان پاهایتان را لمس 03   صندلى تان را به عقب هل دهید، خم 

کنید
حتى نیازى نیســت براى این تمرین از روى صندلى بلند 
شوید! فقط کافیســت صندلى تان را چند سانتى به عقب 
هل دهید و خم شــوید و نوك انگشتان پاهایتان را لمس 

کنید.
اصلى ترین قسمت بدن که بیشترین فشار و آسیب را در 
کارهاى پشــت میزى متحمل مى شود، کمر است. با این 
تمرین، عضلات کمرتان را خواهید کشید. این تمرین را 

هر چند ساعت 3 تا 4 بار انجام دهید.
چهارزانو بنشینید04    کمرتان را صــاف کنید و روى صندلى 
این تمرین به تقلید از یک ژست یوگا 

طراحى شــده اســت، و هم براى کمرتان و هم پاهایتان 
مفید است.

صاف نشســتن، نه تنها حالت نشســتن شــما را اصلاح 
مى کنــد، بلکــه از اینکه جلــوى کامپیوتر دولا شــوید 
جلوگیرى خواهد کرد. همچنیــن تکان دادن پاها زمانى 
که مى خواهید چهارزانو بنشینید یا اینکه دوباره به حالت 
عادى بازگردید، جریان خون را در پاهایتان بهبود خواهد 

بخشید.
بیاورید و پشت سرتان نگاه دارید05   براى چنــد ثانیه دســت هایتان را بالا 
شــاید تنها این تمرین، مقدارى توجه 
دیگــران را جلب کند، امــا واقعا بــراى بازوها و عضلات 
سرشــانه تان عالى اســت. وقتى مدتى از پشت کامپیوتر 
نشستن گذشــت، با انجام این تمرین، کاملا فشار روى 

سرشانه هایتان را کاهش دهید.
حتى با وجود اینکه کارهاى پشت میزى، فعالیت خاصى 
ندارند، اما بهرحال بر بدن شما فشار وارد مى آید. بنابراین 
هنگام کار، با انجام این تمرینــات، بدنتان را ریلکس و با 

انرژى نگاه دارید.

طبیعت کار، در طى ســال ها تغییر کرده اســت. امروزه ما در اکثر کارهایمان از کامپیوتر و تکنولوژى اســتفاده مى کنیــم. تمایل داریم 
ساعت ها همین طور پشــت میزمان بنشــینیم و آخر ســر هم بدنمان درد بگیرد .  بدتر از آن، نشســتن به حالت قوز کرده روى صندلى 
نیز، هرچقدر هم که راحت باشــید، بهرحال حالت طبیعى بدنتان نیســت و بر کمر و مفاصلتان فشــار خواهد آورد. دیگر نیازى نیســت 
که بگوییم چشم هاى شــما هم بخاطر خیره شــدن به مانیتور به مدت طولانى خســته مى شــوند. پس باید تمریناتى را انجام دهید تا بر 
بدنتان فشــار زیادى وارد نیاید. برخى از ایــن تمرینات به طور ماهرانه اى طراحى شــده اند و توجه دیگران را به شــما جلب نخواهد کرد. 
در این مطلب با تمریناتى که باید پشــت میز کارتان انجام دهید آشــنا خواهید شــد. این تمرینات به شــما کمک خواهند کرد تا در محیط کار فعال تر باشید

 و پس از کار احساس خستگى نکنید.

،،
5 تمرینى که باید پشت میز کارتان انجام دهید
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مراقب روح و روان خود باشید!

به روح اعتقاد دارى؟ 
هیچ انسانى در برابر بیمارى هاى روانى مصونیت ندارد. پیشگیرى از پیدایش 
بیمارى هاى روانى و سالم کردن محیط روانى از ضروریات اولیه تامین بهداشت 
روانى محسوب مى شــود. بهداشت روانى فقط به تشــریح علل اختلالات

 نمى پردازد، بلکه پیشگیرى ناراحتى هاى روانى به معناى وسیع آن به منظور 
جلوگیرى از وقوع بیمارى هاى شدید روانى را دنبال مى کند. بهداشت روانى داراى اصولى است که 

مى توان به اختصار به انها  اشاره کرد.

،،

بهداشت روانى مستلزم دانستن 

و ارزش دادن به نیازهاى 

اولیه  انسان است. احتیاجات و 

نیازهاى جسمانى و روانى بسیار 

مهم هستند. بشر دائما از این نیازها 

تاثیر مى پذیرد و به نسبت محرومیت و 

رفع آنها رفتارش تغییر 

مى کند. شخصى که  این اصول 

را بفهمد غالبا واقع بینانه با مشکلات 

زندگى برخورد 

مى کند و دلسرد نمى شود.

مجردانه
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 روبرو شدن با واقعیات اجتماعى و زندگى

روبــرو شــدن بــا واقعیــات اجتماعــى و زندگــى از اصــول مهــم بهداشــت روانــى محســوب 

مــى شــود. شــخص بایــد خــود را آنگونــه کــه هســت قبــول کنــد. کشــمکش و عــدم قبول 

واقعیــات اغلــب موجب بــروز اختــلال روانــى مى شــود. خیلــى ها، نــه  تنهــا نقص هــاى خود 

را قبــول نمــى کنند بلکــه با مکانیســم هــاى مختلــف ســعى دارنــد آن را بپوشــانند، یــا اینکه

 بدون در نظر گرفتن توان و اســتعداد خود کارى را شروع مى کنند که عاقبتى جز سرخوردگى و شکست 

ندارد و نهایتا به وازدگى و بى تفاوتى مى انجامد. در هر عملى اصل علت و معلول حاکم اســت و رفتار بشر 

نیز از این قاعده جدا نیست. رفتار انسان تابع تمامیت وجود اوست، به این معنى که روان تابع جسم است.  

هر انسان بر اثر ارتباط خصوصیات روانى و جسمى خود، دست به عمل مى زند و هیچ رفتارى جداى از این 

چهارچوب صورت نمى گیرد. براى بررسى و اظهار نظر در مورد هر چیز باید کلیت آن را در نظر گرفت.

احترام به شخصیت خود و دیگران
احتــرام بــه شــخصیت خــود و دیگــران  یعنــى 
ایــن کــه  یــک شــخص خــود را دوســت بــدارد و 
بــه دیگــران احتــرام بگــذارد. فــرد ســالم احســاس

 مى کند که افراد جامعه او را مــورد پذیرش قرار مى دهند و  او 
نیز با نظر موافق به آنها مى نگرد و براى خود و آنها احترام قائل 
است. اصول بهداشت روانى مبتنى بر تقویت افراد استوار شده  
است و از تخریب شخصیت افراد تا جایى که امکان داشته باشد 

جلوگیرى مى کند.
تقویت مکانیسم هاى تشویقى به جاى تنبیه و پیشه گرفتن 
بردبارى و چشم پوشى از بعضى کارهاى منفى مى تواند در این 

راستا معنى شود.
دانستن و ارزش دادن به نیازهاى اولیه

بهداشت روانى مستلزم دانستن و ارزش دادن به نیازهاى اولیه  
انسان است. احتیاجات و نیازهاى جسمانى و روانى بسیار مهم 
هســتند. بشــر دائما از این نیازها تاثیر مى پذیرد و به نسبت 
محرومیت و رفع آنها رفتارش تغییر مى کند. شخصى که  این 
اصول را بفهمد غالبا واقع بینانه با مشــکلات زندگى برخورد 
مى کند و دلسرد نمى شود. او مى داند که احتیاجات فرد هیچ گاه 
کاملا مطابق میل او برآورده نمى شود. او مى پذیرد که تعارض 
روانى اغلب ممکن است اتفاق بیفتد و براى مقابله با آن خود را 
آماده مى کند. این چنین اســت که در زندگى هدفى را دنبال

 مى کند و ســعى دارد تا جایى که امکان دارد به آن هدف نایل 
آید. او دیگران را آنگونه که هستند قبول دارد، و از برخوردهاى

 ایده آلیستى دورى مى کند.
 مقابله با مشکلات عاطفى

مشکلات عاطفى جزیى از  زندگى محسوب مى شوند. سلامتى 
روانى به نحوه برخورد با این مشکلات و یافتن بهترین راه حل 

بــراى 
غلبه بر آنها بستگى دارد. بهداشت 
روانى قوانین مربوط به سلامت عاطفى و روانى را در بر مى گیرد. 
گسترش بهداشت روانى به مطالعه افراد در شخصیت خویش نیز 
بستگى دارد. روابط و چگونگى آن با مردم و توانایى سازگارى با 
آن مهمترین عامل در احساس خوشى و شادکامى است. انسان 
بیش از تنفر، خصومت و دشــمنى، به دوستى نیاز دارد، اینکه 
دوست داشته باشد و دوســت بدارد. بیماریهاى روانى تقریبا 
همیشه به این حقیقت که بیمار قادر نیست دوست بدارد و عشق 

بورزد مربوط مى شود.
به دست آوردن رضایت از زندگى

به دست آوردن رضایت از زندگى  براى بهداشت روانى ضرورى 
است.  رضایت ممکن است از احســاس برترى و پیشرفت، از 
رسیدن به نیاز و آرزوهاى شخصى، مقابله با مشکلات و ناملایمات 
و موارد دیگر به دست  آید. رضایت، پشتوانه قوى و نیرومندى 
براى مقابله با مشــکلات اســت. توانایى در کسب رضایت  به 
انسان استقامت مى دهد و موجب خشنودى درونى مى شود. 
خشنودى واقعى به این بستگى دارد که انسان نیازمندى هاى 
درونى و پنهان خود را به شــکلى که جامعه پسند مى باشد، 
در آورد. براى ســلامتى روانى آدمى باید یاد بگیرد که چگونه 
از کارهایش رضایت کسب کند. کسب رضایت با اتکا به نفس، 
کاردانى، آزادى ، استقالال و تدبیر همبستگى تنگاتنگى دارد. 
وابستگى مى تواند گاهى حالت افراطى بگیرد، در این صورت به 

جاى احساس رضایت، احساس ملامت به وجود مى آید.
نیاز به احساس امنیت

نیاز به احساس امنیت یکى دیگر از نیازهاى اساسى انسان است. 
وقتى انسان احساس عدم امنیت کند، تنش و نگرانى وجودش 
را در بر مى گیرد و او را آزار مى دهد، بى اعتمادى میان دوستان 
یکى از تهدیدهایى است که سلامت روان را به مخاطره مى اندازد. 
توانایى راحت و صمیمى بودن، احساس تعلق داشتن، شناخته 
شدن، داشتن موقعیت مناسب و خوب در میان دیگران و مسائلى 
از این قبیل به آسانى بدســت نمى آید، بلکه یک برنامه ریزى 

درست 
و منطقــى مى خواهد. احســاس 
ناامنى عاطفى به شکل مزمن و طولانى فشار سنگین به انسان 

وارد مى سازد که ممکن است به بیمارى  منجر شود.
براى پرورش روان سالم و حفظ  آن چه باید کرد؟!

کسى که مى خواهد کارى انجام دهد باید بداند که چگونه این 
امر را صورت دهد تا بتواند  به اهداف والاترى نایل آید. خانواده 
مهمترین سهم را در شکل دهى بهداشت روانى و شخصیت دارا 
مى باشد، خانواده اى که در آن عشق، علاقه و محبت به اندازه 
کافى مبادله مى شود، سلامت روانى افراد آن تا حد زیادى تامین 

است.
بهداشت روان در خانواده

در خانواده اگر شخص یاد بگیرد که محبت کند، عشق بورزد 
و تنفر و خشــم هاى خود را کنترل و پنهان کند در بزرگسالى 
مشکلى پیدا نمى کند. تنفر و دشمنى در شکل هاى مختلفش 
براى انسان مشکل آفرین است. محبت کردن را باید از کودکى 

آموخت.
کودکان محبت کردن را  از والدین مــى آموزند. کودکانى که 
مهر و علاقه ندیده اند یک نوع خلاء عاطفــى و روانى در خود 
احساس مى کنند چون هرگز فرصت نداشته اند که عشق خود 

را بروز دهند.
نخست باید فرد یاد بگیرد که مشکلات خود را چگونه شناسایى و 
رفع کند. با کوشش مستمر و واقعى،  هر کس مى تواند تغییرات 
زیادى در برداشت ها، نقطه نظرات و اعمال خود به وجود آورد. 
شخصیت انسان در پروسه تکامل ،در خود نیرویى را به وجود 
مى آورد که مى تواند به صورت یک پلیس درونى عمل کند. این

 نیرو مســئولیت حفظ و هماهنگى رفتار شــخص را برعهده 
مى گیرد. فرزندان معمولا ارزش ها و معیارهاى والدین خود را 
یاد مى گیرند. اجتماع نیز  قوانین خود را داشته و هر کس که در 
جامعه زندگى مى کند باید از قوانین آن پیروى کند. هر کس 
که رفتارش از خودخواهى سرچشــمه گرفته باشد در بیشتر 
مواقع بدون شــک در رفتار با دیگران با مشکل روبرو مى شود 
خودکنترلى مشکل ترین درسى اســت که هر فرد باید آن را 

یاد بگیرد.

وقتى مى توان گفت که کسى رشد یافته اســت و داراى بهداشت روانى است که 
بتواند:

*براى دیگران  رضایت ایجاد کند.
*در ایجاد رضایت و  وفادارى توانا باشد.

*از ایجاد رضایت براى دیگران احساس رضایت کند.
*با رضایت دیگران خود نیز خشنود شود.

*از اوقات فراغت خود ساعت هاى خوشى به وجود آورد.
*از اوقات فراغت به بهترین شکل براى پیشرفت استفاده کند.

*در یادگیرى توانا باشد.
*از ترس و اضطراب راحت باشد.

*بر مشکلات به راحتى غلبه کند.
*به سوى اهداف تعیین شده حرکت کند.

*از اشتباهات خود درس بگیرد.
*روحیه عالى و همراه با رضایت داشته باشد.
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چهارچوب صورت نمى گیرد. و هیچ رفتارى جداى از این و جسمى خود، دست به عمل مى زند انسان بر اثر ارتباط خصوصیات روانى معنى که روان تابع جسم است.هر تابع تمامیت وجود اوست، به این قاعده جدا نیست. رفتار انسان حاکم است و رفتار بشر نیز از این در هر عملى اصل علت و معلول 
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مجموعه داستان « چیزي را به هم نریز» نوشته رضا فکرى شامل نه داستان 
کوتاه با راوي اول شخص اســت .قهرمانان داستانها غالبا یک پا در گذشته 
سنتی و حسرت خوري آن را داشته و به دنبال استحکام ریشه هاي هویتی 
خود هستند و پاي دیگرشان تحولات اجتماعی دوران خود و تغییرات روند 
حاکم بر روابط مدرن و غیر سنتی جامعه را دنبال مى کند و این موجب  شده 

که راویان داستانها به نوعی دچار بحران موقعیت و شخصیت شوند. 

«خوف »نوشته ى شیوا   ارسطویى، داستان 
نویسنده ایست که در سوئیت ساختمانى متعلق 
به یک سرهنگ زند گى مى کند؛ پسرِ سرهنگ  
دیوانه اى زنجیریســت که از آسایشگاهِ روانى 
فرار کرده و به خانه برگشته است. او  هر روز قفلى 
بزرگ به درِ سوئیتِ نویســنده مى زند و سعى 
مى کند با از جا کندنِ کولرِ ساختمان واردِ خانه 
شود؛ علاوه بر این انواع و اقسامِ آزار و شکنجه ى 
روزانه را بر سرِ مستأجرِ تنها و میان سال مى آورد 

و آب و برق و تلفن را قطع مى کند... 

«روضه ى نوح »نوشته ى حسن محمودى .نوح پسر نوجوانى است که رتبه 
اول کنکور را کسب کرده، اما ناگهان به جبهه مى رود و حوادثى شگفت انگیز 
براى او پیش مى آید و سرانجام به شهادت مى رسد. گرچه ساکنان دیار نوح 
درباره اش بسیار سخن مى گویند، ولى گویا هیچ کس راز او را نمى داند، جز حوا 
که در نامه اى رنگ و رو  رفته حقایقى را درباره اش کشف مى کند، ولى همه را 

در دل نگه مى دارد.

بخوانید و بدانیدبخوانید و بدانیدبخوانید و بدانید

قفسه کتاب
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۰۴

«فرانــى و زویــى» نوشــته ى جــى . دى  
و  کوچــک  دختــر  اســت.فرانى  ســلینجر 
کوچکتریــن فــرد خانــواده ى نــه نفــره ى

ـ است . او که  ـ خانواده ى داستانهاى سلینجر ـ  گلس ـ
در سنین جوانى به سر مى برد در دانشگاهى دور از محل 
زندگیشان تحصیل مى کند و تئاتر بازى مى کند ، به 
تازه گى با معضلى درونى و روحى مواجه شده است .این 
موضوع به معضل اصلى او و شاید خانواده اش تبدیل 
مى شــود ... همه چیز از یک کتاب سبز رنگ و دعاى 
عیسى شروع مى شود ... "سرورم عیسى مسیح ، بر من 

رحمت فرست " ... 

«عادت 
مى کنیم» نوشته ى زویاپیرزاد . در این رمان 
با زنى مواجه مى شویم که بنگاه معاملات 
ملکى پدرش را  اداره مى کند . او که از همسر 
خود جدا شده و با مادر و دخترش زندگى

 مى کند بر خلاف تصور دیگران در شغل 
خود بســیار موفق اســت .حوادث این 
رمان شامل درگیرى هاى این زن  است  با 
خانواده ى خود در کنار تمایلش به ایجاد 
ارتباط و ازدواج با مردى که به تازگى با او 

آشنا شده است .

«نام من سرخ» نوشته ى اورهان پاموك  با ترجمه تهمینه زاردشت، رمانى است با محوریت 
نقاشى  مینیاتور. ماجرا از این قرار است که سلطان عثمانى گروهى از نقاشان را  اجیر کرده تا 
کتابى تصویرى به سبک  نقاشان غرب تدارك ببینند و این، مخالفت نقاشان وفادار به سبک 
سنتى نقاشى شرق را برانگیخته است. قتل هایى اتفاق مى افتد که مرتبط با تدارك همین کتاب 
است و ماجراى این قتل ها با ماجراى عشق قارا به شکوره- دختر کسى که مامور گردآورى کتاب 

سلطان است- پیوند مى خورد. 

«گریز از مرکز» نوشته ى لیلا صادقى.این کتاب در حقیقت ترکیبى از شعر و داستان  است و 
با تداخل میان دو فضاى روایى و شاعرانه در یکدیگر پایه ریزى شده . در این داستانها تصاویر 
و موقعیتها در پى یکدیگر رخ داده و مخاطــب را از فضایى به فضاى دیگر گریز مى دهد .

خواندن این کتاب براى کسانى که به فضاى انتزاعى در ادبیات علاقمند هستند جذابیت 
 مى کند بر خلاف تصور دیگران در شغل ویژه ایى دارد.

خود بســیار موفق اســت .حوادث این 
رمان شامل درگیرى هاى این زن  است  با 
خانواده ى خود در کنار تمایلش به ایجاد 
ارتباط و ازدواج با مردى که به تازگى با او 

آشنا شده است .

ویژه ایى دارد.
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معرفى رمان صداهاى سوخته نوشته سعید عباسپور

زنانى با مهر سکوت بر لب
نسترن مکارمى

سعید عباس پور متولد 1338 در آبادان ، داستان نویس معاصر ایرانى است.او کم بینا و برنده چند جایزه ادبى است .  سعید عباسپور 
در صداهاى سوخته از کابوس ها مى نویسد. راوى داستان دخترى دانشجو است. او از روزى مى ترسد که صدایش را از دست بدهد 
و آن را گم کند .او که به علت رفتار هاي جنون آمیز پدر دچار روان پریشی می شود؛ هر شب کابوس مى بیند و به همین دلیل به نوشتن پناه 
مى آورد. در این کتاب علاوه بر سرنوشت این دختر به سرانجام خواهر وي که از هنجار هاي پدر تخطی کرده، روش زندگی خود را انتخاب و 
از خانه خارج شده است،  نیز می پردازد. بیشتر کتاب در حقیقت نوشته هاي شــخص اول داستان است که روانشناس از او خواسته بنویسد 
تا به آرامش برسد و بر ترس هاي خود فائق آید. راوى در قالب یادداشت هاي خود گذشته اش را نیز مرور مى کند و خاطراتى که آرام آرام در 
ذهنش شکل گرفته را بازنویسى مى کند. نویسنده فضایى را به تصویر مى کشد که آدم هایش همچنان به سنت هایى که ریشه در وجودشان 
دارد، پایبند هستند. سنت هایى که هرچند، گاهى اوقات (بسته به شرایطى که پیش مى آید) کمى تغییر مى کنند، اما هنوز با حضور ملموس 
خود تهدیدى براى هرگونه تجدد به حساب مى آیند.. زنان در داستان عباســپور اهمیت خاص خود را دارند. آنها همیشه  مهر سکوت بر لب 
دارند. چیزى نمى پرسند، گریه مى کنند . در واقع در داستان عباسپور زنان آدم هاى کم حرفى هستند که گاه به یکدیگر پناه مى برند. ولى به 
دلیل اینکه هر کدامشان در دنیایى به سر مى برند که هیچ وجه اشتراکى با دنیاى عینى و یا ذهنى دیگرى ندارد باز هم راه به جایى نمى برند.

نگاه نویسنده در طول داستان به کابوس ها و رویاهاى راوى قابل توجه است. او بارها وارد رویاها و کابوس هاى راوى مى شود. در واقع نویسنده 
مرز میان رویا و واقعیت را حذف کرد تا بهتر بتواند با چیدن و در کنار هم قرار دادن تصاویرى که از حقیقت و خیال زندگى راوى الهام گرفته 
شده اند، خواننده را به جایى که مى خواهد ببرد «پدر همیشه مى گفتند «تو پدر سوخته صدات خیلى ظریفه.» ظریف نمى گفتند. نرم شاید یا 
همان ظریف بود انگار. مى گفتند صداى من مثل فرشته هاست. مى گفتند تا مى توانى کم حرف بزن. من اینقدر کم حرف زده ام که همیشه به 
خصوص شب ها این ترس به جانم مى افتد که آخرش روزى صدایم را گم خواهم کرد. بعضى وقت ها احمقانه است، دستم را جلو دهنم مى گیرم 
و صدایى از دهانم خارج مى کنم. حرف نیست. کلمه نیست. همین که تارهاى صوتى کار کند خیالم راحت مى شود. من آن روز هم گفتم که از 
لال شدن نمى ترسم. آدم لال صدایش را گم نکرده؛ او حرف مى زند، گیرم مخاطبش فقط خودش باشد. اما آدمى که صدایش را گم کرده باشد، 

مثل مرده اى است که رفته باشد خواب گردى شبانه. »

پیشخوان پیشنهاد
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درمانگاه

   پنج مکمل غذایى مورد نیازآدم
بزن به بدن

فصل پنجم

   از آسیب هاى کمردرد 
پیشگیرى کنید

آخ آخ آخ ...
 امان از این کمردرد

   کدام ورزش به درد کدام 
بیمارى مى خورد؟

   دود بى دود
  ویزیت
  مکمل

    شب بخیر . . . 

تاثیر خواب خوب 
بر زیبایى



پنج مکمل غذایى مورد نیازآدم

بزن به بدن
مردم زیادى این روزها براى سالم ماندن، دست یافتن به 

اهداف ورزشکارى، مقابله با بیمارى ها ، به مکمل 
هاى غذایى رو آورده انــد. بااینکه مکملها 

مى توانند در همــه ى این عرصه ها به ما 
کمک برسانند، اما انتخاب نوع مناسب 

و درست آن اهمیت زیادى دارد. پس 
ادامه این مطلب را از دست ندهید. 

کلسیم
این مــاده ى معدنى فواید بســیار 
زیــادى دارد کــه از جملــه ى آن 

استخوان سازى، کمک به کاهش وزن، 
و کاهش خطر ابتلا به ســرطان روده و 

کلســترول اســت. تحقیقات نشان داده 
اســت که 1000 میکروگرم کلسیم تا 7٪ 
کلســترول لیپوپروتئین پــر چگالى (که 
کلسترو خوبى اســت) را در بدن افزایش 
مى دهد. همچنین ثابت شــده است که 
کلسیم در سلامت استخوانها به ویژه براى 
افرادى که  دچار شکســتگى اســتخوان 
شده اند،  بســیار تاثیرگذار است. کلسیم 
باعث مى شود که دوباره دچار شکستگى 

استخوان نشوید.
بهتر اســت که کلســیم مصرفى خود را با 
ویتامین D ترکیب کنیــد که آن هم براى 
حفظ سلامت اســتخوانها و سلامت کلى 
بدن بسیار مفید است. گرچه نور خورشید 
بهترین راه براى جذب ویتامین D  اســت، 
محققان دانشگاه هاوارد دریافته اند که  در 
عرض جغرافیایى 40 درجه، نور خورشید به 
اندازه کافى براى ساخت ویتامین D در بدن 
قدرت ندارد. به همین دلیل براى این منظور 
نیز مى توانید از مکمل اســتفاده کنید.دوز 
مصرفى: 500 میکروگرم سیترات کلسیم 
به اضافه ى IU 125 ویتامین D دوبار در روز. 
از اخبار مکمل ها آگاه باشید گرچه آخرین 
اخبار مربــوط به مکمل ها دائمــاً در تغییر 
است، مهم است که همواره از این تغییرات 
و ویتامین ها و قرصهایى که روزانه مصرف

 مى کنیم آگاه باشــیم. وب سایت کلینیک 
مایو مى تواند منبع بسیار خوبى براى اطلاع 
یابى در این زمینه باشد. میتوانید با پزشکتان 
هم در این رابطه مشــورت کنید و اطلاعات 

لازم را از او کسب کنید . 
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مولتى ویتامین ها
مى توانید هر پودر پروتئینى که مى خواهید 
را مصرف کنید، اما اگر ویتامین هاى لازم 
براى ساخت عضله و سایر بافتها به بدنتان 
نرسد، فقط پول و وقتتان را هدر داده اید. 
بااینکه تصور مى کنید تغذیــه تان کاملاً 
صحیح است، اما ممکن است همه ى مواد 
مغذى مورد نیــاز  از طریق رژیم غذایى به 
بدنتان نرسد. کمبود ویتامین و مواد معدنى 
در برخى غذاها مــى تواند دلایل مختلفى 
داشته باشد که خاك نامرغوب، ذخیره ى 
ضعیف یا پخت نادرست از آن جمله است.

به طور کلــى، مصرف یک قــرص مولتى 
ویتامیــن در روز از مشــکلات بســیارى 
 ،B جلوگیرى مى کند.. همچنین ویتامین
کورتیزول تنظیم کننده سطح انرژى بدن 
را تنظیم مى کند. مولتى ویتامین ها براى 
عمل کردن سایر مکمل ها در بدن نیز مفید 

شناخته شده اند.
دوز مصرفى: روزانه یــک عدد مولتى 

ویتامین

سلنیوم
این ماده ى معدنى با رادیــکال هاى آزاد 
مقابله مى کند و درنتیجــه مى تواند براى 
دفاع از ســرطان هاى مختلف مفید باشد. 
تحقیقات نشــان داده اند که مردهایى که 
میزان این ماده ى معدنى در بدنشان بیشتر 
بوده، تا ٪48 کمتر به ســرطان پروستات 
پیشرفته مبتلا مى شوند. همچنین براساس 
آزمایشاتى که روى افراد سیگارى که از این 
مکمل غذایى اســتفاده مى کردند انجام 
گرفت، مشخص شد که این ماده مى تواند 
از ابتلا به سرطان ریه نیز جلوگیرى کند. اما 
این به آن معنا نیست که نباید سیگارتان را 

ترك کنید!
در تحقیق دیگــرى که اخیراً در ســیاتل 
انجام گرفت، مشــخص شــد که خوردن 
مولتى ویتامین ها در تقویت قدرت مقابله 
سلنیوم با سرطان ها، مؤثر است. این ممکن 
اســت بنا بر این واقعیت باشــد که مولتى 
ویتامین ها حاوى حداقــل 30 واحد بین 
المللــى (IU) ویتامین E مى باشــند که 
اصلى ترین کوفاکتور سلنیوم است. گوش 
به زنگ تحقیقات و دانســتنى هاى جدید 
درمورد این ماده ى معدنى مفید باشید و در 

مصرف آن سهل انگارى نکنید.
دوز مصرفى: روانه 70-40 میکروگرم

اسید فولیک
 این ویتامین B، یکى از بهترین پیشگیرى کننده هاى سکته است. درسطح کم، جریان خون بدن را روان نگه مى دارد و 
اجازه ى توقف به آن نمى دهد. اما چطور؟ فولیک اسید، هومو سیستئین( ترکیبى مرتبط با بیمارى هاى قلبى و آلزایمر) ،

را حل مى کند. تحقیقات نشان مى دهد که مردانى که از دوز بالاى اسید فولیک استفاده مى کنند، نسبت به کسانى که 
فقط مقدار کمى از این ماده را مصرف میکنند، تا ٪30 کمتر به سکته مبتلا مى شوند.

اما این همه ى فواید اســید فولیک نیست. تحقیقات جدید آلمانى ها نشان داده اســت که اسید فولیک مى تواند باعث 
افزایش عملکرد شناخت شود، حتى در افراد میانسال. همچنین به بدن براى هضم، استفاده، و سنتز پروتئین هایى که 
باعث رشد ماهیچه ها مى شود کمک مى کند. اسید فولیک در تولید گلبول هاى قرمز خون نیز لازم است و همچنین در 
بالا بردن سطح انرژى و عملکرد سیستم قلبى-عروقى نیز تاثیرگذار است. و بالاخره اسید فولیک از سوزش قلب جلوگیرى 
میکند و جایگزین مواد مغذى از دست رفته بدن مى شود که همه ى اینها باعث مى شود سیستم گوارش بهتر کار کند.

براى اینکه از همه ى این فواید بهره ببرید لازم نیست دوز بالایى از آن را مصرف کنید. مقدار کم از این ماده که به صورت 
روزانه مصرف مى شود نیز کافى است.

دوز مصرفى: روزانه 400 میکروگرم

استیل-ال-کارنیتین
این آمینواسید بیشتر ازاینکه به شش تکه کردن عضلات شکمتان کمک کند، قواى مغزیتان را تقویت مى کند. درواقع، 
استیل-ال-کارنیتین مى تواند تاثیرات آلزایمر را در بدن کُند کند. تحقیقاتى نشان مى دهد که موش هاى آزمایشگاهى 
که از این ماده استفاده کردند در تست هاى حافظه بهتر عمل کردند. اما چرا؟ اینطور به نظر مى رسد که کارنیتین با بالا 
رفتن سن، در بافت ها کاهش پیدا مى کند و تاثیر برخى از غشاهاى هسته اى را پایین مى آورد. این ماده به ویژه در کسانى 
که به آلزایمر مبتلا مى شوند، بسیار کم است. وقتى این ماده را به بدن برسانید، عملکرد مغز و شناختتان بهتر خواهد شد. 
استیل-ال-کارنیتین همچنین در کمک به ذخائر بدن و تولید انرژى نیز موثر است و همه ما مى دانیم که داشتن انرژى 
کافى در یادگیرى امرى حیاتى است. این مکمل را نیز مثل سایر مکمل ها نیازى نیست با دوز بالا مصرف کنید تا از کلیه ى 

فواید آن بهره مند شوید. اما مصرفتان باید ثابت و پایدار باشد.
دوز مصرفى: روزانه 100 تا 400 میکروگرم

 بدنسازها باید بخوانند
تولیدکننده ها و کمپانى هاى ســازنده ى مکمل ها در صنعت ورزش راز  بزرگى دارند که

 نمى خواهند شــما بدانید. نه! این مکمل ها معجزه آسا نیستند یا فرمولى براى قوى شدن 
یا برنامه اى آموزشــى براى تضمین یکباره رو فرم آمدن وجود ندارد. خلاصه اینکه، در کل 
بزرگترین رازى که در آمادگى جسمى، سلامتى و روفرم ماندن وجود دارد همانا ساده بودن 
آن است. این نکته ممکن است اظهارنظرى سرسرى یا اغراق آمیز به نظر بیاید اما در ٪99 
موارد کاملا صحیح است.  منظور از واژه ى «ساده» چیست؟ به این معنیست که هم اکنون با اطلاعاتى که دارید و با هرچه 
در یخچالتان وجود دارد، مى توانید تمرینات آمادگى جسمانى را شروع کنید. اگر کلمه اى دیگر از آمادگى یا بدن سازى 
را نخوانید یا اینکه هرگز مکمل نخریده باشید بازهم هر که باشــید مى توانید در سال 6 مرحله رشد اولیه را طی کنید. 
بدن سازى و آمادگى جسمانى آنقدر ساده است که شما تقریبا به طور کاربردى هرچه را که براى داشتن یک سطح پایه 
و معمولى از موفقیت  نیاز دارید را مى دانید و احتیاج به هیچ دارو یا مکملــی ندارید. باید به قدر کافی تمرین کنید و به 
اندازه کافی استراحت کنید. بیایید نگاهى به حقایق بیندازیم؛ آنچه درباره ى روفرم ماندن مى دانیم: قبل از هر چیز مى 
دانیم که تکرار حرکات قدرتی در حالیکه عضلات در زیر فشــار وزنه هستند، به رشد عضلات ما کمک مى کنند. در این 
ورزش وزنه عامل مقاوم است. به طور مشابهى مى توانیم با اســتفاده از وزن بدن خود به عنوان عامل مقاوم، پرس آپ و 
پول آپ را انجام داده به اثر مشابهى دست پیدا کنیم. این کار باعث پارگى فیبرهاى عضلانى مى شود، نگران نباشید این 
فیبر ها دوباره ترمیم می شوند اما این بار ضخیم تر مى شوند. بنابرین براى روفرم آمدن، نیاز به اجراي حرکات مقاومتى 

داریم؛عامل اصلی رشد عضله هم همین است.
ممکن است طى تکرار این حرکات احساس آسیب دیدگى هم داشته باشیم. اساسا هنگامیکه در پى راهى براى قوى شدن 
بدون سوزاندن چربى هستیم ، مى دانیم که بهترین راه براى بدست آوردن قدرت، سوزاندن هدفمند است. سپس شما 
منتظر مى مانید تا آن درد طى یک هفته یا چندین روز( بسته به شــدت آن) از بین رود تا دوباره روى آن ماهیچه فشار 

وارد کنید و آن را وادار به رشد نمایید.
همینطور مى دانیم که باید میزان زیادى پروتئین مصرف کنیم تا در نتیجه آن فعالیت هاي سخت بدن بتواند عضله سازي 
کند. این کار اسیدهاى آمینه را براى بدن تامین مى کند که براى ساخت فیبرهاى ماهیچه اى و ضخیم سازى آنها به کار 
مى روند. سرانجام براي وزن کم کردن مطمئنا اطلاعات دیگرى هم هســت که به ما در پیشرفت بهینه کمک کنند. به 
طور مثال هنگام لیفتینگ، استفاده از سیستم ست و تکرار و استراحت مابین آنها بسیار مفید است. هرچند این کار براى 
شروع چندان مهم نیست. ضمنا یک مکمل پروتئینى مى تواند به رشد ماهیچه اى سریع شما کمک کند اما بازهم تاکید 

می کنم مى توانید بدون مصرف حتى یک مکمل هم این کار را انجام دهید.
خیلــی شــگفت انگیــز نیســت اگــر افــرادى را بیابیــد کــه هیــچ  وزنــه اي را بلنــد نکــرده انــد و 
برنامــه هــاى تمرینــى بیهــوده اي را کــه ایــن روز هــا مــد شــده اســت دنبــال مــى کنند،مــدام 
بیــن تمرینــات حــرف مــى زننــد و تمرینــات و حــرکات غیرعــادى انجــام مــی دهنــد. آنهــا گمــان

 مى کنند که این کار فرم بد آنها را درست مى کند ؛ بعد از یک هفته یا بیشــتر ناامید مى شوند. آنها نمی دانند که اصلا 
قرار نبوده به این روش اندام مناسبی پیدا کنند بلکه هدف پرداخت هزینه بوده است. بدتر از آن افرادى هستند که شروع 

تمرینات را تا بعد از یادگیرى همه ى مسائل یا تا پیدا کردن یک برنامه ى معجزه آسا به تعویق مى اندازند.
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از آسیب هاى کمردرد پیشگیرى کنید

آخ آخ آخ ...
 امان از این کمردرد 

دردهاى ستون فقرات، درد ناحیه گردن، پشت و کمر، از جمله دردهایى است 
که بسیارى از ما را رنج مى دهد. در این میان کمردرد، از عوارض ناگوارى است 
که در میان دارندگان کارهاى کم تحرك، رواج دارد و یا بر اثر انجام حرکت هاى

 ناگهانى، بلند کردن اشیاى ســنگین و بى توجهى به افزایش وزن و چاقى 
پدید مى آید.

پژوهش ها نشان مى دهد که انجام روزانه حداقل30 دقیقه تمرین هاى 
بدنى و هوازى، یا یک ساعت راهپیمایى مى تواند در پیشگیرى و کاهش 
آسیب هاى کمردرد موثر باشد. ناگفته نماند چگونگى حرکات ورزشى 
توسط افرادى که مبتلا به کمردرد هستند باید زیرنظر پزشک و مربیان 

کارآزموده و متخصص ورزش اجرا شود.

،،

78

اگر نگران سلامت مفاصل خود هستید بخوانید
یکى از مشــکلاتى که به مرور زمان بــا بالا رفتن 
ســن به ســراغ افراد مى آید مشــکل مفاصل 
اســت. آرتروز از ســرى شــایع ترین مشکلات 
مفاصل اســت. درمان این بیماى هزینه ى زیادى 
داشته و بســیار زمان بر اســت. بیمارى آرتروز 
انــواع مختلفــى دارد؛ امــا برخى از نشــانه ها 
و علائم در همه انواع این بیمارى مشترك هستند؛ از 
جمله علائم مشترك انواع آرتروز مى توان التهاب، 
سفتى، خشکى و درد در مفاصل نام برد.براى کاهش 

درد و نرم شدن مفاصل باید از برخى مواد غذایى و 
مکمل هاى خاص بیشتر استفاده کنید و از مصرف 
برخى مواد غذایى نیز بپرهیزید. این غذاها عبارتند از:

میگو
میگو حاوى مقــدار زیادى گلوکزآمین اســت و 
گلوکزآمین ماده اى مناســب براى کاهش التهاب 
مفاصل مى باشد. در ضمن میگو مقدار زیادى سلنیوم 

داشته و چربى اندکى دارد.
سالمون

اگر از خوردن میگو امتناع مى کنیــد و طعم آن را 

دوســت ندارید، مى توانید غذاى دریایى دیگرى را 
انتخاب کنید. سالمون بهترین منبع تأمین اسیدهاى 
چرب امگا3 اســت و این اسیدهاى چرب در تعدیل 
وزن بدن، سلامت قلب و البته بهبود سلامتى مفاصل 
تأثیر بسزایى دارند. چربى موجود در سالمون نه تنها 
به علت سرشار بودن از اسید چرب امگا 3 فوق العاده 
است، بلکه به خاطر نسبت بالاى اسید چرب امگا 3 به 
امگا 6 در آن و مقدار  پایین چربى هاى اشباع شده، 

حائز اهمیت است.
بادام

ویزیت
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خم کردن لگن به جلو (تقویت عضلات راســت کننده کمر): به  پشت بخوابید و کمر را قوس دهید.01

و کمر را قوس دهید. سپس به جلو خم شده و دستها را به زمین 02کشش عضلات راست کننده ستون فقرات: لبه صندلى نشسته 
برسانید. کشش در ناحیه کمر حس مى شود. 

کشش عضلات راســت کننده کمر: روى دســتها و زانوها  قرار بگیرید. دســتها را ثابت نگه داشــته و باسن و عضلات 03
نشیمنگاهى را به پاشنه هاى پا نزدیک کنید. کشش در ناحیه پشت، به ویژه 

قسمت تحتانى و فوقانى ستون فقرات حس خواهد شد. 

کشش عضلات راســت کننده کمر: در زیر زانوها ملافه یا  حوله اى قرار دهید، دستها را به انگشتان پا نزدیک کنید، 04
کشش در ناحیه پشت احساس خواهد شد. 

کشش عضلات راست کننده کمر: به پشت خوابیده، زانوها  را خم کرده و کف پا روى زمین قرار دهید. سپس زانو را از 05
طرفین به زمین نزدیک کنید.

تقویت عضلات چرخاننده تنه: به پشت بخوابید. زانوها را  خم کرده و کف پا را روى زمین قرار دهید. سپس دستها به 06
صورت ضربدر روى سینه قرار مى گیرند، سر و سینه را بلند کرده ،شانه 

راست را به زانوى چپ نزدیک کنید (فقط کتف از روى زمین بلند شود.)

تقویت عضلات چرخاننده کمر: به پشت بخوابید. زانوها را  خم کرده و کف پا را روى زمین قرار دهید. سپس دستها را 07
بهم قلاب کرده و شانه راست را بلند کنید، دستها به طرف ران راست رفته 
و شانه چپ بلند مى شــود. در حین حرکت به دستها نگاه کنید. این 

حرکت را براى سمت مقابل هم تکرار کنید. 

را خم کرده و کف پا را روى زمین قرار دهید. سر و سینه 08 تقویت عضلات چرخاننده کمر: به پشت بخوابید. زانوها 
را خم کرده، دستها را به طرف راست برسانید، تا جایى که فقط شانه ها 
بلند شوند و5 ثانیه در این حالت بمانید. این عمل را براى سمت مقابل 

هم تکرار کنید.

دستها بکشید و در کنار بدن قرار دهید. چانه را به عقب 09 تقویت عضلات راست کننده تنه: روى شکم خوابیده، 
بکشید و سر و سینه را از زمین بلند کنید.5 ثانیه در این حالت باقى 
مانده و ســپس به حالت اول برگردید.در حالت قویتر این حرکت، 

دستها  را در گودى کمر قرار داده و حرکت را انجام دهید.

تقویت عضلات راست کننده تنه: روى شکم خوابیده،  دستها را به گوش نزدیک کنید، چانه را به عقب رانده 10
و سینه را از زمین بلند کنید. در حین انجام حرکت عمل دم و بازدم 

را تکرار کنید. 

تغذیه و تقویت مفاصل
بخوروبدو 

بدن انسان ماشین شگفت انگیزى است که به نیروهاى بیرونى و درونى عکس العمل نشان 

مى دهد و مفاصل بخشــى از این ماشین خوب روغنکارى شده هســتند که وجود آنها در 

ساختمان بدن بسیار مفید اســت و بدون آن ها نمى توانیم به راحتى خم شده و حرکات 
چرخشى انجام دهیم .

به طورکلى در هر سن و سالى که هستید باید بتوانید خوب راه بروید و بهتر زندگى کنید ؛

باید  مفاصل سالم داشت که به قول قدیمى ها بتوانیم بخوریم و بدویم. این دلیل بهانه اى 
است براى این ستون.  

طبق نظر دکتر لورتا جى استندلى به خاطر وجود 230 مفصل متحرك و نیمه متحرك در 

بدن، بسیارى از افراد دوست دارند راه هاى مراقبت از این بخش هاى مهم از بدن را بدانند. 

علم و تجربه هردو ثابت کرده اند که اجراى یک برنامه صحیح غذایى به جاى خوردن قرص، 
کارایى بسیار بهترى خواهد داشت.

برخى از مواد غذایى مناسب براى مراقبت از مفاصل به شرح زیر هستند:
• اسیدهاى چرب امگا 3:

این نوع اسیدها به خاطر وجود خواص ضد التهابى شان به تقویت مفاصل کمک مى کنند. 

برخى از منابع اسیدهاى چرب عبارتند از بادام و دیگر مغزها و سبزى جات برگى سبز رنگ.

کارشناســان توصیه مى کنند روزانه حداقل یکى از این منابع را استفاده کنید.( به عنوان 

مثال، یک مشت آجیل براى میان وعده استفاده کنید)
• آنتى اکسیدان ها : 

: آنتى اکسیدان ها نیز مانند اسیدهاى چرب امگا 3 به خاطر وجود خواص ضد التهابى براى 

تقویت مفاصل مفید هستند. این مواد را مى توانید در رنگین کمان میوه ها و سبزى ها پیدا 

کنید (مانند فلفل قرمز هویج، پیاز قرمز و گوجه فرنگى).

اســتفاده از ویتامین D نیز براى تقویت مفاصل توصیه مى شود، البته لازم نیست حتما به 

دنبال مواد غذایى حاوى این ویتامین باشــید بلکه کافى است در روز مدتى زیر نور آفتاب 

بایستید تا نیاز روزانه شما به این ویتامین رفع شود.
• سبزى و ادویه جات:

زردچوبه و زنجفیل در کنار دیگر خواص خود، داراى خاصیت ضدالتهابى نیز هستند. سیر 

نیز داراى همین خاصیت است براى استفاده از حداکثر خواص این سبزى روزانه باید چند 
حبه سیر بخوریم.

نسل فردا
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دستها  را در گودى کمر قرار داده و حرکت را انجام دهید.

تقویت عضلات راست کننده تنه: روى شکم خوابیده،  دستها را به گوش نزدیک کنید، چانه را به عقب رانده 10
و سینه را از زمین بلند کنید. در حین انجام حرکت عمل دم و بازدم 

را تکرار کنید. 

دنبال مواد غذایى حاوى این ویتامین باشــید بلکه کافى است در روز مدتى زیر نور آفتاب 

بایستید تا نیاز روزانه شما به این ویتامین رفع شود.
• سبزى و ادویه جات:

زردچوبه و زنجفیل در کنار دیگر خواص خود، داراى خاصیت ضدالتهابى نیز هستند. سیر 

نیز داراى همین خاصیت است براى استفاده از حداکثر خواص این سبزى روزانه باید چند 
حبه سیر بخوریم.

اگر واقعاً درصدد یافتن راهى براى افزایش ســلامت 
مفاصلتان هستید، بهتر است حتماً بادام مصرف کنید. 
بادام نیز حاوى اســیدهاى چرب امگا 3 است، (همانند 
سالمون) و از سوى دیگر منبع غنى ویتامین E و منگنز 
نیز مى باشد. دریافت بیشتر منگنز در رژیم غذایى به 
افزایش تولید گلوکزآمین در بدن منجر مى شود. شما 
حتى مى توانید براى بهره بردن از خواص بادام زمینى و 
بادام، کره بادام زمینى و کره بادام را نیز در رژیم غذایى 

خود بگنجانید.
آناناس

این میوه گرمسیرى از گذشته دور تا به حال براى بهبود 
ســریع تر زخم ها و جراحات مورد استفاده قرار گرفته 
است؛ زیرا حاوى ماده اى به نام «بروملین» است و بروملین 
تأثیر زیادى در بهبود زخم هــا دارد. بروملین خاصیت 
ضدالتهابى نیز داشته و به طور کلى خاصیت دارویى دارد؛ 
دارویى که التهاب مفاصل را کاهش مى دهد و روند بهبود 

جراحات را تسریع مى کند.
روغن زیتون کاملا طبیعى

از آنجایى که روغن زیتون بکر در مرحله نخست فشردن 
زیتون به دست مى آید، خواص آنتى اکسیدانى فراوانى 

دارد و این آنتى اکسیدان ها با رادیکال هاى آزاد مقابله 
مى کنند. رادیکال هــاى آزاد باعث افزایش التهابات و 
درد مفاصل مى شوند. روغن زیتون یک چاشنى مناسب 
است و مى توان از آن براى مزه دار کردن سالاد و انواع 

سبزیجات پخته نیز استفاده کرد.
فلفل

تمام فلفل ها حاوى ویتامین A، C و K هستند؛ اما فلفل 
قرمز بهترین آنهاســت؛ چرا که به طور طبیعى با درد 
مفاصل مقابله مى کند.  آنتى اکسیدان هاى موجود در 
فلفل، از آسیب دیدگى سلول ها در اثر پیرى و افزایش 
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براى همه ى زانودرد ها 
 چى بخوریم ؟ 

1. روزي ســه بار هر بــار 3 قاشــق غذاخوري آب 
سیب زمینی خام میل شود.

2. براي جوش خوردن سریع شکستگی استخوان 

اسفناج را در برنامه غذایی خود قرار دهید.

3. بــراي تســکین درد اســتخوان شکســته و 

ضرب خورده بادمجان را در فر یــا زیر آتش نیم پز 

کرده ســپس آب آن را بگیرید و50 درصد شــکر 

اضافه کنید حدود 40 گرم میل شود، درد را تسکین 
می دهد.

4. باقلا تقویت کننده مغز قلم استخوان می باشد.

5. پیاز از نرمی استخوان جلوگیري می کند.

6. خوردن چغندر باعث اســتحکام اســتخوان و 
رویاندن گوشت می باشد.

7. هنگام غروب خیار را از بوته چیده و فوراً خورده 

شود، براي نرمی استخوان مفید می باشد.

8. براي استحکام استخوان ها 20 گرم ریشه ریواس 

را در 200 گرم روغن کنجد یا عرق مرزه جوشانده 
و ماساژ دهید.

9. براي رفع نرمی اســتخوان کــودکان، 40 گرم 

سوسن را با یک لیتر آب جوش 20 دقیقه دم کرده 

سپس بدن کودك را در حمام ماساژ دهید.

10. براي درمان راشیتیسم5 تا8 گرم تخم شنبلیله 

را در500 سی ســی آب جوش به مدت نیم ساعت 

دم کرده روزي3 فنجان به مدت یک هفته میل شود.

11. از بولاغ اوتی به صورت دمکرده، کوکو، سبزي و 
سوپ استفاده شود.

12. قارچ باعث تقویت استخوان می شود و کمبود 
ویتامین D را جبران می کند.

13. کلم را در برنامه غذایی خود قرار دهید.

14. گوجه فرنگی به رشد استخوان کمک می کند.

15. براي دررفتگی اســتخوان (از بنــد دررفتن) 

روغن مرزنجوش بمالید. طرز تهیه روغن در قسمت 
رماتیسم نوشته شده است.

16. براى کودکانی که مبتلا به راشیتیسم هستند با 

جوشانده غلیظ مرزه بدن را ماساژ دهید.

17. براي نرمی استخوان کودکان هویج را رنده کرده 

با کمی لیموترش مخلوط نموده به کودك بدهید.

18. از یونجه تازه و جوان کمی میل شــود و یا این 

که نصف استکان عرق یونجه را، عصر بنوشند. براي 

برطرف کردن نرمی استخوان مفید می باشد.
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کدام ورزش به درد 
کدام بیمارى مى خورد؟

انواع مشکلات مفاصل، به صورت شایع، شامل استئوآرتریت یا به اصطلاح 
آرتروز، آرتریت روماتویید، استئوپروز (پوکی استخوان)، فیبرومیالژیا و... 
است که هرکدام ورزش مناسب و مخصوص به خود را دارند؛ ورزش هایی 

که با برخی از آنها آشنا می شوید.

استئوآرتریت یا آرتروز
این بیماري باعث ســاییدگی و صدمه دیدگی 
غضروف مفاصل می شــود و درد مفصل ایجاد 
می کند. همه انسان ها محکوم به مبتلا به آرتروز 
نیستند و جلوي آرتروز را می توان گرفت. پیروي 
از یک برنامه ورزشــی منظم براي جلوگیري از 
پیشرفت آرتروز در بیماران مبتلا بسیار مناسب 
است. با این کار عضلات اطراف مفاصل تقویت و 

از وزن این افراد کم می شود.
• نکته: از انجام حرکت هاي ورزشی شدید پرهیز 
کنید زیرا ممکن است مفاصل را دردناك تر کند.

آرتریت روماتویید
یک بیماري خودایمنی اســت که طی آن، بدن 
با بافت هــاي موجود در مفاصــل می جنگد. یک 
برنامه ورزشی شامل فعالیت و استراحت می تواند 
در بهبود وضعیت این بیماران موثر باشد و توصیه 
می شود زمانی که بیمار خسته نیست، ورزش کند. 
البته نــوع ورزش در این افراد بســتگی به مرحله 
بیماري دارد و زمانی که بیماري خاموش اســت با 

زمانی که بیماري فعال است، تفاوت دارد.
• ورزش مناســب در زمان خاموش بودن بیماري: 

ورزش هاي هوازي از قبیل شنا و دوچرخه سواري.
• نکته: حداقل یکبار در روز ورزش کنید. اگر بعد از 
بیدار شدن فعالیت ورزشــی داشته باشید، سفتی و 

سختی مفاصل هنگام صبح کمتر می شود.

استئوپروز (پوکی استخوان)
در این بیماري، بافت اســتخوان تحلیل می رود. درد 
استخوان و شکنندگی استخوان از علائم این بیماري 

است.

• ورزش هاي مناسب: وزنه برداري، ورزش هاي قدرتی 
و ورزش هاي هوازي

• نکته: پیروي از یک برنامه منظم ورزشی باعث تقویت 
استخوان ها می شود.

• نکته دوم: در استئوپروز شــانس ابتلا به قوز کردن 
ســتون فقرات و خمیدگی زیاد اســت بنابراین باید 

ورزش هاي کیفوز را در برنامه ورزشی تان قرار دهید.
فیبرومیالژیا

درد و ســختی عضلات به صورت عمومی، تاندون ها و 
مفاصل همراه با علائم خاص به نام فیبرومیالژیا خوانده 
می شود. در بیماران مبتلا، انجام ورزش هاي کششی 
بسیار مفید است. تناسب اندام، بهبود خواب و کاهش 
درد از فواید ورزش براي افراد مبتــلا به فیبرومیالژیا 

است.
• ورزش هاي مناســب: ورزش هاي هوازي و کششی 

پیلاتس، یوگا و تایچی

• نکته: یک برنامه مرتب ورزشی در برنامه  روزانه تان 
بگنجانید و همیشه طرز ایســتادن و نشستن خود را 

درست کنید.

آرتریت نخاعی
بیمار مبتــلا نمی توانــد مفاصل مهره هــا و خاصره 
خاجی اش را حرکت دهد. ورزش بــراي این بیماران 

حیاتی است.
• ورزش هاي مناســب: ورزش هاي قدرتی براي کمر 
و ران ها از ورزش هاي خوب براي درســت ایستادن و 
نشستن هستند. کشش گردن، نخاع، شانه ها و ران ها 
از مهم ترین ورزش ها هستند. شنا نیز یک ورزش عالی 

دیگر است.
• نکته: اگر در گــردن محدودیت حرکــت دارید، از 

،،

سن، و نیز بیمارى و سرطان جلوگیرى مى کنند. در 
ضمن فلفل قرمز باعث کاهش التهاب مفاصل مى شود. 
فلفل ها حاوى فیبر بالا هستند و به کنترل وزن بدن 

نیز کمک مى کنند.
موز

اگر مى خواهید با کاهش وزن، سلامت بیشترى به 
مفاصل خود ببخشید، از موز کمک بگیرید. موز یکى 
از بهترین منابع طبیعى براى تأمین پتاسیم مورد نیاز 

بدن است و بخوبى به شما احساس سیرى مى دهد.
آووکادو

آووکادو براى سلامت مفاصل بسیار مفید است. در 
واقع آووکادو مغذى ترین میوه دنیا محسوب مى شود؛ 
زیرا سرشار از آنتى اکســیدان هاست و با سرطان، 
بیمارى هاى قلبى، آرتروز و حتى آب مروارید مبارزه 

مى کند.
زردچوبه

چاشــنى فوق العاده از طبیعت؛ رنــگ آن نارنجى 
است و معمولاً در تمام غذاهاى ایرانى و هندى یافت

 مى شود. زردچوبه خاصیت ضدالتهابى دارد و مى تواند 
با آرتروز مقابله کند. این چاشنى حاوى موادى است 

که از سرطان جلوگیرى مى کنند و مصرف آنها باعث 
بهبود روحیه و خلق و خو نیز مى شود.

زنجفیل
شاید تا به حال نمى دانستید، ولى چاى زنجفیلى و 
غذاهاى حاوى زنجفیل، به ســلامت مفاصل کمک 
مى کند. چرا که زنجفیل مى توانـد مانـع از تولیـد 
پروستاگلاندین ها شود. پروستاگلاندین ها موادى 
هســتند که باعث التهاب رگ هاى خونى و مفاصل 
مى شوند. تنها یک قاشق چایخورى زنجفیل در چاى 

مى تواند درد مفاصل را کاهش دهد.
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ماسک مخصوص تنفس زیر آب استفاده کنید و از انجام حرکت هاي 
ورزشی تند و سریع اجتناب کنید.

لوپوس
لوپوس نیز یک بیماري خودایمنی اســت. در این بیماري، سیســتم 
ایمنی بدن خــوب کار نمی کند. این بیماري روي پوســت، مفاصل، 
کلیه ها و دیگر اعضاي بدن اثر می گــذارد. بهترین زمان براي ورزش 

کردن، وقتی است که خسته نیستید.

• ورزش هاي مناسب: ورزش این افراد، شامل نوع متعادل، کششی، 
قدرتی و هوازي اســت. پیاده روي، شــنا و دوچرخه سواري براي این 
بیماران خوب است. درضمن توصیه می شود بیماران مبتلا به لوپوس 

قبل از رفتن به تختخواب، ورزش هاي کششی را انجام دهند.

جراحی مفصل
اگر جراحی مفصل انجــام داده اید، بهتر اســت ورزش هاي هوازي و 
تقویتی با شدت ملایم را ادامه دهید تا عضلاتی که مفاصل را حفاظت 
می کنند، تقویت شــوند. از انجام ورزش هاي شدید و قدرتی اجتناب 
کنید. اسکی و دوچرخه سواري انجام ندهید زیرا ممکن است مفاصل 

جدید تحت کشــش زیاد قرار گیرند. چنــد حرکت را با هم 
انجام ندهید. بهترین ورزش ها بعد از جراحی مفصل، 

پیاده روي و شناســت. بهتر اســت در انجام این 
ورزش ها زیاده روي نکنید زیرا امکان دارد فشار 

زیادي به مفاصل ترمیم شده، وارد کنید.

• اگر جراحی زانو یا ران انجام داده اید: از 
دویدن خودداري کنید.

• اگر مفصل ران را جراحــی کرده اید: 
بیش از حد خم و راست نشــوید. نباید 

ورزش هایی را انجام دهید که زانو بالاتر از ران 
قرار گیرد و پاهاي خود را ضربدري نکنید.

• اگــر خواهان اندامی متناســب هســتید: 
می توانید به کلاس ورزشــی بروید و از وسایل 
ورزشی استفاده کنید، مانند تردمیل و دوچرخه 
ثابت ولی ورزش با وسایل ورزشی فقط با نظارت 
مستقیم همکاران حوزه پزشکی توصیه می شود 

و در مورد بیماري هاي روماتیسمی به استفاده از 
وسایل ورزشی تاکید زیادي نداریم.

9 نکته  ضروري 
هنگام ورزش

01    هنگامــی ورزش کنید که درد و 
سفتی مفاصل را نداشته باشید. ورزش را تا 

آستانه احساس خستگی ادامه ندهید.
02   لباس راحت و گشاد و کفش راحت بپوشید.

03    دوش آب گرم قبل از ورزش را فراموش نکنید.

04    هیچگاه مفاصل را بیش از حد خسته نکنید.

05    ورزشی که باعث درد می شود را فورا قطع کنید.

06    اگر شما 2 ساعت بعد از ورزش احساس درد دارید، باید در برنامه ورزشی تان تغییر ایجاد 
کنید.

07    زمانی که مفصل گرم و ملتهب است و در فاز فعال بیماري هستید، ورزش نکنید.

08    بهتر است ورزش هاي خوابیده را روي زمین انجام دهید.

09   ورزش را به طور منظم انجام دهید؛ مانند عادت به غذا خوردن و خوابیدن. 

بدترین غذاها براى سلامت مفاصل
گوشت قرمز

همه ما کباب کوبیده و کباب برگ را دوســت داریم، اما 
اغلب نمى دانیم که این غذاها مى توانند به مفاصل آسیب 
برسانند و باعث بروز درد شوند. مصرف گوشت قرمز به 
مقدار زیاد مى تواند به التهاب مفاصل منجر شود. سایر 
گوشت ها و مصرف بیش از حد منابع پروتئین حیوانى نیز 

همین تأثیر را دارد.
محصولات لبنى

پروتئین موجود در محصولات لبنــى در برخى افراد 

مى تواند باعث درد مفاصل شود. اگر شما نیز مشاهده 
کر دید که با مصرف محصــولات لبنى درد مفاصل تان 
افزایش مى یابد، سعى کنید براى مدتى آنها را از برنامه 
غذاییتان حذف کرده و از شیر سویا و یا سایر جایگزین ها

 استفاده کنید.
چربى هاى اشباع شده

چربى هاى اشباع شده عامل اصلى افزایش وزن هستند 
و باعث ایجاد التهاب مى شوند. مصرف چربى هاى اشباع 
شده براى کسانى که از درد مفاصل رنج مى برند، انتخاب 
نادرستى است. کره، پنیر، گوشت هاى چرب و تمام موادى 

که حاوى چربى هاى اشباع شده فراوان هستند، باعث 
افزایش کلسترول خون و خطر بروز بیمارى هاى قلبى 
عروقى مى شوند. آشنایى با انواع چربى ها و مضرات آنها 
به شما کمک مى کند تا بدانید در شرایطى که قرار دارید، 

چه موادغذایى را بهتر است مصرف کنید.
کافئین

شاید نوشــیدن یک فنجان قهوه هر روز صبح شما را 
سرحال کند؛ اما زیاده روى در مصرف آن اثرات منفى به 
همراه دارد و یکى از آسیب هاى ناشى از آن درد مفاصل 

است. 
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شب بخیر . . .  
براى آدمهاى امروزه خوابیدن از  درد  سرهاى  بزرگ  است  به هزار و یک دلیل. شاهد این درد سر برزگ هم سیل قرص 
ها و داروهاى سنتى یا گیاهى است که از درو دیوار رســانه ها مى ریزد  و آدم را به خریدن  دارو  و خوردن آن ترغیب مى 
کند. اما باور کنید این راه علاج خوب و به درد بخورى  نیســت چرا که اگر هم جواب بدهد قطعا به صورت مقطعى است و

 نمى توان پاسخ ثابتى گرفت. 
خلاصه نخوابیدن هم از محصولات مدرنیته است که انگار هیچ رقمى بشر امروز را راحت نمى گذارد و باید براى آن کار ى 
کرد.  به  این دلایل در این شماره یک پرونده کامل براى خروپف در نظر گرفته ایم تا براى همه آدمها ى درگیر نخوابیدن راه 

چاره هاى متفاوتى پیشنهاد بدیم، امیدواریم که به کار ببندید و خوب بخوابید 

خر و پف
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پژوهشگران سوئدى ثابت کرده اند این باور دیرینه که خواب خوب انسان را زیباتر مى کند، صحت دارد. به این ترتیب کسانى که براى مدتى 
طولانى بى خوابى مى کشند، کمتر جذاب و سالم به نظر مى رسند.

از چهره داوطلبانى که در این تحقیقات شرکت کردند دو بار عکس گرفته شد. یک بار بعد از هشت ساعت خواب مستمر و یک بار بعد از سى و یک ساعت 
بى خوابى.

بعد از افراد دیگرى خواسته شد که عکس ها را مشاهده کنند و نظرشان را بگویند. مشاهده گران بدون اطلاع قبلى از تفاوت زمان عکس بردارى به این نتیجه رسیدند 
که در عکس هایى که بعد از بى خوابى گرفته شده، داوطلبان کمتر جذاب به نظر مى رسند.

”خواب زیبایى“ عبارتى است که به طور سنتى در غرب شناخته شده است، اما بر اساس پژوهشگران بنیاد کارولینسکا در استکهلم این باور قدیمى فاقد شواهد علمى بود.
گروه تحقیقانى از مشاهده گران آموزش ندیده خواست که عکس 23 مرد و زن جوان را بعد از یک شب خواب خوب، بررسى کنند و بعد با عکس هایى که بعد از بى خوابى آنها گرفته 

شده مقایسه کنند.
همه عکس ها بر اساس معیار معینى گرفته شده اند. فاصله افراد تا دوربین یکسان است، پوستشان از هر نوع لوازم آرایش پاك است و همه آنها با حالت صورت مشابه جلوى دوربین قرار گرفته اند.

طبق گزارش پژوهشگران سوئدى که در“نشریه پزشکى بریتانیا“ به چاپ رسیده است، آثار خستگى و عدم شادابى در چهره افرادى که با بى خوابى طولانى مدت مواجه مى شوند به وضوح 
قابل مشاهده است.

به گفته پژوهشگران، این یافته جدید در امور پژشکى بسیار مفید واقع خواهد شد و به پزشکان کمک مى کند تا سریعتر به علائم بیمارى در مریضان خود پى ببرند.
دکتر درك یان دیک، پروفسور امور مربوط به خواب و فیزیولوژى در مرکز پژوهش خواب در بریتانیا گفته است که تاثیر بى خوابى از آنچه عکس ها نشان مى دهند بسیار بیشتر است.

او در این باره گفت: ”عکس ها در طول روز گرفته شده اند. زمانى که ساعت درونى بدن ما مشخص مى کند که زمان بیدارى است. آیا مى توانید تصور کنید که چهره آنها در طول شب یا ساعات 
اولیه صبح که ساعت درونى شان حکم مى کند بخوابند چطور است؟“

تاثیر خواب 
خوب بر زیبایى!!
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سحر خیزى به طور کلى باعث شادى و رضایت بیشتر از زندگى مى شود. یک مطالعه 
که توسط دانشگاه تورنتو انجام شده است نشان مى دهد  مردمى که شب ها تا دیر وقت 
بیدار مى مانند بیشتر در معرض ابتلا به یک سندرم هستند که مربوط به عدم تطابق 
بین ســاعت داخلى بدن و واقعیت هاى برنامه روزانه ما است که باعث خواب آلود گى 
بیشترى مى شود، این بدان معنى است که ساعت بیولوژیکى خود را باید با ساعت هاى 
رسمى هماهنگ کنید. تحقیقات نشــان مى دهد که مردم به طور طبیعى مشخصات 
خواب متفاوتى دارند که به عنوان کرونوتایپ شناخته مى شود. اما این واقعیت وجود 
دارد که در جامعه مدرن، ایده آل ترین حالت ،سحر خیزى است. براى کسانى که به طور 
طبیعى سحر خیز نیستند، چند راهنمایى اولیه براى زود بیدار شدن از خواب  در این 

مقاله آمده است.

تصمیم بگیرید که زود بیدار شوید در یک مطالعه در آلمان، محققان دریافتند که افرادى که به آنها هشدار داده شده که 01
در ساعت 6 صبح باید از خواب بیدار شوند، از پیش، هورمون هاى محرك استرس هوشیارى در بدن 
آنها در ساعت 4:30 صبح ساخته مى شود. اما مردمى که به آن ها هشدار داده نمى شود، بدن از این 
نوع هورمون ها تولید نمى کند که پس از بیدار شدن منجر به بى حالى و سستى بیشترى مى شود.
بدن ما به زمانى که امیدواریم بیدار شویم توجه دارد و به تدریج هوشیارى را براى ما ایجاد مى کند.

مطالعه اى که توسط دانشگاه لیژ انجام شد، نشان داد کسانى که کمى نور خورشید 02در اسرع وقت نور خورشید دریافت کنید
را در اوایل صبح دریافت مى کنند، هوشیارى بیشترى نسبت به گروهى که از آن محروم بوده اند، 

دارند. آنها همچنین فعالیت بیشترى در قسمت شناخت مغز خود دارند.
این کار همچنین باعث خواب راحت در شب مى شود. و به اختلال خلقى فصلى در طول روزهاى 

کوتاه زمستان کمک مى کند.

شما با موجى از هورمونهاى استرس 03چرت نزنید
از خواب بیدار مى شوید، که راه بدن شما براى آماده 
شدن در روز است. اما اگر شما چرت بزنید، به بدن 
خود مى گویید که کار مخالف آن را انجام دهد، در 
نتیجه شما در نهایت احساس خستگى و بى حالى 

بیشتر مى کنید.
مطالعه اى در دانشــگاه میشیگان 04 نقاط فشار را ماساژ دهید

نشــان داد، افرادى که نقاط فشــار خود را ماساژ 
مى دهند، هوشیارى خود را افزایش مى دهند.در 
این مطالعه ،داوطلبان پنج نقطه از نقاط فشار خود 
را هر کدام به مدت سه دقیقه تحریک مى کنند. این 
نقاط، بالاى سر، بین انگشت شست و انگشت اشاره، 
زیر کپسول مفصل زانو، کف پا و پشت گردن بودند.

هــر روز در یکزمان مشــخص بیدار  شوید05
عملکرد موثر بدن به طور کلى زمانى است که ریتم 
ثابتى داشته باشد، که خواب زیاد در تعطیلات آخر 
هفته مى تواند آن را قطع کند. اگر شما هر روز در 
یک زمان مشخص از خواب بیدار شوید، مى توانید 
خود را براى بیدار شــدن از خواب بدون ســاعت 

زنگ دار آماده کنید.
بیدار شوید06 با یک ساعت زنگ دار با صداى ملایم 
هرچه با صداى نامطلوب ترى از خواب بیدار شوید، 
هنگامى که چشــم خود را باز مى کنید تمایل به 
خواب بیشتر مى شود پس سعى کنید از یک صداى 
ملایم براى ساعت خود استفاده کنید. یک ساعت 
زنگ دار که اجازه مى دهد تا به تدریج از خواب بیدار 
شوید ممکن است چند لحظه اول تمایل به خواب 
را آسان تر کند، اما بدترین انتخاب است. همچنین 
زمانى که شــما به طــور ناگهانى از خــواب بیدار 
مى شوید، احساس تمایل به خواب مى تواند بدتر 

شود.
تحرك داشته باشید زمانى که شــما تمام شب در خواب 07

بوده اید، خون شما کمى راکد مى شود. گردش خون 
خود را با ورزش کردن زیاد کنید. لازم نیست که یک 
ماراتن داشته باشید، سه دقیقه یوگا مى تواند بدن 

شما را از خواب بیدار کند.
این مورد آسان اســت. شما با عرق 08 آب بنوشید

کردن و دم و بازدم در طول شــب، آب از دســت 
مى دهید. بنابراین زمانى که شــما از خواب بیدار 
مى شــوید به طور طبیعى نیاز به تامیــن دوباره 

مایعات بدن خود دارید. یک لیوان آب کافى است.

بختک یا فلج خواب
تا حالا برایتان پیــش آمده که از 
خواب بیدار شده باشید ولى نتوانید 
تــکان بخورید؟ در این شــرایط 
ممکن است بسیار هراسان شده 
باشــید. بدى اش این اســت که 
اصلا نمى توانید از کســى کمک 

بخواهید. به ایــن وضعیت، «فلج 
خواب» مى گویند. وحشت شما 
وقتى بیشتر مى شــود که دچار 
توهم بشوید و در حالى که هوشیار 
هستید چیزهایى ببینید یا بشونید 
که منطقا نمى بایست در اطراف 

شما باشند.

شما ممکن است فقط یک بار فلج 
خواب را تجربه کرده باشید یا چند 
بار گرفتار آن شــده باشید، حتى 
ممکن است چند بار در یک شب، 

دچار آن شده باشید.
واقعا فلج خواب چیست؟

در فرهنگ هــا و جامعه هــاى 

گوناگون، تفســیرهاى مختلفى 
در مورد فلج خواب شــده است. 
ما ایرانى ها به فلج خواب، بختک 
مى گوییــم. ایرلندى هــا تصور 
مى کنند که فلج خواب ناشــى از 
دروغى است که روز قبل گفته اند 
یا ناشــى از غذاى بدى است که  

خورده اند! بعضى هــا از آن تعبیر 
به جن زدگــى مى کردند و علایم 
این وضعیت را به گردن دیوهاى 
بدسرشت مى انداختند. شکسپیر 
در «رمئو و ژولیت»، فلج خواب را 
به ساحره بدطینت نسبت مى دهد. 

8 راهکار براى زودتر بیدار شدن از خواب

سحرخیز باش تا کام روا شوى 

بدن ما، به زمانى 
که امیدواریم 
بیدار شویم، 

توجه دارد و به 
تدریج هوشیارى 
را براى ما ایجاد  

مى کند

خورده اند! بعضى هــا از آن تعبیر گوناگون، تفســیرهاى مختلفى 
notice
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غذا براى خوابیدن بهتر

بخور وبخواب
خیلى مهم اســت که به بدن و ذهنتان اســتراحت 
دهید. این کار را مى توانید با مقدار کافى خواب انجام 
دهید. اما زمانى که خواب خوبى نداشته باشید، قطعا 
سرحال و با انرژى هم نخواهید بود. زمان هایى هست 
که به هر دلیلى نمى توانید به خوابى عمیق فرو بروید. 
در این متن با 9 غذایى آشنا خواهید شد که به شما 

کمک مى کنند تا خوابى عمیق پیدا کنید.
ماســت:    بدن ما نیازمنــدى اش به  کلســیم را از محصولات لبنى تامین 01
مى کند. ماست هم که از شیر ساخته مى شود، به بدن 
ما کلسیم مى رساند. اگر شما کمبود کلسیم داشته 
باشید، ممکن اســت در عمیق خوابیدن با مشکل 
مواجه شوید. بنابراین اگر به اندازه ى کافى کلسیم 
مصرف نماییــد، به بهبود کیفیــت خوابتان کمک 

خواهد شد.
غنى ویتامین B6 اســت. بنابراین با 02موز:  موز سرشــار از پتاسیم و منبع 
خوردن موز به تولید هورمونى بنام ملاتونین کمک 
خواهید کرد. هورمونى که بر کیفیت خواب شما تاثیر 

مثبت دارد.
ویتامیــن B6 اســت که بــه تولید 03نخود:  نخود هــم منبعى عالى براى 
ملاتونین کمک مى کند. پس خوردن نخود هم در 

کسب یک خواب راحت و عمیق تاثیر گزار است.
ســالمون و هالیبوت، منابع خوبى از 04 ماهــى:   ماهى هایى همچون تون، 
ویتامین B6 هســتند. این ویتامین نیــز به تولید 
ملاتونین و نهایتا به بهبــود خوابتان کمک خواهد 

کرد.
از کلسیم و مواد معدنى مهم دیگرى 05  شیر گرم، قبل از خواب: شیر، سرشار 
است که تاثیرى آرامش بخش دارند. شیر گرم بهمراه 
زردچوبه، شــکر، و کمــى هم میوه ى خشــک، به 
سیستم بدن شــما آرامش داده و کمک مى کند تا 

خواب خوبى داشته باشید.
کربوهیدرات هســتند هــم به بهتر 06 برنــج:   غذاهایــى کــه سرشــار از 
خوابیدن کمک مى کنند. مصرف برنج باعث خواهد 
شد تا بدنتان مقدار زیادى انسولین ترشح کرده و در 

نتیجه خواب آلود شوید.
از بى خوابى معمولى تا انواع مزمن آن 07   آب گیلاس ترش : به افراد زیادى که 
رنج مى برند، توصیه مى شــود که آب گیلاس ترش 
بخورند. این آبمیوه مقدار زیــادى ملاتونین تولید 

کرده و باعث خواب شبانه ى آرامى خواهد شد.
نان سفید و حتى ماءالشعیرها سرشار 08  محصولات گندم : گندم کامل، انواع 
از منیزیم هستند. منیزیم درون بدن کمک مى کند 

تا بهتر بخوابید و خوابى بى وقفه داشته باشید.
سبز اســت، مانند کلم، مشابه شیر و 09  انواع کلم : سبزیجاتى که برگشان 
محصولات لبنى دیگر، غنى از کلســیم هســتند. 
مصرف این ســبزیجات سطح کلســیم بدنتان را 
افزایش داده و کمک مى کند تا سیکل خواب سالمى 

داشته باشید.

 1- هــر روز در یــک ســاعت 
مشخص و مقرر به خواب بروید 
و از خــواب برخیزید و حتى در 
تعطیلات نیز این ســاعت ها را 
رعایت فرماییــد. پیروى از یک 
برنامه مشخص به تقویت چرخه 
خواب و بیــدارى بدنتان کمک 
کرده و کمکتان مى کند که شبها 

راحت تر به خواب بروید.
 2- قبل از خواب حجم زیادى از 
آب و غذا را مصرف نکنید. حداقل 
دو ســاعت قبل از خواب، یک 
شام سبک را مصرف نمایید. اگر 
مستعد ابتلا به ســوزش معده 
هســتید از مصرف غذاهاى پر 
ادویــه و پر چرب کــه موجب 
تشدید سوزش معده و ممانعت 
از یک خواب راحت مى شــوند 

پرهیز نمایید.
 همچنیــن مقــدار مصــرف 
نوشــیدنى ها را قبل از خواب 
محدود نمایید. مصرف مایعات 
بیش از حد مى تواند موجب از 
خواب پریدن هاى مکرر در شب 
به منظور مراجعه به دستشویى 

گردند.
 3- از مصــرف نیکوتین و مواد 
حاوى کافئین در بعد از ظهرها 
پرهیز نماییــد. چرا کــه این 
موارد محرك هایى هستند که 
مــى توانند موجب بیــدار نگه 
داشتن شما گردند. افرادى که 
سیگار مصرف مى نمایند اغلب 
در شــب ها دچار مشــکلاتى 
هستند. سیگار کشیدن در تخت 
خواب نیز بسیار خطرناك است. 
از 4 ســاعت قبل از فرا رسیدن 
زمان مقــرر خوابتان، از مصرف 
کافئین اجتنــاب نمایید. بدن 
شــما کافئین را ذخیــره نمى 
نماید ولى چندین ساعت زمان 
مى برد تا اثرات مخرب کافئین 
در بدنتان از بیــن بروند. علاوه 
بر این نشان داده شده است که 
مصرف الکل نیز خواب راحت را 

مختل مى نماید.
 4- فعالیت بدنى منظم داشته 

باشید. فعالیت بدنى منظم و به 
ویژه تمرینات هوازى مى توانند 
به شما کمک نمایند که زودتر 
به خواب فرو روید و روند خواب 
شما را راحت تر نمایند. هر چند 
براى برخى افراد ورزش کردن 
درســت قبل از خواب، ممکن 
است روند به خواب رفتن آنها را 

دشوار نماید.
 5- اتاق خواب خود را ســرد، 
تاریــک و راحــت نگــه دارید 
و اتاقــى را فراهــم کنیــد که 
براى خوابیدن ایده آل باشــد 
. روشــنایى، حرارت و رطوبت 
و صداهــاى اتاق خــواب تان
 را بر اســاس ترجیحــات خود 
تطابق دهید. اگر نور به اتاق شما 
راه دارد و مانع خواب راحت در 
شما مى گردد مى توانید از پرده 
هاى تیره و چشــم بند استفاده 
نمایید و یا اگر سر و صدایى شما را 
آزار مى دهد مى توانید از گوشى 
و صداگیر هاى مخصوص گوش 
استفاده نمایید. همیشه پتوى 
اضافه در اتاقتان داشــته باشید 
و شــرایط آب و هوایــى اتاق را 

مناسب حال خود مهیا کنید.
 

6- شب ها زود بخوابید: چرت 
زدن هاى روزانه مــى توانند از 
میزان خواب شبانه شما بکاهند 
لذا خواب روزانــه خود را به نیم 
ســاعت خواب در بعد از ظهرها 
محدود نمایید . اگر شــب کار 
هستید و یا شیفت هاى کارى 
شــبانه دارید و در مواقع خواب 
نور مانع خواب کافى در شــما 
مى شــود، پرده هاى پنجره را 
بکشــید که نور آفتاب ( عاملى 
که ســاعت طبیعى بدنتان را 
تنظیم مى نماید) ، خواب شما 
را مختل ننماید. اگر روزها کار 
مى کنید و شب ها مى خوابید 
ولى بیدار شدن از خواب برایتان 
دشوار است ، پرده هاى پنجره 
را کنار بکشید و اجازه دهید که 
نور خورشید به بیدار شدن شما 

کمک نماید.
 7- تشــک و بالــش راحتى را 
انتخاب نمایید : تعبیــر افراد از 
یک تخت خواب مطلوب به طرز 
فکر افراد بر مى گردد و از فردى 
تا فرد دیگر متفاوت اســت ولى 
مى بایســت اطمینان حاصل 
کنید تختخوابــى را دارید که 
درآن احساس راحتى و آرامش 

مى کنید.
 8- یک جریان روتین و منظم 
از الگوى خواب را شروع نمایید . 
هر شــب قبل از خــواب یک 
فعالیت مشخصى را انجام دهید 
که جزئى از ساعت بدنتان گردد 
که به بدنتــان اطلاع دهد زمان 
استراحت فرا رسیده است. براى 
مثال هر شب قبل از خواب یک 
حمام و یا دوش آب گرم بگیرید 
یا کتاب مطالعه کنیــد و یا به 
موسیقى ملایم گوش فرا دهید. 
انجام فعالیت هــاى آرام بخش 
در نور کمتر نیــز مى تواند گذر 
بین بیدارى و خواب را تسهیل 

نمایند.
 9- وقتى که خســته هستید 
به تخت خواب بروید و چرا غها 
را خاموش نماییــد. اگر در طى 
15-20 دقیقه پس از اینکه به 
تختخواب رفتید به خواب فرو 
نرفتید مى بایست از رختخواب 
برخیزیــد و بــه کار دیگــرى 
بپردازید و هر زمان که خســته 
شــدید مجددا به تختخواب باز 
گردید ، براى به خواب رفتن زیاد 
خود را آزار ندهید و خود را تحت 
فشــار نگذارید چرا که تقلاى 
بیش از حد و اســترس، تنها از 
خواب شما ممانعت خواهند کرد.

10- به عنوان آخرین راه حل اگر 
با روش هــاى قبلى به موفقیت 
نرسیدید از قرص خواب استفاده 
نمایید؛ باید بدانید قبل از مصرف 
هــر گونــه داروى خــواب آور

 بهتر است ،با پزشک معالج تان 
مشورت نمایید.

ده راهکار براى خواب بهتر
عوارض بى خوابى و کم خوابى تهدید کننده سلامتى است. مطالعات نشان داده اند که کم خوابى به میزان قابل توجهى 
به سلامتى، کارایى و سیستم ایمنى بدنتان آسیب مى رســاند. تعبیر افراد از یک تخت خواب مطلوب به طرز فکر افراد
 بر مى گردد و از فردى تا فرد دیگر متفاوت است ولى مى بایست اطمینان حاصل کنید تختخوابى را دارید که درآن احساس 
راحتى و آرامش مى کنید. علاوه بر این، اختلال در خواب شبانه با ایجاد یک سرى تغییرات هورمونى و نیز اشکال در سوخت 
و ساز طبیعى بدن مى تواند زمینه ساز ابتلا به بیمارى هاى چاقى، دیابت و حتى بیمارى هاى قلبى را فراهم نماید. باید بدانید 
که اگر از بیمارى هایى مانند چاقى و اختلالات خوردن رنج مى برید و نیز در خوابیدن مشکل دارید، مى توانید عادات رفتارى 
خود را  تغییر دهید. ممکن است توانایى کنترل و یا محدود کردن تمام عواملى که با خوابتان مداخله دارند را  نداشته باشید 

ولى مى توانید یک سرى عادات رفتارى که تقویت کننده خواب راحت شبانه هستند را در خود تقویت نمایید.
 اگر شما مشکلاتى را در خواب و یا به خواب رفتن تان دارید مى توانید از توصیه هاى ذیل استفاده نمایید:

 اختلال در 
خواب شبانه 
با ایجاد یک 

سرى تغییرات 
هورمونى در بدن 
مى تواند زمینه 

ساز ابتلا به 
بیمارى هاى 
چاقى، دیابت 
و حتى بیمارى 
هاى قلبى را 

فراهم نماید. اگر 
از بیمارى هایى 

مانند چاقى 
و اختلالات  

درخواب  رنج 
مى برید

 مى توانید عادات 
رفتارى خود را  

تغییر دهید



نکات دیگر تغذیه اى براى ترك سیگار:

 c را بالا مى برد، از منابع غذایى حاوى ویتامین c چون سیگار کشیدن نیاز بدن به ویتامین

(مانند مرکبات، انواع کلم، فلفل دلمه اى، توت فرنگى  و انواع توت، طالبى، سیب زمینى 

و سبزیجات برگ سبز) به مقدار کافى مصرف کنید. منابع غذایى حاوى ویتامین هاى 

گروه b (مانند انواع نان و غلات، لبنیات، گوشت و حبوبات) به آرامش اعصاب یارى مى 

رسانند. هر بار که دست در جیب خود  مى کنید، بهتر است به جاى سیگار، کشمش، انجیرخشک و نخودچى بیابید! 

فعالیت جسمانى مى تواند به شما کمک کند فعالیت جسمانى علاوه بر کمک به کنترل وزن هنگام ترك سیگار، باعث 

افزایش انرژى شما، بهبود اعتماد به نفس و سلامت عمومى و کاهش استرس و افسردگى ناشى از فقدان نیکوتین در 

بدن تان مى گردد. روزانه حداقل نیم ساعت فعالیت جسمى داشته باشید. مجبور نیستید تمامى فعالیت جسمى را 

یک جا انجام دهید، 10 دقیقه این جا، 20 دقیقه جاى دیگر تا کم کم به نیم ساعت در روز برسید براى خشکى دهان، 

دردناکى گلو، لثه ها یا زبان مى توان نوشیدن گه گاه و تدریجى آب یخ، آبمیوه یا جویدن آدامس  اشاره کرد و براى 

سردرد؛ گرفتن دوش آب گرم ؛ مشکلات خوابیدن: پرهیز از نوشیدن مایعات کافئین دار از ساعت 6 عصر به بعد و 

براى جلوگیرى از بى نظمى در دفع: افزودن فیبر موجود در میوه و سبزیجات خام و نان و غلات کامل به رژیم غذایى، 

نوشیدن روزانه 6 تا 8 لیوان آب ؛براى رفع  احساس خستگى: خواب کوتاه بین روز پیشنهاد میشود.

،،

چطور توى 6 هفته سیگاررا ضربه فنى کنیم 

نکِــش
 همه کار کرده اید تا عادت سیگار کشیدن را کنار بگذارید، 
موفق نشده اید. به سراغ هر تبلیغاتى که براى ترك سیگار 
مى شــود، مى روید، ولى هنوز موفق نشده اید. همیشه 
یک چیز مثل خوره روح شما را مى  خورد، چرا نمى توانم 
سیگار را ترك کنم؟ یک بار نوجوان 14 ساله اى را در حال 
سیگار کشیدن دیدید و بلافاصله سیگارى را که در دست 
داشتید، زمین انداختید، چرا که دوست نداشتید الگوى 
بد براى کودکان و نوجوانان باشید. شاید همین طرز فکر 
بهترین فرصت براى ترك سیگار باشد؛ اما هنوز هم این 
عادت ادامه دارد به هنگام بالا رفتن از پله ها دچار مشکل 
مى شوید، عصبى و مضطرب هستید و بسیارى موارد دیگر. 
شما با تمام مضرات سیگار کشیدن آشنا هستید ولى فکر 
مى کنید که ترك کردن آن غیر ممکن است؛ چرا که هر 
بار دچار استرس مى شوید ، با سیگار کشیدن به آرامش 
مى رسید. میل و هوس براى روشن کردن یک نخ دیگر 
آنقدر شدید است که آن را حتى با بهترین چیزهاى دنیا 
هم عوض نمى کنید؛ اما بالاخره یک روز وضعیت ریه ها تان 
شما را خسته مى کند. احساس ســالم بودن احساس 
فوق العاده اى است که شما خودتان را از داشتن آن محروم 
مى کنید. شاید براى ترك ســیگار از چسب نیکوتین 
استفاده کنید، اما همواره دورى جستن از عامل و محرك 
سیگار کشیدن بیشــترین کمک را به ترك سیگار 
مى کند. باید فکر کنید و به خاطر بیاورید که چه عواملى 
شما را تحریک مى کنند. مثلاً به جاى نوشیدن قهوه، 
چاى بنوشید. وقتى که نگران هستید و دچار اضطراب 
مى شــوید، به یاد بیاورید که مشکل شما با سیگار 
کشیدن حل نمى شود. در عوض فعالیتى پیدا کنید 
که سر شما را گرم کند. به اطرافیان خود بگویید در 
این مدت مرتباً به یاد شما بیاورند که قصد دارید 
ســیگار را ترك کنید. ماه اول، سخت ترین ماه 
اســت. در این مرحله با میل به سیگار کشیدن 
مبارزه مى کنید. کمى چاق مى شــوید، ولى با 
ورزش کردن مى توانید ایــن اضافه وزن را از 
بین ببرید طعم ها و بوهــا را بهتر مى فهمید. 

طعم شکلات را همانگونه که هست احساس مى کنید و از 
لذت سیگار نکشیدن بهره مند مى شوید. براى آنکه میل و 
هوس سیگار کشیدن را در خود سرکوب کنید از اطرافیان و 
نزدیکان خود کمک بگیرید اگر نزدیکان  تان از تصمیمى که 
گرفته اید مطلع باشند، مى توانند وقتى که احساس ضعف 

کردید به شما کمک کرده و شما را دوباره مصمم کنند.
از مصرف نوشابه بپرهیزید

به چیزهایى که مى نوشید، توجه کنید. ما توصیه مى کنیم 
که در این مدت از انواع نوشــابه ها استفاده نکنید. براى 
آنکه به یک عادت سالم برسید، باید از عوامل تحریک 
کننده و مخرب حداقل براى چنــد هفته دورى کنید. 
نوشــیدنى هاى مختلف که حاوى برخــى محرك ها 
هستند، شما را بیشتر به ســمت سیگار کشیدن سوق 
مى دهند. به جاى آنها از ســالم ترین نوشیدنى ها مثل 
آب، شیر، چاى و. . . استفاده نمایید.

چیزى بخورید
وقتى که گرسنه هســتید، برایتان سخت مى شود که 
تصمیم هاى مهم و ســخت بگیرید؛ مثلاً اینکه یک نخ 
سیگار روشن نکنید. همیشه مقدارى آجیل و یا میوه به 
همراه داشته باشید تا در مواقع گرسنگى  خیلى سریع و 

راحت گرسنگى خود را برطرف نمایید.
زمان مربوط به غذا خوردن را به زمانى شاد مبدل کنید

اغلب افراد سیگارى بعد از آنکه غذاى خود را مى خورند 
(وعده غذایى شام) میل به سیگار کشیدن باعث مى شود 
که زود از سر میز غذا بلند شوند، اما  سعى کنید بعد از شام 
مدت بیشترى روى صندلى تان بنشینید یا اینکه به هنگام 
غذاخوردن در مورد کارى که انجام مى دهید، بیشتر تمرکز 
کنید و به جاى آنکه فقط بخواهید شام تان را سریع تمام 
کنید و بلافاصله سیگار بکشید از شام بیشتر لذت ببرید تا 
کم کم این عادت بعد از غذا سیگار کشیدن را ترك نمایید.
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شکم کده

   معجزه اى براى 
روزهاى گرم

فصل ششم

  بستنى یخى توت فرنگى و 
شلیل

  سوپ نخودفرنگى، سوپ 
فصل

  12 چیزى که قبل از گیاه خوار 
شدن لازم است بدانید

  بفرمایید شام
دستپخت مامان

  سالاد
  سه سوت سوپ

  یخما
  شربتخانه

  آشپزى ملل

  شکر پلو
  مرباى بادمجان

  ترایفل هلو
  ترشى آلبالو
  منوى جهنمى

   کباب هاى مخصوص 
گردش
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سوپ نخودفرنگى، سوپ فصل
نشسته اید و نمى دانید چه بپزید و در ضمن حال بلند شدن و درست کردن یک غذاى مفصل را هم ندارید، چاره کار 
شما دست ماست. سه سوته مى توانید سوپى درست کنید که آقاى خانه دستانش را هم بخورد. این سوپ خوشمزه 
براى پیر و جوان و بچه و بزرگ دلپذیر است و در فصلى که گرما از سر و کولش بالا مى رود و میلى به غذا نمى ماند 

مى تواند منوى خوبى باشد. پس چرا معطلید همین حالا دست به کار شوید و سلطان سفره تان را آماده کنید. 

اندر خواص نخود از فرنگ آمده
نخود! نخودفرنگى! سبز و کوچک و نرم! زیبایى بخش سالاد 

الویه و سوپ و سالاد ماکارونى.
این نخودهاى کوچک علاوه بر خوشمزه بودن گنجینه ى 
کوچکى از مواد مغذى هستند که خدمت زیادى به سلامتى 
ما مى کنند.  اگر مى خواهید باك ویتامین C بدن تان را پر 
کنید، افسردگى را از خود دور کنید یا از قلب تان حفاظت 
کنید و غیره ،از مصرف این نخودهاى ســبز کوچک غافل 
نشوید. با ما باشید تا بیشتر با خواص نخودفرنگى آشنایتان 

کنیم.
C نخودفرنگى سرشار از ویتامین

کارشناسان در تحقیقات خود دریافته اند که نصف فنجان 
نخودفرنگى پاك شــده یعنــى در حدود 90 گــرم از این 
نخودهاى ســبز 50 درصد نیاز روزانه ى ما به ویتامین C را 
تامین مى کند. ویتامین C براى رشد و ترمیم بافت هاى بدن 
و همچنین براى ســاخت کلاژن لازم است. باید بدانید که 
کلاژن پروتئین لازم براى  ســلامت غضروف ها، پوست و 
تاندون ها مى باشد و بدون آن کار این بافت ها لنگ مى شود. از 
این ها گذشته وجود ویتامین C  براى جذب بیشتر آهن لازم 
است. باید بدانید که بدن ما نمى تواند این ویتامین را ذخیره 
کند، براى همین لازم است که هر روز ویتامین C بدن تان 
را از طریق مصرف مواد غذایى سرشار از این ویتامین تامین 

کنید. مصرف نخودفرنگى یکى از روش هــاى تامین این 
ویتامین ضرورى بدن مى باشد.

نصف فنجــان نخودفرنگى پختــه شــده 25 درصد نیاز 
روزانه ى ما به منگنزرا تامین مى کند. منگنز یکى از عناصر 
کلیدى آنزیمى است که به خنثى کردن رادیکال هاى آزاد 
کمک مى کند. متاســفانه کار رادیکال هاى آزاد تخریب و 

آسیب رسانى به سلول هاى بدن است
نخودفرنگى بخورید افسردگى از شما دور شود

نخودفرنگى  منبع خوب اســید فولیک یــا همان فولات 
محسوب مى شود. در واقع نصف فنجان نخودفرنگى حدود 

13 درصد نیاز روزانه ى ما به این ویتامین را تامین مى کند.

1) روغن زیتون را در یک قابلمه بزرگ داغ کنید. سپس 
پیاز، کرفس، هویج و سیر خرد شده را به آن اضافه کنید و 
در ظرف را بگذارید. شعله اجاق گاز را کم کنید و مدت 45 
دقیقه صبر کنید تا سبزیجات به آرامى همزمان با سرخ 
شدن پخته شوند. در طول این مدت چند بار در ظرف را 

برداشته و مواد را هم بزنید تا ته نگیرند.
2) نخودفرنگى و آب مرغ را به مواد فوق اضافه کنید و 

بگذارید تا مایع به جوش آید. براى به جوش آمدن آن 
لازم است شــعله اجاق گاز را زیاد کنید ولى پس از آن 
شعله را کم کرده و ریحان خرد شده و نمک و فلفل را به 
بقیه مواد بیفزایید، سپس 10 دقیقه دیگر مواد را حرارت 

دهید. 
3) مواد سوپ را با قاشق کم کم به داخل دستگاه غذاساز 
و یا مخلوط کن بریزید به این ترتیب سوپ حاوى مواد 

مختلف رنگى، به مایه اى کرم رنگ و یک دست تبدیل 
مى شود. این مایه را به قابلمه برگردانیده و با چند برگ 
ریحان و مقدارى پنیر پارمیسان تزیین کنید. در صورتى 
که آب مرغ در دسترس نداشــتید، همان میزان آب 
جوشیده را با یک عدد قرص عصاره مرغ و یا سبزیجات 
به صورت جداگانه با هم مخلوط کرده و سپس به مواد 

اضافه کنید.

75 میلى لیتر یا 5 قاشق سوپ خورى 
روغن زیتون

2 عدد پیاز بزرگ (ریز خرد شود)
یک عدد ســاقه کرفس (نگینى خرد 

شود)
یک عدد هویج (نگینى خرد شود)

یک حبه سیر (ریز خرد شود)
400 گرم یا ســه و یــک دوم فنجان 

نخودفرنگى
900 میلى لیتر یا سه و سه چهارم فنجان 

آب مرغ
25 گرم برگ ریحان تازه (خرد شود)

▪ نمک و فلفل سیاه به میزان لازم
▪ تعدادى برگ ریحان تازه و کمى پنیر 

پارمیسان براى تزیین

1) روغن زیتون را در یک قابلمه بزرگ داغ کنید. سپس 
فوت استادى
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بستنى یخى توت فرنگى و 
شلیل

زندگى بدون بستنى به خصوص در فصل گرم سال بى معنى است. مثل فیلسوفى که فلسفه نداند. این خوشمزه پر 
طرفدار نقش بى نظیرى در زندگى افراد دارد و با جرات مى توان گفت هیچکس نیست که بگوید من بستنى دوست 
ندارم. بد نیست این را هم بدانید که بستنى علاوه بر خواص بى نظیرى که دارد ضد افسردگى است و موجب نشاط و 
شادابى مى شود.پس هر وقت که دلتان گرفت یا بدخلق شدید یا اصلا حوصله هیچکس را نداشتید بستنى بخورید و 

معجزه اش را هم ببینید. هم فال است و هم تماشا.

یکى از لــذت  بخش  ترین میان وعده هایى که در تابســتان 
طرفدارانش بیشتر هم مى شود، بستنى است. در این مطلب 

مى خواهیم کمى درباره  آن بیشتر بدانیم …
آیا تا به حال سردرد پس از خوردن بستنى را تجربه کرده اید؟ 
محققان به این نوع ســردرد، « فریز مغــزى » مى گویند. 
وقتى خوراکى هاى ســردى مانند بستنى یا آب بسیار سرد 
مى خوریم، دماى سقف دهانمان که در حالت عادى گرم است 
به سرعت پایین مى آید و باعث ایجاد اختلال در خون رسانى 
به این ناحیه و تحریک اعصابى مى شود که باید خون را به مغز 

برسانند. اختلال در خون رســانى به مغز هم به وسیله تورم 
عروق اتفاق مى افتد و به این ترتیب، اعصاب مغزى تحریک 
مى شوند و سردرد به سراغمان مى آید. اگر طرفدار بستنى 
هستید و نمى توانید سردردهاى پس از آن را تحمل کنید، 
نگران نباشید. متخصصان دانشگاه میشیگان مى گویند اگر 
خوراکى هاى سرد را آهسته بخورید و اجازه دهید بدنتان خود 
را با دماى آن ها وفق دهد، از این گونه سردردها خلاص خواهید 
شد. اگر دوست دارید اطلاعات کامل تر و جدیدترى در مورد 
بستنى به دست بیاورید، بد نیست این را هم بدانید که چرا 

بستنى اعتیاد آور است؟
بســتنى خورهاى حرفه اى مى دانند مرتب و روزانه بستنى 
خوردن مى تواند پس از مدتى براى فرد اعتیاد به بستنى ایجاد 
کند. محققان معتقدند شیرینى و چربى بستنى باعث جذب 
ذائقه هاى مختلف به آن مى شود، حالا اگر فردى مدام بستنى 
بخورد، ذائقه اش به دریافت شیرینى و چربى بیشتر متمایل 
مى شود و به این ترتیب، میل و حرص او به خوردن بستنى 
بیشتر و بیشتر خواهد شد. تنها راه رهایى از اعتیاد به بستنى، 

محدود کردن مصرف آن به 2 بار در هفته است.

اگر قالب هاى بستنى در دسترس ندارید مى توانید به 
جاى آن از لیوان هاى پلاستیکى استفاده کنید و هنگام 

جدا کردن بستنى یخى، آن ها را زیر آب گرم قرار دهید. 
در ضمن چند قطره لیمو ترش تازه هم مى تواند به بستنى 

شما عطر و طعم دلپذیرترى بدهد البته این بستگى به 
نوع مذاق شما هم دارد.

یخما

 طرز تهیه 
* درون یک دستگاه مخلوط کن، مواد فوق را خوب با هم مخلوط کنید.

* مخلوط را درون یک صافى با سوراخ هاى ریز، ریخته و پوست شلیل و تخم هاى توت فرنگى را از آن ها جدا کرده و صاف کنید.
* مخلوط را در 8 قالب بستنى تقسیم کرده و درون هر کدام یک عدد چوب بستنى قرار دهید.

* قالب ها را به مدت 4 ساعت درون فریزر قرار دهید تا یخ بزنند.
* مقدار بستنى یخى تهیه شده، بسته به اندازه قالب ها، براى 6 تا 8 نفر تهیه شده است.

اگر قالب هاى بستنى در دسترس ندارید مى توانید به 

فوت استادى

توت فرنگى دو پیمانه؛ ساقه آن ها 
جدا شود.

شــلیل چهار عدد، دو نیم شود؛ 
هسته آن ها جدا شده و به قطعات 

ریز تقسیم شود.
شکرنصف پیمانه
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براى تهیه کباب باید از گوشت راسته گوساله یا گوسفند استفاده کنید. براى اینکه کباب 
نرمى داشته باشید، گوشت را از 24  ساعت قبل  در آب پیاز و فلفل بخوابانید. 

مواد لازم : 
     1,5 کیلوگرم گوشت راسته

 دو یا سه عدد پیاز
یک پیمانه روغن زیتون

فلفل سیاه
طرز تهیه : 

1 -   گوشت راسته را روى تخته بگذارید و به پهناى موردنظر برش دهید و بقیه گوشت را 
نیز به همان نسبت ببرید. سپس گوشت را به قطر نیم سانتى متر ورقه ورقه کنید و کنار 

بگذارید.
2 -  در یک کاسه بزرگ، پیازها را ریز رنده کنید. گوشت، روغن زیتون فلفل را به آن اضافه 

کنید و با دست ورز دهید تا گوشت ها مزه دار شوند.
 3 -  پس از 24 ساعت گوشت ها را به سیخ بکشید و کمى روى آن را با کارد بکوبید. آنها 
را روى حرارت ملایم کباب کنید. باید این کباب را کم یاآب دار بردارید تا خشک نشود و 

طعم بهترى داشته باشد.ا
4 -  بهتر است کباب برگ را میان نان قرار ندهید زیرا آب کباب به خورد نان مى رود و 

خشک مى شود.

مواد لازم
•      300 گرم فیله گوسفندى

•      1 قاشق سوپخورى فلفل سیاه نیم کوب
•      2 قاشق غذاخورى سس سویا
•      2 عدد پیاز ساطورى متوسط

•     نصف پیمانه روغن زیتون
•      فلفل تازه کبابى

طرز تهیه
1.    ابتدا پیاز و سس سویا و فلفل سیاه و روغن زیتون را با هم مخلوط کنید. گوشت را تکه 
اى خرد و با مواد مخلوط کنید. مواد را در ظرف شیشه اى در بسته بگذارید و حدود 12 

ساعت در یخچال قرار دهید تا مزه دار شود.
2.    فیله کباب را از یخچال خارج کنید. همه پیازهاى چسبیده به گوشت را از آن جدا 
کنید و به سیخ فلزى بکشید. مقدارى هم فلفل کبابى را جداگانه به سیخ بکشید و در 

کنار فیله ها کباب کنید.
3.    نکته: حرارت باید خیلى کم باشد و سیخ ها باید کمى با منقل فاصله داشته باشند تا 

کباب خشک نشود.

کباب برگ

فیله کباب

کباب هاى مخصوص گردش  
کباب در فرهنگ ایرانى  جایگاه بالایى دارد و  وقتى مکان و همراهانش آدمهاى پا کارى باشند حس و میل 

کباب خوردن صد چندان مى شود. تازه همه اینها را بگذارید کنارِ وقتى که به پیک نیک مى روید آن هم 

در تابستان که اگر مهمان باشید کباب بیشتر هم مى چسبد.  

دراین جور   مکانها تقریبا همه یا جوجه کباب درست مى کنند یا کوبیده و چنجه. اما در این مطلب انواع 

دیگر کباب را برایتان آموزش مى دهیم تا غذاهایتان تنوع بیشترى داشته باشند، ولى انصافا آرامش 

دیگران در پارك یا صحرا و حفظ آداب رفتار با طبیعت را فراموش نکنید. باور کنید این درس اخلاق یا 

نصیحت نیست فقط پیشنهاداتى است براى اینکه شهروند بهترى باشیم.

کباب هاى مخصوص گردش  
 ایرانى  جایگاه بالایى دارد و  وقتى مکان و همراهانش آدمهاى

کباب خوردن صد چندان مى شود. تازه همه اینها را بگذارید کنارِ وقتى که

 مهمان باشید کباب بیشتر هم مى چسبد.  
مکانها تقریبا همه یا جوجه کباب درست مى کنند یا

 را برایتان آموزش مى دهیم تا غذاهایتان تنوع بیشترى داشته

دیگران در پارك یا صحرا و حفظ آداب رفتار با طبیعت را فراموش نکنید. باور کنید
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مواد لازم
•    500 گرم مرغ بدون پوست و استخوان

•    1 قاشق چایخورى پودر زیره
•    1/2 قاشق چایخورى فلفل قرمز
•    1/2 قاشق چایخورى فلفل سیاه

•    2 قاشق چایخورى گراما سالا
•    1 قاشق چایخورى پودر زنجفیل

•    1 حبه سیر رنده شده
•    2 قاشق چایخورى آب لیمو

•    15 گرم ماست چکیده
طرز تهیه :  

1.    مرغ ها را مکعبى خرد و با همه مواد لازم مخلوط کنید. آنها را 24 ســاعت در یخچال 
استراحت دهید. سپس به سیخ چوبى چوب بکشید و در تابه چدنى با کمى روغن سرخ 

کنید تا طلایى شوند.
2.     آن را  همراه با سس مخصوص که پنیر تکه اى دارد سرو کنید.

طرز تهیه سس مخصوص کباب کشمیرى
 مواد لازم

•    2 عدد فلفل سبز دلمه اى ( تکه هاى درشت نگینى شده )  
•    2 عدد پیاز کوچک ( تکه هاى درشت نگینى شده )

•    1 قاشق غذاخورى آبلیموى تازه
•    1 قاشق غذاخورى زنجفیل

•    2 عدد هل سبز
•    500 گرم گوجه فرنگى خرد شده نگینى یا حبه اى

•    2 قاشق غذاخورى روغن مایع
•    1 قاشق چایخورى زردچوبه

•    1 قاشق غذاخورى رب گوجه فرنگى
•    2 قاشق غذاخورى گشنیز خرد شده

•    300 گرم پنیر خانگى حبه شده
•    1 قاشق چایخورى ادویه گراماسالا

•    نمک و فلفل سیاه
طرز تهیه

 1.    در تابــه  روغــن مایــع را بریزیــد و پــس از اینکــه کــه گرم شــد، زیره 
و هــل ســبز را تفــت دهیــد. ســپس زنجفیــل، رب گوجه فرنگــى، 
زردچوبــه و گراماســالا را اضافــه کنیــد. ســپس پیــاز، فلفــل دلمــه اى

 و گوجه فرنگى سبز را بریزید و تفت دهید.
2.     در آخر، نمک، فلفل سیاه و آبلیمو را اضافه کنید. پنیر فتا را بیفزایید و در تابه را بگذارید 

تا سس نیم جوش و غلیظ شود.  آن را با گشنیز خرد شده تزئین و سرو کنید.

مواد لازم
•    یک کیلوگرم گوشت چرخ کرده

•    دو عدد پیاز متوسط
•    سه عدد فلفل دلمه اى قرمز

•    نمک و فلفل سیاه
مواد لازم سالاد

•    یک عدد پیاز بزرگ
•    سه قاشق غذاخورى جعفرى

•    سه عدد گوجه فرنگى
•    یک قاشق غذاخورى سماق

•    دو قاشق غذاخورى آب  لیموى تازه
•    نمک و فلفل سیاه

•    یک قاشق غذاخورى روغن زیتون
طرز تهیه

1.    گوشت چرخ کرده را به همراه پیاز رنده شده که آب آن گرفته شده است و نمک، فلفل 
سیاه و فلفل دلمه اى نگینى شده مخلوط کنید و ورز دهید. آنها را به صورت سوسیس 
شکل دهید و در روغن سرخ کنید. سپس آنها را روى دستمال کاغذى حوله اى بگذارید 

تا روغن آنها گرفته شود.
 2.    براى سالاد، پیازها را خلالى و گوجه فرنگى را به صورت نگینى همراه با سماق ،آب لیمو، 
نمک، جعفرى، فلفل و روغن زیتون مخلوط کنید. آن گاه کباب ها را داخل نان مخصوص 

ترکیه اى قرار دهید و روى آنها سالاد بریزید و به صورت لقمه اى میل کنید.
کباب مرغ با رزمارى

مواد لازم
•    800 گرم سینه مرغ

•    چهار عدد هویج
•    چهار عدد ذرت

•    یک قاشق غذاخورى زعفران دم کرده
•    یک پیمانه ماست

•    یک قاشق چاى خورى زیره، فلفل قرمز و زنجفیل تازه رنده شده
•    12 عدد ساقه رزمارى تازه

•    نمک، فلفل و روغن
طرز تهیه

 1.    ذرت ها را با آب و مقدارى نمک بپزید . برگ هاى ســاقه رزمارى به غیر از چند تاى 
انتهایى را بگیرید.2.     ســینه مرغ را به صورت مکعبى برش دهید و در مایه اى  شامل 
ماست، زیره، زنجفیل، زعفران، فلفل و نمک بریزید و اجازه دهید به مدت دو ساعت 
مزه دار شود. سپس مرغ ها را خارج کنید. آنها را در سیخ هاى رزمارى قرار دهید و لابه لاى 

آن هویج خردشده بگذارید3.تابه را با روغن چرب کرده و کباب ها را در آن قرار دهید.

آدانا کباب

کباب کشمیرى با 
سس مخصوص
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،، 10 دارو که در آشپزخانه همه هست 

درمان هاى خانگى
زمانى که شــما یک مشکل پزشــکى دارید هیچ چیز 
جایگزین مراقبت هاى حرفه اى پزشکى نمى شود، اما براى 
برخى از مشکلات ساده درمان هایى در خانه شما یافت مى 
شوند که مى توانید از آن ها استفاده کنید. در اینجا نکاتى 
را مى آوریم که شما مى توانید برخى از مشکلات خود را 

بدون بیرون رفتن از آشپزخانه خود حل کنید.

ســرکه: در برخى موارد، 
ســرکه مى تواند از تاول 
ناشى از ســوختگى ساده 
جلوگیــرى کنــد. با این 
حال، اگر سوختگى عمیق 
و شدید اســت، حتما به 

پزشک مراجعه کنید.

چاى کیسه اى: تانن و کافئین موجود در چاى مى تواند 
به کاهش ورم و التهاب کمک کند. اگر شما از خواب با 
چشمان پف کرده بیدار مى شوید، خیساندن چاى، به 
چشم شما کمک مى کند. چاى کیسه اى همچنین از 
لخته شدن خون جلوگیرى مى کند. در تابستان چاى 

کیسه اى مى تواند به آفتاب سوختگى کمک کند.

چاى زنجبیل، رازیانه و یا نعناع: سبزیجات کلم مانند:گل کلم، 
کلم بروکلى، جوانه بروکسل ممکن است با اکثر قسمتهاى 
بدن شما مهربان باشند، اما ممکن است باعث مشکل در 
دستگاه گوارش شما شــوند. براى مبارزه با این عوارض 
ناخواسته، چاى زنجبیل، رازیانه و یا نعناع بسیار به دستگاه 

گوارش شما کمک مى کند.

پاپایا: اگر چاى به ناراحتى معده شما کمک نمى کند پاپایا 
را براى دســر بخورید. پاپایا به از بین بردن نفخ، گازهاى 
معده و ناآرامى هاى دستگاه گوارش و هضم غذا کمک مى 

کندهمچنین مى تواند از یبوست جلوگیرى کند. اســطو خودوس: اســطوخودوس به کاهش 
اضطراب کمک مى کند. عطــر و بوى آن درد 
عضلانى و تنش را کم مى کند.آب اسطوخودوس 
قبل از خواب مى تواند به آرامش شما کمک کند.

گیلاس ترش: خواص ضــد التهابى و ضد 
اکســیداتیو گیلاس ترش مى تواندبراى 
کمک به از بین بــردن درد نقرس معجزه 
کند. مطالعات نشــان مى دهد که گیلاس 
ترش براى تسکین درد ونیز درد ناشى از 
تمرین هاى شدید یا عضلات کشیده شده 

کمک کند.

جو دو سر: این ماده ى پر از فیبر مناسب صبحانه نه تنها به سلامت قلب، بلکه براى آرام 
و پاك ماندن و جلوگیرى از پوسته پوسته شدن پوست و تخلیه آکنه مناسب است.جو 
آماده براى آفات پوست در تابستان – آفتاب سوختگى، نیش پشه و اگزما -مفید است.

آووکادو: حاوى ویتامین C و E، به علاوه 
کاروتنوئید (نوعى آنتى اکسیدان) 
است. مرطوب کننده پوست است 
و خشکى و درد را از بین مى برد. 
مى توانید آن را خمیر کنید و 
به عنوان ماسک صورت براى 

30 دقیقه استفاده کنید.

ســیر: یک ضد میکروب طبیعى اســت ، 
مى تواند به شــما از ابتلا به سرماخوردگى 
جلوگیرى کند و یا حداقل علائم آن را کاهش 
دهد. آلیســین جزء کلیدى سیر است، که 
باکترى ها و ویروس ها را مى کشد. سعى کنید 
سیر را خام بخورید، که یک جنگنده قوى در 

برابر عفونت ها است. 

روغن زیتون: تسکین دهنده ترك 
پوست اســت. براى مرطوب شدن 
موهاى خود قبل از خواب مقدارى 
روغن زیتون به آنها بمالید. شــما 
همچنین مى توانید از آن براى راحت 
پوشیدن کفش ها نیز استفاده کنید.

ســرکه: در برخى موارد، 
ســرکه مى تواند از تاول 
ناشى از ســوختگى ساده 
جلوگیــرى کنــد. با این 
حال، اگر سوختگى عمیق 
و شدید اســت، حتما به 

لخته شدن خون جلوگیرى مى کند. در تابستان چاى 
کیسه اى مى تواند به آفتاب سوختگى کمک کند.

روغن زیتون: تسکین دهنده ترك 
پوست اســت. براى مرطوب شدن 
موهاى خود قبل از خواب مقدارى 
روغن زیتون به آنها بمالید. شــما 
همچنین مى توانید از آن براى راحت 
پوشیدن کفش ها نیز استفاده کنید.

زمانى که شــما یک مشکل پزشــکى دارید هیچ چیز 
مراقبت هاى حرفه اى پزشکى نمى شود، اما براى 
از مشکلات ساده درمان هایى در خانه شما یافت مى 
اینجا نکاتى 
از مشکلات خود را 

آووکادو: حاوى ویتامین 
کاروتنوئید (نوعى آنتى اکسیدان) 
است. مرطوب کننده پوست است 
و خشکى و درد را از بین مى برد. 
مى توانید آن را خمیر کنید و 

عضلانى و تنش را کم مى کند.آب اسطوخودوس 
ســیر: یک ضد میکروب طبیعى اســت ، قبل از خواب مى تواند به آرامش شما کمک کند.

مى تواند به شــما از ابتلا به سرماخوردگى 
جلوگیرى کند و یا حداقل علائم آن را کاهش 
دهد. آلیســین جزء کلیدى سیر است، که 
باکترى ها و ویروس ها را مى کشد. سعى کنید 
سیر را خام بخورید، که یک جنگنده قوى در 

برابر عفونت ها است. 

،،
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01  شما به مکمل B12نیاز دارید
ویتامین B12به طور طبیعى تنها در غذاهاى حیوانى وجود دارد، 
بنابراین شما باید تنوع مواد غذایى غنى شده با ویتامین B12 را 
زیاد کنید. B12عصب هاى بدن و سلول هاى خونى را سالم نگه 
مى دارد و کمک به ساخت DNAمى کند، بنابراین کمبود آن مى 
تواند به خستگى، ضعف، یبوست، از دست دادن اشتها، کاهش وزن 
(نوع بد)، مشکلات عصبى و افسردگى منجر شود. بنابرین از دکتر 
خود بخواهید با یک آزمایش خون ساده پى ببرد که آیا شما نیاز به 

مصرف بیشتر دارید یا خیر.
02  شما به مکمل آهن نیاز دارید

حدود 40 درصد از آهن در غذاهاى حیوانى موجود اســت که به 
راحتى توسط بدن جذب مى شود. رژیم غذایى گیاهى فقط شامل 
نوع دیگرى از آهن است که به آســانى جذب نمى شود، بنابراین 
اگر مى خواهید به مقدار کافى آهن به بدنتان برسد نیاز به مصرف 
آهن بیشــتر دارید. منابع خوب آهن گیاهى شامل حبوبات، دانه 
آفتابگردان و کشمش خشک و سبزیجات برگدار است . غذاهاى 
سرشار از ویتامین C (مانند فلفل قرمز، مرکبات، و گل کلم) به جذب 

آهن کمک مى کنند.
03  دوستان و خانواده شما سوالات بسیارى را از شما 

درباره گیاه خوارى خواهند پرسید.
مردم در مورد رژیم غذایى خود بســیار حساس هستند، به ویژه 
هنگامى که شما آنچه را که آنها همیشه بر آن باور دارند را به چالش 

بکشید. بهترین راه این است که دلیل گیاه خوار شدن خود را کاملا 
شخصى کنید و بگوید که به دلایل شخصى گیاه خوار شده اید.

04  شما باید منابع جدید پروتئین را پیدا کنید.
هر وعده غذایى باید شامل پروتئین باشد، پروتئین ها بلوك هاى 
ساختمان زندگى هستند، آنها به اسیدهاى آمینه شکسته مى شوند 
که رشد و ترمیم ســلولى را بر عهده دارند. موسسه هاى پزشکى 
توصیه مى کنند که بزرگسالان حداقل 0,8 گرم پروتئین در روز به 
ازاى هر کیلوگرم از وزن بدن دریافت کنند. بهترین منابع پروتئین 

گیاهى شامل سویا، عدس، لوبیا، کوینولا و … است.
05  شما باید به فکر جایگزینى محصولات حیوانى باشید.
گوشت را با نان سفید ، ماکارونى، و دیگر مواد غذایى بسته بندى 

شده مخصوص رژیم غذایى گیاهخوارى جایگزین کنید.
06  به سویا زیاد سخت نگیرید.

به طور کلى، منتقدان در خطرات ناشى از سویا مبالغه مى کنند. 
گرچه دانشمندان هنوز بر اثر سویا بر روى سرطان و سلامت قلب 
بحث مى کنند، یک چیز مسلم است: مصرف بیش از حد غذاهاى 
مبتنى بر سویا، مسلما بدتر از مصرف زیاد محصولات حیوانى است. 
جایگزین هاى گوشت اغلب با سدیم پر شده و داراى مقدار زیادى 

از مواد نگهدارنده هستند، بنابراین آن ها را با دقت انتخاب کنید.
07  شما مجبور نیستید که یک بار براى همیشه گیاه خوار شوید.
اینگونه نیست که شما صبح از خواب بیدار شوید و تبدیل به یک گیاه 
خوار شوید. این یک کار طولانى است ،پس براى آن باید وقت صرف 

شود، در حالى که همزمان مصرف محصولات حیوانى را کاهش مى 
دهید با اضافه کردن بیشترغذاى گیاهى به رژیم غذایى خود شروع 
کنید، به ویژه آن هایى که غیر ارگانیک هســتند، و مهم تر از آن 

استفاده غذاهاى تصفیه شده است.
08  برچسب هاى مواد غذایى را با دقت بیشترى بخوانید.
اگرتصمیم شما در مورد گیاهخوار بودن جدى است، چک کردن 
برچســب مواد غذایى و تایید مواد تشکیل دهنده ى آن ضرورى 
اســت. فقط به خاطر اینکه یک محصول غذایى غیر گیاهخوارى 
است به این معنا نیست که مناسب براى یک رژیم گیاهى نیست، 
پروتئین شیر و کشک در حال حاضر در بسیارى از غلات، نان و … 
وجود دارد. اگر هنوز سرگردانید از لیست منابع گروه مواد غذایى 

گیاهى کمک بگیرید.
09  گیاه خوار شــدن ممکن است باعث شود احساس 

شادى بیشتر داشته باشید.
تنها حیوانات از گیاه خوار شدن شما خوشحال نیستند. در مقایسه 
با رژیم هاى گیاه خوارى، آنهایى که همه چیز خوار هستند اسید 
آراشیدونیک بیشترى دارند، که مى تواند باعث تغییرات عصبى 

شود که به تاثیر منفى بر خلق و خوى دامن مى زنند.
10  مجبور نیستید رستوران مورد علاقه خود را کنار 

بگذارید.
گیاه خوار شدن در حال محبوب تر شدن است، بنابراین غذاهاى 

مربوط به گیاهخواران در منو اکثر رستوران ها وجود دارد.

گیاه خوار شدن نیازمند طى یک مسیر طولانى است، شروع یک زندگى گیاهخوارى، بدون نیاز به کشتن حیوانات نیازمند یک سرى پیش نیاز و 
رعایت یک سرى مسائل است. به همین دلیل در اینجا 12 نکته اى که وقتى قرار است گیاهخوار شوید لازم است بدانید را ذکر مى کنیم:

 Step by Step
12 چیزى که قبل از گیاه خوار شدن لازم است بدانید

،،

گیاهخوارى
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کافى شاپ ها عادت هفتگى برخى هاست ،البته بعضى 
هم عادت دارند که قســمتى از روز یا چند روز در هفته 
رو به رفتن به یک جاى دنج و خنک اختصاص بدن. این 
دسته از آدمها، فقط خودشون میدونن چه لذتى از این کار 
میبرن و به همین خاطر این عادت باهاشون میمونه. اما 
شاید شربت خانه ها را کمتر بشناسندیا شاید براى رفتن 
به شربت خانه خیلى وقت نباشد و کسانى که تا حالا اونجا 
نرفتن ندونن که توى هواى خنک  نوشیدن یک شربت با 
کلى یخ چه حسى داره .براى بسیارى از آدمها «نوشیدن» 
فقط یک عادت یا دلیلى براى رفع تشنگى نیست، این افراد 
همیشه در طول روز لیوانـشان در اطرافشان است و اگر که 
فرصتى باشه دوست دارند که نوشیدنى هاى مختلف را هم 
امتحان کنند و یا ساعتهایى از هفته را در کافه ها یا شربت 

خانه ها سپرى کنند.
اما نوشیدن قهوه، دم نوش هاى مختلف شرقى، اسموتى ها 
و حتى نوشیدنى هاى سرد گاهى آداب و رسوم خودش 
را دارد، خوب یا بد خیلى از آدمهایى که نوشــیدنى ها را 

دوســت دارند خیلى دقیق در مورد فوت و فن و آداب و 
رسوم نوشــیدن هر کدام اطلاع دقیقى ندارن ، اگر شما 
هم جـزء آدماى طرفدار نوشیدنى ها هستید با ما باشید و 
تجربه این بار را از خودتان نگیرید. این بار نوشیدنى را به 

شما یاد مى دهیم که مى توانید در خانه یا کافه میل کنید . 
عســل و گلاب  و  زعفران نوشیدنى اســت که معجزه

 مى کند. کافى است کمى یخ هم اضافه کنید و ببینید که 
در یک روز گرم چقدر به شما حض مى ده.

تا نخورى ندانى
-    این نوشیدنى سرشار از آنتى اکسیدان است و بر اساس 
تحقیقات پزشکى ثابت شده است که مواد آنتى اکسیدان 

موجود در زعفران داراى خواص ضد سرطان است.
طرز تهیه: دو قاشق غذاخورى عسل را با نصف لیوان گلاب 
کاملا مخلوط کنید و زعفران (دم کرده) به میزان دلخواه به 
آن اضافه کنید، سپس نصف لیوان آب خنک به آن اضافه 
کرده و در لیوان مناسب سرو کنید. (دقت داشته باشید که 
از مصرف زیاد زعفران در این نوشیدنى خوددارى کنید) .

پیشنهاد ویژه

نوشیدنى عسل و گلاب و زعفران 

معجزه اى براى روزهاى گرم 

شربتخانه



ترایفل هلو 
دسرهاى چند طبقه گذشته از کالرى بالا و مقوى بودنشان به لحاظ ظاهرى هم بسیار هیجان انگیزند به 
خصوص اگر داخل ظرف شیشه اى یا لیوانى بلند سرو شوند که تمام لایه ها را بشود دید. حالا تصور کنید 
یک روز پر کار و و پر استرس پشت سر گذاشته اید. چه چیزى بهتر از یک دسر مقوى و پر کالرى مى تواند 
نیروى از دست رفته شما را باز گرداند؟! پس دست به کار شوید. واژه ترایفل در زبان انگلیسى به دسرى 
گفته میشود که از چندین لایه و از پوره میوه و ژله و کرم کاسترد و کیک اسفنجى و خامه فرم گرفته و نظایر 

آن تشکیل و در جام بزرگ و پهنى تهیه و سرو میشود .

دسر

 طرز تهیه 

پودر ژله را طبق دستور آماده کرده و داخل قالب مسطحى ریخته و در یخچال قرار دهید تا کاملاً 
ببندد.سپس به صورت مکعبى برش بزنید. کیک اسفنجى را برش زده و لایه هاى آن را با مارمالاد 

بپوشانید.سپس به صورت مکعبى برش بزنید. کمپوت هلو را نیز خرد کرده و کنار بگذارید.
براى آماده کردن کرم:

آرد ذرت، پودر کاستارد و شکر را مخلوط کرده و یک لیوان شیر سرد را اضافه کنید و خوب مخلوط 
کنید. بقیه شیر را روى شعله قرار دهید تا بجوشد سپس به مواد اضافه کرده و تند هم بزنید و روى 

حرارت قرار دهید تا غلیظ شود. کرم را کنار بگذارید تا خنک شود.
پس از خنک شدن خامه فرم گرفته را اضافه کنید و دورانى مخلوط کنید.ظرف مناسبى را انتخاب 
کرده و یک ردیف کیک کف آن چیده و رویش را با کمى کرم بپوشانید و سپس رویش را کمپوت 
هلو خرد شده و ژله مکعبى و پرك بادام پوشش دهید و همین طور لایه ها را تکرار کنید تا ظرف پر 
شود. لایه آخر را کرم ریخته و رویش را با پرك بادام و توت فرنگى تزیین کنید و به مدت 2 ساعت 

در یخچال قرار دهید.

پودر ژله یک بسته ( ژله انار )
کیک اسفنجى 1 عدد

مارمالاد توت فرنگى به میزان 
لازم

کمپوت هلو یک قوطى
بادام پرك حدود 50 گرم

توت فرنگى تازه حدود 200 گرم

مواد لازم کرم:
شکر 200 گرم
شیر یک لیتر

آرد ذرت 80 گرم
پودر کاستارد 20 گرم

وانیل 1/8 قاشق چایخورى
خامه فرم گرفته 350 گرم
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شکر پلو
این غذا براى کسانى که شیرینى و غذاى شیرین را دوست دارند معرکه است . با کمى صرف وقت این 

غذا را مى توانید امتحان کرده و با خانواده نوش جان کنید. اما اول باید مواد آن را تامین کنید.

حالا برنج را از روى آتش بــر مى داریم آب کش را در 
ظرفى قرار مى دهیم و برنج را با کفگیر کم کم مى ریزیم 
داخل آبکش و مخلوط آب شــکر را کــم کم روى آن 
مى ریزیم تا مخلوط شود بعد از اینکه همه برنج داخل 
آبکش قرار گرفت قابلمه را دوباره روى آتش مى گذاریم 
شعله را کم مى کنیم و برنج را که در داخل آبکش است 
با کفگیر به داخل قابلمه برمى گردانیم در آخر هم باقى 
مانده آب شکر را که در ته ظرف جمع شده روى برنج 

مى پاشیم. 
حالا سر قابلمه را دوباره با دمکُنى مى بنیدم و شعله را 
کم مى کنیم و آنرا دم مى کنیم. معمولا 45 دقیقه براى 

این مرحله کافى است.
براى تزئین شــکر پلــو از خــلال نارنگى و پســته 

اســتفاده مى کنیــم. خــلال نارنگــى بایــد قبل از 
استفاده شیرین شود و روش شــیرین کردن آن هم 
جوشاندن خلال ها است جوشــاندن را باید چند بار 
تکرار کرد و هر بــار آب آنرا عوض کــرد بعد از هر بار 
جــوش دادن خلال ها را مزه کنید تا مطمئن شــوید 
که تلخ نیســتند ایــن کار را تــا تکمیــل کار ادامه

 دهید
بعد خلال ها را در آبکش بریزید تا آب آن خوب خارج 
شود (اگر حوصله شیرین کردن خلال نارنگى را ندارید 

مى توانید از خلال نارنگى آماده شده استفاده کنید).
کمى روغــن را داغ کنید و خلال هــا را در آن بریزید 
و یکى دو چرخ بدهید. زیاد نباید ســرخ شود در غیر 
این صورت مى ســوزد و تلخ مى شود. یک قاشق شکر 

روى آن بریزیــد و هم بزنید تا شــکر آب شــود حالا 
آنرا همراه با خلال پســته براى تزئین روى شکر پلو

 بریزید.
توضیح: مقدار شــکر را تقریبى نوشتیم چون شکر در 

مناطق مختلف غلظت متفاوتى دارد:
بعضى شیرین تر از دیگرى است؛ و علاوه بر این طبع و 

باب میل افراد نیز متفاوت است.
براى اینکه عیار شکر را بدست بیاورید بهتر است شکر 
پلو را یک بار با شکر کم تهیه کنید و اگر شیرینى آن 

کم بود.
براى مرتبه هاى بعد آن را تنظیم کنید در هر صورت 
بهتر است شــیرینى آن کمتر باشــد تا زیاد شیرین

 شود. 

3 تا و نصفى لیوان برنج، 2 لیوان 
شکر (این مقدار تقریبى است)،1 
قاشق چایخورى زردچوبه1 لیوان 
و نصفه آب سرد، کمى زعفران، 2 
قاشق سوپخورى نمک درشت2 
، قاشــق ســوپ پخورى خلال 
نارنگى،1 قاشق سوپخورى شکر، 

روغن به مقدار کافى.
ظروف و وسایل لازم:

یک قابلمه تقریبا 2 و یکى 5 تا 6 
لیترى، آبکش، یک ظرف بزرگ. 

بفرمایید شام

 طرز تهیه 

شکر را با آب مخلوط مى کنیم مى گذاریم چند جوش بخورد تا شکر خوب آب شود زعفران را به آن مى افزایم، آنرا کنار مى گذاریم.
آب را در قابلمه مى ریزیم و مى گذاریم بجوشد وقتى جوشید برنج را که قبلا گذاشته ایم خیس بخورد آبش را خالى مى کنیم و 
برنج را مى ریزیم داخل آب جوشان یک قاشق چایخورى زردچوبه و دو قاشق سوپ خورى نمک درشت را به آن مى افزایم و براى 
مدت چند دقیقه مى جوشانیم (مدت جوشاندن برنج بستگى به نوع آن دارد). دقت کنید دانه هاى برنج له نشوند.  وقتى برنج آماده 
شد آنرا در آبکش مى ریزیم و آب سرد روى آن مى ریزیم تا روند  پختن متوقف شود. قابلمه را روى آتش متوسط مى گذاریم و 

کف قابلمه را روغن مى ریزیم و برنج را در آن مى ریزیم. در قابلمه برنج را با دمکنى مى بندیم البته باید حرارت اجاق را کم کنید.
برنج را براى مدت 20 دقیقه تا نیم ساعت دم مى کنیم تا بخار در آن جمع شود.
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«مرباى بادمجان» 
هم از آن حرفهاســت!
شاید تا به حال با اسامى زیادى از انواع مربا شنیده باشید یا مرباهاى متفاوتى رو سر سفره صبحانه 
امتحان کرده باشــید، اما «مرباى بادمجان»؟... احتمالا الان دارید مى گویید: از آن حرفهاست!

کدبانو

 طرز تهیه  طرز تهیه 

بادمجان ها را بشوئید، پوست بگیرید اما کلاهک سبز آن را جدا نکنید تا بادمجان حین 
پخته شدن له نشود. آن ها را در قابلمه اى بریزید و طورى که آب کاملا رویشان را بپوشاند، 
درون قابلمه آب بریزید. بر اساس تخمین سرآشــپز جام جم سرا، فقط کافى است 30 
دقیقه وقت بگذارید تا مواد لازم آماده شود و ظرف یکى دو ساعت مربا را بپزید و از آن براى 
صبحانه روز بعد استفاده کنید. ظرف را حدود یک ربع روى اجاق بگذارید و در این فاصله 
شکر را با 3 لیوان آب در ظرف دیگرى مخلوط کرده، روى شعله دیگر اجاق بگذارید تا 

شهد مربایتان آماده شود. شهد حدوداً طى 15 دقیقه آماده خواهد شد.  سپس بادمجان ها 
را خارج کرده، با استفاده از سبد آبکش، آب تلخ را بیرون بریزید. بادمجان ها را درون شهد 
یا شربتى که در قابلمه اى دیگر آماده کرده بودید بریزید و بگذارید دوباره روى حرارت 
بسیار کم به قوام مناسب برسد. مقدار کمى هل و زعفران کوبیده شده را نیز به مواد اضافه 
کنید و 45 دقیقه تا یک ساعت بعد شعله را خاموش کنید و بگذارید مربا خنک شود. وقتى 
کاملا سرد شد، براى نگهدارى بهتر، آن را در ظروف شیشه اى داراى در بریزید و درون 

یخچال بگذارید.

بادمجان ریز: 1 کیلونکته ماه
شکر: 1 کیلو

هل کوبیده شده: 2 تا 3 
عدد

زعفران کوبیده شــده: 
اندکى

شهد مربایتان آماده شود. شهد حدوداً طى  طرز تهیه 

نکته ماه



آنچه درباره فست فودها نمى دانید 

منوى جهنمى
فست فودها، خیلى سریع تر از آن چیزى که تصور مى کردیم، به 
زندگى ما وارد شــده اند و چه بخواهیم و چه نخواهیم، در زندگى 
روزمره مان نقش مهمى دارند. رازهاى فست فودها را بخوانید تا با 

این پدیده مدرن امروزى، رفتارى متفاوت داشته باشید…

و در محلى نگهدارى مى شوند. قاعده و اصول این است که بعد از 01   در فست فود فروشى ها، همیشه غذاهاى محبوب، زودتر پخته 
یک زمان مشخص، اگر مشترى پیدا نشد، این غذاها دور ریخته شود اما گاهى 

این اتفاق نمى افتد.
پس بهترین زمان براى خوردن فست فودها و گرفتن غذا، براى ناهار بین ساعت 

12/30 تا 13/30 ظهر و براى شام بین ساعت 8/30 تا 9/30 شب است.
قبل از خوردن مطمئن شوید با کره کمى تفت داده نشده و بعد کبابى شده 02   ساندویچ فیله کبابى مرغ، سالم ترین غذاى منوى فست فودهاست اما 

باشد. براى رسیدن به این اطمینان، کافى است کمى از گوشت مرغ را جدا کنید و بچشید.
شیمیایى در آخر شب تمیز مى شوند. اگر اولین مشترى فست فودها در صبح 03   وسایل آشــپزخانه و سرو نوشیدنى در فســت فودها با ماده هاى شوینده 
بعد باشید، قاعدتا آثار این مواد همچنان وجود دارد و ممکن است در غذاى شما هم باشد.
آتش است؟! اصلا هم این طور نیست، کار کارخانه تولید همبرگر است.04  آیا فکر مى کنید خط هاى گریل روى همبرگر شما واقعى است و اثر 
لحظه آماده کنند و از باکس هاى غذا در سینى نگذارند. حالا 05   اگر شما بخواهید، فست فودها موظفند غذاى شما را همان 
براى اینکه مشکلى پیش نیاید و درگیر نشوید، به جاى این درخواست، 
مى توانید از آنها بخواهید مثلا سیب زمینى شما را بدون نمک 

بدهند یا ساندویچ را بدون سس.
دارید، از واژه «اضافه» اســتفاده نکنید چون به 06   اگر درخواســت تغییر ماده اى در غذاى خود را 
محض شنیدن این واژه ، درخواست شما به هر شکلى که برداشت شود، 

اجرا مى شود. دقیق توضیح دهید درخواستتان چیست.
غذایى رژیمى بخورید و سالاد ماکارونى یا سالاد مرغ با نان تست 07   اهالى فست فود به شما مى خندند، وقتى مى گویید مى خواهید 
سرخ شده سفارش مى دهید. مطمئن باشید خوردن یک ساندویچ فیله کبابى، 

کالرى کمترى به بدن شما مى رساند.
کارگران و اهالى رستوران دارید، غذاى شما، تمیز و پاکیزه سرمیزتان نیاید.08   همیشه این اتفاق نمى افتد، اما یک درصد هم احتمال دهید وقتى رفتار نامناسبى با 
یخ هاى داخل لیوان است. اگر یخ ها شفاف باشند و املاح نداشته باشند، مطئمن باشید 09   براى اینکه بفهمید به رستورانى تمیز و پاکیزه آمده اید، ساده ترین راه نگاه کردن به 

غذایى پاکیزه مى خورید.
سوخارى هاى خوشمزه تبلیغات مى افتید و حتى گاهى ممکن است به 10   وقتى اسم فست فود را مى شــنوید، ناخودآگاه یاد عکس همبرگرها و 
اعتبار عکسى که در تبلیغات رستوران ها مى بینید، سرى به آنجا بزنید. اما این 
اشتباه ترین راه براى انتخاب فست فودهاست، چون براى آن چیزى که در عکس 
مى بینید، عکاس خوب، فیلترهاى عکاسى و چند ساعت زمان، هزینه شده ولى 

براى غذاى شما کمتر از 20 دقیقه.
هم به اعصاب صندوقدار خسته از کار صدمه نزنید و هم سفارش 11   موقع سفارش دادن غذا تلفن همراهتان را در جیبتان بگذارید تا 

دقیقى داشته باشید.
سررسیده باشد، رایگان یا با تخفیف سرو مى شوند. البته این به 12   گاهى غذاهایى که آماده شــده و ممکن است زمان سرو آنها 
شیفت مدیر بستگى دارد و ممکن است مدیرى با این پیشنهادهاى جذاب به 

مشتریان موافقت نکند.
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به به ... ترشى آلبالو

ترشِ آبدارِ لذیذِ 
دوست داشتنى

ترشى آلبالو یکى از انواع ترشى است که در آشپزى ایرانى بسیار 
مرسوم است و درست کردن این ترشــى بسیار ساده است و همه 

خانمهاى خانه دار یا شاغل مى توانند آن را به راحتى درست کنند.

براى سرکه   از باقیمونده ترشــى کلم قرمز که تموم 
شده بود استفاده کردم...ســرکه اش رو صاف کردم 
و ریختم توى شیشــه آلبالوها! استفاده بهینه به این 

مى گن !
 براى سریع تر رسیدن ترشى ها مى تونیم آلبالو ها رو با 
سرکه و نمک بجوشونیم و بعد توى شیشه بریزیم و توى 

یخچال نگه داریم

اگه ســرکه تون خیلى تند و تیزه میشه با کمى آب 
مخلوطش کرد و جوشوند سرکه و آب رو و بعد اضافه 

کنین 

آلبالو : 1 کیلو
سرکه : به میزان لازم 

نمک : 1 قاشق غذاخورى
شکر: 1 قاشق  چایخورى

گلپر : به میزان دلخواه 

ابتدا آلبالوها رو از ساقه جدا مى کنیم و مى شوریم و میذاریم 
توى آبکش تا آبش خووووب بره..یعنى کاملا باید خشک بشه 

و آب نداشته باشه.... بعد  نمک و گلپر میریزیم روش.
بعد مى ریزیم توى  شیشه هاى تمیزى که مطلقا خیس نباشه 

و چربى هم نداشته باشه..پر نمى کنیم و کمى از دهانه شیشه 
فاصله میدیم که بعد سر ریز نشه... حالا سرکه رو توى شیشه 
مى ریزیم تا پر شه... یه قاشق چاى خورى شکر هم مى ریزیم 
که اگه سرکه خیلى تند و تیزه، ملایمش کنه... مطمئن باشین 

شیرین نمیشه... میذاریم کنار با در باز یکم بمونه تا  سرکه 
جذب شه و اگه پایین رفت و سرش خالى موند بازم سرکه مى 
ریزیم ...  درش رو محکم مى بندیم و میذاریم جایى که آفتاب 

بگیره ولى گرم نباشه...  یه هفته... بعدش یخچال... 

آلبالو را بهتر بشناسیم 
آلبالو میوه اي سرخ رنگ، شبیه گیلاس ولی کوچکتر و ترش و شیرین. میوه آلبالو، لذیذ، مطبوع 

و نام دیگرش « آلی بالی» است.
خواص دارویى آلبالو

درخت آلبالو در مناطق مختلف ایران می روید و از میوه تازه و خشک آن استفاده می کنند و یا 
شربت و مربا ویا آلبالو پلو و یا خورش آلبالو درست می کنند.

از آنجا که قند موجود در آلبالو از لولز است براي بیماران مبتلا به مرض قند ( دیابت ) مضر نیست 
و جذب آن آسان است.

بهترین آلبالو براي خوردن، آلبالوي تازه است که رنگی کاملاً قرمز و درخشان دارد و آلبالوي 
نارس، دیر هضم است و کار روده ها را مختل می کند.

قسمت هایی  از درخت آلبالو  را که در تغذیه و درمان استفاده می کنند عبارتند از: 1) میوه 2) 
دم میوه 3) مغز هسته میوه
خواص دارویى و پزشکى 

آلبالو مسکن تشنگی است و شربت آلبالو بهترین دارو براي افرادي است که عطش فراوان دارند.
هسته آلبالو، ضد اسهال و ضد فشار خون است.

ضد مواد صفراوي، حالت تهوع و ضد سنگ کلیه است.
آلبالو مسکن تشنگی و شربت آلبالو بهترین دارو براي افرادي است که عطش فراوان دارند .

هسته آلبالو، ضد اسهال و ضد فشار خون است .
اشتها آور بسیار خوبی است.

ضماد و مرهم آلبالو براي باز شدن رنگ رخسار و چهره مؤثر و مفید است.

براى سرکه   از باقیمونده ترشــى کلم قرمز

بعد مى ریزیم توى  شیشه هاى تمیزى که مطلقا خیس نباشه 

یک تجربه
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سالاد

اگر مى خواهید یک سالاد متفاوت تهیه کنید. فقط 
کافى اســت . کمى وقت بگذارید. این روزها همه به 
دنبال لاغرى هســتند، اما با غذا نخوردن و ریاضت 
کشیدن نه تنها لاغر نمى شوند بلکه انگار دو پینگ 
کرده باشند چاق تر هم مى شوند. این سالاد را امتحان 
کنید تا نه تنها چاق نشوید بلکه مواد مورد نیاز هم 
به بدنتان برسد. زیبایى اندام وقتى میسر است که 

همه جوانب را در نظر بگیرید. معمولا در رستوران ها 
منوهاى سالاد محدود هستند.این در حالى است که  
خوشبختانه سالاد همیشه طرفداران زیادى دارد. 
اگر سالاد از مواد مناسب تهیه شده باشد به لاغرى 
شما کمک زیادى مى کند اما برخى از سالادها دقیقاً 
برعکس عمل مى کنند مثل ســالادهاى سرو شده 
در رستوران ها. به خاطر این که سرشار از ترکیبات 

پرکالرى هستند. پس بیایید کمى کدبانو گرى به خرج 
بدهید و دست به کار شوید و خودتان یک سالاد و به 
نوعى حتى عصرانه خوشمزه را تهیه کنید . این سالاد 
گرچه زیاد مشهور نیست ولى مى تواند شاهکارى 
باشد که با دوستانتان اوقات خوشى را برایتان بسازد.
این موادى که براى شما آماده کرده ایم مربوط به 5 

نفر است . 

پیشنهاد ویژه سرآشپز زندگى سالم

سالاد عدس + سس بادام

معجزه لاغرى

چند نکته سالادى براى لاغر شدن

عدس                                    1پیمانه
سیب زمینى                          1عدد متوسط
هویج                                     1عدد متوسط

ساقه کرفس خورد شده         1پیمانه
کاهو                                      1عدد کوچک

زیتون مغزدار                        6عدد
پودرآویشن                           1قاشق غذاخورى
روغن زیتون                                                 4قاشق غذاخورى
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بادام زمینى بخور تا نمیرى
بادام زمینى، از نظر غناى پروتئینى، زیر گروه حبوباتى مثل، نخود، عدس و لوبیا مى باشد 

و از این نظر مى توان گفت جزو آجیل ها نیست.
بادام زمینى، منبع خوب انرژى است. 100 گرم بادام زمینى حاوى 50 گرم چربى، 16 

گرم کربوهیدرات است.
بادام زمینى داراى پروتئین با کیفیت عالى مى باشد. در بین آجیل ها، بادام زمینى داراى 
بیشترین مقدار پروتئین مى باشد. 100 گرم بادام زمینى حاوى 25 گرم پروتئین مى 
باشد. پس اگر کودك شــما فقط بادام زمینى یا کره بادام زمینى مى خورد، از کمبود 

پروتئین در کودك نگران خود نباشید.
بیشتر چربى هاى موجود در بادام زمینى، از نوع غیر اشباع و خوب مى باشند.

در 28 گرم بادام زمینى، حدود 2 گرم فیبر وجود دارد. این مقدار 9 درصد از نیاز روزانه 
بدن به فیبر را تامین مى کند.

بادام زمینى، داراى مقدار قابل توجهى ویتامین B3 مى باشد، 112 میلى گرم در 100 
گرم. ویتامین B3 باعث افزایش کلسترول خوب ( HDL) مى شود، فرایند پیرى را به تعویق 

مى اندازد و همچنین از بیمارى آلزایمر جلوگیرى مى کند.
براى افزایش این ویتامین توصیه شده که مردان 16 میلى گرم در روز و زنان 14 میلى گرم 

در روز بادام زمینى مصرف کنند. 
ویتامین E نیز در بادام زمینى وجود دارد. 28 گرم بادام زمینى در حدود 10درصد نیاز 

روزانه بدن به این ویتامین را تأمین مى کند.
بادام زمینى داراى آنتى اکسیدان نیز مى باشد. پس سلول را از خرابى و نابودى محافظت 

مى کند، سیستم ایمنى را تقویت مى کند.
جالب است بدانید که آنتى اکســیدان موجود در بادام زمینى به همان 
اندازه میوه ها مى باشد و از سیب، چغندر و هویج، آنتى اکسیدان 

بیشترى دارد.
منیزیم موجود در بادام زمینى، گرفتگى عضلانى را دور مى 

کند.
بادام زمینى داراى فولات نیز مى باشد. فولات از کم خونى، 

رنگ پریدگى و ضعف جلوگیرى مى کند.
بادام زمینى حاوى پتاســیم مى باشد. پتاسیم موجب 
تنظیم فشــار خون و تنظیم ضربان قلب مى شود و از 

گرفتگى عضلانى و ادم جلوگیرى مى کند.
فســفر در بادام زمینى وجود دارد که جلوى ضعف و 

خستگى را مى گیرد.
بدون کلسترول مى باشد.

مضرات بادام زمینى:
بسیارى از افراد به بادام زمینى حساسیت دارند. معمولا 
آلرژى افــراد به بادام زمینــى، در دوران کودکى ظاهر 

مى شود.
اولین نشانه هاى آلرژى به بادام زمینى به صورت آبریزش 
بینى یا خارش پوست در قسمت هایى از بدن مى باشد. 
نشانه هاى بعدى شامل: تهوع، استفراغ، اسهال، ناراحتى 
شکمى، سوزش زبان، ســختى تنفس ، گلودرد یا درد در دیگر 
نواحى بدن، افت ناگهانى فشار خون، سرگیجه و در نهایت بیهوشى 

و مرگ است.
کم خوردن، بهتر از هرگز نخوردن است. بهتر است فرهنگ 

غذاخوردن خود و خانواده مان را تغییر دهیم.

نظر کارشناس
کارشناس :  شیرین سرى

تمام مواد را شسته و بگذارید خوب آب 
آنها خارج شود، ســیب زمینى و ساقه ى 
کرفس راپختــه و نگینى خرد کنید، کاهو 
را نیز خرد اما هویجهــا را رنده کنید.این 
مواد را با عدس پخته شده و آویشن و روغن 
زیتون خوب مخلوط کرده و با سس بادام ( 
یک و نیم فنجان بادام زمینى آسیاب شده، 

یک عدد سیرله شده، دوقاشق غذاخورى 
زنجبیل له شــده، یک قاشــق چایخورى 
تمر هندى، شش قاشق غذاخورى روغن 
زیتون، یک قاشق غذاخورى آب لیموترش 
تازه، نصف قاشــق چایخورى فلفل قرمز)

میل نمایید.

این روز ها خیلى مد شده است که افراد به بهانه پیروى ازرژیم لاغرى، ابتدا یک بشقاب بزرگ 
سالاد میل مى کنند و بعد سراغ غذا مى  روند. آنها به این امید که سالاد خورده اند و چاق 
نمى  شــوند تا آنجا که مى  توانند غذا مى  خورند. اما متخصصان تغذیه مى  گویند: مصرف 
سالاد تنها زمانى به لاغر شدن کمک مى  کند که جایگزین بخشى از حجم غذایى شود که 

فرد قصد خوردن آن را دارد.
به بیان دیگر با توجه به اینکه سالاد فیبر زیادى دارد، خوردن آن قبل از غذا معده را پرُ مى 
 کند، اما زیاده روى در مصرف آن به همراه غذا مى تواند به بزرگ تر شدن حجم معده و در 

نتیجه افزایش اشتها بیانجامد.
از سوى دیگر سالاد هایى که معمولاً به همراه سس فراوان و دیگر افزودنى ها در رستوران ها 
سرو مى شوند، چندان هم رژیمى نیستند و برخى از انواع آنها تا 1000 کالرى انرژى دارند.

متخصصان مى گویند:  یک سالاد ســاده ى کاهو به همراه خیار،گوجه فرنگى، فلفل دلمه 
اى، هویج، کلم  یا جوانه که با آبغوره  یا آبلیموى تازه خورده شود، نه تنها در لاغر شدن مؤثر 

است، بلکه ویتامین هاى مورد نیاز بدن را نیز تأمین مى  کند.

طرز تهیه سس بادام 
این سس را براى انواع سالادها مى توانید استفاده کنید و از طعم 

لذیذ  آن لذت ببرید. این سس در 30 دقیقه آماده مى شود. با 
این مقدار مواد 1 پیمانه سس درست مى شود.

 
مواد لازم:

سیر 2 حبه
زنجفیل تازه       1 قطعه به اندازه 2 سانتیمتر

کره بادام زمینى   نصف  پیمانه
سس سویا                      یک چهارم  پیمانه
سرکه برنج         یک چهارم پیمانه
شکر قهوه اى     1 قاشق غذاخورى
فلفل قرمز       یک چهارم قاشق 

چایخورى
نمک                     به میزان لازم

    پوست ســیر و زنجفیل 
را مى گیریــم و آنها را خرد 
مى کنیم. آنهــا را به همراه 
کره بادام زمینى، ســس 
سویا، سرکه، شکر، فلفل 
قرمز و دو قاشق غذاخورى 

آب داخل مخلــوط کن مى 
ریزیم. آنها را مى زنیم تا کاملاً 

یکدست شوند.حالا ســس شما آماده 
سرو کردن است.

اگر پنیر کم چرب ، به میزان متعادلى در این سالاد مصرف شود کمک مى کند تا شما احساس 
سیرى کنید و به وزن متعادل نزدیک تر شوید. پنیر بهترین منبع کلسیم است و این ماده 

معدنى نیز به لاغرى کمک زیادى مى کند.

 طرز تهیه 

 طرز تهیه 

این روز ها خیلى مد شده است که افراد به بهانه پیروى ازرژیم لاغرى، ابتدا یک بشقاب بزرگ 

چند نکته سالادى براى لاغر شدن

اگر پنیر کم چرب  به میزان متعادلى در این سالاد مصرف

فوت استادى



عادتهاى غذایى مردم مصر
کشور مصر در شــمال شــرقى قاره آفریقا واقع شده 
است؛آب وهواى خشک و بارش بسیار کم از ویژگى هاى 
این منطقه است.کمبود بارشها تا حدى است که پرورش 
محصولات کشاورزى را دشوار ساخته.مصر،جنگل ندارد 
و تنها دو درصد از زمینهاى آن قابل کشاورزى هستند.
با این حال میوه هاى گوناگونى در مصر کشت مى شوند
 از جملــه موز،خرما،پرتقال،خربزه،هلو،آلــو و انگور.

 طولانى ترین رود جهان ،نیل در این کشور جاریست و 
تقریبا نود و پنج درصد از جمعیت کشور در حاشیه این رود 
زندگى مى کنند.نیل منبع اصلى آب آشامیدنى و آبیارى 
در مصرى بشمار مى رود واین استفاده بیش از حد امکان 

بروز کم آبى را جدى تر کرده است.
روش هــاى آشــپزى در افریقا،خاورمیانــه و اروپا 
تاثیر بســزایى در آشپزى مصر داشــته است.در واقع 
غذاهــاى مصرى ترکیبى اســت از اجزاى آشــپزى 
لبنان،ترکیه،سوریه،یونان،فرانســه والبته تحت تاثیر 
آشپزى مدیترانه اى.مردم در خوردن گوشت صرفه جویى

 کرده و ترجیح مى دهند پروتئین مورد نیازشــان را از
 تخم مرغ،لوبیا و پنیر تامین کنند. نان در هر وعده غذا 
مصرف مى شــود.برنج نیز از اجزاى اصلى غذا ســت.
کلم،گل کلم و بامیه از ســبزیجات مــورد علاقه مردم 
هستند.«کوشارى» نام غذاى ملى مصر است که در هر 
رستوران مصرى،در هر خانه و حتى در گوشه خیابان نیز 
سرو مى شود.این غذا ترکیب غیر معمولى است از عدس، 
ماکارونى، برنج،نخود و تزیینى از ســس گوجه با ادویه 
مخصوص و نیز پیاز و سیر سرخ شده.کمى عجیب به نظر 
مى رسد ولى اگر امتحانش کنید در مى یابید چرا این غذا 
اینقدر بین مصرى ها محبوب است. اگرچه غذاى ملى 
مصر است ،ولى در اصل مصرى نیست.برنج و ماکارونى 
هیچ کدام بومى مصر نیستند.ریشه این غذا به هند و زمان 
استعمار انگلیس برمى گردد؛ انگلیسى ها این غذا را همراه 

خود به مصر آوردند.غذاى ارزان و شکم پرکنى بود.
صبحانه مصرى ها معمولا  غذایى است بنام فول مدمس؛ 
شامل باقلا، نخود یا عدس و سسى از لیمو ترش،روغن 
زیتون و سیر؛ تخم مرغ آب پز ،سبزیجات و نان نیز در کنار 

این غذا گذاشته مى شود.چاى داغ همراه شیر از اجزاى 
صبحانه مى باشد.در تمام روز چاى بصورت غلیظ و بدون 
شیر نوشیده مى شود.قهوه نیز در مصر محبوب است اما 

هرگز به پاى چاى نمى رسد.
ناهار معمولا شامل گوشت یا ماهى ، برنج، نان و سبزیجات 
فصلى مى باشد.سالاد شامل سبزى،گوجه،سیب زمینى 
یا تخم مرغ، زیتون،پنیرومغزها مى باشد.گوشت مصرفى 
مردم مصرعموما گوشــت بره،مرغ،ماهى ،خرگوش یا 
کبوتراست .ســبزیجات و نان وعده شــام را تشکیل 
مى دهند.دسر نیز همراه چاى صرف مى شود.مردم مصر 

به دسرهاى شیرین علاقه خاصى دارند.
در کل بنظر مى رســد گیاهخواران در مصر با مشکل 
چندانى مواجه نباشند، چراکه از قدیم گوشت گران بوده 

و رواج چندانى ندارد!
foodbycountry منبع

اصلى ترین مؤلفه غذاى مصریان از هند آمده

Egyptاومدم از هند اومدم!
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گجت

  گوشى بازى!

فصل هفتم

  بیست، چهل و هشت یک بازى 
همراه

ارمغان دوران 
تازه

 همراه آخر
GAME 
  هشتگ

  اخبار فناورى

  نگاهى به کارآفرینى هاى 
شبکه هاى اجتماعى

از کاسبى  فیس بوك 
تا کار و بار سکه 

ادمین هاى حرفه اى



گوشى باز کیست؟

هر کسى را نمى توان گوشى باز نامید، اساسا گرفتن لقب گوشى بازى به این راحتى نیست هر چند که گوشى باز 
نامیدن یک فرد نسبى است اما اگر مثلا سالى یک بار گوشى تان را عوض مى کنید  انصاف نیست به شما گوشى باز 
گفته شود چرا که با رشد روزافزون تکنولوژى اگر پولش را داشته باشید، سالى یک بار گوشى عوض کردن منطقى 
است اما اگر هر ماه، هر 3 ماه یک بار یا هر 6 ماه یک بار گوشى تان را عوض مى کنید، گوشى باز هستید شک نکنید.

فروشندگان برنده اول گوشى بازى شما

به هر فروشنده موبایلى که مراجعه 
کنید چند مشترى گوشى باز 

دارند این مشترى ها بخش 
قابل توجهى از درآمد این 
فروشندگان را هم برایشان 
به ارمغان مى آورند و حتى 
فروشــندگان به آن ها 
امتیازات ویــژه از جمله 
گوشى قسطى با اقساط 

بلند مدت هم مى دهند 
و ســود خوبى از بهره 
این فروش قســطى 
نصیبشــان مى شود، 
این مشــترى ها یک 
خوب  بسیار  ویژگى 
هم دارنــد و آن این 
که وقتى مى خواهند 
گوشى شان را عوض 
کننــد بــه همان 
فروشندگان مراجعه 
مى کنند و گوشــى 
در حد نو خــود را 
با کســر حدود 20 
درصد قیمت خرید 
فروشنده  همان  به 
در  مى فروشــند 
حالى که مثلا هنوز 
هم  اقساطشــان 
مانده و این گونه سود 
نصیب  را  سرشارى 
فروشــنده  جیب 

مى کنند.

هر کسى را نمى توان گوشى باز نامید، اساسا گرفتن لقب گوشى بازى به این راحتى نیست هر چند که گوشى باز 
نامیدن یک فرد نسبى است اما اگر مثلا سالى یک بار گوشى تان را عوض مى کنید  انصاف نیست به شما گوشى باز 
گفته شود چرا که با رشد روزافزون تکنولوژى اگر پولش را داشته باشید، سالى یک بار گوشى عوض کردن منطقى 
6 ماه یک بار یا هر 6 ماه یک بار یا هر 6 ماه یک بار گوشى تان را عوض مى کنید، گوشى باز هستید شک نکنید. 3است اما اگر هر ماه، هر 3است اما اگر هر ماه، هر 3

اول گوشى بازى شمافروشندگان برنده اول گوشى بازى شمااول گوشى بازى شما

به هر فروشنده موبایلى که مراجعه 
کنید چند مشترى گوشى باز 

دارند این مشترى ها بخش 
قابل توجهى از درآمد این 
فروشندگان را هم برایشان 
به ارمغان مى آورند و حتى 
فروشــندگان به آن ها 
امتیازات ویــژه از جمله 
گوشى قسطى با اقساط 

بلند مدت هم مى دهند 
و ســود خوبى از بهره 
این فروش قســطى 
نصیبشــان مى شود، 
این مشــترى ها یک 
خوب  بسیار  ویژگى 
هم دارنــد و آن این 
که وقتى مى خواهند 
گوشى شان را عوض 
کننــد بــه همان 
فروشندگان مراجعه 
مى کنند و گوشــى 
در حد نو خــود را 
با کســر حدود 20
درصد قیمت خرید 
فروشنده  همان  به 
در  مى فروشــند 
حالى که مثلا هنوز 
هم  اقساطشــان 
مانده و این گونه سود 
نصیب  را  سرشارى 
فروشــنده  جیب 

گوشى بازى!
افراد گوشى باز را احتمالا همه شما دیده اید، افرادى که مى شود گفت برخى از آنهاجنون خرید گوشى هاى جدید 
را دارند و هر گوشى که راهى بازار شود آن ها اول از همه خرید مى کنند، تجربه فروشندگان موبایل مى گوید که 

خانم ها گوشى باز تر هستند اما چرا این طور است؟

،،
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تب گوشى بازى
گوشــى بازى تب دارد اما تبش طول مى کشد که تند شود و زود هم یخ 
نمى کند. هر فرد گوشى باز معمولا بین 2 تا 4 سال گوشى بازى مى کند و 
بعد از آن است که خسته مى شود، البته اگر پول داشته باشند این دوره 
ممکن است طولانى تر هم بشود اما حتى آن هایى هم که پول دارند یک 
روز خسته مى شوند آن موقع اســت که یک گوشى را چند سال دست 

مى گیرند و زندگیشان را مى کنند.
پول ندارید؟

اما گوشــى بازى براى آن هایى که پول به اندازه کافى  ندارند یک آفت 
اســت، اگر خودتان پول درمى آورید اگر درآمدتان درآمد یک کارمند 
معمولى است و به زور به یک میلیون و 500هزار تومان در ماه مى رسد 
لطفا گوشى بازى نکنید، اگر زیر یک میلیون تومان در ماه درآمد دارید که 
اصلا به سراغ گوشى بازى نروید چون درآخر برایتان کلى بدهى مى ماند 

و ضرر و زیان، اصلا منطقى و عاقلانه نیست چنین کارى کنید و آخرش 
پیشمان و مغموم شوید.

گوشى هاى بى استفاده
حتما دیده اید آدم هایى را که گوشــى هاى گران و با امکانات دارند اما از 
هیچ کدام از این امکانات استفاده نمى کنند یا اصلا بلد نیستند که از این 
امکانات استفاده کنند و گوشى هایشان یا وسیله اى براى پیامک دادن و 
تلفنى صحبت کردن است یا اخیرا هم فیس بوکى، وایبرى چیزى چک 
کنند ،هر از چند گاهى هم با دوربینش یک عکسى بگیرند. این افراد بدون 
شک ضرر کرده اند و پولشان را در جوب ریخته اند اما اگر گوشى باز هستید 
و این گونه اید که شما واقعا ضرر و ... را رد کرده اید. حالا دیگر نمى خواهیم 
وارد جزییات شویم که شما را چه مى نامند اما واقعا کارتان اشتباه است 
این پول را مى شود جا هاى بهترى خرج کرد چه اصرارى دارید این جورى 

دورش بریزید؟!

خانم ها گوشى باز ترند یا آقایان
راستش گوشى باز ها در هر دو دسته هستند هم خانم ها 
و هم آقایــان، اما تفاوت عمده خانم هــا با آقایان این 
اســت که علاوه بر  اینکه خانم هاى گوشى باز راه به راه 
گوشى عوض مى کنند، کیف، آویز، برچسب، محافظ و 
... گوشیشــان را هم مدام عوض مى کنند و مثلا اگر سر 
حساب شوید مى بینید که طى چند ماه فقط چند صد هزار 
تومان براى این جور وسایل خرج کرده اند و همین هم 
بازار این جور چیز هاى تزیینى را داغ کرده است، 
این خصیصه که بیشتر در خانم ها هست تا آقایان، 
موجب مى شود گوشى بازى براى خانم ها گران تر از 

آقایان آب بخورد.

خانم ها گوشى باز ترند یا آقایان
راستش گوشى باز

و هم آقایــان، اما تفاوت عمده خانم هــا با آقایان این  هم آقایــان، اما تفاوت عمده خانم هــا با آقایان این 
اســت

گوشى عوض مى کنند، کیف، آویز، برچسبگوشى عوض مى کنند، کیف، آویز، برچسب
... گوشیشــان را هم مدام عوض مى کنند و

حساب شوید مى بینید که طى چندحساب شوید مى بینید که طى چند
تومان براى این جور وسایلتومان براى این جور وسایل

پزتان را بدهید
خیلى از گوشى باز ها تنها انگیزه شان براى گوشى بازى پز دادن است. اگر جز این گروه هستید در موردتان هیچ اظهار نظرى نمى کنیم میل خودتان است 

پزتان را بدهید، پول خودتان است شاید خواستید آتشش بزنید !
تک ها

یک عده هستد که عشق تک بودن دارند،  یک گوشى را تا وقتى دست مى گیرند 
که افراد کمترى دســت بگیرند، وقتى که گوشى دســت این و آن زیاد شد 
گوشى شان را عوض مى کنند و یکى دیگر و در مورد بعدى نیز همین رویه است، 
این افراد از پایه هاى ثابت فروشندگان گوشى هاى تلفن همراه هستند و عملا 
گوشى باز هستند و یک گوشى تقریبا حدود 3 ماه در دستشان بند مى شود و 

گوشى بعدى. یعنى نمى شود جا هاى دیگر تک بود؟!
چشم و همچشمى

اصلا این چشــم و همچشــمى پدر یک جماعتــى را درآورده، یک عده را 
به خاك ســیاه نشــانده، حتى در مواردى  شــنیده مى شــود فردى به 
خاطر چشــم و همچشــمى خودکشــى کرده، خیلى ها هم هستند که  
به این دلیل گوشى باز مى شوند و این مورد معمولا یک رقابت هم با افرادى که 
با آنها چشم و هم چشمى مى کنند نیز به دنیال دارد و این رقابت شرایطى 
را فراهم مى کند که مدام مى خواهید از آنها جلو بیفتید و براى این جلو 
افتادن هر کارى که از دستتان برآید را انجام مى دهید؛ خریدن جدید ترین 

گوشى، گران ترین گوشى و ... که سهل است.
قیافه

از جمله دلایل گوشى بازى این است که برخى نه قیمت گوشى برایشان 
مهم است نه امکانات بلکه فقط گوشى ها را براى قیافه شان مى خرند، 
مثلا آیفون 5s مى خرند چون  زیباتر است، براى این گروه فقط قیافه مهم 
است، عشقشان ظاهر گوشى است حتى برند هاى غیر مشهور را مى خرند، 
بى نام و نشان ترین گوشى هاى بازار را مى توان در مجموعه این افراد پیدا 

کرد که فقط به خاطر ظاهر زیبا یا متفاوتشان خریدارى شده است.
گوشى باز هاى کلکسیونر

دسته اى از گوشى باز ها هستند که علاقه اى به فروش گوشى هایى که 
مى خرند ندارند یعنى هر گوشى اى که مى خرند حتى اگر یک روز هم 
از آن استفاده کنند و بعد دیگر از آن اســتفاده نکنند امکان ندارد که 
فروخته شود و باقى مانده اش براى خرید گوشى دیگرى هزینه شود، 
بلکه به کلکسیونشان راه مى یابد و عاملى مى شود براى پز دادن، ما که 
فقط بچه مایه دار ها را دیده ایم که از این کار ها بکنند، فکر نمى کنیم 

بقیه چنین کارى بکنند.

گوشى بازى خوب است؟
این از ســئوال هاى بسیار، 
بســیار مهم است که ممکن 
اســت خیلى ها به آن پاسخ 
مثبت بدهنــد، حتى خود 
گوشــى باز ها امــا، ما هیچ  
ارزشــى بــراى آن در نظر 
نمى گیریم. این بســتگى به 
خودتان دارد اما این نکته را 
نباید از نظر دور داشت که اگر 
به دنبال اســتفاده از گوشى 
هستید و وسیله اى کاربردى 
برایتان بشــمار مى رود، در 
خصوص گوشى هاى هوشمند، 
دو سال یک بار زمان خوبى 
براى تعویض گوشــى است. 
بعد از دو ســال  به مشکلات 
بســیارى برمى خورید که 
مهمترینش محدودیت هاى 
ورژن پایین سیســتم عامل 
است. طى دو ســال زیاد از 
تکنولــوژى عقب نمى مانید 
و تا مى آید فناورى هاى تازه 
همه گیر شــود خودتان را به 
آنها مى رسانید پس مشکلى 

برایتان پیش نمى آید.
اما نکتــه دوم در مورد نوع و 
قیمت گوشى اســت، نوع 
و قیمت گوشــى به کاربرد، 
سلیقه و بودجه شما بستگى 
دارد، هر گوشــى اى به درد 
شما نمى خورد، براى کسى که 
نهایت کارى که با گوشى اش 
مى کند چک کــردن وایبر، 
لاین، تانگو و ... اســت چه 
احتیاجى است که گوشى اى 
با پردازنده قوى بخرد، یک 
گوشــى با پردازنده معمولى 
هم برایش کفایت مى کند؟! 
یا وقتى از دوربین گوشــى 
چندان اســتفاده نمى کنید 
گوشى هایى با دوربین تراکم 

پیکسلى بالا بخرید؟! ...
اگر با وجود این نکات باز هم 
علاقه داشتید که گوشى بازى 
کنید،قضیه اش جداســت و 
نکته آخر اینکــه   اگر روزى 
به این نتیجه رســیدید که 
گوشــى بازى به اقتصادتان 
زیان وارد مى کند یا نه ،زیانى 
هم به اقتصادتان وارد نکرده 
بلکــه کلافه تان کــرده اما 
نمى توانید کنارش بگذارید به 
یک روانشناس مراجعه کنید. 
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GAME
بیست، چهل و هشت یک بازى همراه

ارمغان 
دوران تازه

ایــن روز هــا در کنار 
اکشــن  که  بازى هایى 
جذابیت هاى  و  هستند 
گرافیکــى،  بــالاى 
داســتانى و گیم پلــى 
دارند بازى هایى هم پیدا 
مى شوند که با ساختارى 
بسیار ساده، ما را جذب 
خود مى کنند، این بازى ها نه احتیاج دارند شــما راه و 
روش هاى پیچیده یاد بگیرید، نه احتیاج به استراتژى 
خیلى خاصى دارد نه لازم اســت به خاطرشــان کلى 
سخت افزار بخرید و کلى هزینه کنید اما جذابند و باعث 

لذت بردن و تفریح مى شوند.
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فکر کن یک پسر 19 ساله!
این که یک پســر 19 ســاله بنشیند در 
خانه شــان بازى اى تولید کند که ظرف 2 
ماه کل دنیا آن را بازى کنند و اپلیکشین 
اندرویدى اش و آى اُ اس آن رایگان باشــد 
و در دســترس همه باشــد همان چیزى 
اســت که به آن مى گویند: «دوران تازه»، 
دورانى که دیگر لازم نیست براى جهانى 
شدن کلى زمان بگذارید، شما مى توانید با 
یک بازى ساده ظرف چند ماه کل جهان 
را بگیرید و به جایى برسید که یک مجله 
در ایران بازى شما را براى معرفى انتخاب 
کند،ویژگى دوران تازه حذف شدن مرز ها، 
ارتباط گســترده با جهانیان  است، اصلا 
لازم نیســت منتظر بشــینید تا شرکتى 
وظیفه پخش بازى تولیدى شما را برعهده 
گیرد، هر تولید کننده اى به طور بالقوه یک 
پخش کننده هم هست حتى اگر بخواهد 
محصولى را که تولید کرده است بفروشد ؛

کافى اســت به اپ اســتور اندروید، بازار 
اندروید یا گوگل پلــى بروید و آن جا براى 
فروش عرضه اش کنید و پول هم به جیب 
بزنید، تازه این موقعیت هم هست که مثل 
مالک فیس بوکف کســب و کار کوچک 
خودتان را رشــد دهید و به یک شــرکت 
بزرگ تبدیل شوید، با کلى دفتر در این ور و 
آن ور دنیا، شما براى این که جهانى شوید و 
دنیا را متوجه خودتان کنید خرج چندانى 
لازم نیســت بکنید، تمایزات را در دنیاى 
امروز ایده ها مى ســازند نــه فقط ثروت و 
قدرت، ایده دارید پس از هیچ چیز نترسید، 
ایده هاى شما دنیاى فردا را مى سازند و شما 
براى تبلیغ و عرضه خودتان هیچ چیز کم 
ندارید، غر زدن هم با این وضع از هیچ کس 
پذیرفته نیست و تنبلى تنها چیزى است که 
مى تواند باعث شود شما به آینده روشنى که 

پیش رویتان است دست پیدا نکنید.

مثل تخمه!!!
در روزگارى که بازى هاى Full HD با گیم پلى فوق العاده هیجان انگیز و دلبرانه دور و بر ما را گرفته، «2048» که نه 
طراحى محشرى دارد، نه آنچنان قابلیت هایى دارد که آن را در رده بازى هایى با طراحى بالا قرار دهیم ، یک نکته پشت 

آن پنهان شده و آن هم ایده اولیه در طراحى است.
طراح «2048» خواسته یا نخواسته در طراحى آن از یک نظریه مشهور در روانشناسى استفاده کرد، «پاداش هاى 
فورى اسکینر» ،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 شــما بیاید را انجام دهید. شاید براى شما هم بار ها اتفاق افتاده که اینقدر 
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 مغزه تخمه به شما مى دهد و مغزتان مى خواهد باز هم این لذت را دریافت کنید. حالا شما در پو، این بچه را تر و 
خشک مى کنید و خوشحالیش، بزرگ شدنش و ... به شما لذت هاى آنى مى دهد که مدام دلتان مى خواهد ادامه دهید.

سهولت در دسترسى
2048 یک بازى ساده است که سایت هاى بازى فلش روى اینترنت به راحتى آن را ارائه مى دهند، حجم بالایى هم ندارد 
بنابراین به راحتى فقط کافى است جست و جو کنید: «2048»، چندین سایت هست که این بازى را مى توانید در آن 
بازى کنید و همین که بازى load شد حتى اگر اینترنتتان قطع شد مى توانید به بازى تان ادامه دهید، هیچ کار خاصى 
نیز لازم نیست انجام دهید، دکمه ها جهت نماى  وسیله بازى شما هستند و در عین حال ذهن تان باید مشغول جمع 
کردن اعداد باشد تا بتوانید مناسب ترین راه را  انتخاب کنید، خیلى راحت مى تونید اپلیکیشن موبایلیش که حجم 

چندانى ندارد را هم دانلود کنید و روى گوشى تان نصب کنید و لذتش را ببرید.

2048 چیست؟
«2048» بازى برخط تک نفره ایست که در مارس 2014 توسط گابریل سایرولى، یک 

توسعه دهنده وب 19 ساله ایتالیایى، طراحى شد.
سایرولى این بازى را به عنوان پروژه آخر هفته و تنها در 2 روز طراحى کرد و بازى در کم تر 

از 1 هفته، 4 میلیون بیننده داشت.
«2048» یک بازى جذاب است که شــما مى توانید از طریق رایانه، تبلت و موبایل آن 
را بازى کنید، ساز و کار بازى این گونه است که شما یک صفحه 16 خانه اى پیش روى 

خودتان دارید و در این صفحه اعداد به صورت مضربى از 2 به شما نشان داده مى شود، 
کارى که باید انجام دهید این است که اعداد مشابه را با استفاده از دکمه هاى جهت نما و 
در گوشى و تبلت نیز با لمس کردن چپ و راست و بالا و پایین نمایشگر لمسى جمع کنید 
تا در نهایت به 2048 برسد، به همین راحتى، اما حقیقت این است که به همین راحتى 
هم نیست چرا که این بالا و پایین و چپ و راست کردن اگر با دقت شما همراه نباشد یا 
میزان اشتباهتان زیاد باشد به راحتى 16 خانه پر مى شــود و هیچ کدام از عدد ها با هم 

جفت نمى شوند و مى بازید.

انواع مختلف
2048 در واقع یک جورچین اســت، این بازى نوعى از پازل هاى کشــویى است و شباهت زیادى به 
بازى «سه تایى ها!» که یک ماه قبل از انتشار آن منتشر شد دارد. یک جورچین عددى اما به همین 
جورچین عددى محدود نمانده، شــما نوع رنگى آن را هم مى توانیــد امتحان کنید و رنگ هاى 
همرنگ را با هم جفت کنید و امتیاز بگیرید حتى نوع ســگى آن هم وجود دارد که باید اشکال 
مختلف سگ را با هم جور کنید، در حال حاضر سایت crazy games، 14 نوع از این بازى را ارائه 

داده است که هر کدام از آن را که دوست دارید مى توانید انتخاب و بازى کنید.

بازى اى براى همه سلیقه ها
راستش وقتى که این بازى به ما معرفى شد نویسنده خودش هنوز آن را بازى نکرده 
بود، پس اولین بار با خواهرم تصمیم گرفتیم این بازى را امتحان کنیم، خواهر من 
یک نقاش است، زمانى که با یک جست و جوى ســاده سایت crazy game را براى 
بازى انتخاب کردیم، بعد از امتحان انواع مختلفش متوجه شدم که خواهرم در نوع 
رنگى بیشتر مهارت دارد تا انواع دیگر و خیلى راحت تر مى تواند رنگ ها را با هم جور 
کند تا اعداد، پس در واقع این به ذهن شما هم بستگى دارد که چه نوع از 2048 را 
بازى کنید احتمالا با این وضع مهندسان، حسابداران و افرادى که بیشتر با اعداد 

سر و کار دارند مى توانند در 2048 عدى، موفق تر باشند.

بازى بزرگترها
یک زمانى، وقتى مى گفتیم: «بازى»، اولین چیزى که به ذهنمان مى رسید 
بچه ها بودند ولى این روز ها دیگر آن دوران گذشــته، بازى ها به چشم یک 
سرگرمى دیده مى شوند ، براى همه گروه هاى سنى بازى طراحى مى شود 
و دیگر هیچ تولید کننده بازى اى اعتقاد ندارد، بازى فقط براى کودکان و 
نوجوانان است، «2048» هم بر مبناى همین سیاست طراحى شده، 
بازى اى براى همه، از جمله کــودکان و نوجوانان و بزرگتر ها،کافى 
است  معلومات ریاضى اندك داشته باشید و عملیات ساده جمع را 

بلد باشید و همین، این بازى براى شما مناسب است.
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هشتگ
نگاهى به کارآفرینى هاى شبکه هاى اجتماعى

از کاسبى فیس بوك تا 
کار و بار سکه ادمین هاى حرفه اى

،،
معمولا هر پدیده جدیدى با خودش شغل هاى 
جدید را هم به همراه دارد، مثلا نزدیک به 30 
سال پیش چیزى به عنوان طراح صفحات وب 
وجود نداشــت چون عملا اینترنتى به شکل 
امروزى وجود نداشت اما اکنون به عنوان یکى 
از پول ساز ترین شــغل هاى جهان محسوب 
مى شود، تا حدود 7 سال پیش هم شبکه هاى 
اجتماعى وجود نداشتند و متقابلا شغل هاى 
مرتبط با آنها هم وجود نداشت، در این شماره از 
هشتگ مى خواهیم شما را با کار و کاسبى هاى 
مرتبط با شــبکه هاى اجتماعى آشنا کنیم، 
شغل هایى که شاید فکر کنید اصلا وجود ندارد.

بزرگ ترین کاسب شبکه هاى اجتماعى
شک نکنید که بزرگترین کاسب شبکه هاى 
اجتماعى خود فیس بوك اســت، خیلى ها 
تصورشان بر این است که فیس بوك خدماتش 
به کاربران را رایگان ارائه مى دهد و درآمدش 
هم از تبلیغاتى است که کنار اپلیکیشن ها و 
بازى هایش ارائه مى دهد اما باید بگوییم که 
اصلا این طور نیست، فیس بوك عاشق چشم 
و ابروى هیچ کدام از ما نیست که خدماتش را 
رایگان ارائه دهد بلکه او از تمامى ما به  عنوان 

مهره هایى براى درآمد زایى استفاده مى کند.
اگر یک صفحه عمومى –و نــه پروفایل- در 
فیس بوك ایجاد کنید به بخشى از راه هاى این 
شبکه اجتماعى براى درآمد زایى پى مى برید. 
فیس بوك براى تبلیغ صفحه شما در بخش 
پیشنهادات سمت چپ نیوز فید از هفته اى 
5هزار دلار شروع مى کند تا رقم هاى بالا تر، 
براى نشان داده شدن بیشتر پست هاى شما 
در نیوز فید دیگران رقم هایش از 5 دلار شروع 
مى شود تا بالا و براى بسیارى از موارد دیگر، 
براى بیشتر نشان داده شدن و بیشتر در چشم 
بودن به شما پیشنهاد مى کند از راه هاى تبلیغى 

که ایجاد کرده است استفاده کنید.
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نباید هاى شرکت هاى کوچک دربرخورد با 
پدیده شبکه هاى اجتماعى

4 نباید حقیقى در جهان مجازى

1 - استفاده از انواع شبکه هاى اجتماعى:
استفاده از شبکه اجتماعى بسیار وقت گیر است. اما 

به عنوان بهترین منبع براى تبلیغات شناخته شده است. 
بهتر است که بسته به شبکه هاى اجتماعى تبلیغات خود 

را آماده کنید و از دیگر شبکه ها استفاده نکنید.
2- منبع گذاشــتن، در کمپین و گروه هاى بى ارزش 

شبکه هاى اجتماعى:
براى استفاده از شبکه اجتماعى باید بدانید کدام ابزار 

استفاده خوب یا بدى دارند (بسته به تجارت شما).
زمانى که مى بینید پستهایى که درتوییتر قرارمى دهید 
توجه مشتریان شما را جلب نمى کند مى توانید آن پست 

ها را قطع کنید.
یا مثلا زمانى که مى بینید ویدیوهایى که درفیسبوك و 
یوتیوب قرارمى دهید بیننده بیشترى دارد بیشتر زمان 

وسرمایه خود را در آن سایتها قرار دهید.
3- وارد کردن اطلاعات اشتباه از برند خود

شرکت شما احتیاج به مســتند مرتبط با تجارت شما 
دارد که در شبکه هاى اجتماعى بسیار مهم است. حتما 
اطمینان حاصل کنید که تمام اطلاعات شرکت را در فرم 

قرار داده اید.
تقریبا بیشــتر شــبکه هاى اجتماعى اطلاعاتى نظیر 
(قــرار دادن عکس، لوگــو، توضیح در مورد شــرکت 
شما ولینکهاى وب سایت شــما ) را در اختیارتان قرار 

مى دهند.
پر کردن این فرمها مى تواند کمک کند که افراد شما را 
راحت تر پیدا کرده و همچنین مشتریان شما و شرکت 

شما را بهتر بشناسند.
4- فقط نوشتن و گوش ندادن:

شــبکه اجتماعى فقط این نیست که شــما مطلبى 
در پروفایل خــود قرار دهید بلکه بایــد یک مکالمه را 

طرح ریزى کنید.
این به معنى توجه کردن به افرادیست که براى شما نظر 

مى گذارند.
همیشه با کلماتى مثبت از آنها تشکر کنید و اگر چنانچه 
شبهه اى در مورد محصولات شما برایشان پیش آمد، 

حتما آنها را راهنمایى کنید.
با این کار شما مى توانید به مشتریان خود آموزش دهید 

و همچنین مى توانید آنها را راضى نگه دارید.

ادمین ها، ژورنالیست هاى دوران تازه
تا قدیم وقتى مى خواســتى تعریفى از به قول فرنگى ها ژورنالیست و به قول خودمان روزنامه نگار که 
معنى ناقصى از واژه ژورنالیست اســت ارائه کنى باید به رسانه هاى رسمى، روزنامه، رادیو، تلویزیون، 
خبرگزارى و طى سالیان اخیر سایت هاى خبرى اشــاره مى کردى اما با آمدن شبکه هاى اجتماعى 
مفهوم شهروند خبرنگار عوض شده و شما با داشتن یک حســاب در هر یک از شبکه هاى اجتماعى 
مى توانید به عنوان یک ژورنالیســت وارد عرصه کارزار شوید؛ ادمین پیج هاى مختلف در شبکه هاى 
اجتماعى، ژورنالیست هاى دنیاى مدرن هستند، ژورنالیســت هایى که مخاطبان برخى از آنها حتى 
بیشــتر از  مخاطبان پرتیراژ ترین روزنامه هاى کشور اســت و حتى مى توانند در لحظه نظرات آنها 

را هم بگیرند.
اما علاوه بر این پیج ها مصارف دیگرى دارند، مصارف تبلیغاتى و ...، اگر یک پیج بالاى 100هزار لایک 
در فیس بوك داشته باشــید که تاکینگ آن 50 تا 60هزار نفر باشــد به راحتى شما مى توانید از این 
صفحه پول درآورید و یا شرکت ها پیج ها را ایجاد مى کنند تا تبلیغات محصولات و کار هایشان را بکنند. 
کار را باید به ادمین هاى حرفه اى سپرد ، عده اى هســتند که شغلشان ادمینى پیج هاى فیس بوك یا 
اینستاگرام است، این افراد پول مى گیرند که براى شــما پیجتان را به روز نگه دارند و پست و عکس 

بگذارند.
در حال حاضر دســتمزد یک ادمین حرفه اى بســته به نوع کارى که از او بخواهیــد از 800هزار تا 
1میلیون و 500هزار تومان در ماه اســت که معمولا هر ادمینى هم بیش از یک پیج تا حدود 4 الى 
5 پیج را با هــم هدایت مى کند که درآمد خوبى اســت در کنار ایــن ادمین ها،پیج هاى تبلیغاتى به 
خاطر تبلیغاتــى که مى کنند هم پول مى گیرند کــه آن هم درآمد خوبى دارد ؛ ادمین اینســتاگرام 
با فیس بوك  تفاوت دارد و اگــر ادمین مى خواهید باید با توجه به شــبکه اجتماعى مورد نظرتان به

 متخصصش مراجعه کنید.

شبکه اجتماعى فیس بوك با یک میلیارد عضو مکان بسیار 
مناسبى براى تبلیغات است و حتما هم لازم نیست که این 
تبلیغات به شکل ســنتى بنر هاى گوشه سایت یا صفحات 
باشد و در این راه خیلى بیشــتر از بقیه موفق است، شما 
تمامى علاقه مندى هایتان را در اختیار این شبکه اجتماعى 
قرار مى دهید، او مى داند شما کجا زندگى مى کنید، به کجا 
ســفر کرده اید، چه زمانى متولد شده اید، به چه چیز هایى 
علاقه دارید، در کجا متولد شــده اید، چــه کتاب هایى را 
خوانده اید و ... و همه این اطلاعات را هم شما  در اختیارش 
قرار داده اید؛ پس کارى ندارد، بسیار هدفمند به سراغ شما 

مى آید، حتى این امکان را در اختیار تبلیغ دهندگان قرار 
مى دهد که شهر محل زندگى کســانى را که مى خواهند 

صفحه شان براى آن ها تبلیغ شــود را مشخص کنند 
و بســیارى از امتیــازات دیگر کــه تبلیغات 

فیس بوکــى را اثربخش تر و بــه صرفه تر 
مى کند. با آنچه گفتیــم فکر مى کنید که 
هنوز هم فیس بوك دارد خدمات رایگان 

به شما ارائه مى دهد؟!

پیج فروشى
یکى از کار هاى دیگرى که در فیس بوك و اینستاگرام 
نزدیک به دو ســالى است که باب شــده، پیج فروشى 
اســت. همین الان یک پیــج اینســتاگرام که بالاى 
100هــزار طرفدار فعال داشــته  باشــد ،در بازار بین 
6 تا 7میلیون تومان معامله مى شــود و یک عده اصلا 
کارشان شده همین واســطه گرى فروش پیج ، از این 
مى خرند به آن مى فروشند و دلال هاى فضاى مجازى 

هستند. 
در فیس بوك قیمت پیج ها با اینســتاگرام تفاوت دارد، 
پیج هایى در فیس بوك معتبر هستند که تاکینگ بالا 
داشته باشند، تاکینگ بالا موجب مى شود که پست هاى 
شما بیشتر در نیوزفید کسانى که لایکتان کرده اند دیده 
شود و در خرید پیج هاى فیس بوکى باید علاوه بر لایک 
به تاکینگ نیز دقت کنید چرا که اگر پیجى یک میلیون 
لایک هم داشته باشد اما تاکینگش پایین باشد باید پول 

کمترى براى خریدش پرداخت کرد.

چقدر مى گیرى لایک کنى؟
اما  در هر شغلى کسانى هســتند که تقلب کنند و در 
مشاغل مرتبط با شبکه هاى اجتماعى هم مجال تقلب 

وجود دارد به همین خاطر است که عده اى پیدا شده اند 
که با گرفتن مبلغى برایتان لایک مى آورند، بله خیلى 
ســاده، همان کارى را که فیس بوك با حداقل هفته اى 
5هزار دلار انجام مى دهد، اینها با مبلغى بسیار پایین تر 
به انجام مى رســانند؛ مثلا 10هزار تومان مى گیرند و 
یک هزار لایک به لایک هاى صفحه شما اضافه مى کند 
یا هزار تومان مى گیرند و هزار لایک پاى پســت هاى 
صفحه فیس بوك شما مى گذارند. در واقع همان کارى 
که فیس بوك خودش با حداقل 5دلار انجام مى دهد اما 
فقط به حدودیک هزار و 400 نفر، پســت شما را نشان 
مى دهد که معلوم نیست چند لایک هم برایتان بیاورد ،

 اینها با گرفتن هزار تومان انجــام مى دهند تازه با هزار 
تومان، هزار لایک هم مى آورند نه این که فقط به حدود 
یک هزار و 500 نفر نشانش دهند اما در جریان باشید 
که این لایک ها تقلبى است، البته در زمینه لایک پیج، 
اگر تعدادشان بالا برود و مرز 200هزار لایک را رد کنید 
مى تواند مثمر ثمر باشــد اما زیر این تعداد و همچنین 
لایک هاى پاى پســت هاى این چنینى، چندان به درد 

نمى خورد.
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نباید هاى شرکت هاى کوچک دربرخورد با  هاى شرکت هاى کوچک دربرخورد با 
اجتماعىپدیده شبکه هاى اجتماعىپدیده شبکه هاى اجتماعى

4 نباید حقیقى در جهان مجازى

انواع شبکه هاى اجتماعى: - استفاده از انواع شبکه هاى اجتماعى: - استفاده از انواع شبکه هاى اجتماعى: 1
است. اما استفاده از شبکه اجتماعى بسیار وقت گیر است. اما استفاده از شبکه اجتماعى بسیار وقت گیر است. اما 

تا قدیم وقتى مى خواســتى تعریفى از به قول فرنگى ها ژورنالیست و به قول خودمان روزنامه نگار که 
معنى ناقصى از واژه ژورنالیست اســت ارائه کنى باید به رسانه هاى رسمى، روزنامه، رادیو، تلویزیون، 
خبرگزارى و طى سالیان اخیر سایت هاى خبرى اشــاره مى کردى اما با آمدن شبکه هاى اجتماعى 
مفهوم شهروند خبرنگار عوض شده و شما با داشتن یک حســاب در هر یک از شبکه هاى اجتماعى 
مى توانید به عنوان یک ژورنالیســت وارد عرصه کارزار شوید؛ ادمین پیج هاى مختلف در شبکه هاى 
اجتماعى، ژورنالیست هاى دنیاى مدرن هستند، ژورنالیســت هایى که مخاطبان برخى از آنها حتى 
بیشــتر از  مخاطبان پرتیراژ ترین روزنامه هاى کشور اســت و حتى مى توانند در لحظه نظرات آنها 

مى آید، حتى این امکان را در اختیار تبلیغ دهندگان قرار 
مى دهد که شهر محل زندگى کســانى را که مى خواهند 

صفحه شان براى آن ها تبلیغ شــود را مشخص کنند 
و بســیارى از امتیــازات دیگر کــه تبلیغات 

فیس بوکــى را اثربخش تر و بــه صرفه تر 
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اخبار برتر فناورى

کاربرد کوچکترین 
پروانه  پیشران دنیا در 

نانوربات ها
درسراسردنیا دانشمندان درحال 
کاربرروى ساخت نانوربات هاى 
میکروسکوپى براى اهدافى همچون 
دارورسانى هدفمند هستند. 
براى   رسیدن  به چنین هدفى 
این نانوربات ها به نیروى پیشرانى 
نیاز دارند تا آن ها را به محل مورد 
نظرهدایت کند.                                  
 اگرچه هم اکنون نیز سامانه هاى 
بسیارى درحال طى کردن مراحل 
توسعه اى هستند اما این بار ما شاهد 
کوچک ترین آنها هستیم. 
این پروانه ى مارپیچ مانند که در 
همکارى موسسات ماکس پلانک 
آلمان با دو مسسه ى علمى دیگر 
ساخته شده است در حقیقت از 
جنس رشته اى از سیلیکا و نیکل 
است که 400 نانومتر طول و 70 
نانومتر عرض دارد و به گفته ى تیم 
سازنده 100 بار از قطر یک سلول 
خونى انسان کوچک تر است.

به جاى نیروگیرى از موتور داخلى 
این پروانه از میدان مغناطیسى 
گردانى که از خارج به آن اعمال 
مى شود نیرو مى گیرد که این موجب 
چرخیدن پروانه و هدایت آن به 
سمت هدف نهایى مى شود. براى 
آزمودن این ابزار دانشمندان آن را 
درون ژل هایلورونان قرار دادند که 
از نظر غلظت و سفتى مشابه محیط 
داخلى بدن انسان است و درست 
مشابه درون بدن انسان رشته هاى 
بلندى از پروتئین هاى به هم گره 
خورده ى پلیمرى شبکه اى را در آن 
تشکیل داده اند. در مطالعات پیشین 
پروانه هاى بزرگترى که ساخته شده 
بودند درون این شبکه گیر مى کردند 
و با کند شدن حرکت نهایتا در یک 
جا به دام مى افتادند. نانوپروانه ى 
جدیدى که ساخته شده قادر است از 
بین حفرات و فضاهاى خالى موجود 
در این شبکه گذر کرده و به سادگى 
مسیر خود را تا رسیدن به هدف 
بپیماید.

به کمک این ربات هم اکنون مى توان 
به کاربردهاى هدفمند شده ى آن 
فکر کرد، به طورى که مى توان از آن 
براى دسترسى به محل هاى حساسى 
همچون قرنیه استفاده کرد. نتایج 
 ACS این پژوهش در نشریه ى علمى
Nano به چاپ رسیده است.

مسافرت هوایى  جلو 
افتاد 

SpaceX  تصمیم دارد 10 سال 

زودتر از ناسا انسان ها را به سیاره 
مریخ ببرد.

چند وقت پیش ایلان ماسک در 
مصاحبه اى با CNBC از گره خوردن 
آینده بشریت با توانایى رفتن از این 

سیاره صحبت کرد و گفت که امیدوار 
است اولین انسان 10 تا 12 سال 

 SpaceX دیگر با کمک راکت هاى
و فضا پیما ها پا بر مریخ بگذارد. 

صحبت هاى جدید ایلان ماسک در 
راستاى همان اظهار نظر هایى است 

که درباره مستعمره کردن سیاره 
مریخ در دهه 2020 میلادى گفته 
بود. در ادامه با زومیت همراه باشید 

تا بیشتر درباره SpaceX و زمان 
احتمالى رفتن انسان به سیاره سرخ  

صحبت کنیم. 
 ناسا اخیرا گفته بود که تلاش دارد 

انسان را تا سال 2035 بر روى مریخ 
بگذارد، البته این را هم گفته بود که 
این هدف در صورتى محقق خواهد 

شد که بودجه لازم تامین شود و 
بتواند ماموریت هاى مهمى را پیش از 
آن انجام دهد. ماسک البته گفته که 

به زودى شرکت تحت اختیار او یعنى 
SpaceX به بازار سهام وارد مى شود، 

که احتمالا بتواند خیال خود را از 
مساله مالى راحت کند و منابع مورد 

نیاز را تامین کند.
ماسک رویا پرداز، مدیر عامل 

شرکت فضایى SpaceX و شرکت 
خودروسازى Tesla مدت زیادى 

است که دوست دارد به مریخ برود 
و انسان ها را به سیاره سرخ مسلط 
کند. بگذارید به اوایل سال 2012 
برگردیم، زمانى که ماسک گفت 

در حال کار براى پیدا کردن راهى 
است که انسان ها را به صورت رفت 

و برگشت و با هزینه 500,000 دلار 
به مریخ ببرد. با اینکه چند وقتى 

است ماسک صحبتى در این موارد 
نکرده، اما به تازگى در مصاحبه 

خود با CNBC زمان تخمینى براى 
این عملیات را 10 تا 12 سال دیگر 

یعنى سال 2026 برآورد کرده است. 
 SpaceX براى سفر به مریخ احتمالا

از Falcon Heavy که به دو راکت 
تقویت کننده بزرگ متصل است و 

 Dragon همچنین از سفینه فضایى
که اخیرا آن را معرفى کرده استفاده 

خواهد کرد. 

فیل شیلر : بعضى ها با تقلید به اینجا رسیده اند؛ ساختن آیپد 
مینى ربطى به رقابت نداشت

چرا اپل دست از سر سامسونگ برنمى دارد 
چیست که باعث شده اپل همچنان از تعقیب سامسونگ در محاکم قضایى 
دست نکشد؟ انگیزه دریافت چند صد میلیون دلار غرامت؟ این ارقام براى 

هر دو شرکت پول خرد است. پس...؟
فیل شیلر در دادگاه جدید اپل علیه سامسونگ، به جایگاه شهود آمده و مى گوید دلیل اینکه سامسونگ در 
دوران بعد از آیفون و آیپد به چنین سهم فروش بزرگى در بازار تلفن و تبلت رسیده، تقلید از اپل است، و اگر 

غیر از این بود سامسونگ هم مثل موتورولا و نوکیا در حال غرق شدن بود.
آقاى شیلر در جلسه اخیر دادگاه گفته: «تفاوتى در این میان هست. یک شرکت دارد آشکارا کپى مى کند. 
آنهاى دیگر... نه چندان.» او در جلسه قبلى هم گفته بود: «ما کل شرکت را روى پروژه آیفون قمار کردیم. 

طورى که امروزه تقریبا تمام کارمندان اپل با توسعه آیفون در ارتباط هستند.» پس هر تقلیدى ریسک 
قمار اپل را بالاتر برده.

«در روزهاى اول [رقابت]، شباهت تلفن هاى سامسونگ به آیفون، باعث شد شغل من، یعنى کار نشان 
دادن تفاوت هاى محصول خودمان با سایرین، و در نتیجه فروش آیفون سخت تر شود.»

او مى گوید: «این برهه بسیار مهمى بود. به خاطر انجام این تخلف ها، کار ما براى جذب مشتریان جدید و 
آوردن شان به اکوسیستم خودمان سخت شد. کل کسب و کار اپل بر پایه خلق طراحى ها و امکانات جدید 

است، یک کپى با پنجاه کپى فرقى ندارد. نتیجه نهایى این کارها، تاثیرى مخرب دارد.»
ولى وکلاى سامسونگ معتقدند تفاوت هاى زیادى بین محصولات سامسونگ با اپل بوده و این حقیقت که 

سامسونگ نیز مثل اپل مشتریان دو آتشه اى دارد، بدون ساختن محصولاتى متمایز نسبت به رقبا میسر 
نبوده. به نظر مى رسد مشکل اپل با سامسونگ بیشتر به روزهاى آغازین بر مى گردد. فیل شیلر در دادگاه 
به هیئت منصفه گفته: «تخلف هاى  سامسونگ ،نگرشى را که دنیا به اپل داشته تضعیف کرده.» از نظر او 

سامسونگ در روزهاى اول با کپى کردن آیپد و آیفون، به برند اپل ضربه زده و توانایى هاى آن در زمینه 
نوآورى و طراحى را کمرنگ کرده، طورى که حالا مردم ساخت این دستگاه هاى جدید را عادى تلقى 

مى کنند. 
در مقابل وکیل سامسونگ هم گفته «اپل پتنتى در اختیار ندارد که تولید محصولات جذاب و زیبا را به این 
شرکت محدود کرده باشد. غیر از این است؟» او با نشان دادن یک تبلت سامسونگ افزوده: «اپل حق ندارد 

مانع از ارائه طراحى زیباى این محصول به مشتریان شود.»
فیل شیلر در واکنش به سوالى براى تشخیص تبلتى که وکیل سامسونگ در دست داشته (هنوز هم در 

دادگاه ها از این کارها مى کنند)، با کج خلقى جواب داده: «من خبر ندارم که کدام دستگاه هاى سامسونگ 
مجاز به کپى کارى از اپل هستند و کدام یکى ها نیستند. این [تبلتى که نشان داده شد] شبیه یک آیپد 

است.»
وقتى وکیل سامسونگ با پیش کشیدن بحث آیپد مینى خواست ورود اپل به عرصه تبلت هاى کوچک را 
نوعى عکس العمل به رقبا و کپى کردن ایده موفق آنها قلمداد کند نیز، فیل شیلر گفت: «تصمیم ما براى 

ساختن یک آیپد کوچکتر، ربطى به رقابت نداشت. توسعه آن به عنوان چالشى براى طراحان ما آغاز شد تا 
ببینند آیا ارائه تجربه آیپد بزرگ در قالبى کوچکتر، شدنى است یا خیر.»

سامسونگ سال قبل به پرداخت 600 میلیون دلار  محکوم شد و حالا کوپرتینو به دنبال غرامت 350 
میلیونى دیگرى است. اما سامسونگ تنها 50 میلیون دلار از آن را پذیرفته و کار به دادگاه و هیئت منصفه 

جدیدى کشیده. به نظر مى رسد کدورت هاى قدیمى سخت پاك مى شوند. 01

02

03
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فصل هشتم

   گفت و گوى 
اختصاصى مجله 

زندگى سالم با خاطره 
حاتمى

مى خواهم شروعى 
دوباره داشته باشم

  خاطره حاتمى
   اسلاوکو  ورانس

   امیر عباس خلیلى

   اسلاوکو ورانس

 از زندگى در اصفهان 
لذت میبرم
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اسلاوکو ورانس

 از زندگى در 
اصفهان لذت میبرم

،،
حضور بلند قد ترین فرد 
کشورمان در اصفهان ، 
بهانه اى شد تا گفتگویى 
با وى داشته باشیم ، به 
همین منظور در منزل 
وى حضور یافتیم .

اسلاوکوورانس ،  بازیکن 
بسکتبال 31 ساله اهل 
کشور مونته نگرو ،
متولد 1983 در بلگراد ، 
وى با cm 230  قد جز  
5 نفر اول بلند قد دنیا و 
در میان ورزشکاران در 
رتبه دوم قرار دارد ،

  اسلاوکو سابقه بازى 
در تیم هاى بسکتبال 
باشگاهى کشور هاى 
یونان ، لهستان ، ایالات 
متحده ، آمریکا و ایران 
را در کارنامه خود دارد  و 
در پایان لیگ بسکتبال 
ایران ، عضو باشگاه ذوب 
آهن اصفهان بود
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میلاد تاجرى
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اصفهــان  در  زندگــى 
فوق العاده است ، شهرى بزرگ   
تمیز ،  منظم بــا خیابان هاى

 زیبا ؛ شــاهد گفته هاى من، 
شــاید تحســین هر کسى 
باشــد که به این شهر سفر 
کرده اســت . مردم اصفهان ،
 مردم بسیار خوبى هستند ،

 با آنها جورى راحت هســتم 
که انگار سالهاســت که در 
کنارشــان زندگى مى کنم ، 
من در اصفهان اصلاً احساس 
غریبگى نکردم  و نخواهم کرد ، 

 همه به من احترام گذاشتند 

از آشنایى خودت با ایران بگو، آیا قبل از حضور در 
ایران اطلاعاتى در این زمینه داشتى ؟

قبل از حضور در ایران از توانایى هاى بسکتبالیستهاى این کشور 
آگاهى داشتم و حتى مى دانســتم که آنها از برترین هاى آسیا 
هستند و از تیم هاى قدرتمند باشــگاهى سود مى برند ، با علم 
بر همه ى این موارد و با پیشنهاد مدیر برنامه هایم ،  پا بر عرصه  
بسکتبال ایران نهادم ، تا تجربه بازى در این کشور را هم کسب 
نمایم . براى همین ابتدا به تیم پتروشــیمى ماهشهر پیوستم و 
مدت کوتاهى براى این تیم به میدان رفتم ، با ســفر به اصفهان  
و دیدن از آثار تاریخى این شــهر  به خصوص کلیساى وانک و 
عمارت چهلستون و آرامش شب هاى میدان نقش جهان شیفته 
این شهر شــدم ، و این موضوع جرقه حضور من در این شهر را 
زد ، که خوشبختانه در پایان فصل گذشــته با صحبت هاییکه 

با مسئولین این تیم  داشتم به این تیم اصفهانى ملحق شدم .

 پس شاید حضور در اصفهان را مدیون آثار تاریخى 
این شهر باشى ؟ 

از زندگى در اصفهان و میان مردم بودن چه احساسى دارى ؟
زندگى در اصفهان فوق العاده است ، شهرى بزرگ ،  تمیز ،  منظم 
با خیابان هاى زیبا که شــاهد گفته هاى من، شاید تحسین هر 
کسى باشــد که به این شهر سفر کرده اســت . مردم اصفهان ،

 مــردم بســیار خوبــى هســتند ، بــا آنهــا جــورى راحت 
هســتم کــه انــگار سالهاســت کــه در کنارشــان زندگى 
مــى کنــم ، مــن در اصفهــان اصــلاً احســاس غریبگــى 
نکــردم  و نخواهم کــرد ،  همــه به مــن احترام گذاشــته و 
در مدت حضــورم در این شــهر ، از هیچ کس بــدى ندیدم ،  
با همه افرادى که روزانه همدیگر را بــه دلایل مختلف ملاقات 
مى کنیم ، دوستان خوبى هستیم . من از زندگى در این شهر در 
کنار این مردم لذت مى برم و زندگى در اصفهان را به هر کسى 

که خواهان آرامش  است توصیه مى کنم .
پس خودت هم دوســت دارى زندگى در اصفهان 

ادامه یابد ؟
بله بار ها گفتم کــه این موضوع را دوســت دارم . امــا به نظر 
مسئولین و مربى تیم ذوب آهن هم بستگى دارد که آیا آنها هم 

به  همکارى با من تمایل دارند یا خیر.
از غذاهاى ایرانى  ،  غذاى مورد علاقه ات چیست ؟

از بین غذاهاى خوشمزه ى ایران و اصفهان از خوردن کله پاچه 
با نان ســنگک لذت مى برم  و کله پاچه غذاى ایده آل من است 
همچنین در بیشــتر وعده هاى غذایى از نان سنگک استفاده 

مى کنم
دیگر غذاهاى ایرانى را هم حداقل یک بار امتحان کردم.

یک خاطره از حضورت در اصفهان تعریف کن .
 تقریبا روز هاى اولى بود که به اصفهان آمده بودم . ساکن منزل 
جدید شده بودم . جهت خرید به ســوپر مارکت نزدیک منزل 
مراجعه کردم ناگهان متوجه شــدم که هیچ پول نقدى همراه 
ندارم و در آن لحظه ها هم به هیچ یک از مسئولین باشگاه و هم 
تیمى  هایم هم دسترسى نداشتم ، صاحب مغازه که حمید نام 
داشت از موضوع مطلع گردید علاوه بر اینکه تمام اجناس مورد 
نیازم را برایم تهیه نمود ، مقدارى پول به عنوان قرض به من داد . 
من تا آن روز حتى یک بار هم ایشــان را ندیده بــودم ، که این 
موضوع بسیار باعث تعجب من شد .  در کشور هاى زیادى زندگى 
کرده بودم و تا آن روز چنین اتفاقى برایم رخ نداده بود.  به همین 

دلیل است که مى گویم مردم اصفهان فوق العاده اند .
از اینکه هنگام قــدم زدن در خیابــان باعث جلب 

توجه همگان مى شوى چه احساسى دارى ؟
دیگر با این موضوع کنار آمده ام. فرقى ندارد که در چه کشورى 
باشم ، همه جا در هنگام قدم زدن در خیابان احساس مى کنم که 
همه نگاه ها متوجه من است ولى در ایران علاوه بر نگاه ها با ابراز 

احساسات مردم نیز مواجه مى شوم .
مــردم  گاهى طرف مــن مــى آیند و بــا من احوال پرســى 
مى کنند ، عده اى که مرا مى شناسند و عده اى هم که براى اولین 

بار مرا دیده اند از قد من تعجب مى کنند و شغل مرا مى پرستند .
در مورد تیم بسکتبال ذوب آهن حرفى دارى ؟

امسال فصل خوبى را پشت سر گذاشتیم، على رغم اینکه تیم ما 
دیر بسته شد و مشکلات زیادى داشتیم .

با همدلى جنگیدیم و اگر کمى شانس یار ما بود و اتفاقات بازى 
نیمه نهایى رخ نمى داد ، شاید رتبه بهترى را کسب کرده بودیم .

ولى در کل از بازى هایى که انجام دادم ، راضى هستم و امیدوارم 
که فصل بعد نیز دراین تیم ودر کنار  مردم  این شهر زندگى کنم .

در اصفهان تنها زندگى مى کنى ؟
بله من در اینجا تنها زندگى مى کنم . ولى چون دوستان خوبى 
دارم اصلاً احســاس تنهایى نمى کنم و این موضوع اصلا برایم 

مهم نیست .
در هنگام فراغت به چه کارى مشغول مى شوى ؟

به طور کامل اگر درتمرین نباشم دوست دارم به خوردن  بپردازم    
و ترجیح مى دهم تمام اغذیه هاى موجود را امتحان کنم .

حرف پایانى : براى چندمین بار مى گویم ، من ازر حضور در ایران 
بخصوص اصفهان بسیار خوشحال هستم و براى همه مردم این 

شهرآرزوى موفقیت مى کنم .



گفت و گوى اختصاصى با امیر عباس خلیلى ،مجرى 

برنامه بچه هاى ایران از شبکه جام جم

بچه ها نمازشان را 
حتماً بخوانند

،،
امیر عباس خلیلى 
مجرى برنامه بچه هاى 
ایران ، شبکه جام جم ،

متولد 27 اسفند 1372 
صادره از بابل است. او 
در دبیرستان رشته 
علوم انسانى خوانده 
است ؛

روانشنلسى ،انتخاب 
او براى ادامه تحصیل  
است. چند برنامه در 
شبکه جام جم با آقاى 
مسعود ساکت اف (به 
رنگ رویا) داشته و 
مدتى هم در برنامه هاى 
نمایشى رادیو مازندران 
فعالیت داشته است. او 
از سال 1379 در تئاتر 
فعالیت خود را آغاز 
کرده و علاوه بر این فیلم 
ساز ى را هم تجربه کرده 
و در چندین جشنواره 
فیلم کوتاه داخلى 
شرکت کرده است. 
 گفت و گوى کوتاهى  با 
او داشتیم که

 مى خوانید: 

حوریه السادات محزونیه 
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شما از چه سالى شروع به اجرا 
کردید؟ 

از سال 1390 که حدوداً 18 سالم بود ،
 اولین بار کار اجــرا را امتحان کردم. از 
طریق شــبکه جام جم بود که چندین 
برنامه تیتراژ نداشــت. یک مقدار صبر 
کردم بعد از یکسال به برنامه بچه هاى 
ایران آمدم که خدا رو شــکر خوب کار 

شد. 
چى شد که کار اجرا را انتخاب 

کردید؟ 
من از بچگى (کودکى) خیلى علاقمند 
بودم به این کار و تئاتر کار مى کردم و 
ســال 1387 بود که تصمیم گرفتم به 
طور جدى اجرا  کنم و به ســمت اجرا 
رفتم و اولین بار هم سال 1379 زمانى 

که 6 سالم بود تئاتر را شروع کردم. 
در باره برنامــه ماه ماه کمى 

توضیح دهید: 
آن  برنامه ویژه برنامه برنامه بچه هاى 
ایران است که به مناسبت هاى مختلف 
و مذهبى و اعیاد مختلــف ویژه برنامه 
هایى  را مى ســازد  مثلاً براى روزهاى 
انقلاب ما بچه هاى انقلاب را کار کردیم. 
براى ماه رمضان برنامه مــاه ماه را کار 
کردیم براى روزهــاى محرم بچه هاى 
محــرم را کار کردیــم ایــن برنامه به 
مناســبت هاى مختلف تغییر مى کند 
و برنامه ماه ماه هم ویژه برنامه بچه هاى 

ایران است. 
در حال حاضر برنامه بچه هاى 
ایــران چــه موقع پخــش مى 

شود؟ 
شنبه ها و یکشنبه ها ساعت 12/45 و 
دوشنبه تا جمعه ســاعت 5/20 بعداز 

ظهر 
شــما بــه عنــوان یــک مجرى 
حرفه اى کودك تــا چه اندازه 
با مخاطب خود همراه هستید 
چــه طــور باهاشــون ارتبــاط 

برقرار میکنید؟ 
ما در تلویزیــون هســتیم و خیلى از 
مخاطب هایمان را نمــى بینیم اما از 
طریق پیامــک ها، ایمیل هــا یا حتى 
ارتباط هایــى که با مــردم در خیابان 
داریم کلى با مــا صحبت مى کنند که 
البته لطف دارند. این به این معناســت 
که که خدا را شــکر ما موفق بوده ایم و 

توانسته ایم در بین مردم جا باز کنیم.
نظرتــان در مورد پخــش زنده 
چیســت؟ منظورم اســترس و 
فشــار تولید  یک برنامه  زنده 

است.
این برنامه براى من حقیقتا استرســى 
ندارد.  من ســه تا برنامه اول را خیلى 
زیاد استرس داشتم ولى بعد از ان دیگر 
خیلى عادى شده اســت یعنى بعضى 
وقتها برنامه اجرا مى کنم و احساس مى 
کنم در خانه خودم هستم خیلى عادى. 
تا حالا شــده از کار اجرا خسته 

شوید؟ 
خسته نشــدم ولى یک روز هایى براى 
من تکرارى بــوده که بــا تهیه کننده 
صحبت کــردم و یک ســرى اتفاقات 

جدید افتاد. 

گویا  اینکه ماه مبارك رمضان 
امســال چند روزى در اصفهان 
فعالیت داشتید نظر شما راجع 
بــه اجــرا در مرکــز اصفهان 

چیست؟ 
براى من اجرا در مرکز اصفهان با تهران 
فرقى ندارد. من همه بجه ها را دوست 

دارم. 
از اصفهان بگوئید: 

اگر بخواهید از حال و هواى مردم بکویم   
در واقع  این شهر قشنگ  مردم خیلى 
مذهبــى دارد و خیلى خوب بود که در 
ماه مبارك مهمــان مردم گل اصفهان 
باشم. مردم اصفهان مردم خیلى خوب ، 
خوش لهجه، خونگرمى هستند فقط بد 
آدرس مى دهند و بد رانندگى مى کنند

 (با خنده) ولى جداى از این شهر خیلى 
تمیزى است و مردم به شدت با فرهنگى 
دارد و خیلى روى شهرشــان تعصب 
دارند و طــورى در این شــهر با دقت 
زندگى مى کنند کــه من فکر مى کنم 
این مردم اصفهان هستند که باید شهر 
تاریخى را حفظ کنند و زنده نگه دارند. 
به عنــوان یک مجــرى کودك 
و نوجــوان و به عنــوان کلام 
پایانى توصیه شما به هم سن 

و سالان خودتان چیست؟ 
از صمیم قلب مى خواهم به بچه ها بگم 
که هیچ وقت خدا را فراموش نکنند اگر 
من امیر عباس یک وقتى یک جایى به 
یک مقامى رسیدم فقط و فقط خواست 
خدا بوده و بچه ها نمازشــان را حتماً 
بخوانند که خیلى جــواب مى گیرند . 
خود من از خداى متعال خیلى خیلى 
کمک گرفتــم در پیشــرفت کارم در 
زندگى ام در تمام سختى ها و مشکلات 

که داشتم .
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از صمیم قلــب مى خواهم به 
بچه ها بگم که هیچ وقت خدا 
را فراموش نکنند اگر من امیر 
عباس یک وقتى یک جایى 
به یک مقامى رسیدم فقط و 
فقط خواست خدا بوده و بچه 
ها نمازشان را حتماً بخوانند 
که خیلى جــواب مى گیرند . 
خود مــن از خــداى متعال 
خیلى خیلى کمک گرفتم در 
پیشرفت کارم در زندگى ام 
در تمام سختى ها و مشکلات 

که داشتم .



می خواهم شروعی 
دوباره داشته باشم

گفت و گوى اختصاصى مجله زندگى سالم با خاطره حاتمى

حمید مشکلانى
خاطره حاتمى متولد تهران،دانشــجوى انصرافى روانشناســى دانشــگاه آزاد و بازیگر ســینما 
،تئاتر و تلویزیون اســت.وى فعالیت هنرى خــود را از اوایــل 1380 به طور جــدى آغاز مى کند 
و در فیلم  (ناف1381) ســاخته محمد شــیروانى بــراى اولین بــار بازیگرى را تجربــه مى کند و 
ســپس در موسســه آزاد بازیگرى کارنامه نزد اســاتیدى چون  پرویز پرســتویى،مهتاب نصیر پور و ...  دوره هاى
  بازیگرى را مى گذراند.خاطره حاتمى بازیگر جوانى است که راه بسیار طولانى و سختى را در پیش دارد تا به بازیگرى ماندگار 
و موفق تبدیل شود ولى با فعالیت نسبتا خوبى که در یک دهه داشته، نشان داده است که مستعد و تاثیر گذار است و مى تواند بیننده را با خود همراه کند،در 
این میان تونالیته(نوع آواى صداى) و سونوریته(لحن)صدایش به اجرا و ایفاى نقشهایش بسیار کمک کرده و تا حدودى صدا و لحن سخن گفتنش نشانه 
اى براى بازى وى شده است.شاید  در بازى وى   بتوان  تمایزى در برابر هم  نسلهایش قائل شد و آن جسارت وى در ایفاى نقشهاى مختلف است،از تراشیدن 
سر براى ایفاى نقش دخترى سرطانى گرفته تا بازى در نقش دخترى معتاد و یا نقش یک دیوانه و یک نابینا. وى در فیلم (قرنطینه1386) ساخته منوچهر 
هادى  دست  به کار جسورانه اى زد و براى ایفاى نقش دخترى سرطانى موهایش را از ته تراشید که در سینماى ایران بسیار کم سابقه و یا بى سابقه بود! اما 
در این اواخر در چند  فیلم بى ارزش ظاهر شد که خود نیز از بازى در آنها ابراز پشیمانى مى کند و به دنبال شروعى تازه ،در پى یاد گیرى،تمرین و سخت 
گیرى در انتخاب نقشهاى آتى است.خاطره حاتمى از اینکه بطور مصنوعى جلب توجه کند و متفاوت باشد گریزان است و مى خواهد همچون افراد عادى در 
جامعه به راحتى زندگى کند،سوار اتوبوس شود،به پارك برود و هیچ فرقى با بقیه نداشته باشد، همه از او انتظار یک فرد عادى را داشته باشند و با هنرش از 
دیگران متمایز شود!البته این مسئله ى کمى نیست و باید وى براى رساندن این موضوع از حرف به عمل بسیار کوشا باشد و تجربه  زیادى کسب کند.یکى از 
خصوصیت هاى بارز اخلاقى خاطره حاتمى روراست  بودن  اوست ؛در طول گفت و گو به راحتى حرف دلش را بازگو کرد.از دیگر آثار وى مى توان به فیلم هاى 
سینمائى:(گرگ و میش 1385)،(هم بازى1388)،(در امتداد شهر 1389)،(دنیاى پر امید 1391) ،(دربست 1393) و ...اشاره کرد ،همچنین وى در سریالهاى 
تلوویزیونى همچون: (پول کثیف1382)،(گاو صندوق 1388)،(باغ شیشه اى 1389)،(راه طولانى 1391)،(بیدار باش1391)،(خواب بلند1392) و ... به ایفاى 
نقش پرداخته است. وى در تئاتر نیز خوش درخشیده  و در نمایشنامه (متولد 61) نامزد بهترین بازیگر تئاتر شد.در گفت و گو با وى به مسائلى برخوردیم که 
باعث دلزدگى و سرخوردگى وى شده که در هنر بازیگرى ایران چیز تازه اى نیست و از این موارد  براى بیشتر بازیگران سینما،تئاتر و تلوویزیون شنیده و 

دیده شده است.براى وى همواره سلامتى و موفقیت آرزو مندیم.

،،

تعریف بازیگرى از نظر شما چیست؟
 تاثیر گذارى.موثر جلوه کردن در دید،ذهن و 
خاطره تماشا گر برایم یعنى بازیگرى. به نظرم 
مهمترین کار یک بازیگر آن اســت که بتواند 
تاثیر گذار باشــد،بازیگرى در شکل کلى خود 
به یک ســرى ابزار احتیاج دارد،که تکنیک و 
حس از ان جمله اند و هــر دوى آنها لازمه کار  
یک بازیگر هستند و بســته به نقش ،هر کدام 
کم رنگ و پر رنگ مى شوند ،که هرکدام احتیاج 
به یاد گیرى یک سرى اعمال و اجرائیات دارد 

و شــامل بدن،بیان ، گریم و .. مى شود.درك  و 
فهمیدن  نقش نیز نکته کلیدى در اجراى یک 
شخصیت است.شناخت حواس بازیگر در خلق 
یک نقش مهم است و باید یک بازیگر حواس خود 
را بشناسد و به آنها مسلط باشد،که کار بسیار 
سخت و پیچیده اى است.در مجموع بازیگرى 

بسیار لذت بخش است و جاده اى بى انتهاست.
در متد هاى بازیگرى در تئاتر و یا ســینما از 

کدام یک پیروى مى کنید؟
استیناسلاوسکى،میرهولد،گروتووســکى،

برتولت برشــت و ... من علاقه خاصى به متد 
گروتووسکى دارم و با خانم عاطفه تهرانى همین 
سبک را کار کردم و هشت ماه این متد را تمرین 
کردم و آموزش دیدم .این تکنیک زوم مى کند 
روى حواس بازیگر و آنها را تقویت مى کند و با 
روشهاى عجیب و غریبى که دارد مسائلى را از 
گذشته و ناخودآگاه بازیگر بیرون مى کشد که 
بسیار عجیب و زیباست و باعث  شد من  بسیارى 
از خصوصیاتم را بهتر درك کنم.روایت از طریق 
بدن در این متد تئاترى، بسیار حائز اهمیت است.

Khatereh Hatami
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چرا  اکثربازیگران جوان ،بخصوص در سینما و تلویزیون  
و حتى تئاتر از این مکاتب بازیگرى و مهم حتى اسمى 
نشنیدند و بیشتر قائم به چهره  و رابطه هستند!خاطره 
حاتمى چرا به سراغ این مسائل علمى در بازیگرى مى 
رود و مانند اکثــر بازیگران به دنبال چهره و مســائل 

حاشیه  اى نیست؟ 
آن چیــزى که مــن در بازیگــرى به دنبــال آن 
هســتم این چیز ها نیســت و چیز دیگریســت ،

من  در کار هنرى به دنبال تخلیه انرژى هستم که درونم 
در حال جوشیدن است و این تخلیه شدن باید به شکل 
خوبى صورت پذیرد.من منکر نیستم که کار هائى دارم که 
خوب نیستند و در آنها نتوانستم تخلیه بشوم ولى بیشتر 
به دنبال حس خوب بازیگرى هستم.من دنبال این هستم 
که بازیگرى مرا به جائى ببرد که بسیار زیباست و حسى 
به انسان مى دهد که عجیب و رویایى است و باید این 
حس به بیننده هم منتفل شود تا او هم به سرزمین زیباى 
هنر  قدم بگذارد و از موهبتهاى درك هنر بهره مند شود.

اکنون در گیرى  ذهنى و مشغله شما چیست؟
 من حدود 7 ماه اســت که کار نکردم و شدیدا دنبال 
شروعى تازه هســتم و در این زمینه مى خواهم دوره 
هایى  از بازیگرى را طى کنم ،کلاسهاى فیلمنامه نویسى 
استاد ناصر تقوائى را رفتم و در پى باز آموزى بازیگرى و 
تقویت خود هستم تا بتوانم شروعى دوباره داشته باشم 
و حتى درپى نواختن ساز هستم.مدتى است که با صداى 
بلند همه جا این مسئله را عنوان مى کنم و این تغییر و 
تازه شروع کردن بیشتر درونى است تا بیرونى. خاطره 
حاتمى جدیدى که دیگر نمى خواهد در انتخابهایش 
اشتباه کند.من به واســطه آنکه از کارم  راضى نشدم، 
درمسیر بازیگرى به نقطه اى رسیدم که خوشحال نیستم 
و به جایگاهى که مى خواستم نرسیدم.من نقش هایى که 
دوست داشته ام را هنوز بازى  نکردم،تئاتر هایى را که 
علاقه مند بودم را کار نکرده ام. آن اتفاقى را که باید ایجاد 

مى کردم  هنوز به وجود نیاوردم .
این حس بخاطــر بــازى در برخى فیلم هاى ســخیف و 

سطحى به شما دست داده است؟
 بله ،واقعا  همینطور است.من واقعا فکر نمى کردم که آن 
فیلم ها آنقدر بد و سطحى از آب دربیاید،متاسفانه بسیار 
بد بودند  و من بسیار ناراحت هستم که بازى در این کارها 
را پذیرفتم.من متاسفانه سه کار سطحى در کارنامه دارم 
که امید وارم دیگر تکرار نشود و با یک شروع دوباره و 

قوى حتما دیگر تکرار نخواهد شد.
شــرایط ســینما،تلوویزیون و تئاتر را چگونه ارز یابى 

مى کنید؟ 
متاسفانه شرایط حاکم بر بازیگرى در سینما،تلوویزیون 
و تئاتر بــه شــدت ناجوانمردانه است!ســینما که 
تکلیفش مشــخص است، یک ســرى آدم هستند 
که فقط به واســطه رابطــه و پــول  بازیگرى مى 
کنند و  بندرت پیش مى آید که کســى بدون پارتى 
و پول وارد این حیطــه شــود.گاهى کارگردانهاى 
زیرك و کار بلد و جســور هســتند کــه به برخى  
تازه واردان  دنیاى بازیگرى اعتماد مى کنند و بدون رابطه 
و مسائل مالى باعث ورود افراد مستعد به حرفه بازیگرى 
مى شوند وگرنه تماما اوضاع بازیگرى نابسامان است.در 
تئاتر که همه چیز مافیایى است و چند خانواده هستند که 
اسم نمى آورم ،ولى بر روى تئاتر خیمه زدند و هیچ کس 
را به بازى راه نمى دهند! بسیارى از تئاترى ها(بازیگران 
تئاتر) براى بازیگران ســینما و تلویزیون گارد دارند، 
زمانى که وارد تئاتر مى شوند!چگونه است که زمانى که 
آنها به سینما و تلوویزیون مى آیند ما برایشان گارد نمى 
گیریم؟من این مسئله را نمى فهمم! البته اکنون تئاترها 
بسیار سطح پائین شدند و کار خوب بسیار بندرت روى 

صحنه مى رود.
براى  انتخاب نقش، اشــخاص  مهم هســتند و یا خود  

فیلمنامه؟
 فیلمنامه.من در حال تمرین براى ایفاى نقش یک دختر 
نابینا هستم.فیلم کوتاهى براى خیریه است،نه کارگردان 
مطرحى دارد و نه دستمزد مى گیرم، ولى فیلمنامه خوبى 
دارد و من  را جذب کرد و اکنون هم در حال تمرین براى 
بهتر شدن نقشم هســتم. چون بازیگرى برایم بسیار 
عزیز است و  مانند فرزندم مى ماند.ولى یک واقعیتى 
را باید بگویم که در اوضاع نابسامان فعلى که سالهاست 
گریبان سینما،تلوویزیون و تئاتر را گرفته،بازیگر باید به 
فکر شغل دوم هم باشد تا بتواند زندگى کند و گرنه از راه 

هنر نمى شود گذران زندگى کرد.
ارتباط شما با مردم چگونه است؟

مردم همیشــه خوب و صمیمى و پر انرژى هستند و 
همواره لطف دارند . من هم به همان شدت لطف و توجه 
شان را تا جائى که بتوانم پاســخ گو هستم و همواره 
خونگرم بر خورد مى کنم.اما مسئله اى که آزار دهنده 
است ،این است که برخى از مردم ،تقریبا عموم مردم 
،همیشه انتظار عجیب و غریبى از هنرمندان دارند و 
معتقد هستند که بازیگران نباید برخى کارها و رفتار ها 
را انجام دهند،مثلا  زمانى که به یک کافى شاپ مى روم ،
کسانى که مرا مى شناســند جلو مى آیند و با تعجب 
مى گویند: خانم حاتمى شــما هم به اینجا  مى آیید!! 
یا برخى جاها  مى گویند،مگــر بازیگران هم به اینجا 
مى آیند؟!مردم باید آگاه باشــند که مــن و امثال 
من قبل از  بازیگر بودن یک انســان هستیم با تمام 
نیازها و عواطف یک انســان و چه بســا بیشــتر از 
یک آدم معمولى. البتــه باید با مردم صــادق بود ،
چــون بســیار با هــوش هســتند و مــن هیچ 
گاه درزندگــى روز مــره برایشــان  بــازى
 نمى کنم،نباید این شوخى را با خود کرد که براى مردم  

هم نقش بازى کنیم.
برویم سراغ فیلم سینمایى (قرنطینه) که شما در آن 
فیلم موهاى خود را از ته زدید،براى یک خانم این کار 
بسیار ســخت و حتى غیر قابل تصور است،چگونه این 

مسئله را پذیرفتید؟
 زمانــى که بــراى ایــن نقــش انتخاب شــدم 

دومیــن فیلــم ســینمایى بــود کــه بــازى 
مى کردم،وقتى به دفتر منوچهر هادى کارگردان فیلم 
رفتم به من گفت براى ایفاى این نقش باید بازیگرش 
موهاى خود را از ته بزند،شما این کار را مى کنید؟من بلا 
فاصله گفتم بله،من این کار را انجام مى دهم و منوچهر 
هادى با تعجب گفت : واقعا؟ گفتم:بله و منوچهر هادى 
ادامه داد: لازم نیست به این سرعت جواب بدهى، بروید 
و فکر کنیدو من گفتم :نه فکر نمى خواهد،من موهایم 
را مى زنم.در قراردادم هم هیچ پولى براى زدن موهایم 
دریافت نکردم و یک قرارداد کاملا معمولى بستم.این کار  
مرا بسیار به نقشم نزدیک کرد و باعث شد من  شخصیتى 

را که در حال ایفا کردنش بودم کاملا درك کنم.
در فیلم (درامتداد شهر) شــما نقش دختر معتادى را 
بازى مى کنید که در جشــنواره فجر مورد توجه قرار 
گرفت، تجربه  کــردن چنین شــخصیتى و ایفاى چنین 

نقشى چگونه بود؟
من براى ایفاى این نقش بســیار زحمت کشــیدم و 
حس و حال یک دختر معتاد را توانســتم به بیننده 
القاء کنم ولى متاســفانه  فقط در اکران  جشنواره بود 
و حتى در اکران ســینما و هم در پخش ویدئویى، آن 
سکانس به کلى حذف شــد!همین مسائل است که 
یک بازیگر و یک هنرمند را دلزده و خســته مى کند.

بعد از کلى اتود(تمرین) زدن و کار کردن،براى شــما 
مسائلى را پیش مى آورند که  کلا  از بازیگرى پشیمان 
مى شوید.عمرت  ،جوانیت را روى مقوله اى مى گذارى 
که نه هیچ کس تو را مى بیند و نه هیچ کس تو را درك 
مى کند .این درد بزرگى است که زحمت بکشى و دیده 
نشــوى! و نابازیگرى که با رابطه  و پول آمده به راحتى 
جاى تو را مى گیرد و تو مى شوى نقش دوم در پس زمینه 
که اصلا دیده نشوى! این بازى هاى کثیف در هنر هفتم 
ایران بسیار زیاد است که قلب و روح هنرمند را مى آزارد 

و خسته اش مى کند.
 فیلم هاى کدام کارگردان را مى پسندید؟

 اصغر فرهادى و کریستوفر نولان را خیلى دوست دارم.
بازى کدام بازیگران را مى پسندید؟

 بازى ترانه على دوستى و گلشیفته فرهانى  را بسیار 
دوست دارم.

از سریال  جنجالى(سرزمین کهن)  ساخته (کمال تبریزى)
چه خبر؟ 

چه تجربه هایى در این سریال آموختید؟ 
قرار است که مشکلات پخش این سریال برطرف شود و 
دوباره از تلویزیون  پخش  شود،واقعا این کار برایم لذت 
بخش بود،همه عوامل و همه چیز حرفه اى و خوب بود.من 
در این سریال نقش یک دختر هجده ساله را بازى کردم.

آقاى تبریزى در کارش عالى است و بسیار آرام و با هوش 
است. فیلمنامه آقاى طالب زاده  نیز براى این سریال 
بسیار خوب است و من شیفته فیلمنامه سرزمین کهن 
شدم، یک ماه سر این سریال بودم و تجربه هاى  بسیار 

خوبى اندوختم.
شما چقدر به دنبال مد و لباس و اتومبیل هستید؟

 تا آنجا که بتوانم زندگى کنم این مســائل برایم مهم 
است،من بیشتر درگیر رنگ هستم و رنگ لباس برایم 
بسیار حائز اهمیت است و دوست دارم لباسهایم خاص 
باشد وتن کسى نبینم و یا کمتر کسى آنرا داشته باشد.

من خیلى هم اهل خرید کردن نیستم و همیشه به دنبال 
کارهاى خاص و کمیاب هستم.دوستى دارم که از کشور 
نپال لباس و کیف و کفش وارد مى کند ،علاقه خاصى به  

اینگونه لباسهاى کمیاب و  کمتر دیده شده دارم. 
بازى خاطره حاتمى را دوست دارید؟

نه!واقعا نه! امیدوارم بعد از این خود ســازى دوباره با 
تحقیق،تمرین،کلاســهاى متعدد و باز سازى دوباره 

ذهنى، بتوانم آنچه دوست دارم باشم.
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مطب

فصل نهم

   دکتر صدف فاطمى
   دکتر محسن سلیمانى

   سید مهدى حسینى مقدم
   دکتر مریم ملکى

   دکترفروغى
   دکتر محمدرضا شیروانى

   دکتر منیژه اصغرى

   دکتر شهریار لقمانى
   دکتر حسین ابدالى

   دکتر على فرخانى
   دکتر محمدرضا مهاجرى

   دکتر زهرا ممتاز پور
   دکتر فاطمه عباسیان

   دکتر مریم طباطباییان
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دکتر فاطمه عباسیان 
بورد تخصصى قلب و عروق

فلوشیپ فوق تخصص اکوکاردیوگرافى

اکوکاردیوگرافى(داپلر رنگى، 
اکوهاى تخصصى و فوق تخصص 
اکوى مرى، اکوى بافتى، اکوى 
استرس)، نوار قلب، تست 
ورزش در مطب و آنژیوگرافى 
در بیمارستان.

آدرس: اصفهان- خیابان بزرگمهر- چهارراه هشت بهشت- ابتداى هشت بهشت غربى- ساختمان سینا.
 تلفن:  32658036 - 031-    همراه: 09135489513    پذیرش: شنبه تا چهار شنبه بعدازظهرها از ساعت 4 الى 8

حدود یک درصد از حاملگى ها و باردارى  ها همراه ناهنجارى یا عقب ماندگى ذهنى است. 
در گذشــته نه چندان دور تشــخیص ناهنجارى و یا اختلال کروموزومى بعد از زایمان و با 
سقط مشخص مى شد ولى اکنون تشخیص بسیارى از ناهنجاریها و اختلالات کروموزومى و 
بیمارى هاى متابولیک ( مثل تالاسمى ) در هنگام حاملگى با برداشت قسمت کوچکى از بافت جفتى 
در سه ماهه اول حاملگى و با برداشت چند سانتیمتر مکعب از مایع آمنیوتیک در سه ماهه دوم حاملگى 
و تست هاى غربالگرى و سونوگرافى در سه ماهه اول و دوم و نمونه گیرى از خون بند ناف و یا پوست جنین 
مى توان سلامت جنین را در قبل از هفته 16 حاملگى تشخیص داد و در صورت ناهنجار بودن و یا اختلال 
کروموزومى و یا متابولیک اقدام به سقط درمانى کرد. 50 درصد  از سقط ها به علت اختلالات کروموزومى است 
که شایعترین آنها اختلال کروموزومى 21 و 16 است ( عقب ماندگى ذهنى ). نکته قابل توجه این است که اگر 
شخصى چند بار باردار شده و حاملگى آن منجر به سقط شده و یا چند بار IVF شده ولى باردار نشده است و یا چند 
بار حامله شده و فرزند وى دچار عقب ماندگى ذهنى است مانند (سندرم داون) و یا چند بار باردار شده و نوزاد و کودك 
آن  دچار یک بیمارى متابولیسمى ( مثل هموفیلى و یا تالاسمى ماژور و بیمارى ژنتیک عضلانى استخوانى ) است و از 
نعمت بچه دار شدن سالم محروم است چه کمکى   مى توانیم بکنیم که حالات فوق تکرار نشود. روشى که اکنون امکان دارد 
تشخیص سالم بودن جنین قبل از جایگزینى در رحم و یا قبل از انتقال جنین است. با دو روش PGD و PGS مى توان قبل از 
انتقال جنین اکثر بیمارى هاى کروموزومى و ژنتیکى را تشخیص داد و جنین هاى سالم را از غیر سالم جدا کرد و جنین هاى 
سالم را انتقال داد. روش کار : با مصرف دارو چه به صورت خوراکى و یا تزریقى تحریک تخمک گذارى کرده و زمانى که تخمک 
رشد کافى کرده به وسیله سونوگرافى تخمک را از تخمدان جدا کرده و با اضافه کردن اسپرم شسته شده به تخمک در محیط 
آزمایشگاهى( IVF ) و یا تزریق یک اسپرماتوزوئید توسط سوزنى که قطر آن حدود 30-20 باریکتر از مو است به داخل تخمک 
( ICSI ) و قرار دادن داخل انکوباتور و رشــد جنین و تبدیل به جنین 8 – 6 سلولى ( روز ســوم بعد از لقاح ) توسط وسایل 
آزمایشگاهى یکى از سلولها را برداشته و توسط سیستم PGD یا روى  Raped PCR به تشخیص جنین هاى سالم و یا ناهنجار 
پى مى ببریم و جنین هاى سالم را 24 ساعت بعد از نمونه گیرى از جنین به داخل رحم انتقال مى دهیم. این روش در مرکز بارورى 
و نابارورى اصفهان انجام مى گیرد که علاوه بر تشخیص ناهنجاریها و اختلالات کروموزومى قبل از انتقال، یک روش مطمئن 

براى تشخیص جنسیت جنین قبل از انتقال جنین به داخل رحم مى باشد.

دریچه امید به زوجهایى که نوزاد و یا کودك ناهنجار دارند

همراه ناهنجارى یا عقب ماندگى ذهنى است.  هاحدود یک درصد از حاملگى ها و باردارى  هاحدود یک درصد از حاملگى ها و باردارى  ها

پیشگیرى از ناهنجارى و عقب ماندگى ذهنى قبل از باردارى

آدرس : اصفهان ، میدان بزرگمهر ، خیابان سلمان فارسى (مشتاق دوم) ،  جنب مرکز بارورى و نابارورى اصفهان ،
 کلینیک تخصصى نازایى        تلفن : 32678055 -  32678009 -    32678003     دور نگار : 32678115

 دکتر سید مهدى احمدى
دکتر سید اسداله کلانترى  
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خیابان آمادگاه-ساختمان گلدیس
ورودى اول-طبقه اول . 
تلفن 031-32215959 

د��ر صدف ���ی PRP و Skin care داراى مدرك بین المللى 

از کانادا، آلمان  و دانشگاه تهران

نظام پزشکى : 129611

با تعریق بیش از حد 
چه کنم؟!!

تعریق بیش از حد پدیده ایست که مى تواند در خیلى از انسانها به طور طبیعى اتفاق افتاده و  شخص را دچارناراحتى و خجالت زدگى فراوان کند.
جدا ازآنکه تعریق زیاد زیر بغل و کف دست و پا در بعضى مواقع ممکن است به علت بیماریهاى غددى و عصبى خاص باشد در اغلب موارد 

این بیمارى، شخص هیچ مشکل یا بیمارى زمینه اى ندارد و به علت استعداد یا زمینه هاى  ژنتیکى خاص در سن نوجوانى و جوانى 
دچار این مشکل زجرآور مى شود .علت آن هم ترشح بیش از حد استیل کولین از پایانه هاى عصبى متصل به غدد عرق است.

رایج ترین بخش بدن که دچار تعریق بیش از حد مى شود ناحیه زیر بغل، 
کف دست و کف پاست. 

طى چند سال اخیر بهترین کمکى که به این گروه از مبتلایان 
شده و در عمل هم تا حدود  زیادى موثر و کم عارضه  بوده 

اســت تزریق بوتاکس در نقاط مختلف زیر بغل و یا کف 
دست و پا بوده و در عمل هم تزریق بوتاکس بهترین راه 
درمان تعریق شدید و زیاد در نواحى ذکر شده است 
بطوریکه حدود 20 نقطه از زیر بغل بصورت زیر پوستى 
آنهم بدون درد یا با درد بســیار کم، بوتاکس تزریق 
مى شود و بعد از چند روز بوتاکس تزریق شده باعث 
بلوك یا توفق عملکرد عصبى شده و مشکل بیمار تا حد 

بسیار رضایت بخش برطرف مى شود.
تاثیر تزریق بوتاکس  در از بین بردن یا کاهش عرق بین 

6 تا 9 ماه و گاه تا 12 ماه مى باشد و اگر پزشک باتجربه باشد  
عوارضى متوجه فرد نمى شود .

بعداز اتمام اثر بوتاکس  در زیر بغل  یا سایر نواحى ذکر شده مجددا 
مى توان تزریق را تکرار کرد تا جایى که بعد از چند سال در بسیارى 

از این افراد بتدریج  بهبودى حاصل مى شــود و اعصاب سمپاتیک 
این نواحى از لحاظ عملکردى نرمال میشوند.در مورد تعریق بیش از 
حد کف دست  و پا هم همینطور است با این تفاوت که تزریق بوتاکس 
در این نواحى نسبتا دردناك است ، در ضمن دوام یا مدت زمان اثر 

تزریق بوتاکس در کف دست نسبت به زیر بغل یک تا سه ماه 
کمتر مى باشد.

تاثیر تزریق بوتاکس در درمان تعریق بیش از حد نواحى 
ذکر شده در حدى است که فرد به طور کامل آرامش 

و آسایش از دست رفته زندگى خود را باز مى یابد و 
دوباره اعتماد به نفس پیدا مى کند.

میزان بوتاکس مصرفى براى هــر زیر بغل یا کف 
دست بین 50 تا 100 واحد بوده و جهت مشخص 
شدن محل دقیق غدد عرق در ابتدا از بیمار تست 

تخصصى تعریق گرفته مى شود.

تعریق بیش از حد پدیده ایست که مى تواند در خیلى از انسانها به طور طبیعى اتفاق افتاده و  شخص را دچارناراحتى و خجالت زدگى فراوان کند.
جدا ازآنکه تعریق زیاد زیر بغل و کف دست و پا در بعضى مواقع ممکن است به علت بیماریهاى غددى و عصبى خاص باشد در اغلب موارد 

این بیمارى، شخص هیچ مشکل یا بیمارى زمینه اى ندارد و به علت استعداد یا زمینه هاى  ژنتیکى خاص در سن نوجوانى و جوانى 
دچار این مشکل زجرآور مى شود .علت آن هم ترشح بیش از حد استیل کولین از پایانه هاى عصبى متصل به غدد عرق است.

رایج ترین بخش بدن که دچار تعریق بیش از حد مى شود ناحیه زیر بغل، 
کف دست و کف پاست. 

طى چند سال اخیر بهترین کمکى که به این گروه از مبتلایان 
شده و در عمل هم تا حدود  زیادى موثر و کم عارضه  بوده 

اســت تزریق بوتاکس در نقاط مختلف زیر بغل و یا کف 
دست و پا بوده و در عمل هم تزریق بوتاکس بهترین راه 
درمان تعریق شدید و زیاد در نواحى ذکر شده است 
20بطوریکه حدود 20بطوریکه حدود 20 نقطه از زیر بغل بصورت زیر پوستى 
آنهم بدون درد یا با درد بســیار کم، بوتاکس تزریق 
مى شود و بعد از چند روز بوتاکس تزریق شده باعث 
بلوك یا توفق عملکرد عصبى شده و مشکل بیمار تا حد 

بسیار رضایت بخش برطرف مى شود.
تاثیر تزریق بوتاکس  در از بین بردن یا کاهش عرق بین 

12 ماه و گاه تا 12 ماه و گاه تا 12 ماه مى باشد و اگر پزشک باتجربه باشد   9 تا 9 تا 9
عوارضى متوجه فرد نمى شود .

بعداز اتمام اثر بوتاکس  در زیر بغل  یا سایر نواحى ذکر شده مجددا 
مى توان تزریق را تکرار کرد تا جایى که بعد از چند سال در بسیارى 

از این افراد بتدریج  بهبودى حاصل مى شــود و اعصاب سمپاتیک 
این نواحى از لحاظ عملکردى نرمال میشوند.در مورد تعریق بیش از 
حد کف دست  و پا هم همینطور است با این تفاوت که تزریق بوتاکس 
در این نواحى نسبتا دردناك است ، در ضمن دوام یا مدت زمان اثر 

تزریق بوتاکس در کف دست نسبت به زیر بغل یک تا سه ماه 
کمتر مى باشد.

تاثیر تزریق بوتاکس در درمان تعریق بیش از حد نواحى 
ذکر شده در حدى است که فرد به طور کامل آرامش 

و آسایش از دست رفته زندگى خود را باز مى یابد و 
دوباره اعتماد به نفس پیدا مى کند.

میزان بوتاکس مصرفى براى هــر زیر بغل یا کف 
دست بین 50 تا 100 واحد بوده و جهت مشخص 
شدن محل دقیق غدد عرق در ابتدا از بیمار تست 

تخصصى تعریق گرفته مى شود.
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آیا انواع جراحى پلاســتیک در کلینیک هاى خصوصى 
قابل انجام است؟ 

چهار شــاخه از جراحى پلاســتیک شــامل اختلالات مادرزادى، 
سوختگى، جراحى هاى دست و جراحى پلاستیک عمومى معمولاً در 
کلینیک هاى خصوصى انجام مى شود، زیرا قابلیت انجام عمل زیبایى 
در این کلینیک ها خیلى بیشتر اســت، اما در مورد شاخه هاى دیگر 
جراحى پلاستیک باید گفت امکانات پزشــکى و شرایط بسترى در 
بیمارستان هاى دانشگاهى بسیار بالاتر از بخش خصوصى است و براى 

سیستم خصوصى هزینه بردار است. 
آیا جراحى ترمیمى و زیبایى جدا از هم هستند؟ 

رشته ما شامل سه مورد است: جراحى پلاستیک، ترمیمى و زیبایى. 
این موارد همیشه با هم هستند و جدایى ناپذیر. مسلماً کسى که براى 
جراحى زیبایى مراجعه مى کند یک نازیبایى در صورتش وجود دارد که 
باید ترمیم و اصلاح شود، یعنى کار ترمیمى جزیى از عمل زیبایى است 
و بر عکس. وقتى جراحى زیبایى انجام مى شود صورت فرد خودبخود رو 
به زیبا شدن پیش مى رود؛ البته موردى هم در عمل زیبایى مى گنجد 
و آن هم سهولت در انجام کارهاى عادى فرد است. مثلاً کسى که دچار 
سوختگى از ناحیه دهان شده و این عضو بر اثر شدت جراحات جمع 
شده است و نمى تواند درست غذا بخورد و صحبت کند؛ با عمل ترمیم 
و زیبایى که انجام مى شود در واقع انجام این کارها برایش سهل و به 

زندگى عادى خود بر مى گردد. 

آیا با انجــام اعمال زیبایــى در همه مــوارد موافق 
هستید؟ 

در مورد عمل هاى ترمیمى مطمئن هستیم که به علت وقوع حادثه 
یا ضربه، فرد دچار ناهنجارى شــده و با عمل ترمیمى، بهبود حاصل 
مى شود؛ لذا با این گروه از عمل ها موافق هستم، اما در مورد عمل زیبایى 
باید ببینیم آیا جایز است که براى فرد این عمل انجام شود یا نه؟ بسیارى 
از مواردى که براى عمل زیبایى بینى مراجعه مى کنند نیازى به این 
کار ندارند؛ البته چون جراحان پلاستیک بیماران ارجاعى (بیمارانى 
که معرفى مى شــوند) را ویزیت و جراحى مى کنند، مى توان گفت 
بسیارى از بیماران نیاز به عمل دارند به بیانى از هر 10 بیمار ارجاعى 8 یا 
9 بیمار نیاز به عمل دارند، اما اگر کل جامعه را بخواهیم در نظر بگیریم 
باید بگوییم خیلى از افرادى که فکر مى کنند نیاز به عمل زیبایى دارند، 
اینگونه نیست. بیشترین مراجعه کنندگان براى انجام عمل زیبایى را 
خانم ها تشــکیل مى دهند؛البته این روزها آقایان هم از این عمل ها 

استقبال مى کنند.
چه افرادى از لحاظ روحى مناسب انجام عمل زیبایى 

هستند؟ 
اینکه روحیه فردى که براى جراحى زیبایى مراجعه مى کند چگونه 
باشد، مهم است. برخى از افراد از همان ابتدا مرتب شکایت دارند. برخى 
هم مى خواهند بر اساس عکس یک هنرپیشه یا تشویق دیگران اقدام 

به عمل زیبایى بینى بکنند. 

افرادى هم هستند که به تازگى به فکر عمل زیبایى بینى افتاده اند . این 
موارد براى انجام عمل زیبایى مناسب نیستند ولى اگر فردى سال ها 
تصمیم به انجام این عمل گرفته و از اخلاق پایدارى برخوردار است، 
کاندید مناسبى براى جراحى زیبایى است؛ در کل افراد مثبت نگر براى 

انجام عمل زیبایى مناسب اند. 
چرا حساســیت کار جراحان پلاستیک از ســایر جراحان 

بیشتر است؟ 
عمل جراحى بینى ازحساسیت بسیار بالایى برخوردار است؛ زیرا فردى 
که به جراحى پلاستیک بدین منظور مراجعه مى کند  اصولاً بیمار نیست 
و شخصیت خاصى دارد؛ بنابراین این عمل جراحى باید با ظرافت خاصى 
انجام شود، زیرا در روحیه و زندگى اجتماعى فرد تاثیر گذار است؛ البته 
هیچ عملى نیست که عارضه نداشته باشد، ولى جراح پلاستیک باید این 

هنر را داشته باشدتا وقتى مشکلى ایجاد شد بتواند آن را برطرف کند. 
براى انجام اعمال زیبایى چه مدت زمانى لازم است؟ 

انجام عمل زیبایى بینى،  از یک تا چهار ساعت متغیر است، اما متوسط 
این زمان از یک و نیم تا دو ساعت است، اما عمل لیفت پیشانى  همراه 
با پلک فوقانى یک ساعت و نیم و و لیفت ناحیه میانى و تحتانى صورت، 
حدود سه ساعت و نیم تا چهار ساعت به طول مى انجامد که در همه 
موارد بیهوشى کامل صورت مى گیرد؛ البته اگر تنها عمل پلک فوقانى 
انجام شود، مى توان با بى حسى موضعى اقدام کرد، اما در موارد دیگر 

چون عمل طولانى است، باید بیهوشى کامل انجام شود.  

چه افرادى بهتر است عمل زیبایى 
انجام دهند؟ 

دکتر محمدرضا شیروانى پاسخ مى دهد؛ 

دکتر محمدرضا شیروانى
آدرس مطب: خیابان رودکى، مرکز جراحى 

اردیبهشت
شماره  تماس: 09128499623
Doctorshirvani.ps@gmail.com
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عضو انجمن  لیزر ایراند��ر ���ن س��ما�ی
داراى  گواهینامه پیوند مو از انجمن جراحان  ایران 

درباره کاشت موى طبیعى 
(قسمت اول)

در دهــه 1990میــلادى روش میکرو گرافت به طرف 
فولیکولاریونیت میکروگرافت متحول شد که تا کنون 
بهترین روش پیوند مو محسوب مى شود که دراین روش 

تاکید بر دو چیز است 
1-تاکید بر افزایش نگهدارى فولیکولهاى پشت سر ،
چون این منبع محدود بوده  وباید به بهترین نحو حفظ 

شود.
2-ایجاد طبیعى ترین نتایج 

اولین نکته که روش فولیکــو لاریونیت میکرو گرافت 
را باســایر روش ها ى میکروگرافت  متمایز مى سازد 
طراحى دقیق براى پیشگیرى  از برداشت گرافت هاى 
زیاد در یک جلسه مى باشد، گرچه هر فرد کاندید پیوند 
مو تمایل دارد که در طى یک جلســه  تراکم بیشترى  
براى وى ایجاد شــود ولى قــرار دادن  تعداد زیادى  
میکروگرافت  بســیار نزدیک به هم  ریسک به نتیجه 
نرسیدن  گرافتها  را زیاد  مى کند .گر چه اکثر جراحان  
توانا  قابلیت  انجام  تعدا د بیشترى گرافت را دارند، یک 
جراح با تجربه  در هر جلســه  نهایتا فقط 2000تا 3000 
گرافت  براى  پیوند  مو در نظر  مى گیرد.  روش  برداشتن  

بافت  دهنده  نیز تغییر  دیگرى  است که  در طى  روش  
میکرو گرافت  با روش فولیکو لاریونیت  به وجود  آمده 
است .در گذشته بسیارى از جراحان از تیغهاى  جراحى 
داراى چندین  لبه  براى برداشــتن  گرافتها استفاده 
 مى کردند  که تمام این تیغه هــا حالت موازى با هم را 

داشته وفاصله  هر کدام تا بعدى 3mmبود 
اســتفاده  از این روش  باعث مى شــد که بسیارى  از 
فولیکولهاى مو توسط تیغ جراحى بریده شود ودر صد 

بســیارى از این فولیکولها ى قطع شده توانایى ادامه 
حیات رااز دست بدهند اما اکنون بیشتر  جراحان پیوند 
مو از روش یک تیغه اى براى برداشت ناحیه اهدا کننده  
استفاده مى کنند وسپس این بافت  اهدا کننده  تحت  
بزرگ نمایى ،تبدیل  به گرافتهاى کوچک  شــده ودر 
طى این عمل  سعى  مى شود که ازآسیب  ریشه هاى مو 

پیشگیرى گردد. (ادامه مطلب در شماره بعدى)

کلینیک کاشت موى طبیعى   ولیزر  پوست  دکتر محسن  سلیمانى  (بهین ) 
اصفهان ،خ  شریعتى ،جلوتر از اورژانس بیمارستان  شریعتى ،طبقه دوم  ، ساختمان بانک آینده  

کلینیک پوست و مو بهین 
تلفن :09390605205-09131310609-6290689 3   فاکس :   36272734
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شاید در گذشته ویتامین C و ویتامین E به عنوان مکمل هاى اصلى 
در رژیم غذایى گنجانده مى شد، اما در حال حاضر این ویتامین ها 
مجبورند جایگاه خود را با ویتامین D که مدتها نادیده گرفته شده 

بود، شریک شوند.
شــاید خوانندگان این مجله با نقش ویتامین D در ســلامت
 استخوان هاى بدن و جلوگیرى از پوکى استخوان و شکستگى 
استخوان ها به خصوص در سالمندى آشنا باشند. تاثیرى که به 
واسطه افزایش جذب کلسیم از دستگاه گوارش و جلوگیرى از 

برداشت آن از استخوان صورت مى پذیرد.
اما در سال ها و ماههاى اخیر، نقش خیره کننده ویتامین D در 
پیشگیرى و یا کنترل تعدادى از بیمارى ها مشخص شده است که 

در زیر اهم آن ذکر مى شود:
1-پیشگیرى و کنترل دیابت.

2-کاهش ریسک کانسر پستان، روده بزرگ، پروستات، تخمدان 
و مرى.

3-کاهش فشار خون: در یک تحقیق در دانشگاه بوستون، بیمارانى 
که داراى فشــار خون بالا بودند براى مدت 3 ماه در معرض نور 
UVA ، UVB قرار گرفته، میزان ویتامین D  آنها 100٪ افزایش 
یافت. فشار خون این بیماران بهبود یافته، در مدت 9 ماه پیگیرى 
نیز در محدوده طبیعى حفظ شده است. به نظر مى رسد این اثر 
به واسطه مهار سنتز رنین در کلیه و به تبع آن کاهش فشار خون 

باشد.
4-کاهش ریسک پولیپهاى روده بزرگ با مصرف ویتامین D و 

حبوبات.
5-کاهش ریسک ضعف، غش و ســقوط در سالمندان: در یک 
مطالعه در دانشگاه بازل به گروهى از سالمندان تنها کلسیم و به 
گروه دیگر کلسیم به همراه ویتامین D داده شد که در مقایسه 
این دو گروه، ریسک ضعف و ســقوط افرادى که ویتامین D نیز 

دریافت کردند 49٪ کمتر بود. این حالت غش و سقوط، ریسک 
شکستگى هاى سر استخوان ران و همچنین مسائل جانبى آن 

را افزایش مى دهد.
6-مصرف روزانه ویتامین D  (حداقــل IU 400) باعث کاهش 

پیشرفت MS به میزان 40٪ مى شود.
:D سه راه جلوگیرى از کمبود ویتامین

1-قرار گرفتن در معرض نور خورشید به مدت 10 دقیقه در وسط 
روز. آلودگى هوا در شهرهاى صنعتى و استفاده از کرم هاى ضد 

آفتاب در این زمان تاثیر مى گذارند.
    2-مصرف مواد غذایى حاوى ویتامین D : ماهى(به خصوص 

سالمون و ساردین)، تخم مرغ،  میگو، و به مقادیر کمتر شیر، 
حبوبات، ماست، آب پرتقال و ...

   3-مکمل هاى غذایى: تامین ویتامین   D  از طریق نور 
آفتاب و غذا در هر روز به خصوص در   جوامع شهرنشین 
شاید مشکل باشــد، لذا مکمل هاى غذایى همراه با 
کنترل میزان ویتامین D بدن    ( البته زیر نظر پزشک 

خانوادگى ) مى تواند در این راستا کمک کننده باشد.
این ویتامین محلول در چربــى بوده ومصرف افراطى 
و مقادیر زیادتر از حد نیاز نیــز داراى عوارض جانبى 

مى باشد؛ لذا جهت جلوگیرى از مسمومیت اندازه گیرى آن تنها 
با روش هاى دقیق آزمایشگاهى (RIA  یا ECLIA ) و بنا به توصیه 
پزشک معالج مناسب خواهد بود. مقادیر مصرف روزانه بایستى

 ( IU 800-600 ) باشد.
لازم به ذکر است اولین آزمایشگاه مجهز به سیستم ECLIA  در 

شهر اصفهان، آزمایشگاه دکتر مهاجرى مى باشد.

 

 دقیقه در وسط 
روز. آلودگى هوا در شهرهاى صنعتى و استفاده از کرم هاى ضد 

 : ماهى(به خصوص 
سالمون و ساردین)، تخم مرغ،  میگو، و به مقادیر کمتر شیر، 

  از طریق نور 
آفتاب و غذا در هر روز به خصوص در   جوامع شهرنشین 
شاید مشکل باشــد، لذا مکمل هاى غذایى همراه با 
 بدن    ( البته زیر نظر پزشک 

خانوادگى ) مى تواند در این راستا کمک کننده باشد.
این ویتامین محلول در چربــى بوده ومصرف افراطى 
و مقادیر زیادتر از حد نیاز نیــز داراى عوارض جانبى 

در صورت هر گونه سوال مى توانید با مسئول 
بخش هورمون شناسى آزمایشگاه 

تماس حاصل نمایید.
آزمایشگاه دکتر محمد رضا مهاجرى

متخصص کلینیکال و آناتومیکال پاتولوژى
آدرس آزمایشگاه: خیابان بزرگمهر، تقاطع هشت بهشت، 
ساختمان ســارا، آزمایشــگاه دکتر محمد رضا مهاجرى. 

تلفن:32652521 و 32652523  

آرا مفروشگاه آرایشى و بهداشتى Aram
آرایشى ، بهداشتى، طبى، عطر و ادکلن  مارك 

به صورت نقد و اقساط با شرایط ویژه فروشگاه آرام

مارك هاى آرایشى: دبورا، دایانا،برژوآ، بیو، کلینیک، لانکوم.
مارك هاى طبى: لیراك، گینو، کیو وى، موســتلا، اگزوویانس، 

ایوروشه.

آدرس: فلکه ارتش، پاساژ جهان آرا، واحد 8، فروشگاه آرام. 
تلفن: 09132944759                  طالبیان

36260585
خیابان کاوه، خیابان اشراق شمالى، بین چهار راه تربیت معلم و چهار راه فلاطورى، نبش کوچه 11.

بیمه ملت نمایندگى انصارى  کد 7225
   تلفن:34510091     فاکس:34510090       موبایل: 09130777738
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E و ویتامین E و ویتامین E به عنوان مکمل هاى اصلى  C شاید در گذشته ویتامینC شاید در گذشته ویتامینC 49دریافت کردند 49دریافت کردند 49٪ کمتر بود. این حالت غش و سقوط، ریسک

نقش حیاتى ویتامین D در سلامتى
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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 (دابلو) 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( الیاف کلاژن وسلول ها). 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 (دابلو) 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 پوست و مو و ثبت 

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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هتل 2 ستاره طوس
واقع در نزدیکى اماکن تاریخى شهر اصفهان.

امکانات: پارکینگ، wifi رایگان 
24ساعته

آدرس: خ چهارباغ عباسى، نرسیده به میدان انقلاب
IsfahanToosHotel.com           031 - 32212852 :تلفن: 32221599 -    فکس

به مدیریت آقاى جهانى

واقع در نزدیکى اماکن تاریخى شهر اصفهان.

به مدیریت آقاى جهانىبه مدیریت آقاى جهانىبه مدیریت آقاى جهانى

سفره خانه سنتى رومانس آماده پذیرایى از 
میهمانى هاى شما
تلفن هاى رزرو:36240094
36240295
اصفهان- میدان جلفا- زیر بازارچه
 حمام قدیمى جلفا
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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)
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

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

نظام پزشکى 28351 دکتر منیژه اصغرى

جراح ، دندانپزشک، ارتودنسى
Dr.M.Asghari Dentist

خانه اصفهان، فلکه ماه فرخى ، خیابان گلستانه،
 شماره 126    تلفن : 34202983



مرکز تخصصى تغذیه 
درمان چاقى(موضعى و بدون بازگشت)، لاغرى، دیابت، 

چربى و فشار خون، کبد چرب، یبوست، میگرن، رشد اطفال 
و نوجوانان، افزایش قد، تعیین جنسیت فرزند

خرید وفروش
تردمیل دست دوم 
و مبل هاى ماساژ

آرسس

سید مهدى حسینى مقدم

رایشگاه مهین آ

خیابان خاقانى، کوچه چهارسوقها، پلاك 78 
تلفن : 6 -36290065 - 031

09399700180   ناهیدیان                   
09131259243 قنبرى

آدرس: خیابان آمادگاه، جنب داروخانه سپاهان، مجتمع سپاهان 2، طبقه دوم، واحد 
7.(شنبه الى چهارشنبه عصر)    تلفن: 031-32218224       09132057876

09132376252

کلوپ آرایش و زیبایى

مشاور تغذیه و رژیم درمانى 
عضو انجمن رژیم شناسان ایران

با 35 سال سابقه آرایشگرى با جدیدترین 
متدهاى عروس و شینیون، مش و رنگ و 

اپیلاسیون. با نازلترین قیمت ها

آرایشگاه
 آیسان روز

آدرس: خیابان نشاط چهار راه هشت بهشت روبروى عکاسى مردمک
09133031138-2730334 خانم آقایى - ساعات کار 9 - 12 و 4 - 7:30

براى عروس خانم ها
 30 درصد تخفیف ویژه 
با مواد گریماس

با 25 سال
 سابقه

 دارنده مدرك گریم تخصصى سینما
انواع کشش پوستى در اطراف پیشانى و چشم

 با تجهیزات گریم(با انجام میکاپ و شینیون یک عکس
 آتلیه اى از ما هدیه بگیرید)

گروه صنعتى فرزاد

سپاهان شهر- فلکه غدیر- پشت مجموعه نگین هفت (آتایار) – مجتمع تجارى 1 
 طبقه سوم- واحد 41                 تلفن: 95017737-031               09133142681  حسامى

ساخت، خرید و فروش 
دستگاهاى پلاستیک

نایلون، نایلکس، دوخت 
اتوماتیک(سرو.اینورتر)

خط کامل بازیافت پلاستیک 
(گرانول ساز)- آسیاب- کندر

نمایندگى لیوان کاغذى  
از چین

آدرس:چهار راه نظر، نظر شرقى، کوچه 
باغ زرشک،  جنب درمانگاه دیابت.

تلفن: 09133101680
36275940 خانم بیاتى

رایشگاه مهین آ
 سال سابقه آرایشگرى با جدیدترین  سال سابقه آرایشگرى با جدیدترین  سال سابقه آرایشگرى با جدیدترین  سال سابقه آرایشگرى با جدیدترین 
و شینیون، مش و رنگ و 

ها

آدرس:چهار راه نظر، نظر شرقى، کوچه 

لوازم پزشکى

تجهیزات پزشکى، ارتوپدى، 
توانبخشى، ورزشى، لاغرى

آژند
اصفهان، خیابان آمادگاه ، ساختمان آژند، جنب داروخانه الزهرا، داخل پاساژ، پلاك 2

تلفن : 32240849            همراه : 09139666392
09133704609     آقاى جعفرى



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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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 .
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پوست، مو و زیبایى
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روش هاى کاشت و پیوند مو
در پیونــد مــوى طبیعــى ( Hair Transplantation ) مــى تــوان بــه روش هایى چون

 FUT ‚ BHT ‚ FIT اشاره کرد .
 FUT روش

به معناى جابجایى موهاى طبیعى فرد از پشت سر به محل گیرنده مو است که به روش جراحى 
صورت مى گیرد . این روش نتیجه بهترى نسبت به روش FIT دارد به خصوص براى بیمارانى که 
سطح مورد نیاز براى کاشت مو نسبتا زیاد است و به تعداد گرافتى بیش از 500 تا 700 گرافت 

نیاز دارند همچنان این روش داراى ارجحیت است.
 FIT (FUE )روش

یک روش جراحى بوده و بهتر است زمانى که امکان انجام FUT نیست، از این روش که روشى با 
قدمت کمتر است، استفاده شود . در این روش، لازم است که موهاى سر کاملا کوتاه شده و پس 
از بى حسى موضعى با پانچ هاى مخصوص این کار ، موها به صورت گرافت هاى مجزا تک تک 
از پوست پشت سر برداشته شده و سپس در محل گیرنده کاشته شود . مرحله کاشت شبیه 
روش FUT  است و تفاوت در مرحله برداشت است. در این روش برداشت مقدار زیاد از موهاى 
پشت سر باعث کاهش تراکم به شکل واضح در محل بانک مو (پشت سر) خواهد شد و محل 

خروج گرافت ها به شکل زخم هاى پراکنده در پشت سر دیده مى شود. این روش در جلسات 
بیشترى انجام شده از طرفى تعداد زیادى از پیازهاى مو در هنگام برداشت به علت فشار پانچ 

دچار آسیب مى شوند .
 BHT روش

در این روش نیز گرافت هاى مو از مناطق پر مو در بدن مثل ســینه فرد برداشته شده و در 
مناطق گیرنده مورد نظر کاشته مى شوند . درصد عدم رشد یا غیر کیفى بودن موها در این 

روش بالاست ·
 ( Repair Hair ) روش ترمیم مو

این روش که در ایران در موسســات زیبایى و ترمیم مو انجام مى شــود، روشــى است که 
در آن، از موى مصنوعى یا موى طبیعى ســایر افراد با وســایل خاصى قطعــه اى حاوى 
مو براى محل بدون موى ســر تهیه مى نماینــد . این قطعه در محل بدون مو چســبانده 
مى شــود و موهاى زیر آن همواره باید کوتاه نگه داشــته شــوند . این قطعه حاوى مو به 
نام HAIR PIECE معروف اســت . در مجموع این روش نیز مناســب نبــوده و گاهى مى 
تواند منجر به عوارضى در محل چسبیدن این قطعه شــود.در این موسسات کلاه گیس 
هاى آماده نیز تهیه مى شــود. در روش دیگرى که اضافه کردن مو یا اکستنشن نامیده 
مى شود ، در لابه لاى موهاى طبیعى دســته هاى باریک از موهاى طبیعى یا مصنوعى 
اضافه کرده که برخى جهت بلند کردن مو یا پرپشــت نشــان دادن مو  از آن اســتفاده 

مى کنند .
بــا توجــه بــه عــوارض و مزایــاى گفته شــده، پیونــد مــوى طبیعــى همچنان 

روشــى علمــى ، اســتاندارد ، کم عارضــه و ایمن بــراى ریزش مو مى باشــد و ســایر 
روش هــا نمــى تواننــد جایگزیــن مناســبى جهت پیونــد مــوى طبیعى باشــند. 
روش هاى کاشت مصنوعى نمى تواند حتى جایگزین مناســبى براى درمان هاى دارویى 
استاندارد شامل استفاده از ماینوکسیدیل موضعى و فیناستراید خوراکى باشد. گرچه این 
روش ها نیز داراى عوارضى  هستند، اما این عوارض در مقایسه با عوارض روش هاى مصنوعى 

نادرتر ، ایمن تر و  قابل قبول ترند .

آدرس:ابتداى چهار باغ بالا-مجتمع تجارى-ادارى کوثرفاز2-طبقه سوم واحد536  تلفن تماس: 09132707635
  تلفن مطب: 43  الى 36204542 - 031
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د��ر ���م �با�با�یان
بورد تخصصى جراحى 

عمومى

جراحى پلاستیک و زیبایى

جراح پستان.

میدان آزادى-مجتمع آزادى
شماره 22 

تلفن 36613063

دکتر مریم طباطبائیان 

جراحى سرطان پستان

تشخیص سرطان پستان و مواجهه با آن، یک واقعه مهم و اضطراب آور 
براى همه زنان و خانواده هاست. در مواجهه با این تشخیص، به طور 
طبیعى فرد دچار استرس روحى شــدیدى مى شود، زیرا خود را در 
آغاز مرحله خطرناکى از نبرد مرگ و زندگى خواهد یافت و علاوه بر 
واکنش هاى اضطراب و انکار، توجه بیمــار و  خانواده تنها به نجات 
جان بیمار معطوف مى شود. با توجه به اینکه درصد قابل توجهى از 
مبتلایان به این بیمارى، زنان جوان(با سن کمتر از 40 سال) هستند؛ 
مسلما در آینده نه چندان دور مسئله تمامیت جسمى و حفظ پستان، 
چالش مهمى خواهد بود. بازســازى پستان از تکنیک هاى پیچیده 
جراحى اســت که معمولا هزینه بالایى دارد؛ البته در تمامى موارد 
جراحى پستان، در صورت برداشتن کامل پستان، امکان جراحى هاى 
ترمیمى وجود دارد وهمه این روش ها نیز در شهر ما انجام مى شود. 
اما راه آسانتر پیش بینى نیاز به حفظ پستان و تصمیم گیرى در این 

خصوص در همان مرحله اول تشخیص بیمارى است.
در حال حاضر مکررا بیمارانى جهت انجام جراحى بازسازى پستان 
مراجعه مى کنند که پس از بررســى مدارك آنها، متوجه مى شویم 
از ابتدا امکان حفظ پســتان وجود داشته و نیازى به برداشتن کامل 
پستان نبوده است. گاها علیرغم انتخاب صحیح جراحى کامل پستان، 
این جراحى با برش هایى انجام شــده که بعدا براى بازسازى پستان 
مناسب نیستند و جراحى بازســازى را تبدیل به یک تکنیک بسیار 

پیچیده و پرهزینه مى کند.
در حالى که در همان ابتداى تشخیص بیمارى، در صورت مشاوره با  
جراح پستان، امکان تصمیم گیرى صحیح و مناسب و برش مناسب 

براى بازسازى بعدى به راحتى قابل دستیابى است.

پس علیرغم توجه و تمرکز بر سلامتى و انجام بهترین ومناسب ترین 
روش جراحى براى برداشتن کامل تومور و نیز استفاده از تکنیک هاى 
پیشرفته حفظ غدد لنفاوى زیر بغل به منظور جلوگیرى از تورم بعدى 
اندام فوقانى؛ بهتر است با مراجعه به جراح پستان، در خصوص بهترین 
روش حفظ پســتان یا بهترین برش جراحى براى بازســازى بعدى 
پستان مشاوره شود. این مسئله به ویژه در بیماران جوان که مسئله 

ظاهر بدن حیاتى تر است، بسیار مورد تاکید است.
-درمان سرطان پستان بسیار موثر اســت و اکثر بیماران طول عمر 

طولانى خواهند داشت.
-حفظ زیبایى و تمامیت پستان، به ویژه در زنان جوان تر در دوره پس 

از اتمام درمان، از اولویت ها و چالش هاى مهم خواهد بود.
-در پیش از هفتاد درصد از بیماران امکان جراحى حفظ پســتان با 

روش هاى جراحى زیبایى توسط جراحى پستان وجود دارد.
-در کسانى که بنا به عللى مجبور به برداشتن کامل پستان هستند، 

در آینده امکان بازسازى پستان وجود دارد.
-براى بازسازى پستان، نوع برش جراحى قبلى بسیار تعیین کننده 
است و در این خصوص قبل از جراحى برداشتن پستان باید با جراح 

پستان مسئول بازسازى مشاوره شود.
-جراحى حفظ پستان امروزه با کمک روش هاى جراحى زیبایى به 

بهترین شکل مى تواند انجام شود و نتیجه بسیار عالى داشته باشد.
-علاوه بر حفظ پســتان، مســئله حفظ غدد لنفــاوى زیربغل در 
تومورهاى اولیه که امکان درگیرى زیربغل کم است، بسیار مهم است.
-قبل از اقدام به جراحى سرطان پســتان، با جراح پستان مشورت 

کنید.
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