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توصیه های زنانه برای سفر به سرزمین فوتبال

برزیلتــه!

قیصر ؛  کجایی  که   مسعود خودشو کشت؟!

گفت و گوى زندگی سالم 

باالهام حمیدى و بابک 

حمیدیان

زندگی کجاست؟

فتـوشـارپ

20 بانوى خبر ساز جهان

   نگاهی به رانندگی خانم ها

                  خانم شما پارك دوبل بلدید؟!
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بچه هــاى دهــه 
فیلم هاى  شــصت، 
خوبى مى دیدند. اصلا 

دهه  شصت،  دهه 
ســینماى  رشد 
ایران است، بچه ها 

در این دهه کلى از 
دیدن فیلم هاى خوبى که 

در سینماى کودك برایشان 
ســاخته مى شــد 
مى بردند،  لــذت 
ى  مه هــا نا بر

تلویزیون هم خیلى 
خوب بود، این قدر عمه 
و عمو که نداشــتیم، 
مجموعه هاى عروسکى 
جایگاه ویژه اى داشتند 
و توجه به فانتزى در 
ســینما و تلویزیون 
براى کودکان بسیار 
زیاد بــود که خیلى 

هنوز  آن ها  از 
یاد ها  در  هم 
مانده اســت 

«خونــه  مثــل 
مادربزرگه»، ابتداى دهه 
70 هم تقریبــا به همین 
منوال بود امــا بعد از آن 
تقریبا دیگر اثرى از آن 
خاطره انگیز  برنامه هاى 
امــروز  و  ندیده ایــم 
سینماى کودك و نوجوان 
کشورمان عملا نمى تواند 
با رقباى قــدر آمریکایى 
خود در این عرصه رقابت 
کند اما به نظر مى مرسد 
که «شهر موش ها 2» این 

قابلیت را دارد.

بریم سینما
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ســاخته مى شــد 
مى بردند،  لــذت 
ى  مه هــا نا بر

تلویزیون هم خیلى 
خوب بود، این قدر عمه 
و عمو که نداشــتیم، 
مجموعه هاى عروسکى 
جایگاه ویژه اى داشتند 
و توجه به فانتزى در 
ســینما و تلویزیون 
براى کودکان بسیار 
زیاد بــود که خیلى 

هنوز  آن ها  از 
یاد ها  در  هم 
مانده اســت 
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مادربزرگه»، ابتداى دهه 
70 هم تقریبــا به همین 
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خاطره انگیز  برنامه هاى 
امــروز  و  ندیده ایــم 
سینماى کودك و نوجوان 
کشورمان عملا نمى تواند 
با رقباى قــدر آمریکایى 
خود در این عرصه رقابت 
کند اما به نظر مى مرسد 
2که «شهر موش ها 2که «شهر موش ها 2» این 

قابلیت را دارد.

سرك کشیدن زندگى سالم به 
«شهر موش ها 2»

موش ها هم 
می توانند 
دوست داشتنی 
باشند

مریم وفایى
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شهر موش ها از کجا شروع شد؟

براى بچه هاى دیروز و امروز

خاطره دهه شصتی ها

جشنواره نمی خواهیم

دوران تازه و شهر موش ها

نه چندش آور و نه نفرت انگیز

داستان  «ك مثل کپل»
یکى از نــکات جالبى که 
خبرگزارى ایســنا کشف 
کرد این اســت که شاعر 
آهنگ تیتراژ «مدرســه 
موش ها» و «شهر موش ها» 
یک روحانى اســت، او در 
رابطه با چگونگى سرودن 
این شعر به این خبرگزارى 
گفت: در گــروه کودك به 
همراه آقاى عنصرى، آقاى 
رضاداد و دوســتان دیگر 
نشســته بودیم که خانم 
اسدى (تهیه کننده مدرسه 
موش ها) با نگرانى آمدند 
و فرمودند شعرى که براى 
تیتراژ «مدرسه موش ها» 
گفته شده، رد شده است. 
زمان بسیار محدودى حدود 
نیم ساعت فرصت باقى   بود. 
ایشان با ناراحتى گفتند من 
براى ضبط وقت گرفته ام. 
اگر شعر نرســد، برنامه 
به هم مى خورد، ... . من به 
اتاق مجاور رفتم. 10 تا 15 
دقیقه طول کشید. بسم االله 
گفتم، تمرکز کردم و این 
شــعر را در هفت – هشت 
بیت سرودم که همین شعر 
«ك مثل کپل / صحرا شده 
پر ز گل…» بود. البته بعد 
که خواســتند آهنگش را 
بگذارند، یکى – دو کلمه 
را تغییر دادند. از اتاق که 
بیرون آمدم، خانم اسدى 
خیلى تعجــب کردند و 
خوشحال شدند. شعر را 
براى اجرا به گروه دادند و 
قصه تمام شد. بعد هم من 
به جهــت روحیات خودم 
که انزواطلبم، به قم آمدم 
و مشــغول تحصیل و بعد 
تدریس شدم. همیشه هم 
هنر را دنبــال مى کنم، اما 
خودم را دور نگه داشته ام. 
این، همه ى قصه من است و 
هرگز نه از کسى گله دارم که 
چرا نامم در کار نیامده و نه 
دلبستگى اى به این مسائل 

دارم.
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شهر موش ها از کجا شروع شد؟

براى بچه هاى دیروز و امروز

خاطره دهه شصتی ها

نه چندش آور و نه نفرت انگیز
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نگاهى به خوانندگان زیرزمینى مجاز شده

اوایل دهه 80 بود که عنوان خواننده زیرزمینى بیــن مردم جاافتاد، خواننده هایى که 

هیچ مجوزى نداشتند و آهنگ هایشان در اســتودیو هاى غیرمجاز ضبط مى شد که 

به خاطر اینکه جو غالب را شکســته بودند و پنهانى نیز این کار را انجام مى دادند به 

زیرزمینى مشهور شدند. بعد از ظهور شبکه Iran Music که چندى پیش نیز 10 ساله شد، 

کلیپ هاى خواننده هاى زیرزمینى نیز از این شبکه پخش شد و خوانندگان بسیارى به 

موسیقى کشور معرفى شدند ، هر چند اوایل خوانندگان زیرزمینى دستگیر مى شدند 

و با فعالیتشان برخورد مى شد اما ظرف 4 ســال این قدر تعدادشان زیاد شد که امکان 

مقابله با آنها وجود نداشت و حتى  بتدریج برخى از این خوانندگان توانستند مجاز شوند؛ 

نگاهى داریم به مشهور ترین خوانندگان زیرزمینى که  این روز ها روى زمین آمده اند و 
با مجوز کار مى کنند.
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�dyZ� Õ�ZÌ�] Ö�YÂu �Ì¿ Ä¸X�» ¾Ì¼Å Á |� ¥~u �Y�fÌe �Y ��{Y�] Á �{Ây ¹Z¿ d¼�« |Àq �Y

زیر و رو شده ها

زانیار خسروى
 ,ÕÁ�//�y ½YÁ�Ì//� �{Y�]

 Ö¬Ì//�Â»  s��» Ã|À¿YÂy ®Ë

 Ö¸Ìy ÁY  �d�Y ½Z»�Â//�  ̄_Za

, |//� ¥Á� » ��{Y�] �Y �e{Á�

 �Á�¿ Ã�¨��  �//´ÀÅM ¾Ì·ÁY 

 ÕY�] ½YÁ�Ì//� ��{Y�] Ä  ̄{Â]

 � �Y | ] �ZÌ¿Y� ,{Â] ÄfyZ//� ÁY

 �{ ÁY,d//§�³ �Ân» µZ//� � Ze

 �Y�³�] c��À  ̄�Â//�  ̄��Y��

 ¹Z¿ Z] ºÅ ¹Â//^·M ®Ë Á |À  ̄Ö»

 Ö¬Ì//�Â» �Y�Z] Ö//ÅY� ����

 Ö]Ây ¹Â^·M Ä  ̄Ã{�  ̄½Z»�Â�¯

 �Á�¿ Ã�¨�� ½ZÀr¼Å Z»Y d�Y

 ¾//Ë�e [Â^v» Á ¾//Ë�e s��»

 ®//� ½Á|] �d//�ÁY ²//ÀÅM

 ²//ÀÅM ,�Z//Ì¿Y� d//Ì¬§Â» �{

 ��{Y�] [Â//y ÕZÅ ºÌ�Àe Á

 Ä] Ã|//� h�Z] Á Ã{Â] �Y~³�ÌiZe

 d�{ ,{�Y{ �Á�»Y Ä  ̄ÖÅZ´ËZm
�|]ZË
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عماد طالب زاده

حمید طالب زاده از برادرش 

عماد معروف تر است، او که 

آهنگ «همه چى آرومه» را خواند 

و با آن بسیار معروف شد بعد از 

مدتى که دنبال کار هاى مجوزش 

بود و نتوانست بگیرد، جلاى وطن 

کرد، اما برادرش عماد همچنان 

در ایران است و با خواندن تیتراژ 

سریال «خواب بلند» نشان داد 

که مجاز شده است ، دو سالى 

هم مى شود که از ساخت کلیپ و 

پخش در شبکه هاى ماهواره اى 

دست کشیده و فقط تک آهنگ 

بیرون مى دهد، الآن انگار در 

تدارك آلبوم است و مى خواهد 

رسما مجاز شود.

سعید کرمانى
 ºÌ¼�e �Öf�] Â´À¸§� ²ÀÅM �Y | ] Ö¿Z»�  ̄|Ì �

 Äf§ �³
 ,Äf§�³ ºÅ ¹Â^·M �Ân» Z«Z¨eY Á {�Ì´] �Ân» Ä¯

 ÖÀÌ»� �Ë� ÕZ//Å Ã�Æq Ä¸¼m �Y Ö¿Z»�  ̄|Ì //�

 �Z�f¿Y Z] Äf�~³ ÕZÅ µZ� �{ Ä  ̄d�Y _Za Ö¬Ì�Â»

 {Ây ÕY�] Ö¿Y�Y|§�� d�¿YÂe d¿�fÀËY ÕÁ� ��ZiM

 Ä´Ë{� Ä �« ¾Ì] ¾ËY �{ Á |À  ̄Za Á d�{ ��ZiM Á

 ÄmÂe \·Zm ÖfÌ]Â^v» d//�¿YÂe �d»YÂy Ö¼¿

 |À  ̄{Ây ½M �Y Ö¬Ì�Â» ½Y�Y|f�Á{ ¾Ì] �{ Y�

 �� �] Ã|À¿YÂy ¾ËY ¹Z¿ Ä  ̄|//� h�Z] ¾Ì¼Å Á

 Ã|À¿YÂy ¾ËY ÕZÅ dÌ·Z § �Ân» �|f¨Ì] ZÅ ½Z]�

 ¾Ë�yM �{  ÁY, |� �{Z� ������ xË�Ze �{

 Ä³�m Ä] Z¼//�� Äf�~³ µZ//� ÕZÅ�Á�

 Á {Â� ªv¸» Ö¸yY{ �Zn» ÕZÅ Ã|À¿YÂy

 Äq Ã|À¿YÂy ¾ËY |Ë{ Á |¿Z» ��fÀ» |ËZ]

 �Â�  ̄Ö¬Ì�Â» �Y�Z] Ä] �»Â^·M Ö¿Z»�
�|� |ÅYÂy Ä���

مجاز بعد از این ها

 d�ZÅ ÖÀÌ»��Ë� �Y Ö¸Ìy 5½|� �Zn» �Y ¥�u Ö¬Ì�Â» ¶§Zv» �{

 �{ �The ways� ÃÁ�³ Ã|À¿YÂy �©Z§M ÃÁZ¯� Ä  ̄|ËÂ³ Ö» Y|¬¿ Ö·Á

 Y� ÖËZÅ �Z  ̄ºÅ Õ�Znu ZÀÌ� ,d�Y ½{Y{ ¹Â^·M Á ¾f§�³ �Ân» µZu

 �Y Ã�Æq �Á�»Y Ä] Ze Ä  ̄ÕY Ã|À¿YÂy ,Ö�Z^� ®»ZÌ� ,d�Y Ã{Y{ ¹Zn¿Y

 ÓZ¼fuY ,d�Y ¹Â^·M ½{Y{ Á �Ân» ¾f§�³ µZ^¿{ Ä] ºÅ ºËY Ã|Ë|¿ Y�

 �{ {Z��Y c�Y�Á Ö¬Ì�Â» �f§{  Ä  ̄Y�q ,|¿�Ì³ Ö» �Ân»  Õ{Á� Ä]

 �Ân» Z] ÖÀÌ»��Ë� ½Z³|À¿YÂy ÖÅ|¿Z»Z� Ä] |À» Ä«Ô� |Ë|m Ã�Á{
�d�ZÆ¿M Ä] ½{Y{

مجوز بگیرید
 ÕZÌ¿{ �{ Ä  ̄d�Y ¾ËY d¬Ì¬u

 ZÅ Ö¸Ìy ÖÀÌ»��Ë� Ö¬Ì//�Â»

 ZÅ Ö¸Ìy Á |¿�Ì³ Ö¼¿ �Ân» Y|¼�

 |¿�Y|¿ �Â//n» Ä£|£{ Ô�Y ºÅ

 ½Z��Z  ̄d�Ì¿ ºÆ» ½Z�ËY�] Á

 Äf�Y|¿ ZË |//�Z] Äf�Y{ �Ân»

 ¾f§�´¿ �Â//n» ¾ËY Z»Y ,|//�Z]

 |ËZ] �Ìq Ä¼Å Ä  ̄Z» �Â//�  ̄�{

 �Ìa Y� ÖeÔ°�» ,|�Z] Ö¼��

 {Z//��Y c�Y�Á Á� ¾ËY �Y� Ã{�ÁM

 Y� �{ Ä  ̄d//�Y Ö·Z� Ä� Ze  Á{

 ÖÀÌ»��Ë� ½Z³|//À¿YÂy ÕÁ� Ä]

 Á ZÅ º¿Zy �Y �//Ì£  Á   Ã{�//  ̄�Z]

 �Â�y Á µÂ//�Y  Ä//  ̄ÖËZÆ¿M

,|ÀÀ  ̄Ö//¼¿ dËZ�� Y�  �//»�«
�|Å{ Ö» �Ân»  ÄÌ¬] Ä] 

سامان جلیلى
 d�Y Õ{ZË� ÕZÅ µZ//� Ä  ̄Ö¸Ì¸m ½Z»Z�

 dÌ·Z § ÖÀÌ»��Ë� _Za Ö¬Ì�Â» Ä��� �{

 ¹�Ó ÕZÅ �Ân» Ä//¼Å ~yY �Y �a ,|À¯ Ö»

 �{ �ÃZ´e�a� ¹Z¿ Z] Y� �Y Ö¼�� ¹Â^·M ¾Ìf�z¿

 �Y ¹Â^·M ¾ËY ,{�  ̄��fÀ» �Â�  ̄Ö¬Ì�Â» �Y�Z]

 ¶^« Ã|À¿YÂy ¾ËY �Ã|� ¶Ì°�e Ä �« Ã{�Ì�

 Õ�ËÂ�e ÕÂË|ËÁ |Àq ¹Â^·M ¾ËY �Z//�f¿Y �Y

 ½Z»Z�  �{�  ̄��fÀ» Õ�Zn» ÕZ�§ �{ �Ì¿ Y�

 Ä¿Z¬�Z� Ze|¼� �ZiM Z] Ä  ̄d�ËY Ã|À¿YÂy Ö¸Ì¸m

 dÌ·Z § �Â�  ̄Ö¬Ì�Â» ÕZ�§ �{ Ö�Z�uY Á

 �ÀÌËZa µZ//� Á ¾//� Ä] ÄmÂe Z] Á |À¯ Ö»

 Y� Ö¿Z�y�{ Ã|ÀËM |¿YÂf] {Â� Ö» ÖÀÌ] �Ìa

�|�Z] Äf�Y{ Ö¸yY{ _Za Ö¬Ì�Â» �{

تک آهنگ که مجوز نمى خواهد

 �{ {ÂmÂ» ÕZÅ ²ÀÅM ®e Ö»Z¼e Ä  ̄d¨³ ½YÂe Ö» Z^Ë�¬e

 Zm �´Ë{ ÄËÁ� ¾ËY Á |¿�Y|¿ �Ân» ½Z»�Â//�  ̄Ö¬Ì�Â» �Y�Z]

 ZÅ ²ÀÅM �Âm ¾ËY ÕY�] �Ì¿ s��» ÕZÅ Ã|À¿YÂy Ä] Öfu ,Ã{Zf§Y

 Z] ½Z� �^� ÕY�] �´Ë{ ºÅ ZÅ ÂË{Âf�Y Á |ÀÅ{ Ö¼¿ �Ân» �Ì³

 Y� ZÅ �»�« �y ,Ä¼Å ÖËZÅ �Âm ®Ë ,|¿Â� Ö¼¿ Á�]Á� ¶°�»

 ½Z�ËY�] Ö¸°�» |ÀÅYÂy Ö» Ä  ̄ZÆ¿M Á |¿Y Äf§ZË�{ Õ{Á|u Ze

 ºÅ Ö//�  ̄Á |ÀÀ¯ Ö» dËZ�� Y� ZÅ �»�« �y ½M |ËZÌ¿ �Ìa

 ÕY�] Ö¼�� ¹Â^·M |ÌÅYÂz] �³Y Z»Y {�Y|¿ ½Z//��Z  ̄Ä] Õ�Z¯

 |Ìf�YÂy �³Y ZË Á |Ë�Ì´] �Ân» |ËZ] |ÌÀ  ̄ÄWY�Y �Y�Z] Ä] �Á�§

 Y�mY |ÌÅYÂy Ö» Ä  ̄ÖËZÅ ²ÀÅM ÕY�] |Ë�Y~´] c�//�À  ̄Ä¯

 duY� Ö¸Ìy c��À  ̄ÕY�] ºÅ Ä//�Á�a ,|Ë�Ì´] �Ân» |ÌÀ¯

 {Z//��Y  c�Y�Á,|ÌÀ¯ Ö» ÄWY�Y Y� ½Z//e�Z  ̄�Y CD ®Ë ,d//�Y

 ½Z¼Å �³Y ,Ä¿ ZË |ÌÀ  ̄Y�//mY Y� ZÆ¿M |Ì¿YÂe Ö» ZËM Ä  ̄|ËÂ³ Ö»

 Á Ö]Ây Ä] ,|Ì�Z] Ã{�  ̄dËZ�� ºÌf¨³ Ä  ̄Y� ÖËZÅ �»�« �y

�|ÌÀ¯ Ö» �Y�³�] Y� ½Ze c��À  ̄Ö�Ây

چه مى شود که خواننده اى غیرمجاز مى شود؟

 ,|ËÂ� Ö¼¿ �Zn»�Ì£ �ËY�] ¾f§�´¿ �Ân» Á ½{Y{ ½Á�Ì] ²ÀÅM ®e Z] Z¼� ,d�Y Ö]Ây µYÂX� ¾ËY 

 ÕZÅ Ä°^//� �{ `Ì¸¯ÂË|ËÁ �za Á �^� ,Ö¸yY{ ½Z³|À¿YÂy ½|//� �Zn»�Ì£ ¶Ì·{ ¾Ë�e Ö¸�Y

 ZË |ÌÀ  ̄�Z  ̄Ö]M �Á ½M ½Z]� Ö//��Z§ ½Z³|À¿YÂy Z] Ä°ÀËY ZË d�Y ÕY Ã�YÂÅZ» ½Z]� Ö��Z§ Ö¬Ì�Â»

 ½Z³|À¿YÂy �Y ÕY Äf�{ Äf^·Y ,|ËÂ� Ö» �Zn»�Ì£ Ä  ̄d�Y c�Â� ¾ËY �{ ,|Ì�Z] Ö]M �Á ½M ½Ze{Ây

 ÖÅZ³ ºÅ �¸Ì·{ ,|Àf//�Å �Zn»�Ì£ ºÅ �Z] Z»Y |¿�Y|¿ Y� ZÅ Ö³�ËÁ ¾ËY �Y ¹Y|  ̄pÌÅ Ä  ̄|Àf//�Å

 `Ì¸  ̄,|Ë�Ì´] �Ân» Y| ] |ÌÅYÂy Ö» Á |Ë�Y{ ½|//� Ã|À¿YÂy |�« �³Y Y|¬¿ Z»Y  ,d�Ì¿ �z�»

 `Ì¸  ̄ÕZÅ �»�« �y �³Y |Ë|� �Zn» Ä°ÀËY �Y | ] ,½Z]� Ö��Z§ Ö¬Ì�Â» ÕZÅ Ä°^� |ÌÅ|] |Ë�Z�¿

�|Ì¿Z» Ö» �Zn» ½ZÀr¼Å ,|ÌÀ  ̄dËZ�� Y�

مجاز شدن به نفع خوانندگان است

 |ÀÀ  ̄��fÀ» Ö¼�� ¹Â^·M |À¿YÂe Ö» �Zn» ½Z³|À¿YÂy ,d�Y ½Z³|À¿YÂy �¨¿ Ä] ½|� �Zn» ,Ä¸]

 Ä  ̄d�Y c��À  ̄�{ µÂa ,{�Y|¿ Ö¿Y|Àq {Â//� �´Ë{ ¹Â^·M �Á�§ Äf^·Y ,|À¿Z��] �Á�§ Ä] Y� ½M Á

 ,|Ì¿YÂf] Ze |�Z] Äf//�Y{ �Ân» d�Y Ö§Z  ̄�¬§ ,d//�Y �Y{ �Ân» ½Z³|À¿YÂy �fz» ºÅ �Z  ̄¾ËY

 �{ �Â�u ,Z¼Ì� Á Y|� �{ ½|¿YÂy Ä¸¼m �Y Õ�´Ë{ cZ¿Z°»Y ½|� �Zn» \y Á |ÌÀ  ̄�Y�³�] c��À¯

 µÂa �¼m�� Ä  ̄|À¯ Ö» ½Ze \Ì�¿ ºÅ Y� ZÅ ¾ËY Á ®] Ö¸a ÕY�mY Á ZÅ ¾�m Á Ö¿Z»�Z� ÕZÅ Ä»Z¿�]

�|À�Z] �Ân» µZ^¿{ Ä] ½Z³|À¿YÂy Ä  ̄{�Y{ Y� ¾ËY ���Y Á {Â� Ö» Ö]Ây



سه ریال

دردسر هاى عظیم  لطیف

نگاهى به سریال دردسرهاى عظیم به کارگردانى برزو نیک نژاد

خیلى از مشترى هاى شبکه جم ،وقتى که صحبت آن مى شود علاقه اى 

به دیدن سریال هاى این شبکه ندارند،حتى بار ها با خود عهد کرده اند 

که بعد از پایان یک سریال، دیگر به سراغ سریال هاى این شبکه نروند 

اما نمى شــود، چرا که باید جایگزینى براى این سریال ها باشد و این 

ش کند و مخاطب، به 
ى ما نتوانســته پر

خلایى است که صدا و سیما

خصوص خانم ها و خانواده هاى معمولى جامعه خودمان را به سمت سریال هاى جم مى فرستد 

ى بینید 
اما به نظر مى رسد که سریال «دردسر هاى عظیم» که این روز ها از آنتن شبکه 3 م

ما را بى خیال جم کند.
4 دقیقه هم که شده ش

مى تواند براى 5

یک سریال دوست داشتنی

ا را با یک فوج آدم دوست داشتنى روبه رو 
نگاهى مختصر به سریال «دردسر هاى عظیم»، م

نا و ملموس هســتند و از دیدن زندگى شان، لذت 
ى ما آش

مى کند، شخصیت هایى که برا

ت و بال ندارند ولى شادند، خوشحالند، صمیمیت از در و 
ل و پله چندانى در دس

مى بریم، پو

د اما 
ا را با خود همراه مى کند، جمع هایى که این روز ها خیلى کم شده ان

دیوارش مى بارد و م

م و غیر قابل باور نیستند، هر چند سریال 
شنا هستند، درکشان مى کنی

ى ما آ
همچنان برا

ها با همین 
ى واقعیت این است که این شخصیت 

سعى مى کند که به سمت طنازى برود ول

ه ما، معادل بیرونى دارند و حقیقتا  کمدى نامیدن «دردســر هاى 
میزان طنازى، در جامع

ش ما را 
 ، ما بیشــتر با یک درام طنازانه روبرو هستیم که روایت

عطیم» بسیار مشکل است

جذب مى کند.

،،

 شخصیت هاى این سریال براى ما آشنا و 
ملموس هستند و از دیدن زندگى شان، لذت 

مى بریم، پول و پله چندانى در دست و بال 
ندارند ولى شادند، خوشحالند، صمیمیت 

از در و دیوارش مى بارد و ما را با خود همراه 
مى کند، جمع هایى که این روز ها خیلى کم 
شده اند اما همچنان براى ما آشنا هستند، 

درکشان مى کنیم و غیر قابل باور نیستند، 
هر چند سریال سعى مى کند که به سمت 
طنازى برود ولى واقعیت این است که این 

شخصیت ها با همین میزان طنازى، در 
جامعه ما، معادل بیرونى دارند
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ه ما، معادل بیرونى دارند و حقیقتا  کمدى نامیدن «دردســر هاى 
میزان طنازى، در جامع

ش ما را 
 ، ما بیشــتر با یک درام طنازانه روبرو هستیم که روایت

عطیم» بسیار مشکل است

هاى این سریال براى ما آشنا و  شخصیت هاى این سریال براى ما آشنا و  شخصیت هاى این سریال براى ما آشنا و هاى این سریال براى ما آشنا و 
ملموس هستند و از ملموس هستند و از 

مى بریم، پول و پله چندانى مى بریم، پول و پله چندانى 
ندارند ولى شادند، خوشحالند، صمیمیت ندارند ولى شادند، خوشحالند، صمیمیت 

در و دیوارش مى بارد و ما را با خود از در و دیوارش مى بارد و ما را با خود از در و دیوارش مى بارد و ما را با خود 
مى کند، جمع هایى که این روز ها خیلى مى کند، جمع هایى که این روز ها خیلى 

شده اند اما همچنان براى ما آشنا هستند، شده اند اما همچنان براى ما آشنا هستند، 
شان مى کنیم و غیر قابل باور نیستند، درکشان مى کنیم و غیر قابل باور نیستند، درکشان مى کنیم و غیر قابل باور نیستند، 
سریال سعى مى کند که به سمت هر چند سریال سعى مى کند که به سمت هر چند هر چند سریال سعى مى کند که به سمت 

طنازى برود ولى 
شخصیت ها با همین میزان شخصیت ها با همین میزان 

جامعه ما، معادل بیرونى دارندجامعه ما، معادل بیرونى دارند

م *
شت

 و ه
سى

ره 
شما

د/ 
دی

ه ج
دور

 /

��

مسیح طباطبایى



 ÕZÅ ��{�{� ½Y{�³�Z  ̄{Y�¿ ®Ì¿ Á��]
 ÕZÅ Ä»ZÀ¼¸Ì§ Z//] Ä//¼Å Y� �º//Ì��
 Õ�ZÌf//�{ ¾//ÌÀr¼Å Á ½Z//�y�{
 Ä�Ì¼Å ÁY ,|À�ZÀ� Ö» Ö¨Ì�· Z��|¼v»
 ¶]Z« Õ�ZÌf//�{ Á [Â//y �ËÂ¿ Ä»ZÀ¼¸Ì§
 ÖÀf�Y{ d�Á{ µZË�//� Ä»ZÀ¼¸Ì§ ,d�Y Ã{Â]
 ÁY ,d//�Å ½Ze��Zy �{ Z//¼fu ��//¯{Á{�
 Ä] ÕY Ã{Zm ÖËZ¼ÀÌ//� º¸Ì§ ®Ë �//Ìa Õ|Àq
 Ã|�¿ ½Y�¯Y �ÂÀÅ Ä  ̄ÄfyZ//� �Äf�YÂyZ¿� ¹Z¿
 Ö·ZË�//� ¾Ì·ÁY ºÅ �º//Ì�� ÕZÅ �//�{�{� Á
 ®^//� Ä»Y{Y Ö�Â¿ ,|ÌÀÌ] Ö» ÁY �Y Ä//  ̄d//�Y
 Ö¼e Z//] Ö¨Ì�· ¾Ì//�u|¼v» Ö//¿Y{�³�Z¯
 ÖfÌÅZ» Á ½YÁ� Ö´ÀÅZ]�� Á ÖÀf//�Y{ d�Á{
 {Y�¿ ®Ì¿ Á��//] �Y Ä  ̄|//ÌÀ°¿ ®//� �Ä¿Z¼Ì¼�
 Õ�f�Ì] ÕZÅ µZË�//� Á |ËÂÀ� Ö» �f�Ì]
 Ö]Ây ½Y{�//³�Z¯-|ÌÀÌ] Ö» ÁY �Y
 ½Y�//ËY ½Â//Ë�ËÂ¸e Ä//]
 �d//�Y Ã|//»M

 ºÅ Ö¿Z�y�{
�{�Y{ Á� �Ìa

مرده هاى تقلبی

بیا منو بگیریک دستیار و کارگردان خوب

بازیگردانی

منطق روایی

 Ö//^¸¬e  ÕZ//Å Ã{�»  �Â//�Â»  Ä//¯  d//�Y  ÕY Ã|//ÀÀÌ]�a  µZË�//�  ¾Ì»Â//�  ,�º//Ì��  ÕZÅ �//�{�{�
 Ã{�//» �//¬¿ Õ�Ì//�» |//Ìn» Ä//¯ {Â//] �|//ÀÅ �Y Õ�§Z//�»� µZË�//� ¾//Ì·ÁY ,|//À¯ Ö» s�//�» Y�
{�~//³ Ö» µZË�//� ¾//ËY �//za �Y Ä//¯ µZ//� �� {Á|//u �Y |// ] Á {�//¯ Ö» Õ�Z//] ½M �{ Y� Ö//^¸¬e

 Y� Ö^¸¬e Ã{�» �¬¿ Ä  ̄d�Y ¹|¬» �Á�Ì� Õ�Z� µZË�� Ä¿Zy�Z  ̄�Y Ö·ZË�� ,¹Á{ µZË�� ,d�Y Ã|¿Z» ZÅ Ã��Zy �{ ½ZÀr¼Å
 ,|À¯ Ö» Õ�Z] Ö¼�ZÅ Õ|Æ» Y� �Y Ö^¸¬e Ã{�» �¬¿ Ä  ̄,µZË�� ¾Ì»Â� ºÅ ¾ËY Á {�¯ Ö» Õ�Z] ZÌ¿ Ö¨Ë�� Z��|¼v» ½M �{
�|À�¯ Ö» ½Z�{Ây µZ^¿{ Ä] ºÅ Y� Z» Á |¿�ÁM Ö»�{ Ö¼¸Ì§ ¾ÌÀq Ä  ̄d�Y Ö·Z» ¶ËZ�» Á  ZÅ�Z¯ \¸� ��Zy Ä] ºÅ ZÅ ¾ËY Ä¼Å

 �Y�« ¶�Y Y� ½M Á  Ã|� ÄfyZ� Ö^¸¬e ±�» ¾ËY ÕZÀ^» �] Ä  ̄Ö·ZË�� ZÆÀe Z»Y Ã{Â] �|ÀÅ �Y Õ�§Z�»� ZÅ µZË�� ¾ËY 5¾Ë�e ª§Â»
 Á�]Á� Õ�´Ë{ ÕZÅ dËYÁ� Z] Z» ,�ºÌ�� ÕZÅ ��{�{� Á �|ÀÅ �Y Õ�§Z�»� �{ - d�Y ¹|¬» �Á�Ì� �Ö«Z] �ZË{ �Y ®»ZÌa� ,Ã{Y{
 ÕZÅ Ã{�» �Y ®� ½Á|] Ä  ̄¦Ì�· Z«M ºÅ ½ÂÀ¯Y Á Õ|ÀÅ �fy{ ÕZÅ Y�mZ» Ä¸¼m �Y |À¿Z» Ö» {ZË �{ �f//�Ì] ZÆ¿M Ä  ̄ºÌf�Å

�|¿Z» Ö» {ZË Ä] �f�Ì] Ö^¸¬e

 {ZÆÀ�Ìa Õ��a Ä] �fy{ ®Ë ½M �{ Ä  ̄ÖËZÅ º¸Ì§ Z¼ÀÌ� �{
 {ZË Ä  ̄Z» ,½ÂË�ËÂ¸e �{ Z»Y d�Ì¿ º¯, |À  ̄kYÁ{�Y ÁY Z] Ä  ̄|Å|]
 �ËZÅ Ö¸Ìy Ä  ̄|ÌËÂ´¿ ÓZu -ºË{�°¿ Y|Ìa ºÅ Õ�Ìq Á ºË�Y|¿
 |�Z] |À» Ä«Ô� Õ��a Ä] Õ�fy{ Ä  ̄Õ{�YÂ» Ä¸] ,|Ë�Y{ ¡Y�� Y�
 {ÂmÁ ,��Ì´] ÂÀ» ZÌ]� �|ËÂ´]  Z¼Ì¬f�» Ä°ÀËY Z»Y Äf�Y{ {ÂmÁ
� d�Y d�{ ¾ËY �Y �Â¿ ¾Ì·ÁY {Y�¿ ®Ì¿ Á��] µZË�� Á d�Y Äf�Y|¿
 ��À] \Ìn�  Ö·ZË�� ¾ÌÀq dyZ//� Z] Z¼Ì� Á Y|� d¬§YÂ»
 � Ä°^� ¾f¿M �] Á Ã|� ÄfyZ� �Á�»Y µZu �Å �{ Z»Y ,|�� Ö»

�|ÌÀÌ] Ö» \� �Å ºÅ Z¼� ,d�Y Z¼Ì�

 µZË�� �Y Ö¸Ìy ¥Ôy �] ºÌ�� ÕZÅ��{�{ µZË�� �{
 Äf//�¿YÂe Ö]Ây Ä] ½Y{�³�Z  ̄Z¼Ì//� ÕZÅ�Á� ¾ËY ÕZÅ
 ÄfÀq �{ Är¿M �Y Õ�Â//z] {�|] Á ÄmÂe ¶]Z« d//��Æ§

 �{�ÁZÌ] ½Á�Ì] d�Y ½ÂË�ËÂ¸e
 �Y{ ÄËZ» Zf^�¿ ¾f» |¿Y Äf�¿YÂe Ö]Ây Ä] ½Y�´Ë�Z] ¾Ì¼Å
 ºË�» ,Ö^m� ½Y�Æ» �|¿�^] �Ìa Y� {Y�¿ ®Ì¿ Á��] ª§Â» Á
 �Y �À»�Z¨£ �Ì»Y ,Öe�� {YÂm , Ö¼�ZÅ Õ|Æ» ,c{Z �
 Ö� Y� Ä¨·Â» ¾ËY Ä  ̄�|¿Y Ö¿ÂË�ËÂ¸e ÕZÅ�À� ÕZÅ |¸]�Z¯
 Ã{�  ̄d]Zi d�{ ¾ËY �Y ÖËZÅ µZË�� Z] �ÌyY ÕZÅ µZ�
 |¿Y Ã{�Ây ½Y{�³�Z  ̄{�{ Ä] ZÅ ¹{M ¾ËY ZÅZm Ö¸Ìy �|¿Y
 Ä] ¶Ë|^e Y� Ä»ZÀ¼¸Ì§ �Y{ Ã |Ày ½Y|Àq Ä¿ ÕZÅ ÖyÂ� Á
 Ö» ¾ËY Ä] �|¿Y Ã{�  ̄\�Zz» ÕZÅ Ã|Ày ÕY�] ÖËZÅ Ã�Â�

 �[Ây Ö¿Y{�´Ë�Z] ZË ª§Â» d�3̄  |ÀËÂ³

 �Ì³ �ºÌ�� ÕZÅ �//�{�{� ÖËYÁ� ª//�À» Ä] ZÅ Ö¸Ìy
 d�Y ¾ËY dÌ «YÁ Z»Y ��� Á d�Ì¿ �Ë~a �ÁZ] Ä°ÀËY ,|ÀÅ{ Ö»
 ,{�Y{ ½{Y{ w� ½Z°//»Y k�Zy º·Z� �{ Ö«Z¨eY ¾ÌÀq Ä¯
 |ËZ] {Y�§Y Äf�{ ¾ËY Ä] Ö·Á d�Y \Ìn� Ö¸Ìy |Àq �Å
 Ö «YÁ Y� �Ìq Ä¼Å d//�Ì¿ �Y�« Ä  ̄µZË�� Á º¸Ì§ d¨³
 �³Y Á d�Z¼ÀÌ� Ö³�ËÁ ¾Ë�e ��Z] ¶Ìze ,|ÀÅ{ ½Z//�¿
 Ä  ̄d�Ì¿ ZÀ » ¾ËY Ä] |�� Ö» ��¿ Ä] |Ì ] Ö¼  ̄Ö¿Zf�Y{
 ½Y|Àq Á {�Ë~a Ö» Y� ½M \�Zz» Öf«Á ,d�Y ¾°¼»�Ì£
 Ä] |ËZ^¿ �´Ë{ ,{�Y|Àa Ö¼¿ Ö¿{�°¿�ÁZ] Y� ½M �ÀÅ} �{

�{Y{ �Ì³ ¶ËZ�» ¾ËY
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مهدى هاشمی ضعیف
مهدى هاشمى یکى از قوى ترین 
بازیگران سینماى ایران است، او 
یکى از بهترین ها در سن و سال 
خود است که نمى توان بازى هاى 
درخشــانش را نادیده گرفت، 
اما نقشى که در «دردسر هاى 
عظیم» دارد، چنــدان نقش 
درخشانى نیست، توانمندى هاى 
والاى او را به نمایش نمى گذارد و 
اساسا نقش جورى نوشته نشده 
که احتیاج به توانمندى و انرژى 
بالاى بازیگر داشته باشد، واقعا 
باید دید چرا مهدى هاشمى این 
نقش را قبول کرده؟ چه چیزى 
پشت پذیرش این نقش است؟ 
آیا کار خیلى جذاب بوده یا نه، 
در هر حال مهدى هاشمى هم 
که نمى تواند در خانه بنشــید 
تا یــک نقش عالــى در حد 
توانمندى هایش ارائه کنند، او 
هم باید کار کند و نقش فرحان 
خاك پور را دوســت داشته و 

پذیرفته است.
 همه چیز تکرارى است

اساســا ما در «دردســر هاى 
عظیم» با یک سرى المان هاى 
تکــرارى رو به رو هســتیم، 
پسر شهرســتانى اى که در 
تهران زندگى مى کند، عشق 
سینماست، پول ندارد، درگیر 
یک رابطــه مى شــود، آدم 
مایه دارى که بدهى زیاد دارد و 
... حتى روابط هم تکرارى است .
ما تا به امروز کلى مشابه اش را 
در سریال هاى ایرانى دیده ایم، 
این هم بد نیســت، چون این 
ساختار ها جواب مى دهد و مورد 
علاقه است، نباید انتظار داشته 
باشیم که هر سریال و فیلمى 
یک نکته جدید به ما ارائه کند. 
در صورتى مى توانیم به استفاده 
از این ساختار ایراد بگیریم که از 
کار هاى قبلى با همین ساختار، 
ضعیف تر باشد که چنین اتفاقى 
در این ســریال نیفتاده است، 
ضمن اینکه مطمئنیم همه شما 
مى دانید که آخر این سریال چه 
مى شود، قطعا به خوبى و خوشى 
تمام مى شود و بهار و لطیف هم 
ازدواج مى کنند و خاك پور هم 
ماجرایش به خوبى و خوشــى 
به پایان مى رسد و آدم بد ها به 
ســزاى اعمال ناشایست شان 
مى رسند و ... ولى مى بینید و 

دوستش دارید.  
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وطنی را عشق است !فقط تولیدات اکران خانگی
براى این ماه پیشنهاد خرید فیلم از ویدئو کلوپ ها زیاد است اما باید خوب انتخاب کنیم و فیلم هایى بخریم یا کرایه کنیم که سرگرم کننده باشند، 

هم براى خودمان و هم براى خانواده. خب براى اینکه به چنین انتخاب بزرگى دست پیدا کنیم، گزینه زیاد نداریم؛ «خط ویژه»، «طبقه حساس» و 

«چ». این سه فیلم یک پکیج مفصل حاوى ارزشها، لرزش ها، خنده ها، غصه ها و همه چیزهاى به درد بخورى هستند که به کار دورهم نشستن و فیلم 

ندیدن از ماهواره مى خورد. دلیلش را هم در ادامه بخوانید. 

 Ã{�  ̄Ö¿Y{�³�Z  ̄Ö//ËZÌ  ̄Ö¨��» Y� Ã�//ËÁ �y : تیتراژ

 ÖËZÆ·Âa Z] Á �{Ây �Y ÕY Ä»ZÀ¼¸Ì§ �Z//�Y �] ,d//�Y
 ÁY ½Âq d�Y Ã{�  ̄k�y Ö¿Y�Âm Õ�¨ m {Â //�»  Ä¯
 Z] º¸Ì§ Äf^·Y  ��Y~³ ÄËZ»�//� Ä¿ Á Ã{Â] Ã|ÀÀ  ̄ÄÌÆe �¬§
 Ö//�ZÀ���  ½Y�´Ë�Z], {�Y{ Ä//  ̄Ö//ËZÅ Ö]Ây Ä//¼Å
 ÖËZÆÀe Ä] ½Z//�{Ây ¹Y|  ̄�Å Ä  ̄Ã{�ÁM º//Å {�³�Ì¿  Y�
 Ä¸¼m Äe Z//e ½Ze{Ây |Ë�Y|¿ �ÁZ//] -|//¿Y º¸Ì§ ®Ë ÄËZa
,¹Y�» Ö  ̄{ÔÌ» ,Ö¿Z»� Ö¨��» ,Ö¸//�Âe ÄÌ¿ZÅ �|ËÁ�]

 �ZË{�ËY �ZÀË�a , ÖËZÌ  ̄¾�v» , Õ|Ì� ¾»ÂÅ ,�Znu Y�fÌ»  �½ZÌ^Ë�« ¹Z� Á
 Ä  ̄ÃÁZ  ̄¹Z¿ Ä] �eÂÌb»Z  ̄�°Å ®Ë :ماجرا از چه قرار است

 Ä] {�Y{ |�« , Ã|� {Y�M ½Y|¿� �Y d«Â» c�Â�] Ö³�Ze Ä]
 Ä  ̄Y� ¹YÁ ½Z»Âe {�ZÌ¸Ì» �� ¢¸^» �{Z»Y{ Á �ÅYÂy ÃY�¼Å
 [Z�u Ä] ®¿Z] ®Ë �ÌW� ��Âe Ö¿Â¿Z«�Ì£�Â�] d�Y �Y�«
 �Ë�YÁ � ½ZÌ^Ë�« ¹Z� � º�fv» ¹Z¿ Ä] Õ{Z�f«Y |�¨» ®Ë
 �{ Z»Y |À  ̄¶¬fÀ» �{Ây [Z�u Ä] �Ë�YÁ Ä�v· �{ , {Â�
 µÂa ¾ËY , {|� ®Ë ½|� Zn]Zm ¶Ì·{ Ä] �Z  ̄¹Zn¿Y ¾Ìu

� {Á� Ö» Ã{Z� ½YÂm Á{ [Z�u Ä] d¨´ÀÅ
 , �Ã�ËÁ �y�  Ä¿Z¿YÂm Á É�Æ� �¸Ë�e : یادداشــت منتقد

 �Á{ ÉÂÅZÌÅ ½ZÌ» �{ ½YÂm |Àq Ê³|¿� �Y ½�|» ÊfËYÁ�
 Á {Y�M ÉYÂÅ Ê¯|¿Y ÕÂnÀ�m �{ ®Ë �Å Ä  ̄d�Y ½Z»�] Á
  ¶]Z¬» Y� ZÆ¿M ,d�Â¿�� d�{ Á |À´Àm Ê» Ê]M Ê¿Z¼�M �|Å{ Ê» �Y�« ºÅ
¾Ë�e ²¿� �//a ,�� ÄÅ{ ÉZ¼ÀÌ//� �{ Ä  ̄Õ�Z//�¼¸Ì§

 �{ \�Zz» ¾fyZ� ¹�³�� ÄmÁ � {�  ̄Ê» Z¨ËY Y� �¬¿ 
 ÉZ¬e�Y Á Ä »Zm Ê¿Z�¿Y Á Ê«ÔyY ÉZÅ�ZnÀÅ dËZ�� µZ¼¯
 �{ Y� {Ây ½Zf�Y{ �Z//�u Á x¸e dËYÁ� ÕÁ - �ÁY Ä¬Ì¸�
 ²À� Á wÂ� Ä¿Y�e Z] �|À  ̄Ê» �Z£M ,�À� Á ºËÔ» É�f�]
 Y� Ä�« �¿Zf�Y{ ÉZÅ dÌ�z� É�ZÀ� Á É�Znu ZÀÌ�
 º¸Ì§ �À� ,{Á� Ê» �e Â¸m ½Zf�Y{ �|¬q �Å Z»Y |À  ̄Ê» �Z£M
 �Y �Ì] ,Ä »Zm ½ZË�� ÉZÅ dÌ «YÁ �{Â� Ê» �e ÃZÌ� Á ÃZÌ�
 Ä] Y� ZÆ¿M Á |À¿Z�  ̄Ê» Ä�« ÉZÅ ¹{M w� Ä] Y� ½Z�{Ây �Ìa

 �|¿�Z� Ê» ½Â¼ÀÅ� {Ây ¹Âfv» d�Â¿�� ÉÂ�

 ÕZ¼ÀÌ� Ö·ZnÀm ÕZ«M �Y d//�Y ÕY Ã�Ze º¸Ì§ : تیتراژ

 Ã{�  ̄d]Zi Á d�Y Õ�Ë�^e ½Zy µZ¼  ̄½Z¼Å Ä  ̄½Y�ËY
 -|//�Z] Ö·ZnÀm |¿YÂe Ö» ºÅ ½Y�ËY |¯Y� ½ÂË�ËÂ¸e �{
 �¾Æ  ̄½Y�Á{� Ã|� ¦Ì«Âe µZË�� ºÅ �¸Ì·{ ¾Ë�fÆ]
 Ö·ZnÀm ¹{M ÕZÅ Äf�Â¿ �Z�Y �] Y� º¸Ì§ ¾ËY ÁY �d�Y
 ÕZ«M {Ây Ä  ̄ÄfyZ� Ö¿Zz¼�Z« ½Z¼Ìa ¹Z¿ Ä] Õ�´Ë{
 Z�� �ZÀ  ̄�{ ,|À  ̄Ö» Õ�Z] ½M �{ ºÅ �ËÂ¿ Ä»ZÀ¼¸Ì§
 ,½ZÌeÔ« ¶³Â//� ,Õ|¼� Ã{Y�M  ,¹Y�Æ] M Äf¿Za ,½Y�Z��
 ½Z¼Ìa  ,Z//¼ÀÅ� Ã�ZÆ] ,Z^Ì°//� ¾eÂÅ ,Ö//¿Z§�� ��Z¿
 Z��|¼v» Á ÖËZ�Za Õ|Æ» , ,Ö°·Z» �{ZÆ]  ,Ö¿Zy º�Z«

�¾eÁ�§
 Ä  ̄Ö·Zu �{ ÖfÀ//� Õ{�» :ماجــرا از چه قرار اســت

 ±�» �Y | ] Á {Á� Ö» ZÌ¿{ �Y ��//�¼Å Äf§� �¨� Ä]
 Z»Y |ÀÀ¯ Ö» ¾§{ Ä¬^� Á{ �^« ®Ë �{ Y� ÁY  ��//�¼Å
 Õ{�» {Â� Ö» ÄmÂf» {Á� Ö» �Y�» �� Ä  ̄Öe|» �Y �a

 �d�Y Ã|� ¾§{ ¹Á{ Ä¬^� �{ Ä^Ë�£
 ÕZ�Z¼e ¹Z´ÀÅ Ä  ̄Ö¸°//�» ¾Ì·ÁY : یادداشت منتقد

 Ä  ̄d�Y ¾ËY {�] Öa ½M Ä] ½YÂe Ö» � �Z�u Ä¬^� �
 �ËZÅ d^v� ¹Z¼e ÖËY|f]Y Ä¬Ì«{ �� ½Z¼Å �{ º¸Ì§
 �m Ä] ÕY Ã|ËY pÌÅ �´Ë{ ½M �Y �a Á |Å{ Ö» ¹Zn¿Y Y�
 �´Ë{ ¦�¿ Á {�Ì³ Ö» ZÆ¿M ¦�¿ Ä  ̄{| f» ÕZÅ ÖyÂ�
 Ö¸�Y dÌ�z� Ä] Õ�Ë�^e ÃZ´¿ Ä¿Z¨�Zf» �{�Y|¿ ,�Ìy
 \� f» Ö^Å~» {�§ ®Ë Ä  ̄Ö·Z¼  ̄ÖÀ Ë �¿Zf//�Y{
 �{ ºÅ dÌ�z//� ¾ËY Á d�Ì¿ ÕY Äfza ÃZ´¿ ,d//�Y

�|À  ̄Ö» �Â� dÌ�z� ZÅ�Z] º¸Ì§ ¦¸fz» ªËZ«{

 Ä  ̄½Y�ËY ÕZ¼ÀÌ//� ÖmZu ÄfyZ//� ¾Ë�e Ã�Ze : تیتراژ

 ¾Ë�e �´Ë�Z]�a Äf^·Y Á {Â] ºÅ ÁY º¸Ì§ ¾Ë�e ÄÌ//�Zu �a
, {Y� |Ì � Ä  ̄Y�q |� Ö» [Â�v» º¸Ì§ �´Ë{ \¬· ºÅ

 , Ö¿Z�¸//� Õ|Æ» , ½ZË|Ì¼u ®//]Z] , Ö��Y� ÔË�» 
 , �Y�Æ� Á��y , Õ�ÁÓ{ Z�� �Ì»Y , ½ZÌ¿Z�¸� ¶Ì�Z¼�Y
 Ö¸�Y ÕZÆ�¬¿ Õ�Â¿ Z�� Á ½ZË�Ó ¹ZÌa , Ö¬·Zy ½Z³�» �|¿Y Ã{�  ̄Õ�Z] Y�

 c�Z�m ,d�Zn� ,dËY�{ s�� :ماجرا از چه قرار است

 Ö� ½Y�¼q |ÌÆ� Ö¿M Á Ã|//� }ZzeY ÕZÅ d�ZÌ� Á
 ¾Ì¬§ZÀ» Ä  ̄Ö¿Z»� �{, d�Y ÃÁZa �Æ� �{ d�Z� �� �|¿{Â] Ã{�  ̄Ä¸¼u �Æ� ¾ËY Ä]
 �d//�ËY Ä//fza º//¸Ì§ o : یادداشــت منتقــد
 µZ//�  |Àq  º¸Ì§ ¾Ë�e º//Æ» ®//� Ö] ½Y�¼q
 ºÆ» �d//�Y ZÌ  ̄Ö//¼eZu ÕZ¼ÀÌ//� Äf//�~³
 ½Z»� ,�//¿Â¼�» ,�//�Â�Â» Y�//Ë� d//�Y
 ,�¿Zf//�Y{ ,�//¼¸Ì§ ½Z//»� ,�//¿Y�¯Y
ÕZÅ ÃÂ//¸m ,�´Àm ,�Y Ö//ËÂ³ ½Zf//�Y{

 ,¹�//§ �//f¼Æ» Ä//¼Å �Y Á �Y Ã�//ËÁ 
 �d//�Y d//Ì¼ÅY Z//] �//¿ZÌ] Á ½Z//]�
, \//�ZÀ» Ö¿Zf//�Y{ ÕZ//Å �//y�q

 �{�Y{ ÖËZm Ä//] ÕZÅ dÌ�z//� Á ZÅ Ã�³ 
 Ä�§Zv» ¾//v· Á {�Y|//¿ ÖjÀy �//�Â» �{�Y|¿ �Ì¿ ÕY Ä¿Y�Z¯

خط ویژه

پیشنهاد اول 
طبقه حساس

پیشنهاد دوم 

چ
پیشنهاد سوم: 
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خو� تیbی

   qی رÁ با qی بbو�م
    aایی� ف�¶ باa Óو�

¹Áف�¶ د

      ��ری مناس\ 
نید�   aوسffا½ انzfا]̄ 

اریÆایی برای   ̄Ãری�
خو� بویی

ه در        �� ا�fباهی̄ 
مد نباید انnا¹ داد

   

  خو�fیbی ایرانی
 بوی خو� تن

�مد ·با  ̄
 ست

 مد ف�¶

   منوی تناس\ اندا¹ 
سوaراسfارها Á اسfارها 

qی�ت 
زندگی سا·م MدمÆای 

م�Æور

 Ä  ̄½Y�ËY ÕZ¼ÀÌ//� ÖmZu ÄfyZ//� ¾Ë�e Ã�Ze : تیتراژ

 ¾Ë�e �´Ë�Z]�a Äf^·Y Á {Â] ºÅ ÁY º¸Ì§ ¾Ë�e ÄÌ//�Zu �a
, {Y� |Ì � Ä  ̄Y�q |� Ö» [Â�v» º¸Ì§ �´Ë{ \¬· ºÅ

 , Ö¿Z�¸//� Õ|Æ» , ½ZË|Ì¼u ®//]Z] , Ö��Y� ÔË�» 
 , �Y�Æ� Á��y , Õ�ÁÓ{ Z�� �Ì»Y , ½ZÌ¿Z�¸� ¶Ì�Z¼�Y
 Ö¸�Y ÕZÆ�¬¿ Õ�Â¿ Z�� Á ½ZË�Ó ¹ZÌa , Ö¬·Zy ½Z³�» �|¿Y Ã{�  ̄Õ�Z] Y�

 c�Z�m ,d�Zn� ,dËY�{ s�� :ماجرا از چه قرار است

 Ö� ½Y�¼q |ÌÆ� Ö¿M Á Ã|//� }ZzeY ÕZÅ d�ZÌ� Á
 ¾Ì¬§ZÀ» Ä  ̄Ö¿Z»� �{, d�Y ÃÁZa �Æ� �{ d�Z� �� �|¿{Â] Ã{�  ̄Ä¸¼u �Æ� ¾ËY Ä]
 �d//�ËY Ä//fza º//¸Ì§ o : یادداشــت منتقــد
 µZ//�  |Àq  º¸Ì§ ¾Ë�e º//Æ» ®//� Ö] ½Y�¼q
 ºÆ» �d//�Y ZÌ  ̄Ö//¼eZu ÕZ¼ÀÌ//� Äf//�~³
 ½Z»� ,�//¿Â¼�» ,�//�Â�Â» Y�//Ë� d//�Y
 ,�¿Zf//�Y{ ,�//¼¸Ì§ ½Z//»� ,�//¿Y�¯Y
ÕZÅ ÃÂ//¸m ,�´Àm ,�Y Ö//ËÂ³ ½Zf//�Y{

 ,¹�//§ �//f¼Æ» Ä//¼Å �Y Á �Y Ã�//ËÁ 
 �d//�Y d//Ì¼ÅY Z//] �//¿ZÌ] Á ½Z//]�
, \//�ZÀ» Ö¿Zf//�Y{ ÕZ//Å �//y�q

 �{�Y{ ÖËZm Ä//] ÕZÅ dÌ�z//� Á ZÅ Ã�³ 
 Ä�§Zv» ¾//v· Á {�Y|//¿ ÖjÀy �//�Â» �{�Y|¿ �Ì¿ ÕY Ä¿Y�Z¯



معمولاً وقتى افراد  مى خواهند  اد کلن بخرند ، یکى ازد وراه را مى روند: یا د نبال همان عطرى که ازد وران د بیرستان استفاد ه مى کرد ند ، مى گردند یا عطرى را 
انتخاب مى کنند  که د ر هنگام خرید  به نظرشان خوشبو بیاید .

البته راه د وم بسیاربهترازراه اول به نظرمى آید ، اما براى انتخاب عطر فقط مهم این نیست که کد ام به نظرتان خوشبو بیاید . پوستتان هم مهم است واینکه آیا با 
پوست شما سازگارى د ارد  یا خیر. رایحه هر عطرى براى افراد  مختلف متفاوت است چرا که این رایحه تا حد  زیاد ى به نوع پوست شما و مواد  تشکیل د هند ه آن 

عطر بستگى د ارد . براى د اشتن انتخاب بهتر، متن زیر را مطالعه کنید . 

    عطرى مناسب پوستتان انتخاب کنید!  

ریزه کاریهایی براى خوش بویی

 روش تست اد کلن
   |Àq  |ËZ] , |ËÂ� ZÀ�M ½Zff//�Âa Z] ��� Õ�Z³�Z� µÂ�Y Z] Ä°ÀËY �Y ¶^«

 � {�Y {  {ÂmÁ Ä¸u�» Ä� ¾¸¯ {Y �Å [Zzf¿Y � { � |Ì¿Y |] ¾¸¯Á {Y ÄÌ·ÁY [Zzf¿Y ÕY�] Y� Äf°¿
 ½YÂÀ� Ä] Y� ½M �Y Ö¼  ̄Á Äf�Y {�] Y� ½Ze��¿  {�Â» ¾¸¯ {Y , |Ìf�Å ÃZ´�Á�§ � { Ä  ̄Ö¿Z»�
 d^�¿ Z¼� �Z�uY ¾Ì·ÁY Á Ä¸u�» ¾Ì·ÁY ¾ËY � |ÌÀ  ̄Â] Á  |Ì¿�] �f�e ~£Z  ̄ÕÁ� Ä¿Â¼¿
 ¾ËY � |ÌÀ  ̄Â] Y� ~£Z  ̄Ã�Z]Á {  | ] Á  |ÌÀ  ̄�^� Ä¬Ì« { �� Ze �� �d�Y ��� ¾ËY ÄvËY� Ä]
 µÁY ÄvËY� ¾f§� ½Á�Ì] �Y  | ] Õ |Ë |m ÄvËY� Z¼� Ä¸u�» ¾ËY � { �d�Y Ä¸u�» ¾Ì»Á {
 Ã�Z]Á { Á Ã {�  ̄�^� �´Ë { d�Z� ®Ë Ze Ä¬Ì« { �� � {�Ây  |ÅYÂy ½Ze ¹Z//�» Ä]  ÖÀÌ] �Y
  |ÌÅYÂy ¹Z¼�f�Y ÖËÂ] Z¼� Ä¸u�» ¾ËY � { Á d�Y ¹Â� Ä¸u�» ¾ËY � |ÌÀ  ̄Â] Y� ~£Z¯
 Ä¸u�» Ä� �Å � { ��� ¾ËY ÄvËY� �³Y � {Â]  |ÅYÂy �Z³ |¿Z» d�Z� � ZË � ÕY�] Ä  ̄ {�¯

 � |ÌÀ  ̄[Zzf¿Y Y� ½M  |Ì¿YÂe Ö» , {Â] Z¼�  |À�a  {�Â»

ترکیباتی د ر اد کلن ها که باید  از آنها پرهیز کرد 
  �Y Ö� ] � |Àf�Å Ö�ÂÀ�» ÖeZ^Ì¯�e ÕÁZu ZÅ ¾¸¯Á {Y �Y Õ�ZÌ//�] �YÂ¿Y

 Á �Z»M ,�Âm ,��Zy ¶j» Öf�Âa cÔ°//�» h�Z] Ä  ̄cZ^Ì¯�e ¾ËY µÁY |f» �YÂ¿Y
 � |Àf�Å �Ë� �YÂ¿Y ¶»Z� , |¿Â� Ö» Ö�¨Àe cÔ°�» Öfu Á Z»�³Y

 ¶ÌeY cZf//�Y ,¾ÀÌa / M ,µÂ·ZÀÌ· ,¾Ì¿Â¼Ì· , |ÌW |·Y�À] ,¾Ë�À] cZf//�Y ,¾Ë�À] ¶°·Y ▪
 �¯} ½M Ä�Ì� ÕÁ� Y� ZÅ��� cZ^Ì¯�e ZÅ�Z//���� �Y ®ÌrÌÅ ,Ä¿Z¨�Pf» ½Âf�Y Á
 ¶°·Y ZÅ��� Ä¼Å Ö¸�Y cZ^Ì¯�e �Y Ö°Ë Ä  ̄ |ÌÀ  ̄��§  |Ì¿YÂe Ö» Z¼� Z»Y � |ÀÀ¯ Ö¼¿

 � {Â� ÄfzÌ»M ºÅ Ä] ��� ÕZÅ ¾£Á� Ä  ̄ {Â� Ö» h�Z] Ã {Z» ¾ËY �d�Y ¶ÌeY
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 چطوربفهمیم عطرى با نوع پوستمان سازگارى د ارد ؟
کیفیت اد کلن و تاثیرگذارى آن، هر د و به مسائل زیاد ى از جمله رژیم غذایى، محیط، 
ژنتیک و رفتارها (مثل فشارهاى عصبى، سیگار کشید ن و...) بستگى د ارد . اما یکى از مهمترین 
فاکتورها نوع پوست شما و د رجه رطوبت آن است. هر چه پوست مرطوب تر (یا خشک تر) باشد ، 

اد کلن رایحه اى قوى تر (یا ضعیف تر) خواهد  د اشت. 

 پوست هاى چرب و مرطوب 
افراد ى که پوست هایى با رطوبت و چربى زیاد  د ارند ، فعالیت شیمیایى بد نشان بیشتر 
است. این چربى اضافى روى سطح پوســت مى تواند  با اد کلن ترکیب شد ه و عطر د وام بیشترى 
پید ا کند . اما این چربى زیاد  ممکن است همچنین باعث شود  که رایحه عطر تغییر کرد ه و به بویى 
ناخوشایند  تبد یل شود . براى جلوگیرى از این مسأله، د ر طى روز از مقد ار کمترى اد کلن استفاد ه 
کنید  یا اینکه از اد کلن هایى با بویى ضعیف تر یا عطرهایى که کمتر با عطر مشک و بیشتر با عطر 
میوه ها و گل ها ساخته شد ه باشند ، اســتفاد ه کنید . اد کلن هایى که براى فصل تابستان ساخته 

شد ه اند ، براى کسانى که پوست چرب د ارند  بهترین نوع به حساب مى آید . 

 پوست هاى خشک و حساس 
اد کلن بسیار سریعتر د ر پوست هاى 
خشک از بین مى رود ، به همین د لیل باید  مقد ار 
بیشترى مورد  اســتفاد ه قرار گیرد . هرچند ، به 
خاطر وجود  ترکیبى مثل الکل اتیل، اســتفاد ه 
زیاد  هم ممکن است باعث خشک کرد ن هر چه 
بیشتر و خراب کرد ن پوست شود .با د انستن این 
مطلب، افراد ى که پوست هایى خشک د ارند ، باید  
به د نبال عطرهاى زمستانى باشند . این اد کلن ها 
عطر قوى ترى د ارند  و د ر هواى خشــک و سرد  

ماند گارى طولانى د ارند .

 پوست هاى حساس
بزرگتریــن خطر براى کســانى که 
پوست حساس د ارند  این است که از اد کلن هاى 
قوى استفاد ه کنند  د ر حالى که از سایر محصولات 
پوستى قوى نیز استفاد ه مى کنند . اگر پوست تان 
د چار آکنه و کهیر است، بهتر است بعد  از استفاد ه 
از افترشیو و اسپرى بد ن اد وکلن استفاد ه نکنید ، 
به خاطر اینکه ممکن اســت باعث آلرژى شود . 
افراد ى که پوست حســاس د ارند ، مى توانند  از 
همان قوانین مربوط به پوســت هاى خشک د ر 
خرید  اد کلن اســتفاد ه کنند ، اما بهتر است که 
ترکیباتى که د ر این عطرها اســتفاد ه مى شود ، 

همه از مواد  طبیعى باشند .

 فوت استادى  
براى گرفتن نتیجه مطلوب اد کلن را 
 به گلو، مچ ها، ســینه و اطراف گرد ن تان بزنید . 
این قســمت ها بهترین نواحى هستند  که عطر 
مى تواند  با چربى طبیعى بد ن شما مخلوط شود . 
نکته د یگر اینکه قبل از لباس پوشید ن از عطر 
به پشــت زانوهایتان هم بزنید  چون این ناحیه 
رایحه را به خوبى منتشر مى کند . افراد  بسیارى 
عاد ت د ارند  که د ر آخر کار کمى هم از عطر روى 
لباس هایشان اســپرى کنند ، اما این کار منع 
مى شود  چون به لباس آســیب مى رساند. و د ر 
آخر نکته د یگرى اضافه مى کنیم و آن این است 
که هیچ کس نباید  تا زمانى که نزد یکتان نشد ه 

است، رایحه عطرتان را استشمام کند .

به پشت زانو هم عطر بزنید  چون این ناحیه 
رایحه را به خوبى منتشر مى کند . افراد  بسیارى 
عاد ت د ارند  که د ر آخر کار کمى هم از عطر روى 
لباس هایشان اسپرى کنند ، اما این کار منع 
مى شود  چون به لباس آسیب مى رساند . و د ر 
آخر نکته د یگرى اضافه مى کنیم و آن این است 

که هیچ کس نباید  تا زمانى که نزد یکتان 
نشد ه است، رایحه عطرتان را استشمام 

کند .
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چی رو با چی بپوشم
ست کردن لباس :اغــلـب افــراد در انــتــخـاب لـبـاسـى کـه مـنـاسـب جـثــه 
آنـها بوده و همچـنـیـن چـگـونـگى سـت کـردن آنـهـا دچـارسردر گمى مى شونـد. 

در زیـر بـه اصـول کـلـى انتـخاب و هماهنگ کردن لباسها با یکدیگر مى پردازیم: 

● اصول کلى

01   همواره لباسى را بپوشید که کاملا اندازه شما باشد.

02   پوشیدن لباسهاى بزرگ تنها اندام شما را اغـراق آمـیـز تـر جـلوه داده و آنـها را پنهان نمى کند. 

03  بیشتر سعى کنید تنها در زمانى که کمر باریکى دارید از کمر بند استفاده کنید. 

04   پارچـه هـاى سـنگین مانـند پـشمـى، بافـتنى و چرمى شما را سنگین وزن تر جلوه مى دهند.

05   پارچه هاى سبک وزن مانند کتان، نخى شما را لاغر تر جلوه مى دهند.

06   رنگهاى تیره شما را لاغر تر و کوچک تر مى کنند. 

07   رنگهاى روشن شما را بزرگتر و حجیم تر مى کنند. 

08   لباسهاى بالا تنه و پایین تنه یکرنگ شما را لاغر تر جلوه میدهند. 

09   لباسهاى بالا تنه و پایین تنه با رنگهاى متفاوت شما را بلند قد تر مى کند.

10   لباسهاى یقه بلند گردن را کوتاه تر مى کند.

11  گردن بند کوتاه نیز گردن را کوتاه تر مى کند. 

12   روسـرى کـه به سـمت پـایین آویزان شـده باشد، قـد شما را بلند تر جلوه مى دهد.

13  لـبـاس بـا خطوط افقى شما را چاق تـر و بـا خـطـوط عمودى شما را لاغر تر جلوه مى دهـد. 

● بـــراى لاغر تر و بلند قد تر بنظر رسیدن نکات زیر را 
رعایت کنید:

1) لباســهاى کاملا اندازه بپوشــید. لباسهاى خیلى 
کوچـــک و خیلى بزرگ تنها شــما را چاق تر نشان 

مى دهند.
2) لباسهاى یکدست و یکرنگ بپوشید. تـرجیـــحا 

یـکرنـگ ازسر تا نوك پا. 
3) از پـوشیـــدن لبـاســـهایى با طرح برجسته و 

پارچـه هـاى زمخت خود دارى کنید. 
4) لباسهاى تیره رنگ با پارچه هاى نازك و نرم بپوشید.

5) شلوار را در ناحیه کمر بالا بیاورید نه پایین تر.
6) از پوشیدن لباسهایى با نقش و نگار شلوغ خوددارى 

کنید.
7) لباس با طرح راه راه عمودى بپوشید. 

8) از داشتن ملزومات بیش از حد خود دارى کنید. 
9) کفش پاشنه بلند به پا کنید.

کمد لباس
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▪ زنان قد بلند
1) از کمر بند پهن استفاده کنید.
2) از دامن خیلى کوتاه و خیلى بلند 
پرهیز کنید. 
3) بهتر اسـت پـیـراهن خـود را 
داخـل شـلـوار و دامـن  بگذارید تا 
خط عمودى کمرتان نمایانتر گردد.
4) لباس نقش دار و باطرح خطوط افقى 
بپوشید.
5) دامن بلند و یا دمپا گشاد بپوشید.
6) لباسهاى سر تا پا یکرنگ نپوشید.
7) از گردنبند و گوشواره کوچک 
استفاده نکنید.
8) کیف دستى کوچک حمل نکنید.
9) شلوار راسته بپوشید.
10) تاپ نپوشید.
11) کـفش پاشنه بلند نپوشید و از 
کفـش انـدکـى لـژ دار استفاده 
کنید. 

● براى کوتاه تر و چاق تر بنظر رسیدن نکات زیر را رعایت کنید: 

1) لباسهاى با رنگ متفاوت بپوشید.

2) رنگهاى روشن و پر رنگ بپوشید.

3) لباسهاى چند لایه به تن کنید. 

4) کفش بدون پاشنه و ظریف بپوشید. 

5) شلوار تمام قد بپوشید. 

6) از پوشیدن لباسهاى سرتاسر یکرنگ بپرهیزید. 

7) لباس با طرح راه راه عمودى  نپوشید. 

▪ زنان قد کوتاه و ریز نقش
1) لباس با طرح راه راه افقى نپوشید.

2) از لباس هـاى رنگارنـگ، ملزومات 
بــزرگ و شلوار دمـپاگشاد و یا پاچه هاى تا 

شده استفاده کنید.
3) دامن کوتاه با نقش و نگار بزرگ نپوشید.

4) لبـاس هـاى یـکرنـگ و شـلوار 
راســته و لباس تــنـگ و ملزومات 

کوچک استفاده کنید.
5) خطوط عمودى و لباسهاى یقه هفت بدن 

را کشیده تر مى کنند.
6) کفش کمى نوك تیز بپوشید.

7) کفش پاشنه بلند بپوشید.
8) از کمر بند باریک استفاده کنید. 

▪ زنان چاق 
1) لباسهاى یکدست و یکرنگ بپوشید. 
2) از کت و ژاکت بلند با دکمه هاى باز 
استفاده کنید.
3) از روسرى شالى استفاده کنید.
4) گردنبند دراز شما را لاغر تر مى کند.
5) کفش پاشنه بلند بپوشید.
6) لـبـاس یقه هفت و قلبى شکل، 
گـردن را کشـیـده تـرمى کند.
7) ژاکت بلند بدون اپل بپوشید.
8) لباسهاى تیره رنگ بپوشید. 

▪ مردان چاق
1) ژاکت اپل دار نپوشید.

2) تیپ زرق و برق دار نزنید.
3) دکمه پیراهن را تا انتها و بالا نبندید.

4) ساعت باریک به دست نکنید.
5) پلوور حجیم و یقه اسکى نپوشید.

6) بلوز و پیراهن یقه هفت نپوشید.
7) شلوار تنگ نپوشید.

8) لباس با خطــوط عمودى و  یکرنگ 
استفاده کنید.

9) از لباسهاى تیره رنگ استفاده کنید.
 

▪ مردان شکم بزرگ
1) جلیقه و یا هر چیزى که روى شکم 

بیفتد و به آن فشار بیاورد را نپوشید.
2) شلوار را روى شکم خود نیاورید.

3) لباسهاى براق و یا روشن نپوشید.
4) لباسهاى گشاد و تیره رنگ بپوشید.

5)  ژاکت و شلوار یکرنگ بپوشید. 

▪ مردان قد بلند
1) لباســهاى یکدســت یکرنگ 

نپوشید.
2) لباسها و شــلوارهاى زیپ دار 

نپوشید. 
3) کـت و شـلوار بـا خـطـوط راه 
راه  عـمــودى و  ژاکت که طولش 

تا روى کمر است نپوشید.
▪ مردان قد کوتاه

1) کفش بوت و ساق بلند نپوشید 
آنها شما را قد بلندتر نمى کنند.

2) شــلوار پاچه کوتاه و یا پاچه تا 
شده نپوشید.

3) لباس آستین دار به تن کنید.
4) از نقش و نــگار  راه راه عمودى 
و شلوار راسته و  باریک استفاده 

کنید.
▪ مردان لاغر

1) پیراهن و یا تیشــرت یقه هفت 
نپوشید. 

2) لباســهاى براق و بــا خطوط 
عمودى و چسبان نپوشید.

3) کت و شلوار اپل دار بپوشید.
4) شلوار بگى بپوشید.

5) پلــوور حجیم و یقه اســکى 
بپوشید. 
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● چگونه ست کنیم

1) رنگ جوراب باید همرنگ و یا تیره تر از شلوار باشد. 

2) رنگ کمربند با رنگ کفش باید یکسان باشد. 

3) کـت و شلـوار خــاکستـرى و سرمه اى با کفش مشکى، و کـت و شـلـوار قـهـوه اى و زیتونى با کفش قهوه اى ست است. 



ه در مد نباید انnا¹ داد 13 ا�fباهی̄ 
1) رنگ بیش از حد

اســتفاده از رنگ هاى زیاد باعث مى شود 
که توجه دیگران نسبت به شما جلب شود 
. سعى کنید در لباس هایتان بیش از 3 رنگ 
استفاده نکنید و تا آنجا که مى توانید پوشش 

خود را ساده نگه دارید. 
ســعى کنید از مکمل هاى رنگى استفاده 
کنید. رنگهایى که متضاد یکدیگر هستند، 
تکمیل کننده هم نیز باشند (مثلا بنفش و زرد 
یا آبى و نارنجى) ،رنگ هایى که به هم نزدیک 

مى باشــند بــه نــام رنگ هــاى ”هم 
خانــواده“ شــناخته مى شــوند؛(مثل 
کــه  زمانــى  نارنجــى)،  و  زرد 
مى خواهید لباس بپوشید باید سعى کنید 
که از رنگ هاى متضاد و یــا رنگ هاى هم 
خانواده اســتفاده کنید. اگر لباس هایتان 
روشن هستند باید کفش هایتان نیز روشن 
باشند ولى اگر لباس هاى تیره بر تن مى کنید 

کفش شما نیز باید تیره باشد. 
2) طرح بیش از اندازه 

همانطور که پیش از این هم گفتیم براى ست 
کردن رنگ و طرح پارچه باید از لباس هایى 
اســتفاده کنید که بیش از 3 طرح نداشته 
باشند. بهتر است لباس شما داراى یک یا دو 
طرح متنوع تک رنگ باشد.البته پیشنهاد ما 
این است که از لباس هایى استفاده کنید که 
تنها داراى یک طرح معین مى باشند (مثلا 
داراى گل هاى ساده سفید رنگ باشند و یا 
در پشت آنها مارك کوچکى باشد) و همیشه 

همان را بر تن کنید. 

پاییز ، فصل بالاپوش هاى مختلف است

پاییز فصل 
بالا پوش

پاییز، فصل بالاپوش هاى مختلف است، 
هوا فوق العاده است. این روزها خنکى 
بادهاى پاییزى را روى صورتتان حس 

مى کنید. 
کافى است کمى نوك بینى تان یخ 

کند و انگشت هایتان، سرما را 
به خود بکشد تا به خودتان 

بیایید: «آخ کاش ژاکت 
همراهم بود» .بهتر 
است تا هوا سردتر 

نشده، از معجزه 
روسرى هاى بزرگ 

پشمى غافل نشوید. 
حتى اگر خودتان 

هم نداشته باشید، 
مادر و مادربزرگ 

و خاله و عمه از این 
روسرى ها فراوان 

دارند. روسرى هایى 
که مى توانید دور تنتان 
بپیچید. حالا هم گرما را 

حس مى کنید و هم زیبایى را. 

،،

بوى خوش تن
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3) پارچه اضافی
برخى از افراد تصور مــى کنند که هر پارچه 
مختص طبقه خاصى از افراد اجتماع اســت. 
معمولا ابریشم از کتان رسمى تر است. و پارچه 
لینن نیز از دور داد مى زند که با مخمل متفاوت 
است! چرم هم همیشــه خیلى مردانه تر از 
فاستونى است. براى اینکه در میان این همه 
پارچه هاى مختلف به دام نیفتید مى توانید 
لباس هاى تابستانى و زمستانى خود را از هم 
جدا کنید. لباس هاى زمستانى معمولا کلفت 
تر، ســنگین تر و زبر تر هستند. پارچه هاى 
تابستانى نیز از الیاف طبیعى درست شده و 

بسیار نازك و خنک هستند. آنها را از هم دور 
نگه دارید تا دچار اشتباه نشوید. 

4) لباس هاى لکه دار
بهتر است از لباس هاى لکه دار پیش از اینکه 
روى آب را به خود ببینند در زیر سایر لباس 
ها استفاده کنید. بهتر است هر روز زمانى را 
به این کار اختصاص دهید که لباس هاى خود 
را براى وجود لکه بررسى کنید. به علاوه زمانى 
که آنها را شستید باز هم نگاه دوباره اى داشته 
باشید تا مبادا لکه اى از چشم شما دور مانده 

باشد. 
5) لباس فصل دیگرى را پوشیدن

اگر شــما در جایــى زندگى مــى کنید که 

داراى آب و هواى گرم اســت، خوش شانس 
هستید. لباس هاى شــما باید مختص یک 
فصل (بهار/تابستان) باشــد. اما اگر مانند 
بســیارى از افراد در جایى زندگى مى کنید

 که داراى آب و هواى متنوعى اســت باید در 
کمد لباس هاى خود جایــى را براى ذخیره 
لباس هایى کــه به درد فصــل حاضر نمى 
خورند باز کنید. همانطور کــه از قدیم گفته 
اند ”از دل برود هر آنچــه از دیده برفت.“ هر 
چه که آن پیراهن هاى لینــن را از کت هاى

 پشمى دور تر نگه دارید خیلى کمتر اتفاق مى 
افتد که آنها را به طور اتفاقى با هم ست کنید. 

6) شلوارهاى خیلی بلند یا خیلی کوتاه

به غیر از این روسرى ها، شال، ژاکت، شنل و انواع 
بالاپوش براى پاییز وجود دارنــد که با هر ظاهرى 
دلنشــینند. قرار نیســت زیاد خرج کنید. همان 
قدیمى ها را از کمد در بیاورید و با یک ســت کردن 
ساده، تبدیل به نقطه عطفى در خوش تیپى شوید. 
براى استفاده از این بالاپوش- با هر شکلى، از شنل تا 

اورکت- باید چند نکته را بدانید. دلتان مى خواهد؟
رنگ بندى این بخش از پوشش بهتر است  خیلى خاص نباشد. رنگ هاى تیره به دلیل 01
جذب نور و گرماى بیشــتر براى پوشش رویى بهتر 
است. از طرف دیگر با بســیارى از رنگ هاى دیگر 
هماهنگ مى شــود. مشــکى، دودى، قهوه اى و 

خاکسترى از رنگ هاى خوب هستند. 
دوســت دارید از این رنگ هاى تکرارى  اســتفاده نکنید؟ اصلاً سخت نیست. به 02
جاى اینکه به دنبال پوششــى بــا رنگ هاى ویژه 
بگردید، ســنجاق هاى بزرگ را با تزئینات و رنگ 
دلخواهتان داشته باشید و جایى به پوششتان وصل 
کنید. اگر روسرى را دورتان مى پیچید، محل اتصال 
دو لبه اش، اگر ژاکت دارید، لبه پایین، سمت راست 
شانه ها. 03 اگر شــنل مى اندازیــد، جایى نزدیک 
کمتریــن رنگى که در آن بــه کار رفته، 04 اگر بالاپوشتان نقش دار است، دقت کنید، 
چیست. حالا مى توانید کیف و کفشــتان را با آن 
هماهنگ کنید. همیشه دورترین نقطه را براى ست 
کردن رنگ انتخاب کنید تا تکرار، کمتر به چشــم 

بیاید. 
پاییزه حتى بیش از زمستانه ها مى توانید 05 بر خلاف لباس هاى تابستانه، در لباس هاى 
از گره، زیپ، دگمه و نخ و روبان استفاده کنید. امسال 
انواع گره، بیش از سایر اتصالات در پوشش، بازار را 
در دســت گرفته. براى انتخاب ژاکت مى توانید از 
نوعى بردارید که با یک گره کوچک کنار بالاتنه تان 
بسته مى شود. قطعا این مدل بر مدل هاى دگمه اى 

ترجیح داده مى شود. 
بهتر است در پاییز نباشــد- لطفا قید 06 اگر مانتو یا بلوزتان طرح دار اســت – که 
بالاپوش طرح دار را بزنید. قرار نیســت دیگران با 
دیدن ظاهــر شــما یــاد کاغذهــاى کادویى

 بیفتند. 
مانتو را پایین بزنید. در غیر این صورت 07 قبل از به تن کردن بالاپوش، آستین هاى 
آســتین مانتو لوله مى شــود و دیگر به تنهایى 
نمى توانید آن را از زیر آستین ژاکت پایین بکشید. 

زودگذر دیگر، استفاده از صندل در فصل 08 بدون در نظر گرفتن مد، جــو و هر امر 
پاییز –حتى اگــر هوا هنوز گرم و بهارى باشــد- 
منسوخ شده است. مخصوصا اگر در بالاتنه، شنل یا 

ژاکت یا کت به تن کرده باشید. 
پیچیده اید، کمى رسمى تر به نظر برسد، با 09 براى اینکه شنل یا شــالى که دورتان 
خودش کارى نداشته باشید. فقط پوشش زیر را از 
اجزاى رسمى، مثل شلوار راسته نیمه پشمى تا روى 
قوزك پا، مانتوى ساده و راسته (و نه گشاد و چین دار) 
و کفش جلو بسته ساده و رسمى انتخاب کنید. حالا 
حتى اگر پشت شنلتان عکس هرى پاتر هم باشد، 

فقط یک اشتباه فنى به حساب خواهد آمد. 
ورزشى از چاردیوارى منزل خارج نشوید، 10 یادتان باشد براى بالاپوش هرگز با گرمکن 

مگر براى ورزش کردن. 
هوا هنوز خیلى ســرد نشــده رنگ ها 11 یادتان باشد در پوشش هاى اوائل پاییز که 
مى توانند تکرارى باشــند ولى فقط یک بار. کفش 
نخودى با شال نخودى خوب است ولى اگر مانتویتان 

هم نخودى باشد، هماهنگى به هم مى خورد. 
بهترین مد پاییزه براى بالاپوش است که 12 خیلى ها معتقدند هنوز هم کاپشن مشکى 
کنارش نخواهیم گذاشت. بله؛ ولى به مدل کاپشن 

هم بستگى دارد و البته جنسش. 
ضرورتا به این معنا نیســت که مثلا براى 13 استفاده از لباس مناسب در فصول مختلف 
پوشش زمســتانى از لباس هاى ضخیم و سنگین 

استفاده کنید. شما مى توانید حتى چند نمونه سبک 
را با هم همراه کنید و از ترکیب آنها ظاهرى متفاوت 

براى خود دست و پا کنید. 
حواستان باشد که ژاکت، کت یا کاپشن 14 در صورتى که پایین تنــه بزرگى دارید، 
سبکتان، چاك پشت نداشته باشد. خانم هایى که 
داراى  چنین خصوصیتى هستند، بهتر است از چاك 

کنار استفاده کنند یا اصلاً بى خیال آن شوند. 
پارچه هــاى نقش دار معمــولا ترکیب 15 لطفــا توجه کنیــد. انتخــاب اتفاقى 
مناسبى به وجود نمى آورد. مثل هر انتخاب اتفاقى 

دیگرى. 
مى گردید هر چیزى به نظرتان خوب آمد، 17 لطفا وقتى دنبال لباس براى پوشــیدن 

در کنار هم نگذارید. به ترکیب آن هم فکر کنید. 
است. باور کنید.18 سلیقه خودتان مهم ترین بخش انتخاب 
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روش هایى براى زودحاضرشدن خانم ها

یک ، دو ، سه  
خانم، حاضرید؟
حتماً تا به حال دچار این وضع شده اید که بعد از یک روز کارى خسته کننده وقتى به خانه مى 
رسید تازه باید با شتاب لباس بپوشید و به دیدن دوستى بروید که خیلى هم با او رودربایستى 
دارید. یا مثلاً ناگهان با صداى زنگ تلفن مطلع مى شوید که باید براى یک دیدار کوتاه به منزل 
کسى بروید؛ یا در روز تعطیلى که دلتان مى خواسته به همه کارهاى عقب مانده رسیدگى 
کنید لازم است در بحبوحه کارزود حاضر شوید و سرى هم به منزل همسایه تان که سفره 
نذرى انداخته ، بزنید.... در چنین مواقعى همه دلشان مى خواهد پاکیزه، مرتب و شیک به نظر 
برسند. اما گاهى اوقات نتیجه آن طور که شما مى خواهید از آب درنمى آید. لباس مورد علاقه 
شما هنوز روى بند رخت است و خشک نشده ؛ یادتان نیست گوشواره هایتان را کجا گذاشته 
اید؛ وقت ندارید مختصر آرایشى کنید یا موهایتان رامرتب کنید...  اما نگران نباشید؛ طراحان 
لباس و مدیست ها چند راه حل سریع و مناسب به شما پیشنهاد مى دهند تا بتوانید در چنین 

مواقعى مرتب و خوش لباس به نظر بیایید:

 پیراهن ژرسه جلو بسته: 
هرخانمــى لااقــل یــک پیراهن درســت 
و حســابى دارد. هیچ انتخابى ســاده ترازاین 
نیســت و همواره لباســى اســت که شــما 
را جذاب نشــان مى دهــد و همه جــا مؤثر 
اســت! در واقع چنین لباسى ســریع ترین

 راه ممکن براى حاضرشدن است و باعث مى شود 
منظم و مرتب به نظر برسید. 

یک کت خوش دوخت: 
همیشه سعى کنید یک کت 

خوب و خوش دوخت در کمد 
لباستان داشته باشید. "جوانا 

مارتینز" طراح لباس 
مى گوید: اگر کت شما کاملاً 

اندازه تان باشد مى توانید آن 
را روى هر چیزى بپوشید و 

بلافاصله تیپتان عوض شود. 
توجه داشته باشید که 
برش هاى سرشانه کت 

درست سر جاى خود قرار 
گرفته باشد. در واقع اگر 

سرشانه حتى فقط یک سانت 
پایین تر از جاى خودش باشد 

چنین کتى شما را قوزى نشان 
خواهد داد.

 یک پلوور درجه یک : 
روى حداقل یک پیراهن یا 
یک پلوور بسیار خوش بافت 
سرمایه گذارى کنید ،چنین 
لباسى بیشتر از پلوورهاى 
معمولى شما دوام خواهد 
داشت. ترکیباتى از جنس 
کشمیر دیرتر رنگ مى بازد و 
کمتر نیاز به اطو دارد. 
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02

03

حتى اگر از ســایز خودتان مطمئن هستید 
اما باز هم شــلوارهایتان را پیش از خرید 
یکبار پرو کنید. سایز لباس هایى که داراى 
مارك هاى متفاوتى مى باشند مختلف است. 
و همیشه این قوانین را نیز به خاطر داشته 
باشید: شــلوارهاى ارتشى و پارچه اى باید 
تا بالاى پاشنه کفش شما بیایند. شلوارهاى 
جین مى توانند تا انتهاى پاشــنه کفش نیز 
کشیده شوند. قد هر شلوارى که بیش از این 
اندازه باشد براى شما بلند است. زمانى که 
راه مى روید شلوار شــما نباید آنقدر کوتاه 
باشد که جوراب هایتان از زیر آن معلوم شود. 

زمانى که مى نشینید شلوار شما نباید بیش 
از چند سانت به بالاى جورابتان برود. 

7) شلوارهایی که بالا می ایستند
اگر شما داراى کمر باریکى هستید (پاهاى 
بلند اما کمر کوچکى دارید) از شــلوارهاى 
جین و ارتشى اســتفاده کنید که جیب آن 
در جلو قرار داشته باشــد و نه در طرفین. 
یک حقه دیگرى که در اینجا مى توانید به 
کار ببرید این اســت که شلوارى خریدارى 
کنید که بزرگتر از سایز شما باشد. این کار 
باعث مى شود که اندام شما پرتر جلوه کند، 
همچنین قد شلوار نیز بلند تر شده و پاهاى 

شما را ناقص جلوه نمى دهد. 
8) تی شرت هایی که خیلی بلند و یا 

کوتاه هستند
اگر تى شرت شــما خیلى بلند است نباید 
آنرا هیچ گاه داخل شلوار خود کنید. بر روى 
این مطلب تاکید داریم. تى شرت باید کمى 
پایین تر از ناف قــرار گیرید. هر چیزى که 
از این مقدار پایین تر باشد بلند است و اگر 
بالاتر بایستد برایتان کوتاه است. باید مارکى 
را پیدا کنید که سایز هایش متناسب با اندام 

شما باشد. 
9) تی شرت هاى ”شلوغ“

سحر میرزایى
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یک بلوز یقه چین دار: 
یک بلوز یقه چین دار از جنس ابریشم یا ویسکوز 
به رنگ کِرم یا سفید ، هم راحت پوشیده مى شود 
و هم نماى قابل قبولى دارد. در صورتى که مایل 
باشید مى توانید از بلوزى استفاده کنید که روى 
مچش کار شده باشــد و آن را تکى یا زیرِ  کت 

بپوشید. 

 کیف و کفش یک جور: 
«اگر کیف و کفشتان به هم بیاید مثل این 
است که آنها را با هم خریده باشید» این 

عقیده "وندى مولن" طراح لباس است. «البته 
لازم نیست کیف و کفشتان عیناً با هم یکى 

باشند اما موقع خرید دقت کنید که با هم جور 
باشند. مثلاً اگر دارید کفش مشکى مى خرید 

دقت کنید که کیف پولتان هم حتماً کمى رنگ 
مشکى داشته باشد.»

شلوار دست دوز:
 یک شلوار مشکى یا 
خاکسترى طرح مردانه با دو 
جیب صاف، در تمام مواقع 
شیک به نظر مى رسد. وقتى 
خیلى عجله دارید همان را با 
یک بلوز ساده بپوشید . 

 روسرى مناسب: "جِس کِلى" 
طراح مُد توصیه مى کند «به 
جاى استفاده از جواهرآلات ، 
یک روسرى سر کنید.» او 
مى گوید «روسرى،  به چهره تان 
رنگ و روى دیگرى مى بخشد. 
استفاده از جواهرات خوب 
است اما نمى تواند به خوبى یک 
روسرى پوست شما را به جلوه 
درآورد.»

 |ÌÀ  ̄dËZ�� Y� ZÆ¿M �³Y Ä  ̄d�Å ºÅ �´Ë{ Äf°¿ |Àq
 Á{ �{ Z¼//� Ä  ̄|À  ̄Ö¼¿ �Â�y �ÀÅ} Ä] �°rÌÅ

 �|ËY Ã|� ��Zu cÂ�
 \� |ÌÀ  ̄Ö � Z»Y |�� Ö» ¾°¼»�Ì£ ��¿ Ä] �Z  ̄¾ËY �

��Y{Z^» ÕY�] �¬§� |ÌÀ  ̄��Zu Y� ½ZfËZÅ �Z^· ¶^«
 ®Ë Ä�Ì¼Å Ä  ̄|À  ̄Ö» ÄÌ�Âe �´Ë{ ��zf» ®Ë �
 �{ Ã|Ì�  ̄Â�Y Á Äf�� Y� {Ây Ö¸�Y ÕZÅ �Z^· �Y d�{
 d�{ ®Ë ¶«YÓ \Ìe�e ¾ËY Ä] ½Âq ,|Ì�Z] Äf�Y{ |¼¯
 �Ây ZÆ¿M Z] |Ì¿Y{ Ö» Ä  ̄d�Y{ |ÌÅYÂy duY� �Z^·

 �|Ì�� Ö» ��¿ Ä] �Z^·
 ZÆ¿M |ËZ^¿ Ä  ̄|¿Y Ã|� ÖuY�� Õ�Â� ZÅ�Â¸] �Y Ö� ] �
 Õ�Â� ½Z� ÖuY�� Ä°¸] , {� Âe �YÂ¸� ZË ¾»Y{ ¶yY{ Y�

 Ä¸n� Öf«Á -|Àf§Y Ö» �Z^· ÕÁ� ÖËZ^Ë� Ä] Ä  ̄d�Y
 Ö^·Zm ÄÀË�³ ¾»Y{ ZË �YÂ¸//� �{ �Z^· ½{Y{ Âe |Ë�Y{

 �d�Ì¿
 ��Zu Ä¸n� Z] Öf«Á � |À  ̄Ö» ÄÌ�Âe "Ö¸  ̄�m" �
 Ö¿� �Å �|Ì�Z^¿ ½ZfËZÅ �Z^· �ËZ»�M �°§ Ä] |ËÂ� Ö»
 ÕY ÃÂÌ� Ä] Ä  ̄|//�� Ö» ��¿ Ä] �Z^· �Ây Ö¿Z»�
 5®^� Ö�  ̄Öf«Á �|�Z] Ã|Ì�Âa �Z^· duY� Á Ö Ì^�
 ºÆ» �´Ë{ ,|À  ̄Ö» ¦�  ̄Y� {Ây Õ{�§ 5 ½|Ì�Âa �Z^·
 \e�» Á ®Ì� µZu �Å �{ ½Âq |�Âa Ö» Äq Ä  ̄d�Ì¿

 �|�� Ö» ��¿ Ä]
 �f¼  ̄½ÂË� Á �f�Y Ö¸a ,½Zf  ̄Z] �Â¸z» ÕZÅ Äq�Za �

�|¿�e \�ZÀ» Ö «YÂ» ¾ÌÀq ÕY�] Á |¿Â� Ö» Á�q
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از تى شــرت هاى تــک رنگ اســتفاده 
کنیــد و از پوشــیدن لباس هــاى پر زرق 
و بــرق، داراى لگــو و کلمــات ناپســند 
به شــدت پرهیــز کنید. تى شــرت هاى
 ســاده خیلى راحت تر با پلــوور و ژاکتهاى 

مختلف ست مى شوند. 
10) لباس هاى چروك

چاره کار شما بسیار ســاده است: باید یک 
اتو و میز آنرا خریدارى کنید. اما اگر در حال 
مسافرت هســتید مى توانید بر روى محل 
چروکیدگى کمى آب بریزید و سپس سشوار 
را بر روى آن بگیرید و با دســت محل مورد 

نظر را صاف کنید. با این کار لباس شما  از آن 
چروکیدگى در مى آید.. 

11) صندل با جوراب 
بــراى مبتــدى ها بهتر اســت کــه اصلا 
فکر جــوراب پوشــیدن را از ســر بیرون 
کنند. اما اگر پوشــیدن جــوراب اجبارى 
اســت پیشــنهاد مى کنیم از جوراب هایى
 اســتفاده کنید که  اندازه آنها فقط تا  قوزك 

پا  است .
12) زمان اصلاح صورت نقطه اى را جا 

بگذارید

بعد از اصلاح کردن از ژل پاك کننده استفاده 
کنید تا بتوانید تمام پوســت صورت خود را 
ببینید. همچنین مى توانید یک آینه دستى 
تهیه کنید تا صورت خــود را از نزدیک ترین 
فاصله  ببینید و اگر جایى اصلاح نکرده باقى 

مانده بود آنرا راحت تر پیدا کنید. 
13) موهاى وسط ابرو

یکبار در هفته موهاى وسط ابروهاى خود را 
بردارید یا آنها را شیو کنید. البته مى توانید به 
سراغ لیزر بروید،  تا براى همیشه از شر آنها 
خلاص شــوید. با یک یا دو جلسه مى توانید 

تمام آنها را از بین ببرید.
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خوشتیپی ایرانی
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منوى تناسب اندام سوپراستارها 
و استارها چیست 

زندگی سالم 
آدمهاى 
مشهور 

اولین معضــل چهره هاى هنرى 
این است که هنگام فیلمبردارى 
نمى توانند برنامه ورزشى و تغذیه 
مناسبى را دنبال کنند و درنتیجه 
ممکن اســت دچار اضافه وزن و 
چاقى شوند یا تناسب اندام شان 
به هم بخورد. شاید فکرمى کنید 
بعضى چهره هاى مشهورسینما 
برنامه غذایى و رژیم هاى عجیب و 
غریبى را دنبال مى کنند و به همین 
دلیل همیشه زیبا و خوش اندام 
هستند. درست است که ورزش 
و سبک زندگى سالم در جوانى و 
تناسب اندام تاثیر دارد اما براى 
رســیدن به وزن و اندام ایده آل 
به دنبال رژیم هاى عجیب و غریب 
نباشید. اگر برنامه مشخصى را 
دنبــال کنید و البتــه جدیت و 
پشــتکار به خرج دهید، خیلى 
زودتر از آنچه فکر مى کنید لاغر 
مى شــوید و چربى هاى اضافه را 
مى سوزانید. دکتر سعید ساسانى، 
متخصص طب ورزشى و تغذیه، 
عضو کمیته پزشکى فدراسیون 
جهانى بدنسازى (IFBB) و دبیر 
کمیته پزشکى فدراسیون آسیایى 
 (AFBF) تناسب اندام و بدنسازى
برنامه تناســب اندام چند چهره 
سینمایى و ورزشــى را تنظیم 
کرده اســت. او اهداف هر یک از 
این افراد و البته برنامه غذایى و 
ورزشى آنها را توضیح مى دهد و 
در پایان یک برنامه چربى سوزى 
براى خوانندگان  درنظر گرفته تا با 
دنبال کردن آن اندامى متناسب و 

سالم داشته باشند.
هدف ورزشــکاران و هنرمندان 

متفاوت است
ورزشکاران براى کسب مهارت   و 
آمادگى بیشتر در ورزش، تمرینات 
بدنســازى و رژیم هاى غذایى را 
دنبال مى کننــد؛ درصورتى که 
چهره هاى هنرى به دنبال هدف 
دیگرى هســتند. در واقع اولین 
معضل چهره هاى هنرى این است 
که هنگام فیلمبردارى نمى توانند 
برنامه ورزشى و تغذیه مناسبى را 
دنبال کنند و درنتیجه ممکن است 
دچار اضافه وزن و چاقى شوند یا 
تناسب اندام شان به هم بخورد. 
از این رو بعد از پایان فیلمبردارى 
به متخصص مراجعه مى کنند تا با 
دنبال کردن رژیم و برنامه هایى 
که گاهى اوقات سخت هستند، به 
تناسب اندام و وزن مناسب برسند.

منوى محمدرضا گلزار
 Ö���Á ÕZÅ Ä»Z¿�] ºÌ�Àe Ä] Y|f]Y �{ Z» �Z^e�Y �¹|� ZÀ�M �Y�¸³ Z��|¼v» Z] �Ìa µZ� d¨Å {Á|u
 �{�Y{ Ä»Y{Y �Á�»Y Ä] Ze Ä  ̄Ã|� ¶Ë|^e Ö¬Ì¼� Öf�Á{ Ä] ��Zu µZu �{ Z»Y |� Ö» �Â]�» ÕY ÄË~¤e Á
 Á�m Äf^·Y Á |À¯ Ö» µZ^¿{ Ö¯{Â  ̄½Y�Á{ �Y Y� Ö°�Y Á Ã{Â] |À» Ä«Ô� ���Á Ä] Ö¯{Â  ̄�Y �Y�¸³

�d�Y ÕY Ä§�u ÕZÅ d�Ì·Z^Ì·YÁ
 ½Z»� �{ Ä  ̄{Â] ¾//ËY �¸°//�» {�  ̄Ä mY�» ¾» Ä] �Y�¸³ Ä  ̄Ö¿Z»� مشکل گلزار چه بود؟
 |� Ö» k�Zy ¹�§ �Y �¿|] ,|À  ̄µZ^¿{ Y� ¹Y|¿Y \�ZÀe Á ÖËY~£ Ä»Z¿�] d�¿YÂe Ö¼¿ Õ�Y{�^¼¸Ì§
 ½ZÀr¼Å �¿|] d�YÂy Ö» ÄnÌf¿ �{ �{�¯ Ö» �Á{ �Y Ö���Á Ä»Z¿�] �Y Y� ÁY ,�Z  ̄Ö³{��§ Á
 ºË�� ½{�  ̄µZ^¿{ Á Õ�Z�¿|] cZÀË�¼e �Á�� ½|] �Ë�� ÖÅ{ ¹�§ ÕY�] ÃY� ¾Ë�fÆ] �|�Z] ¹�§ ÕÁ�
 ¾Ë�e Ã{Y�Y Z] �Y Ö°Ë ÁY �|��] �§|Å Ä] d�¿YÂe ½M ®¼  ̄Ä] �Y�¸³ Ä  ̄d�Y ÖËY~£ dz� Á d¨�

�¹Y Ã|Ë{ µZu Ä] Ze Ä  ̄d�Y Õ{Y�§Y
 Õ�Z�¿|] cZÀË�¼e Á {Á� Ö» ÃZ´�Z] Ä] �Á� �Å ÁY برنامه تناسب اندام گلزار به چه شکل است؟
 \�ZÀf» Ö»Y|¿Y |ÅYÂy Ö» Ä°¸] ,d�Ì¿ Õ�Z� ºnu ��Zu µZu �{ �Y�¸³ ¥|Å �|À¯ Ö» µZ^¿{ Y�
 ¹Zn¿Y Y� Õ�YÂÅ cZÀË�¼e ¶Ì»{�e ÕÁ� �] d�Z� ®Ë Ze Ä¬Ì«{ �� cZÀË�¼e ½ZËZa �{ �|�Z] Äf�Y{
 Ä»Z¿�] �b� Á Õ�Z//� Ä¸�� Y|f]Y �{ ÖÀ Ë ,|À¯ Ö» ®¼  ̄Õ�Â//� Ö]�q Ä] �Z  ̄¾ËY �|Å{ Ö»
 ÖÅZ³ Ä  ̄d�Y ºÌ¿ Á d�Z�Á{ Ze Á{ ÁY Ä¿Y�Á� Ä»Z¿�] ½Z»� c|» Á |À¯ Ö» µZ^¿{ Y� Õ�Â� Ö]�q

�{Â� Ö» µZ^¿{ dË|mZ] Äf¨Å �{ �Á� �� Á Ã|� �e Ã{��§
 d�Y ¦¸fz» cZnË�^� Á Ö]Z^  ̄Á �b]M ÕZÅY~£ ¶»Z� �Y�¸³ ÖËY~£ ºË�� چطور رژیم مى گیرد؟
 | ] ÃZ» Á{ Ze ÓÂ¼ » ºË�� ¾ËY �|À  ̄Ã{Z¨f�Y ¾]�  ̄ÕZÅ cY�|ÌÅ Á ½Z¿ �Y |¿YÂe Ö» �Zn» �Y|¬» Ä] Á
 Y� �Y Ä»Z¿�] |¿YÂe Ö» ½M �Y | ] Á |ËZÌ] ¹�§ ÕÁ� ½|] Ze {Â� Ö» µZ^¿{ Õ�Y{�^¼¸Ì§ Ã�Á{ ½ZËZa �Y

�|À  ̄�e ®^�

منوى نیوشا ضیغمی 
 [Zzf¿Y Á ¹Y|¿Y \�ZÀe Ä] Ä  ̄d//�Y Õ�´Ë{ Ã�Æq Ö¼¤Ì� Z�ÂÌ¿
 Ã{Z¨f�Y {Â§ d�§ ÕZÅY~£ �Y ÁY �|Å{ Ö» dÌ¼ÅY º·Z� ÖËY~£ ºË��
 ,{�Y{ {ÂmÁ �Y ÖËY~£ Ä»Z¿�] �{ Ö¿YÁY�§ cZnË�^� Á ÃÂÌ» ,|À¯ Ö¼¿
 ÄmÂe �Y ÖËY~£ ºË�� Ä] �Â¼n» �{ Á |�Â¿ Ö» |À« ½Á|] Y� ÕZq
 d�Y Õ�Y{�^¼¸Ì§ ÃÁ�³ �{ Ä  ̄Ö¿Z»� c|» {ÂmÁ ¾ËY Z] �{�Y{ Õ{ZË�
 ÖËY~£ ºË�� |¿YÂe Ö¼¿ Á |//�Z] ÃÁ�³ ÕY ÄË~¤e dÌ �Á �]Ze |ËZ]
 ºË�� Õ�Y{�^¼¸Ì§ Ã�Á{ ½ZËZa �Y | ] Á� ¾ËY �Y �|À  ̄µZ^¿{ Y� �·Â¼ »
 ��Zu µZu �{ �{�Ì³ Ö» �Ìa�{ Y� Ö¼�À» ���Á Á \�ZÀ» ÖËY~£
 ÃZ´�Z] ®Ë Ä] ���Á ÕY�] ZÅ ��� �Á� �Å Á |À¯ Ö» ���Á \e�»
 �f�Ì] ÁY Ö���Á Ä»Z¿�] �{�Á Ö» ½Y�Æe [�£ µZ¼//� �{ Õ�Z�¿|]
 Á d]Zi Äy�qÁ{ ,¶Ì»{�e Z] ���Á |À¿Z» Õ�YÂÅ cZÀË�¼e ¶»Z//�
 �{Â� Ö» Õ�Â� Ö]�q \^� Ä  ̄d//�Y µZ°Ìfb·Y ZË ÖËZ�§ Ö°�Y
 d�Â³ |À¿Z» ÖÀÌXeÁ�a {YÂ» ¶»Z� Ö¼¤Ì� Z�ÂÌ¿ ÖËY~£ ºË�� Ä»Z¿�]
 Y� ZÅ Ö¿{�¯ w�� Á Ö]�q ,l¿�] ,½Z¿ Á d�Y cZnË�^� Á ÃÂÌ» ,¡�» Á
 Õ�´Ë{ ÄÀÌ»� �{ Ö¼¤Ì� Z�ÂÌ¿ Á ¾» Ä°ÀËY ¾¼� ,|À¯ Ö¼¿ ¥��»
 Á Õ�£Ó �z] �{ �Á� |Àq  Äf¨Å �{ Á ºË�Y{ Õ�Z°¼Å �´Ë|°Ë Z] ºÅ

�ºf�Å �Z  ̄Ä] µÂ¤�» ÁY ÖËZ^Ë� ®ÌÀÌ¸  ̄¹Y|¿Y \�ZÀe
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منوى رضا کیانیان
 �Y �Y Ã{Y��{Y�] �«YÁ�{ �{Â] Ö§Z¬eY Ô»Z  ̄½ZÌ¿ZÌ  ̄Z�� Á ¾» ÖËZÀ�M
 �d§�³ d«Á ¾» �Y Õ{Z� {�§ ®Ë |À¿Z» Á {Â] ¾» ½Z³|ÀÀ¯ Ä mY�»
 Õ�Â� Ö]�q ½M �ZÀ  ̄�{ Á |��] ¹Y|¿Y \�ZÀe Ä] Ä  ̄{Â] ¾ËY �§|Å
 �¿�Á ÕÁ� Ä�Ì¼Å ½ZÌ¿ZÌ  ̄Z��  �|�Z] Äf�Y{ ºÅ Õ�Z� Ä¸�� Á
 |À  ̄º  ̄Y� �¿�Á |ËZ] �Â�q Ä  ̄d�¿Y{ Ö» �{Ây Á d�Y{ µ�fÀ¯

�|��] ¹Y|¿Y \�ZÀe Ä] ZË
 {Â] Äf//�¿YÂe [M ÕÁ� ÕY Ä¿Zy º¸Ì§ �{ Õ�Z] ÕY�] Ä  ̄�Â� ½Z¼Å
 Z»Y �{{�³�] \�ZÀf» ½�Á Ä] Ã�Z]Á{ ½M �Y �a Á {�Ì´] ½�Á Ö]Ây Ä]
 �Y ÄË~¤e ÕZÅ�ZÌ¿ Ä  ̄d�Y Ö·Z� |Àq |À¯ Ö» �Z�uY Ö³�Ze Ä]
 Õ�Z� Ä¸�� Á Õ�Â� Ö]�q Õ�Y|¬» Ä  ̄{�Y{ �ZÌ¿ |ËZ� Á Ã{�  ̄�ÌÌ¤e
 Ä mY�» ¾» Ä] µZ�»Y ÃZ» ¾Ë{�Á�§ �{ �|�Z] Äf�Y{ �Y Ä»Z¿�] �{ Y�
 Á ZÅ ¾Ì»ZfËÁ ¥��» ,Ö���Á ,ÖËY~£ Ä»Z¿�] ��Zu µZu �{ Á {�¯
 Ä] ZÅ t^� �Á� Ä� ÕY Äf¨Å ÁY �|À¯ Ö» µZ^¿{ Y� ÖËY~£ ÕZÅ ¶¼°»

�{Á� Ö» ÃZ´�Z]

منوى نسرین مقانلو
 �¿�Á Ä§Z�Y d]Z] �Y Â¸¿Z¬» ¾Ë�//�¿ Ä  ̄{Â] �Ìa ºÌ¿ Á µZ� ®Ë
 ºË�� d§�³ ºÌ¼�e ¾» \�» Ä] Ä mY�» �Y | ] Á d�Y{ Ö¿Y�´¿
 ¾ËY Ä  ̄{�¯ Ö» �Â�e Y|f]Y �{ �|À  ̄µZ^¿{ Y� Ö//���ÂËZÅ Ä»Z¿�] Á
 �|Ì�� �§Y|ÅY Ä] ZÅ Ä»Z¿�] ÕY�mY Z] Z»Y d//�Y �YÂ�{ �ËY�] �Z¯
 ÖËY~£ {YÂ» ¥��» {�Â»�{ Á {Â] Õ�Â� Ö]�q �] �¯�¼f» ÁY Ä»Z¿�]
 Á cZnË�^� Á ÃÂÌ» d//�¿YÂe Ö» ZÆÀe �d�Y{ Õ{ZË� dË{Á|v»

�|À  ̄¥��» Y� �b]M Á Ö]Z^  ̄ÖËY~£ {YÂ»
 Á {�¯ Ö» ���Á µYÁ� ª^� Á d§� Ö» ÃZ´//�Z] Ä] ZÅ t^� �Á� �Å
 µZu �{ �d�Y{ Ö¼�À» Ö��Á� Ä»Z¿�] ºÅ ZÅ ��� Äf¨Å �{ �Á� Ä�
 d^�¿ �eZÀË�¼e c|� Á Ã|Ì�� Ö^�ZÀ» Ö¿|] �ËY�� Ä] ��Zu

�d�Y Ã|� �f¼  ̄Äf�~³ Ä]
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 ÕÔ� �Y {�� ÕÔ� ÕZm Ä] ZvÌm�e ,d�Y ÖzË |Ì¨� ½Ze d�Âa �³Y   01
 �f�Ì] Y� ½Ze  d�Âa ÃÂ¸mÁ ÖËZ^Ë� ,|Ì¨� ÕÔ� Ö³|À�y�{ �|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y |Ì¨�

 �|À¯ Ö»
 ÕÔ��Y Ã{Z¨f�Y ,d�Y �Ã�¿�] Á |Ì¨� ¾Ì]Z» Ö´¿�� ½Â´»|À³ ½Ze d�Âa�³Y 02

 �d�Y�e \�ZÀ» ½Ze d�Âa ÃÂ¸m ÕY�] �»�« ÕÔ� Z] ½M \Ì¯�e Á {��
 Ã{Z¨f�Y ÖeÓM�ÂË� �Y ZvÌm�e ,d�Y Ã�Ìe Ã�^� ZË Ã�¿�] ½Ze d�Âa �³Y 03

 �|À�Z] {�� Á |Ì¨� ÕÔ� �Y Ö^Ì¯�e Ä  ̄|ÌÀ¯
 ½Ze|À^¿{�³ �ËÁM ¾Ì´¿ ZË Á �f�´¿Y ¾Ì´¿ ZÆÀe �³Y Ö¼�� ÕZÅ Ö¿Z¼Æ» �{ 04

 �d�Y �e \�ZÀ» ,|�Z] ½Zf�Z^· ²¿� ¶¼°» ZË �Z^· ²¿�¼Å
 ½Y|Àq Ö¼�� ¶§Zv»�{ ½M�Y Ã{Z¨f�Y Á d�Y c�b�Y ZuÔ��Y ,¾Æa |À^¿{�³ 05
 Ä¿Zf�Á{ ¶§Zv» Á Ö¼Ì¼� ÕZÅ Ö¿Z¼Æ» �{ ZÅ |À^¿{�³ ¾ËY �Y Ä  ̄d�Y�fÆ] �d�Ì¿ ¹Â��»

 Ö´¿� ÕZÅ ¾Ì´¿ Á |�Z] ¾Æa ½Ze|À^¿{�³ �³Y Ä  ̄|ÌÀ°¿ �Â»Y�§ ºÅ Y� ¾ËY �|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y
 �|�� Ö» ��¿ Ä] Äf§�³ Á �Â^� ½Ze Ã�Æq ,|�Z] Äf�Y{

 ��¿ ¥�� Ã�YÂ�Â³ �Y d�Y �fÆ] ,|ÌÀ¯ Ö» Ã{Z¨f�Y ¾Æa |À^¿{�³ �Y Öf«Á 06
 Á ÖÀÆa ��Âe ,d�Y ¹�Ó ½Ze Ã�YÂ//�Â³ Õ ÃÂ¸m ÕY�] Ä  ̄ÖËZ�§ �Y Ö�z] ½Âq , |ÌÀ¯
 �{ Äf§� �Z  ̄Ä] ÕZÅ ²À� ²¿� Ä  ̄d�Y �fÆ] ZÀ¼� �{Á� Ö» ¾Ì] �Y ½Ze|À^¿{�³ Ö³|À�y�{

 �|�Z]  ²ÀÅZ¼Å ½Ze d�Âa ²¿� Z] ½Ze�ÅYÂm
 �|¬¿M ZÀ¼� Á |�Z^¿ ²Àe ½Ze|À^f�{ Ä  ̄|ÌÀ  ̄d«{ |À^f�{ [Zzf¿Y �«Â» 07

 ½Ze d�{ �³Y �|f¨Ì]  d�{ �Y ZË |¿�] ª· d�{ ÕÂe ½Ze ½�Á �ÅZ  ̄Z] Ä  ̄|�Z^¿ ±��] ºÅ
 ,²Àe ÕZÅ|À^f�{ �|�Z^¿ ½Ze d�{ `Ì  ̄Ä  ̄|ÌÀ  ̄[Zzf¿Y Õ|À^f�{ ,d�Y ©Zq Zf^�¿
 ÖfuY� |ËZ] |À^f�{ [Zzf¿Y �{ �|ÀÅ{ Ö» ½Z�¿ ,d�Å Ä  ̄Õ�Ìq ½M �Y �e ©Zq Y� ½Ze d�{
 ½Ze d�{ p» �{ Ö´f§�³ �u ZË {�{ h�Z] ½Ze|À^f//�{ �³Y �|Ë�Ì´] ��¿ �{ ºÅ Y� d�{

 �{Â] |ÌÅYÂy Ö�Y�Z¿ ½Ze|Ë�y �Y Á d�Y{ |ÌÅYÂy Õ|ÀËZ�ÂyZ¿ �u Ä�Ì¼Å ,{Â� Ö»
 Õ ÃÂ¸m Ze |ÌÀ  ̄��¿ ¥�� |À^¿{�³ �Y d�Y �fÆ] ,|Ë�Y{ |À¸] �ËÁM Z] ÕY Ã�YÂ�Â³ �³Y 08
 ÕZÅÂ» �³Y ZË d�Y ÃZeÂ  ̄½ZfËZÅÂ» �³Y Á |Ë�Y{ |À¸] Á Ã|Ì�  ̄Ö¿{�³ �³Y �{Â� �f�Ì] ½Ze Ã�YÂ�Â³
 �³Y �|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y ¾Æa Á |À¸] ÕZÅ Ã�YÂ�Â³ �Y d�Y �fÆ] ,|ÌÀ¯ Ö» �¼m Ä�Ì¼Å Ä  ̄|Ë�Y{ Õ|À¸]

 �|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y ½Z^�q ÕZÅ Ã�YÂ�Â³ �Y ZvÌm�e ,|Ë�Y{ Ö°qÂ  ̄ÕZÅ �Â³
 ÕZÅ s�� �{�  ̄Ã�Z//�Y {�YÂ» ¾ËY Ä] ½YÂe Ö» �ÅYÂm Á Ô� |Ë|m ÕZÅ s�� �Y 09

 �|¿�Ì³ Ö» �Y�« ª¸ » c�Â� Ä] ÕY Ä�Ì� Ä�¨v» ®Ë �{ �ÅYÂm ¾Ë|Àq ZÆ¿M �{ Ä  ̄, c�ZaÂ�
 �e ®qÂ  ̄¾Ì´¿ ¾Ë|Àq ¾f�ÂÌa ºÅ Ä] �Y ±��] ¾Ì´¿ ®Ë Ä ,̄½ZÆÀa Õ�Z  ̄���» ÕZÅ�Z¯
 Á |�� Ö» ��¿ Ä] ¾Ì´¿ ±��] Ä°e ®Ë �¬§ �Á{ �Y Ä  ̄ÕÂv¿ Ä] {Â//� Ö» ¶Ì°//�e

 �d�Y Ö�ÌËÂ� Á ÖËZÌ·ZfËY ÕZÅ s�� �Y Äf§�³�] Ä  ̄,¦Ë�� Á �Z¿ �ZÌ�] ÕZÅ Õ�Âe
 ,|À^¿{�³ ,�f�´¿Y�Y Ã{Z¨f//�Y �{ Öf�Âa ÕZÅ dÌ�Z�u �Á�] ��y 10
 ,|Ë|� ÄmYÂ» Öf�Âa dÌ�Z�u �Y ÖËZÅ Ä¿Z�¿ Z] �³Y �{�Y{ {ÂmÁ |À^f�{ Á Ã�YÂ�Â³

 �|ÌÀ  ̄Ä mY�» ½Z°��a Ä] ½Z»�{ ÕY�] Z¼fu
 Ö]Zzf¿Y ÕZÅ�ZÌ » Á ZÅ{�Y|¿Zf�Y Z] Y� ½Ze�ÅYÂm Á Ô� �³Y ,Ä°ÀËY Ã�yÓZ] Á 11
 |Ë�y �Y ºÅ dËZÆ¿ �{ Á {�  ̄|ÌÅYÂy Y|Ìa ½M Ä] Õ�f�Ì] Ä«Ô� ZÀX¼�» ,|Ë�z] ½Ze{Ây

 h�Z] ,�Á� |» �Y Ä¿Y�Â¯�Â  ̄|Ì¸¬e Á ½{Â] |» �Ì�Y �{Â] |ÌÅYÂy {ÂÀ�y Á Ö�Y� ½Ze{Ây
 �{Á�] ¾Ì] �Y �Á�» Ä] ,|ËY Ã{�  ̄Õ�Y|Ë�y Är¿M Ä] d^�¿ ½Ze Ä«Ô� Á dÌ°·Z» �u {Â� Ö»

می خرم برات!
طلا و جواهر و 11 نکته اى که باید 

بدانید:
 صابون مد، به تــن طلا و جواهر هم 

خورده است. این روزها اگر چه به اقتضاى 
مد، مارك هایى مانند ورســاچى و بولگارى، 
ویترین هاى طلا و جواهرفروشــى  ها را پر 
کرده اند، اما براى یک انتخاب خوب در دنیاى 
طلا و جواهر باید به چند نکته توجه کنید: 

،،
 ÕÔ� �Y {�� ÕÔ� ÕZm Ä] ZvÌm�e ,d�Y ÖzË |Ì¨� ½Ze d�Âa �³Y
 �f�Ì] Y� ½Ze  d�Âa ÃÂ¸mÁ ÖËZ^Ë� ,|Ì¨� ÕÔ� Ö³|À�y�{ �|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y |Ì¨�

 ÕÔ��Y Ã{Z¨f�Y ,d�Y �Ã�¿�] Á |Ì¨� ¾Ì]Z» Ö´¿�� ½Â´»|À³ ½Ze d�Âa�³Y
 �d�Y�e \�ZÀ» ½Ze d�Âa ÃÂ¸m ÕY�] �»�« ÕÔ� Z] ½M \Ì¯�e Á {��

 Ã{Z¨f�Y ÖeÓM�ÂË� �Y ZvÌm�e ,d�Y Ã�Ìe Ã�^� ZË Ã�¿�] ½Ze d�Âa �³Y
 �|À�Z] {�� Á |Ì¨� ÕÔ� �Y Ö^Ì¯�e Ä  ̄|ÌÀ¯

 ½Ze|À^¿{�³ �ËÁM ¾Ì´¿ ZË Á �f�´¿Y ¾Ì´¿ ZÆÀe �³Y Ö¼�� ÕZÅ Ö¿Z¼Æ» �{
 �d�Y �e \�ZÀ» ,|�Z] ½Zf�Z^· ²¿� ¶¼°» ZË �Z^· ²¿�¼Å

 ½Y|Àq Ö¼�� ¶§Zv»�{ ½M�Y Ã{Z¨f�Y Á d�Y c�b�Y ZuÔ��Y ,¾Æa |À^¿{�³
 Ä¿Zf�Á{ ¶§Zv» Á Ö¼Ì¼� ÕZÅ Ö¿Z¼Æ» �{ ZÅ |À^¿{�³ ¾ËY �Y Ä  ̄d�Y�fÆ] �d�Ì¿ ¹Â��»

 Ö´¿� ÕZÅ ¾Ì´¿ Á |�Z] ¾Æa ½Ze|À^¿{�³ �³Y Ä  ̄|ÌÀ°¿ �Â»Y�§ ºÅ Y� ¾ËY �|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y
 �|�� Ö» ��¿ Ä] Äf§�³ Á �Â^� ½Ze Ã�Æq ,|�Z] Äf�Y{

 ��¿ ¥�� Ã�YÂ�Â³ �Y d�Y �fÆ] ,|ÌÀ¯ Ö» Ã{Z¨f�Y ¾Æa |À^¿{�³ �Y Öf«Á
 Á ÖÀÆa ��Âe ,d�Y ¹�Ó ½Ze Ã�YÂ//�Â³ Õ ÃÂ¸m ÕY�] Ä  ̄ÖËZ�§ �Y Ö�z] ½Âq , |ÌÀ¯
 �{ Äf§� �Z  ̄Ä] ÕZÅ ²À� ²¿� Ä  ̄d�Y �fÆ] ZÀ¼� �{Á� Ö» ¾Ì] �Y ½Ze|À^¿{�³ Ö³|À�y�{

 �|�Z]  ²ÀÅZ¼Å ½Ze d�Âa ²¿� Z] ½Ze�ÅYÂm
 �|¬¿M ZÀ¼� Á |�Z^¿ ²Àe ½Ze|À^f�{ Ä  ̄|ÌÀ  ̄d«{ |À^f�{ [Zzf¿Y �«Â»

 ½Ze d�{ �³Y �|f¨Ì]  d�{ �Y ZË |¿�] ª· d�{ ÕÂe ½Ze ½�Á �ÅZ  ̄Z] Ä  ̄|�Z^¿ ±��] ºÅ
 ,²Àe ÕZÅ|À^f�{ �|�Z^¿ ½Ze d�{ `Ì  ̄Ä  ̄|ÌÀ  ̄[Zzf¿Y Õ|À^f�{ ,d�Y ©Zq Zf^�¿
 ÖfuY� |ËZ] |À^f�{ [Zzf¿Y �{ �|ÀÅ{ Ö» ½Z�¿ ,d�Å Ä  ̄Õ�Ìq ½M �Y �e ©Zq Y� ½Ze d�{
 ½Ze d�{ p» �{ Ö´f§�³ �u ZË {�{ h�Z] ½Ze|À^f//�{ �³Y �|Ë�Ì´] ��¿ �{ ºÅ Y� d�{

 �{Â] |ÌÅYÂy Ö�Y�Z¿ ½Ze|Ë�y �Y Á d�Y{ |ÌÅYÂy Õ|ÀËZ�ÂyZ¿ �u Ä�Ì¼Å ,{Â� Ö»
 Õ ÃÂ¸m Ze |ÌÀ  ̄��¿ ¥�� |À^¿{�³ �Y d�Y �fÆ] ,|Ë�Y{ |À¸] �ËÁM Z] ÕY Ã�YÂ�Â³ �³Y
 ÕZÅÂ» �³Y ZË d�Y ÃZeÂ  ̄½ZfËZÅÂ» �³Y Á |Ë�Y{ |À¸] Á Ã|Ì�  ̄Ö¿{�³ �³Y �{Â� �f�Ì] ½Ze Ã�YÂ�Â³
 �³Y �|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y ¾Æa Á |À¸] ÕZÅ Ã�YÂ�Â³ �Y d�Y �fÆ] ,|ÌÀ¯ Ö» �¼m Ä�Ì¼Å Ä  ̄|Ë�Y{ Õ|À¸]

 �|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y ½Z^�q ÕZÅ Ã�YÂ�Â³ �Y ZvÌm�e ,|Ë�Y{ Ö°qÂ  ̄ÕZÅ �Â³
 ÕZÅ s�� �{�  ̄Ã�Z//�Y {�YÂ» ¾ËY Ä] ½YÂe Ö» �ÅYÂm Á Ô� |Ë|m ÕZÅ s�� �Y

 �|¿�Ì³ Ö» �Y�« ª¸ » c�Â� Ä] ÕY Ä�Ì� Ä�¨v» ®Ë �{ �ÅYÂm ¾Ë|Àq ZÆ¿M �{ Ä  ̄, c�ZaÂ�
 �e ®qÂ  ̄¾Ì´¿ ¾Ë|Àq ¾f�ÂÌa ºÅ Ä] �Y ±��] ¾Ì´¿ ®Ë Ä ,̄½ZÆÀa Õ�Z  ̄���» ÕZÅ�Z¯
 Á |�� Ö» ��¿ Ä] ¾Ì´¿ ±��] Ä°e ®Ë �¬§ �Á{ �Y Ä  ̄ÕÂv¿ Ä] {Â//� Ö» ¶Ì°//�e

 �d�Y Ö�ÌËÂ� Á ÖËZÌ·ZfËY ÕZÅ s�� �Y Äf§�³�] Ä  ̄,¦Ë�� Á �Z¿ �ZÌ�] ÕZÅ Õ�Âe
 ,|À^¿{�³ ,�f�´¿Y�Y Ã{Z¨f//�Y �{ Öf�Âa ÕZÅ dÌ�Z�u �Á�] ��y
 ,|Ë|� ÄmYÂ» Öf�Âa dÌ�Z�u �Y ÖËZÅ Ä¿Z�¿ Z] �³Y �{�Y{ {ÂmÁ |À^f�{ Á Ã�YÂ�Â³

 �|ÌÀ  ̄Ä mY�» ½Z°��a Ä] ½Z»�{ ÕY�] Z¼fu
 Ö]Zzf¿Y ÕZÅ�ZÌ » Á ZÅ{�Y|¿Zf�Y Z] Y� ½Ze�ÅYÂm Á Ô� �³Y ,Ä°ÀËY Ã�yÓZ] Á
 |Ë�y �Y ºÅ dËZÆ¿ �{ Á {�  ̄|ÌÅYÂy Y|Ìa ½M Ä] Õ�f�Ì] Ä«Ô� ZÀX¼�» ,|Ë�z] ½Ze{Ây

 h�Z] ,�Á� |» �Y Ä¿Y�Â¯�Â  ̄|Ì¸¬e Á ½{Â] |» �Ì�Y �{Â] |ÌÅYÂy {ÂÀ�y Á Ö�Y� ½Ze{Ây
 �{Á�] ¾Ì] �Y �Á�» Ä] ,|ËY Ã{�  ̄Õ�Y|Ë�y Är¿M Ä] d^�¿ ½Ze Ä«Ô� Á dÌ°·Z» �u {Â� Ö»

می خرم برات!
اى که باید  نکته اى که باید  نکته اى که باید  طلا و جواهر و 11

بدانید:
جواهر هم  صابون مد، به تــن طلا و جواهر هم  صابون مد، به تــن طلا و جواهر هم 

خورده است. این روزها اگر چه به اقتضاى 
مد، مارك هایى مانند ورســاچى و بولگارى، 
و جواهرفروشــى  ها را پر ویترین هاى طلا و جواهرفروشــى  ها را پر ویترین هاى طلا و جواهرفروشــى  ها را پر 
انتخاب خوب در دنیاى کرده اند، اما براى یک انتخاب خوب در دنیاى کرده اند، اما براى یک انتخاب خوب در دنیاى 
نکته توجه کنید: طلا و جواهر باید به چند نکته توجه کنید: طلا و جواهر باید به چند نکته توجه کنید: 

زرق و برق
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بانو

   مریم میرزاخانی- 
ی® {هن زیبا

ف�¶ سو¹

یلومfر   ماما½ های صفر̄ 

f�aان® بfÆر 
است یا انگ�ت.
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جدایی آزاده از فرزاد

 ½Z� �¨¿Á{  �Å Ä  ̄|� ��fÀ»  ÖÀ�u {Y��§ Á Õ�Y|»Z¿ Ã{Y�M ÖËY|m �^y Y�ÌyY

�|¿Y Ã{�  ̄|ÌËZe Y� �Â�Â» ¾ËY Ö�Â¿ Ä]

 ÕY Ä¿Z//�� ÕZÅ �À¯YÁ ,ÖÀ//�u {Y��§ Á Õ�Y|»Z¿ Ã{Y�M ÖËY|m �^y ¹Ô�Y

 ½Y�Y|§�� ½ZÌ» �{ Y� ÖfuY�Z¿ Á ¦�Ze �Y ÖmÂ» Á d�Y{ µZ^¿{ Ä] Y� Ö¨¸fz»

 µZu �{ ÖËZÅ Ö¿ZÌ»�{Za ÓZu Z»Y {�ÁM |Ë|a Ã|//� ÄfyZÀ//� Õ�n» Á{ ¾ËY

 ÖÀ�u {Y��§ �{Â� �Y�«�] d¸�Á ½YÂm kÁ� ¾ËY ½ZÌ» Ã�Z]Á{ Ze d//�Y ¹Zn¿Y

 ¾ËY ���¼Å ÕZÅ��¿ �ZÆ�Y ¶]Z¬» �{ cÂ°� ÕY�] {Ây ¶ËÓ{ �Â�y�{

 �f�» Ö³|¿� �|À¿� Ö¼¿ {ZË�§ ZÅ�Y{Á�]M ��ÌÅ �{�Ì³ Ö» �Z  ̄Ä] Y� µÓ|f�Y

 ºË�u ¾ËY Ä] {Á�Á Ã�ZmY ºÅ cZ¼¸  ̄Ä  ̄d�Y ¹�fv» �|¬¿M ÖËÂ�Z¿� Ä�]Y� Á ¾»

 ÖÀ Ë dÌ¿Z�¿Y Á ºÌ¿Z�¿Y ,ºÌ�Z] �{Y�] Á �|a,��¼Å Ä°ÀËY �Y ¶^« Z»�|¿�Y|¿ Y�

 Ä  ̄ÖeÂ¸y �¨u,Á�]M �¨u ,Ö³|¿� �Y��Y �¨u ÖÀ Ë d»�u Á d»�u �¨u

�|¿Z¼] Ö«Z] �Y Ã|À] Á{ ¾Ì] �¬§ ,�Y Ã|À] Á{ ¾Ì] {�Y{ d�Á{ Y|y

فاطمه سکوت یحیی را شکست

 ½YÁY�§ ÕZÅ �Â« Á �//  ̄�Y | ] Á cÁZ¨f» Ö¼Ë�³ Z] ZË�M |¼f » Ä¼�Z§

 Öy�] º�� Ä//] Ä  ̄Ö]Znu Z] Z//Å [M ÕÂ//�¿M �{ ��Â�u �Â�y�{

�{�  ̄Z¨ËY Y� ”{�°¿ cÂ°� ÖÌvË ”º¸Ì§ Ö¸�Y �¬¿ {Â] Ö]Znu Ö]
 

 �Y | ] �Âa ºÌÅY�]Y ÃÁZ  ̄ÄfyZ� ¾Ì·ÁY  ”{�°¿ cÂ°� ÖÌvË ” Õ�Y{�^¼¸Ì§

 Ä  ̄º¸Ì§ ¾ËY �{ Z¼ÀÌ� Ä§Z  ̄��Y�³ Ä] �|Ì�� ½ZËZa Ä] Õ�Y{�^¼¸Ì§ ÃZ» ®Ë

 �³Z¨ËY ZË�M |¼f » Ä¼�Z§ ,{�Y{ Ã|Æ� �] ½YÁ�¯Za ZÀÌe Y� ½M Ö³|ÀÀ  ̄ÄÌÆe

 Ä ]Y� Á Ö¸ÌWY�^m Y|¿ ,ÖËZ«M Y��Ì» t·Z� ,Õ�Â�À» k�Âe Á d�Y Ö¸�Y �¬¿

 Ä  ̄d�Y ÖÌvË �|a ½Zf�Y{ º¸Ì§ �|Àf//�Å º¸Ì§ ½Y�´Ë�Z] �´Ë{ ÖËÂ°�Y

 Õ�Y|Æ´¿ ÁY �Y Ze {�Zb� Ö» ��ÅYÂy {�¿ Y� ÖÌvË É�Z  ̄¶WZ//�» ¶Ì·{ Ä]

 ¦�  ̄Á{ ¾ËY ¾Ì] �Z^e�Y �{ Ä  ̄d�Y Õ�Â»� Á �»� �Y �a ,Ä¼� Ö³|¿� �|À¯

 Ä§Z  ̄�{ º¸Ì§ ¾ËY �{ Y� ZË�M|¼f » Ä¼�Z§ �Y Õ�ËÂ�e |Ì¿YÂe Ö» �{Â� Ö»
�|ÌÀÌ^] Z¼ÀÌ�

عروسی خانم و آقاى پیت

 �ÀÅ Á{ ¾ËY,dÌa {�] Á Ö·Âm ZÀÌ¸n¿M ,ÄÅ{ ®Ë {Á|u �Y | ] Ã�yÓZ]

 º�Y�» �|¿{�  ̄kYÁ{�Y Ö¼�� �Â�] ºÅZ] `Ìf�Ây Äf^·Y Á [Â^v» Ä�Ìa

 Ä]�|� �Y�³�] Ä�¿Y�§ �{ ½Z�Ì�z� ®¸» �{ �Ìa Äf¨Å , ZÆ¿M kYÁ{�Y

 ,{Ây Ã�Z¼� ¾Ë�e Ã�Ze �{ ,Â¸Å Á ¶bÌa Ä¸n» Á{ ,Z¼ÀÌ//� Ä§Z  ̄��Y�³

 �Z^· �{ Ö·Âm ZÀÌ¸n¿M �|¿Y ÄfyY{�a º//�Y�» ¾ËY Ä] Ö�Z�fyY �Â� Ä]

 \·Zm �d�Y Äf§�³ �Y�« cÔn» ¾ËY  |¸m ÕÁ� �] ,�Y Ö//�Á�� |Ìb�

��¿ Ä] Ã{Z� �Z^· ®Ë µÁY ÃZ´¿ �{ ,º¿Zy �Á�� �Z^· Ä  ̄|Ì¿Y|] d�Y

 �Z^· d�a Öf«Á Z»Y �©Y�] ¾eZ� �Y ,Ã{Z� |Ì¨� �Z^· ®Ë ,|�� Ö» 

 cÁZ¨f» Ä�Ì¼Å Á Ö�z� Ä¬Ì¸� Ä  ̄|ËÂ� Ö» ÄmÂf» ,|ÌÀÌ] Ö» Y�

 Á d�a �d�Y Ã|//� �Zv· �Y Ö//�Á�� �Z^· �{ ºÅ �Z] ¾ËY ,Ö·Âm

 ¾ÌË�e dÌa Á Ö·Âm |¿��§ �//� ÕZÅ Ö//�Z¬¿ Z] �Z^· ¾ËY Õ Ä·Z^¿{
�d�Y Ã|�

شکیرا در چالش سطل آب

 {�Y�m �{�  ̄d¯�� xË [M ¶�� �·Zq �{ ºÅ Y�Ì°�

 ÁY �� ÕÁ� Y� xË [M ¶�� Y�Ì°� Ä·Z� �� ��¼Å Ä°Ìa

 ÖËÂW|ËÁ �ËÁZ�e �Y �Ì¿ [Â^v» Ã|À¿YÂy ¾ËY Ze {�  ̄Ö·Zy

 �{ ½Y|À»�ÀÅ �Â�u�Y Õ�Zn» ÕZÌ¿{ �{ Ã|//� ��fÀ»

 ��¿ Ä] Ä  ̄�Â� ¾ËY �|//�Z^¿ \Ì�¿ Ö] xË [M �·Zq

 �{ ,Ä·Z� �� Ä°Ìa {�Y�m  Á Ä·Z//� �� Y�Ì°� |�� Ö»

 ÖËZÌ¿Zb�Y Ä¿Z�� �|¿�] Ö» �� Ä] Õ|Ë|m |¿��§ �Z�f¿Y

 ¾ËY �d�Y Ã{Y{ Y�  �^y ¾ËY ,®Ë�°» dÌ·ÂaÂ»�Â  ̄½Z]�

 kÁ� ¾ËY xË [M ¶�� �·Zq ÕÂË|ËÁ �Z�f¿Y Z] ,ÄË��¿

 Z�{Y ,d�Y Ã|� ��fÀ» ,Ä°Ìa ¹Y�³Zf�ÀËY Äv¨� �{ Ä¯

 Ö � Õ{Z�³ Ö°�» �Z^· ½|Ì�Âa Z] Y�Ì°� d�Y Ã{�¯

 Ä°Ìa Á Y�Ì°� Äf^·Y �|À  ̄½ZÆÀa Y� {Ây Õ�Y{�Z] d�Y Ã{�¯
�|¿Y Ã{�  ̄|ÌËZe Y� �Â�Â» ¾ËY

01

05

 º¸Ì§ Ã�YÂÀ//�m �{ {Z¼f�Y ÖÀ] ½Z//�y� ÄfyZ� ¾Ë�yM

 �] Y� Ö¿Y�ËY ½� ½Y{�//³�Z  ̄¾ËY ¹Z¿ Ã�Z]Á{ Á |//� ½Y�¯Y �Ì¿Á

 ¾ËY ÖeZ�Â^�» �¿Y�¨À  ̄�{ {Z¼f�Y ÖÀ] �dyY|¿Y ZÅ ½Z]���

 ¾ËY Á d�Y Ö¿Y�v] ½Y�ËY �{ Õ{Z�f«Y dÌ «Â» �d¨³ º¸Ì§

 �Â�  ̄¹{�» ��� Ä] Z �« Ä  ̄d�Y Õ{Z�f«Y ºË�ve ��Zz]

 ½Z��� |À¿Z» dz� ÕZÅ Õ�Z¼Ì] Ä] Ä  ̄Ö¿Z¯{Â  ̄�d�Y Ã|�

 º·{ Z «YÁ �|¿Y l¿� �{ ZÅ ºË�ve |»ZÌa�Y |Àf�Å Ôf^» �Á�¸°�YÁ

 |ËZ] �¨¿ ®Ë �º�Z] ZÅ ºË�ve ¾ËY ¾f�Y{�] |ÅZ� |ÅYÂy Ö»

�|�Z] ½Y�ËY ¹{�» ÕÂ³ x�Za

 ½� ºÆ» ÕZÅ ½Y{�³�Z  ̄�Y Ö°Ë {Z¼f�Y ÖÀ]

 Ä] Õ{ZË� ÄmÂe� ZÅ Ä�« �-d�Y ½Y�ËY

 Õ�ZÌ�],{�Y{ ZÆ¿M Õ ZÅ dÌ�z�  Á ½Z¿�

 ÁY Ö¸^« ÕZ//Å º¸Ì§ �Y ZÆfÌ�z//� �Y

 �Y |¿�Y{ ÖËY Ã{�f�³ ¦Ì� Á |ÀËM Ö»

 ½Y|À»�Z  ̄Ze Äf§�³ ½Y�Ì´] Õ�¼f�»
�½Z¿� ÃZ´�ËZ�M ®Ë

 ½Z//�^WZ�» d¸� �³�Å �Z//Å Ä�«�

 Z»Y |//À¯ Ö¼¿ Z//�§Y Y�
 |ËÂ³ Ö» ½Y{�//³�Z¯
 ÖeZ¼�· d�YÂy Ö»
 ÕZÅ ºË�ve Ä  ̄Y�
 ��Zz] ZÅ Ö]�£
 Õ Z//Å Ä» Z¿ �]
 ½Y�ËY ÕY Äf�Å
 Õ{Z� ¹{�» �]
 ,|ÀÀ  ̄Ö» {�YÁ

�|Å|] ½Z�¿

03

04

02

۱۹  بانوی خبر ساز جهان

 �³Z¨ËY ZË�M |¼f » Ä¼�Z§ ,{�Y{ Ã|Æ� �] ½YÁ�¯Za ZÀÌe Y� ½M Ö³|ÀÀ  ̄ÄÌÆe

 Ä ]Y� Á Ö¸ÌWY�^m Y|¿ ,ÖËZ«M Y��Ì» t·Z� ,Õ�Â�À» k�Âe Á d�Y Ö¸�Y �¬¿

 Ä  ̄d�Y ÖÌvË �|a ½Zf�Y{ º¸Ì§ �|Àf//�Å º¸Ì§ ½Y�´Ë�Z] �´Ë{ ÖËÂ°�Y

 Õ�Y|Æ´¿ ÁY �Y Ze {�Zb� Ö» ��ÅYÂy {�¿ Y� ÖÌvË É�Z  ̄¶WZ//�» ¶Ì·{ Ä]

 ¦�  ̄Á{ ¾ËY ¾Ì] �Z^e�Y �{ Ä  ̄d�Y Õ�Â»� Á �»� �Y �a ,Ä¼� Ö³|¿� �|À¯

 Ä§Z  ̄�{ º¸Ì§ ¾ËY �{ Y� ZË�M|¼f » Ä¼�Z§ �Y Õ�ËÂ�e |Ì¿YÂe Ö» �{Â� Ö»

 �ÀÅ Á{ ¾ËY,dÌa {�] Á Ö·Âm ZÀÌ¸n¿M ,ÄÅ{ ®Ë {Á|u �Y | ] Ã�yÓZ]

 º�Y�» �|¿{�  ̄kYÁ{�Y Ö¼�� �Â�] ºÅZ] `Ìf�Ây Äf^·Y Á [Â^v» Ä�Ìa

 Ä]�|� �Y�³�] Ä�¿Y�§ �{ ½Z�Ì�z� ®¸» �{ �Ìa Äf¨Å , ZÆ¿M kYÁ{�Y

 ,{Ây Ã�Z¼� ¾Ë�e Ã�Ze �{ ,Â¸Å Á ¶bÌa Ä¸n» Á{ ,Z¼ÀÌ//� Ä§Z  ̄��Y�³

 �Z^· �{ Ö·Âm ZÀÌ¸n¿M �|¿Y ÄfyY{�a º//�Y�» ¾ËY Ä] Ö�Z�fyY �Â� Ä]

 \·Zm �d�Y Äf§�³ �Y�« cÔn» ¾ËY  |¸m ÕÁ� �] ,�Y Ö//�Á�� |Ìb�

��¿ Ä] Ã{Z� �Z^· ®Ë µÁY ÃZ´¿ �{ ,º¿Zy �Á�� �Z^· Ä  ̄|Ì¿Y|] d�Y

 �Z^· d�a Öf«Á Z»Y �©Y�] ¾eZ� �Y ,Ã{Z� |Ì¨� �Z^· ®Ë ,|�� Ö» 

 cÁZ¨f» Ä�Ì¼Å Á Ö�z� Ä¬Ì¸� Ä  ̄|ËÂ� Ö» ÄmÂf» ,|ÌÀÌ] Ö» Y�

 Á d�a �d�Y Ã|//� �Zv· �Y Ö//�Á�� �Z^· �{ ºÅ �Z] ¾ËY ,Ö·Âm

 ¾ÌË�e dÌa Á Ö·Âm |¿��§ �//� ÕZÅ Ö//�Z¬¿ Z] �Z^· ¾ËY Õ Ä·Z^¿{

 �Â�  ̄¹{�» ��� Ä] Z �« Ä  ̄d�Y Õ{Z�f«Y ºË�ve ��Zz]

 ½Z��� |À¿Z» dz� ÕZÅ Õ�Z¼Ì] Ä] Ä  ̄Ö¿Z¯{Â  ̄�d�Y Ã|�

 º·{ Z «YÁ �|¿Y l¿� �{ ZÅ ºË�ve |»ZÌa�Y |Àf�Å Ôf^» �Á�¸°�YÁ

 |ËZ] �¨¿ ®Ë �º�Z] ZÅ ºË�ve ¾ËY ¾f�Y{�] |ÅZ� |ÅYÂy Ö»

�|�Z] ½Y�ËY ¹{�» ÕÂ³ x�Za

 ½� ºÆ» ÕZÅ ½Y{�³�Z  ̄�Y Ö°Ë {Z¼f�Y ÖÀ]

 Ä] Õ{ZË� ÄmÂe� ZÅ Ä�« �-d�Y ½Y�ËY

 Õ�ZÌ�],{�Y{ ZÆ¿M Õ ZÅ dÌ�z�  Á ½Z¿�

 ÁY Ö¸^« ÕZ//Å º¸Ì§ �Y ZÆfÌ�z//� �Y

 �Y |¿�Y{ ÖËY Ã{�f�³ ¦Ì� Á |ÀËM Ö»

 ½Y|À»�Z  ̄Ze Äf§�³ ½Y�Ì´] Õ�¼f�»
�½Z¿� ÃZ´�ËZ�M ®Ë

 ½Z//�^WZ�» d¸� �³�Å �Z//Å Ä�«�

 Z»Y |//À¯ Ö¼¿ Z//�§Y Y�
 |ËÂ³ Ö» ½Y{�//³�Z¯
 ÖeZ¼�· d�YÂy Ö»
 ÕZÅ ºË�ve Ä  ̄Y�
 ��Zz] ZÅ Ö]�£
 Õ Z//Å Ä» Z¿ �]
 ½Y�ËY ÕY Äf�Å
 Õ{Z� ¹{�» �]
 ,|ÀÀ  ̄Ö» {�YÁ

�|Å|] ½Z�¿
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زاینده رود زنده می شود

 �{ �Z°//f]Y Ä//»Â� »
 cÔ°�» Ze d�Y �Ôe
 �{ Äf//�~³ ÕZÆ·Z//�
 d�Ë� �Ìv» �Â�y
 �{�^] ¾Ì] �Y Ö�Â¿ Ä] Y�
 cÔ°//�» ¾ËY �Y Ö°Ë
 {Á� Ã|//ÀËY� Ö°//�y
 ½Z»�Z� �ÌW� Ä  ̄d�Y
 �//Ìv» �Y d//�Z¨u
 Äf¨³ �{�Â»�{ d�Ë�
 Ã|ÀËY� ½|//� ®�y
 Ö¿ÂyÁZ³ ©Ô//eZ] ,{Á�
 ÄmYÂ» Õ|m �·Zq Z] Y�

 ÕY�Â� Á Õ��ÁZ�  ̄c�Y�Á ,d·Á{ cZÌÅ Á Ã{�¯

 {Á� Ã|ÀËY� ¶°//�» �§� {|//� �{ [M Ö·Z�
�|Àf�Å

 �Y [M d�Y{�] d//�Y |¬f » �Z°f]Y Ä»Â� »

 c�Â� �d�{ÓZ]�½ZÆ¨�Y �Æ//� [�£ d¼�

 ½Y�v] Ä  ̄d�Y{ ��¿ �{ |ËZ] Äf^·Y Á {�Ì³ Ö»

 Z] Ä  ̄{�Y{ {ÂmÁ �Â//�  ̄Ä¼Å �{ Ö·Z�°�y

 Y� ½M ½YÂe Ö» ÖËÂm Ä§�� Á tÌv� dË�Ë|»

 Ã|ÀËY� Ä] �Ìq �Å �Y �//Ì] Är¿M Á {�  ̄µ�fÀ¯

 �z] �{ dË�Ë|» ¹|//� Ã{�  ̄{�YÁ Ä¼�· {Á�
�d�Y ½Zf�Y ¾ËY �{ Õ��ÁZ�¯

دخترى به نام رُز

 {ÁÂÌ·ZÅ �ÂÆ�» �´Ë�Z] ¾//�¿ZÅÂm d·�Z°�Y

 ¥Ôy�] Y�ÁY º�Y Ä  ̄|� Õ�fy{ |¿��§ \uZ�

 ÁY �d�Y~³ "� 4�" ZÅ Õ{ÁÂÌ·ZÅ µÂ¬ » �Ì£ º��

 |À» Ä«Ô� Ä  ̄Ö//�ZÀ� �� ÕZÅ Ã�Æq �°��]

 tÌ�Âe �{ Á |Àf�Å \Ìn� Ö»Z�Y [Zzf¿Y Ä]

  ,|ÀÀ¯ Ö» �{Z� ÄÌ¿ZÌ] ÖÅZ³ ½Z�ËZÅ  ¹Z¿ [Zzf¿Y

 [Zzf¿Y ��fy{ ÕY�] Y� ���� Õ Ã{Z//� º�Y

 ¾�¿ZÅÂm d·�Z°�Y |¿��§ ¾Ìf�z¿ ¾ËY �{�¯

�d�Y ZË�Á{ ¾»Á� ÕÂ�¿Y�§ �Z´¿ Ä»Z¿�Á� Á

 ¾Ì»Â� º�Y d¸�ÀËÁ dÌ  ̄Ä  ̄{Â] Äf�~³ µZ�

 �d//�Y~³ ���y ÖÀ » Ä]� ��5 ]� Y� �|¿��§

 �Y �Z§{ �{ ��ËZ» ®//ËZ» Ä  ̄{Â] �Ìa Äf¨Å Á{

 �Ä^À�°Ë �Á� ÖÀ » Ä] �Õ|¿Z//� ¹Z¿ [Zzf¿Y

 �fy{ �{�  ̄Ä//WY�Y ÖeZvÌ�Âe ��//fy{ ÕY�]

 º//�Y ��{Z» Ä  ̄{�ÁM �¿Z//� ½Â//�¿ZÅÂm

�d�Y Äf§�³ ��¿�{ �ËY�] Y� Ö·Â¬ »

محجبه 
درکنارایفل

 �Y Ö°Ë Ö¿Z//�YÂ· Ã{�»
 ÕZ¼Ì� Á Y|� ½ZË�n»
 Ö»Ô//�Y Õ�Â//Æ¼m
 Y|� �f//�Ì] Ä  ̄½Y�ËY
 Ä°^//� �Y Y�ÁY �ËÂ�e Á
 Á Ã|ÌÀ//� Z¼Ì//�Á{
 �Y Ö//�°� ,|ËY Ã|Ë{
 Ã{�  ̄�//�fÀ» �{Ây
 ¶»Z  ̄�//�Âa Z] Ä//¯
 ¶¨ËY k�] Ö//°Ë{�¿ �{

�d�Y Ã{Zf�ËY

 ÕY Ã|� Ze Ã|//� \^//� �°� ¾ËY �Z//�f¿Y

 �ËÁ�e Á Z//Ë� ÕY�] Ä  ̄|¿�Zf] ÁY�//] ½Z^�Zz»�Y

 ¾ËY [YÂm�{ ÁY �d//�Y Äf§�³ Y� Ö�°� ¾ÌÀq

 dÀ»Z  ̄Õ�Ë�� d�Á{ "Äf¨³ ZÅ d¿ZÅY �Y ¦Ì�

 Á� ¹{�»,�ËÁ�e Á ZË� ÕY�] Y�q Ä  ̄{Â] Äf//�Y~³

 ÂË{Âf�Y �Y ½Á�Ì] |ËZ] Á� Z¼//� ,|Ì¿� Ö» µÂ³

 Ä°^� ÕÂË{Âf�Y �Y ½Á�Ì] ZÆÀe Ä¿ ZnÀËY ���|Ë{

 ��d�Y ½Y�ËY ÕZÅ��» �Y �e�Á{ ZÅ�f»Â¸Ì  ̄Ä  ̄Á{

 Ä¿ Á d//�Å ÖÀÌ]�Á{ Ä¿ Ä  ̄ÖËZm

 Õ�Z  ̄¾»…Õ�Z^mY Ö//fu
 d//�Á{ Ä  ̄º//À°Ì» Á�
 Ä¯,¾f¿M ÕY�//] Ä¿ ,¹�Y{
 �¹{Z¬f�Y Á ¹{Ây ÕY�]
 Á |¿Â·Y ½Â//]ZÌy �a
 �{�Y|¿ Ö«�§ Ã�Ì·�¿Z�
 Ze ºf�Y~³ Á� d�a ¾ËY
 Ä] Ä�Ì¼Å ÕY�] �Z] ®Ë
 Á ÃZÌ� ÕZÅ cÁZ�« ¾ËY

 “�¹|] ½ZËZa ¦Ìj¯

07

09

 ½Y�Á{ �d§�³ ¶°� �Ö¬�Z� ½Y�Á{� º¸Ì§ �{ Ö¼eZu ÔÌ· Á ½ZÌ�ÌW� Õ�Z°¼Å ¾Ì»Â�

 ²¿� �a ½M �{ �Á� Ö�Z¼fmY ¶WZ�» Ä  ̄d�Y Ö³{YÂ¿Zy Á Ä¿Z¬�Z� Ö»Y�{ Ö¬�Z�

�d�Y Ã|� ÖuY�� ½YÂm ¶�¿ Á �Á�»Y ÕY�] Ä  ̄Ö¼¸Ì§ � |�Z] Ö»

 ¾Ì] Ã�ËZm ¾//Ì·ÁY ,½ZÌ//�ÌW� Á�f» ÃZ´f//�ËY º¸Ì§ ÕY�] Ö//¼eZu ÔÌ·

 ¾ËY �za  � {Â//] Ã{�  ̄d§ZË�{ Y� ½Y�//ËY ÕZ¼ÀÌ//� ½� �´Ë�Z] Ö¸¸¼·Y

 �Ì¿ ½M Ö¸¸¼·Y ¾//Ì] �Â�u ÕY�//] Á Ã{Â] ½Y�Ì¼¸Ì§ Ã|//Æ� Ä] º¸Ì§

 ½Y�Á{ Õ�Y{�//^¼¸Ì§ � d//�Y ¹Z//n¿Y µZu �{ Ö//ËZÆ¿ cY�//¯Y~»

 Õ�Z  ̄�Á� �� �{ Õ�Y{�//^¼¸Ì§ Ä//�¸m �� Ö//� Ö¬//�Z�

 Õ�ZË Ö//¨� Ã|//ËZÅ �//�Âe �Z//f¿Â» Á d//§�Ë~a c�Â//�

 Z] Ö¬//�Z� ½Y�Á{  "Z¼ÀÌ//� Ä//§Z¯" ��Y�//³ Ä] � |//� �Z£M

, ÖÀÌ//�u [ZÆ//� , Ö¼eZu ÔÌ· ½Âr¼Å Ö//¿Y�´Ë�Z] �Â�u

 ZÀÌ» Ö§� » Z] ÖÀÌ//�u�Âa �ËÁ�a , ÖÅ�§ ZfÌ] , Ö¿Ô�Y {ZÅ�§ 

 Ö¸� \v» Z�Æ» �Y �Zb� Z] ª¬v» ZËÁ� Ö³|À//�ËÂ¿ Ä] Á|ÌuÁ
�|� ÄfyZ�

زندگى سالم با چند فاکتور متعدد تلاش دارد نشریه زنان ایرانى باشد تا در این هدف کلان،آموزش ها و تجربیات بانوان تمام 

دنیا را به ایرانیان معرفى کند؛به همین دلیل و با توجه به استقبال مخاطبان در خصوص بخش زن نیوز،در این شماره هم 19 خبر 

از بانوان برتر جها ن را براى شما خواندنى تر کرده ایم.

06

LEILA HATAMI

 ��d�Y ½Y�ËY ÕZÅ��» �Y �e�Á{ ZÅ�f»Â¸Ì  ̄Ä  ̄Á{

 Ä¿ Á d//�Å ÖÀÌ]�Á{ Ä¿ Ä  ̄ÖËZm

 Õ�Z  ̄¾»…Õ�Z^mY Ö//fu
 d//�Á{ Ä  ̄º//À°Ì» Á�
 Ä¯,¾f¿M ÕY�//] Ä¿ ,¹�Y{
 �¹{Z¬f�Y Á ¹{Ây ÕY�]
 Á |¿Â·Y ½Â//]ZÌy �a
 �{�Y|¿ Ö«�§ Ã�Ì·�¿Z�
 Ze ºf�Y~³ Á� d�a ¾ËY
 Ä] Ä�Ì¼Å ÕY�] �Z] ®Ë
 Á ÃZÌ� ÕZÅ cÁZ�« ¾ËY

“�¹|] ½ZËZa ¦Ìj¯
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 ½Y�Á{ �d§�³ ¶°� �Ö¬�Z� ½Y�Á{� º¸Ì§ �{ Ö¼eZu ÔÌ· Á ½ZÌ�ÌW� Õ�Z°¼Å ¾Ì»Â�

 ²¿� �a ½M �{ �Á� Ö�Z¼fmY ¶WZ�» Ä  ̄d�Y Ö³{YÂ¿Zy Á Ä¿Z¬�Z� Ö»Y�{ Ö¬�Z�

�d�Y Ã|� ÖuY�� ½YÂm ¶�¿ Á �Á�»Y ÕY�] Ä  ̄Ö¼¸Ì§ � |�Z] Ö»

 ¾Ì] Ã�ËZm ¾//Ì·ÁY ,½ZÌ//�ÌW� Á�f» ÃZ´f//�ËY º¸Ì§ ÕY�] Ö//¼eZu ÔÌ·

 ¾ËY �za  � {Â//] Ã{�  ̄d§ZË�{ Y� ½Y�//ËY ÕZ¼ÀÌ//� ½� �´Ë�Z] Ö¸¸¼·Y

 �Ì¿ ½M Ö¸¸¼·Y ¾//Ì] �Â�u ÕY�//] Á Ã{Â] ½Y�Ì¼¸Ì§ Ã|//Æ� Ä] º¸Ì§

 ½Y�Á{ Õ�Y{�//^¼¸Ì§ � d//�Y ¹Z//n¿Y µZu �{ Ö//ËZÆ¿ cY�//¯Y~»

 Õ�Z  ̄�Á� 
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 dÀ»Z  ̄Õ�Ë�� d�Á{ 
 Á� ¹{�»,�ËÁ�e Á ZË� ÕY�] Y�q Ä  ̄{Â] Äf//�Y~³

 ÂË{Âf�Y �Y ½Á�Ì] |ËZ] Á� Z¼//� ,|Ì¿� Ö» µÂ³

 Ä°^� ÕÂË{Âf�Y �Y ½Á�Ì] ZÆÀe Ä¿ ZnÀËY ���|Ë{

 ��d�Y ½Y�ËY ÕZÅ��» �Y �e�Á{ ZÅ�f»Â¸Ì  ̄Ä  ̄Á{
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رونق آنجلینا به گیشه
 �{ �//e�ÂbË�{ÁÂÌ·ZÅ
 Z//Å Ã|¿�] �Y Ö//��Y�³
 ½Y�//¯Y ÕZ//Å Ã|¿�Z] Á
 d�Â¿ ���� ½Zf�]Ze
 Ö·Âm Z//ÀÌ¸n¿M Ä//¯
 ZÅ Ã|//¿�] d//�Ì· �{
 | ] �{�Y{ Y� µÁY Ä//^e�
 �{ Ö·Âm d//�°� �Y
 ½Zf�]Ze ،"d//�Ë�Âe"
 Z] d�¿YÂe ÁY µZ//�»Y
 ½ÂÌ¸Ì» ��� �Á�//§

 �´Ë{ �Z] ,Ö·Z¼� ÕZ°Ë�»M �{ dÀ�Ì¨Ì¸» Õ�Ó{

�|À  ̄d]Zi Ö¸¸¼·Y ¾ÌË Ã�Zf� ®Ë ½YÂÀ� Ä] Y� {Ây

 ½Á�§Y Y� Á Ö//·{ÁÁ ¾Ì¸Ì//� ,¹ÂeZe ²ÀÌ¿Zq

 �ZÌfyY�{ Y� ZÅ Ã|¿�] d�Ì· �{ Õ| ] ÕZÅ Ä^e�

�|¿Â� Ä�Ì³ ª¿Á� h�Z] |¿Y Äf�¿YÂe Ä  ̄|¿�Y{

  �{Â� Ö» �Z£M �Á�  ̄¹Ze ¹Z¿ Z] ZÅ Ã|¿�Z] d�Ì· Z»Y

 Ä] d//�¿YÂe �Á�  ̄¹Ze Õ�Z] Z] "Y{�§ Ä^·" Äq�³Y

 ,|]ZË d�{ Õ�Ó{ ½ÂÌ¸Ì» ��� Ö¿ZÆm �Á�§

 Õ�Ó{ ½ÂÌ¸Ì» ��� �·Zy Äm{Â] Ä] ÄmÂe Z] Z»Y

 Á Ö]ZË�Y�Z] ÄÀË�Å �Ó{ ½ÂÌ¸Ì» ��� ÃÁÔ� Ä] ,º¸Ì§

 |] d�°� ®Ë �Á�  ̄¹Ze ÕY�] º¸Ì§ ¾ËY ,cZ¤Ì¸^e

 Á ¶´Ì� ½Â�Ìm ,�·|À� ¹Y{M �{Â� Ö» [Â�v»

 Ä] Y� ¹�ZÆq Ze ¹Á{ ÕZÅ Ä^e� Ä¿Â·Zf�Y �f�Â¸Ì�
�|¿Y Ã{� {Ây ¹Z¿

به دنبال مدالم

الهه منصوریان ملى پوش ووشوکار اصفهانى 

که مدال طلاى گوانگجو را به خاطر کم تجربگى 

از دســت داد، حالا خودرا آماده کسب مدال در 
بازى هاى پیش رو مى بیند.

وى با اشاره به حضورش در بازى هاى آسیایى 

گوانگجو مى گوید:در بازى هاى آسیایى 2010، 

سن کم و تجربه کمى داشتم و در تمام مسابقاتم 

با استرس به میدان رفتم و این مسئله موجب 

شد نتوانم از توانایى هایم استفاده کنم، اما براى 

بازى هاى آسیایى 2014 از تجربه بالایى برخوردار 

هستم و تنها به کسب مدال طلا فکر مى کنم.

خانم منصوریان نتایج ووشوکاران ایرانى در 

رقابت هاى بین المللى اخیر را زنگ خطر بزرگى 

براى چینى ها مى داند، زیرا چشم بادامى هااین 

رشته را مال خود دانســته و با تعصب مبارزه 

مى کنند و این مســئله کار را براى ووشوکاران 
ایرانى دشوار مى کند.

سطل آب یخ خانم بوش

 ��¼Å �Â] �·Á Y�Â·
  ®Ë ,�Â] ÂÌ¸]{ k�Âm
 ÕÁ� Y� {�� [M ¶��
 �dzË� ��//�¼Å ��
 Õ�ÂÆ¼m �ÌW� ��¼Å
 Ä°ÀËY ÕY�] Z°Ë�»M ª]Z�
 d¯�� Ä¸§Z« �Y ½Z�ËY
 �·Zq �{ ½Z³|//ÀÀ¯
  ÁY,|¿Z¼¿ \¬� [M ¶��
 ¾ËY ¹Zn¿Y Ä//] cÂ�{ Y�
 �{Ây Á {�//  ̄�·Zq
 Y� [M Á xË �Y�a  ¶��
 Ö·Zy k�Âm �//� ÕÁ�

�{�¯

 Á Ö¿Y�ËY ÕZÅ Ä//�Ìa�ÀÅ �Y Õ{ZË� Ã|� ½ÓY Ze

 �ÂÆ�» {Y�§Y Á Öm�Zy ½Y�Y|¼f�ZÌ� ,Öm�Zy

 � |¿Y Ã{�//  ̄d¯�//� �·Zq ¾ËY �{ ¥Á� » Á

 �Y ÕY µY ½Y�Z¼Ì] �Y Ã|ÀÀ  ̄dËZ¼u ½Z»�Z//�

 �Y �Ó{ ½ÂÌ¸Ì» � ZÆÀe Äf�~³ µZ� Ã{�  ̄¹Ô�Y

 Ö·Á {Â] Ã|//� |À» Ã�Æ] Ö»{�» ÕZÅ dËZ¼u

 �Y ¢¸^» ¾ËY [M ¶�� �·Zq Õ�Y�³�] Z] µZ�»Y

�d�Y Äf�~³ �Ì¿ �Ó{ ½ÂÌ¸Ì» �� ��»
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مرگ براى جراحی

 ½Z]� ��Zy Ä] Ä  ̄Õ�ÂÆ//�» dÌ�z� Á ZÅÂ//� Ze  Õ�n» , Õ|¼  ̄Äf//�m�] ½� ÕZÅ Ã�Æq �Y ,��ÂË� ½Âm

�d�~³�{ Ö´·Z� �� �{ ,{Â] �ÂÆ�» �Y Ã|¿�³

 �Y ÖeÂ� ÕZÅ�Ze ÕÁ� ÖuY�m ¶¼� µÂ� �{ ÁY �{Y{ w� �ÂËÂÌ¿ �{ ÕZÀÌ//� d¿Â» ½Zf��Z¼Ì] �{ ,©Z¨eY ¾ËY

 Ö³|¿� Ä] cZÌu �¨u �Â�z» ÕZÅ ÃZ´f�{ {|» Ä] �¬§ cÁY �� �Y Á {Â] Ã|//� Ö�¨Àe Á Ö^¸« d�ËY �Zq{
�{Y{ Ö» Ä»Y{Y

 Ä  ̄��ÂË� �d�Y ÁY �Ì´¿Y d¨´� �Z°f�a Á Ã�Ì´¿Y ,|�� Ö» ��¿ Ä] \·Zm ��ÂË� ½Âm Õ�Z  ̄Ö³|¿� {�Â» �{ Äq ½M

 ¾Ë�¼e Á �Z  ̄�¨ � �Z¬¿ ÕÁ� ZÅ�Z] Á ZÅ�Z] ,{Â] Ã|� {� ¥Á� » ½Â��Z  ̄Ö¿Zm ��Âe ZÅ�Z] Ö¿YÂm �{ ��Z¯

�{�Y|ÀÌ] Zm ZÅÂ� Ze Á Â� ÖfÌ¸Ë� Ã�Zf� ½YÂÀ� Ä] Y� {Ây |¿YÂf] Ze {�¯

 ²¿�Ì] ½�Ì] �|¿|� Õ�Z^¼Å "d�Ì¿ ¶Ì� e ª��" µZË�� �{ Ö]Y�e ¾ÌÆ» Ä¿Y�Æ» Á �Z�§Y �ZÀÆ»

 Ã�Á�a |Àq Á {�Y{ �� �{ Õ{ZË� ÕZÅ Ã|ËY ÁY �½Y{�³�Z  ̄�f�Ì] Á d�Y Ã|ÀÀ¯ ÄÌÆe ®Ë �f¼¯

 ÕÁ� Á{ Ä°^� �Y ²¿�Ì] µZË�� ¾Ë�e Ã�Ze ZÅ�Á� ¾Ì¼Å �d�Y Ã{Y{ �Y�« dyZ� d]Â¿ �{ Y�

 ÕY�] Y� �d�Ì¿ ¶Ì� e ª��� ¹Z¿ Z] {Ây |Ë|m µZË�//� ¾ÌÀr¼Å ÕÁ �{Á� Ö» ¾f¿M

�|À¯ Ö» Ã{Z»M Ö´¿Zy �ËZ¼¿ Ä°^� �Y �za

 �{ Ä  ̄d�Y Ã|� Ö �« º¸Ì§ ¾ËY �{ Ö]Y�e ¾ÌÆ» Ä¿Y�Æ» Á �Z�§Y �ZÀÆ» �Â�u ½ÂÀ¯Ze

 �{ ¾ËY�|¿Â� Ö» Ä§Z�Y Ä�« Ä] ºÅ ½Z¼Æ» ½Y�´Ë�Z] d¼�« �Å �{, Ö¸�Y ½Y�´Ë�Z] �ZÀ¯

 ½ZË�ÅYÂm �Z´¿ ,½YÂm |^»Y� ½Âr¼Å Ö¿Y�´Ë�Z] �Â�u �Y ZÅ Ä¿Z�� Öy�] Ä  ̄d�Y Ö·Zu

 Y� ¹Z�� ½Y�Æ» Á ²¿�Ì] ½�Ì] �^� Ä¿Zy Ä¼Å �|¿Y Ã{Y{ �^y ½Y|À»�ÀÅ �Y �´Ë{ Öy�] Á

�ºÌ�Z] ²¿�Ì] �Y Z^Ë� Ö·ZË�� ��fÀ» |ËZ] ®� Ö] �a , |¿�Y{ ��Zy Ä]
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14

�|¿Y Ã{� {Ây ¹Z¿

مرگ براى جراحی

 ½Z]� ��Zy Ä] Ä  ̄Õ�ÂÆ//�» dÌ�z� Á ZÅÂ//� Ze  Õ�n» , Õ|¼  ̄Äf//�m�] ½� ÕZÅ Ã�Æq �Y ,��ÂË� ½Âm

�d�~³�{ Ö´·Z� �� �{ ,{Â] �ÂÆ�» �Y Ã|¿�³

 �Y ÖeÂ� ÕZÅ�Ze ÕÁ� ÖuY�m ¶¼� µÂ� �{ ÁY �{Y{ w� �ÂËÂÌ¿ �{ ÕZÀÌ//� d¿Â» ½Zf��Z¼Ì] �{ ,©Z¨eY ¾ËY

 �Y Á {Â] Ã|//� Ö�¨Àe Á Ö^¸« d�ËY �Zq{
�{Y{ Ö» Ä»Y{Y

 Ä  ̄��ÂË� �d�Y ÁY �Ì´¿Y d¨´� �Z°f�a Á Ã�Ì´¿Y ,|�� Ö» ��¿ Ä] \·Zm ��ÂË� ½Âm Õ�Z  ̄Ö³|¿� {�Â» �{ Äq ½M

 ¾Ë�¼e Á �Z  ̄�¨ � �Z¬¿ ÕÁ� ZÅ�Z] Á ZÅ�Z] ,{Â] Ã|� {� ¥Á� » ½Â��Z  ̄Ö¿Zm ��Âe ZÅ�Z] Ö¿YÂm �{ ��Z¯

�{�Y|ÀÌ] Zm ZÅÂ� Ze Á Â� ÖfÌ¸Ë� Ã�Zf� ½YÂÀ� Ä] Y� {Ây |¿YÂf] Ze {�¯

 µZË�� �{ Ö]Y�e ¾ÌÆ» Ä¿Y�Æ» Á �Z�§Y �ZÀÆ»

 Ã�Á�a |Àq Á {�Y{ �� �{ Õ{ZË� ÕZÅ Ã|ËY ÁY �½Y{�³�Z  ̄�f�Ì] Á d�Y Ã|ÀÀ¯ ÄÌÆe ®Ë �f¼¯

 ÕÁ� Á{ Ä°^� �Y ²¿�Ì] µZË�� ¾Ë�e Ã�Ze ZÅ�Á� ¾Ì¼Å �d�Y Ã{Y{ �Y�« dyZ� d]Â¿ �{ Y�

 ÕY�] Y� �d�Ì¿ ¶Ì� e ª��� ¹Z¿ Z] {Ây |Ë|m µZË�//� ¾ÌÀr¼Å ÕÁ �{Á� Ö» ¾f¿M

�|À¯ Ö» Ã{Z»M Ö´¿Zy �ËZ¼¿ Ä°^� �Y �za

 �{ Ä  ̄d�Y Ã|� Ö �« º¸Ì§ ¾ËY �{ Ö]Y�e ¾ÌÆ» Ä¿Y�Æ» Á �Z�§Y �ZÀÆ» �Â�u ½ÂÀ¯Ze

 �{ ¾ËY�|¿Â� Ö» Ä§Z�Y Ä�« Ä] ºÅ ½Z¼Æ» ½Y�´Ë�Z] d¼�« �Å �{, Ö¸�Y ½Y�´Ë�Z] �ZÀ¯

 ½ZË�ÅYÂm �Z´¿ ,½YÂm |^»Y� ½Âr¼Å Ö¿Y�´Ë�Z] �Â�u �Y ZÅ Ä¿Z�� Öy�] Ä  ̄d�Y Ö·Zu

 Y� ¹Z�� ½Y�Æ» Á ²¿�Ì] ½�Ì] �^� Ä¿Zy Ä¼Å �|¿Y Ã{Y{ �^y ½Y|À»�ÀÅ �Y �´Ë{ Öy�] Á

�ºÌ�Z] ²¿�Ì] �Y Z^Ë� Ö·ZË�� ��fÀ» |ËZ] ®� Ö] �a , |¿�Y{ ��Zy Ä]
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آزاده صمدى مجاب شد

 �Y | ] Ä  ̄�Z^Ë� [Ô¬¿Y� Ö¿ÂË�ËÂ¸e Ä�Â¼n» �´Ë�Z] Õ|¼� Ã{Y�M

 [Zn» Y� ��Â�u ¶Ì·{ ,d�³�Z] Á{Zm Ä^ m Ä] Ã�Z]Á{ ZÅ µZ�

 �d¨³ µZË�� ¾ËY Ã�Z]�{ÁY �{�  ̄¹Ô�Y [Ây Ä»ZÀ¼¸Ì§ ��Âe ½|�

 �Y Á {Y{ ©Â� µZË�//� ¾ËY �{ Õ�Z] Ä] Y� ¾» ,Ä»ZÀ¼¸Ì§ dÌ]Y~m

 Ä ·Z�» �Y �a ¾ËY�]ZÀ] �{Â] \·Zm ¾» ÕY�] �Z^Ë�� �f¯Y�Z  ̄Ö§��

 ,Ö¬Ì§Âe ²¿�Æ] Z//] Â³Á d¨³ Á Ä»ZÀ¼¸Ì§ �Y d¼//�« lÀa �ZÆq

 ¾ËY �{ Y� Z^Ë� �¬¿ Á ¹{�//  ̄Ö³{Z»M ¹Ô�Y Ä�Â¼n» ½Y{�³�Z¯
�¹{�  ̄Õ�Z] µZË��

 |À  ̄Y|Ìa Y� �{Ây ½Z^�Zz» Äf�¿YÂe Z^Ë� [Ô¬¿Y d�Y |¬f »ÁY

 ¾ËY Ä°ÀËY �Z�f¿Y�d�Y Äf�Y{ Ö]Ây ÕZÅ [Ze�Z] ºÅ Ä »Zm �{ Á

 Äf�Y|¿ Y� |�Z] Ã|ÀÀÌ]�a ÄÀË|» Öf^�ZÀ» µZË�� |À¿Z» ºÅ µZË��

 ÁY Ä  ̄ÖËZn¿M Ze Á Ã|� Ã|Ë{ ºÅ µZË�� ¾ËY Ä  ̄Ã{Â] �¯Z�Y�Y|y Á

�|À  ̄Ö�Y� Y� Ã|ÀÀÌ] Äf�¿YÂe ¹|Ë{ Ä »Zm �{

مرگ در دوچرخه سوارى

 µÂ¤�» Ä°Ì·Zu�{ ��ËZ§ Â³Z°Ì//�� �ÂÆ�» Ä�Â¼n» Õ Ä·Z� �� �´Ë�Z] ,¾Ì¸³ Ö·Z»

 ,Z¼ÀÌ� Ä§Z  ̄��Y�³ Ä] �d�~³�{ Á|� Äi{Zu �Zq{ ½Z§Â� �iY�], {Â] Õ�YÂ� Äy�qÁ{

 ÃY�¼Å Ä] ¾Ì¸³ ,Ö¼//�� ÕZÅ ��Y�³ ª^� �{Y{ w� dy�{ ®Ë �Â¬//� �iY �] ÁY ±�»

 Ö¿Z§Â� �iY �] Ä  ̄{Â] Õ�YÂ� Äy�qÁ{ µZu �{ �d//�Â§ Âm ¹Z¿ Ä] Õ�´Ë�Z]� ���¼Å

�|�ÁY ±�» h�Z] Á Ã|»M {Á�§ ÁY �� ÕÁ� ,Ã|� Ã|À  ̄Zm �Y Öfy�{ ,{Â] Äf§�³ �{ Ä¯

 Ä�Â¼n» �{ �¿Y��ÁY �//f¯{ ®Ë �¬¿ �{ Õ�Z] ½ÂË|» Y� �e�Æ//� Ã|¼� ¾Ì¸³

 Ä�Â¼n» �{ Õ�Z] Ä¬]Z//� ¾ÌÀr¼Å ÁY �{Â] Ö//� Ö] ½Y Ä°^� �Y �ËZ§ Â³Z°Ì�

 �Z¯�a ½Y�´Ë�Z] �Y Ö°Ë ¾ÌÀr¼Å ¾Ì¸³ �d//�Y{ Y� ��Zf�Y Ä°^� �Y ��ÌË��
�{Â] Â³Z°Ì� �eZXe ÄÀv�

اما و اگر هاى خانم هنرپیشه !

 ÕZÅ µZnÀm Ö³�Ze Ä//] Ä  ̄ZË�M |¼f » Ä¼�Z§

 ¶Ì·{ Ä] Y� Öm�Zy ÕZÅ Ã�YÂÀ�m �{ ��Â�u

 Ã�Z]Á{, d�Y Äf�Y~³�� d�a �Y ��Âa �Â¿

 �Ì¿Á Ä] Za cÁZ//¨f» ÖbÌe Z] �Âm{Ây Ö//»Y|«Y �{
�d�Y Äf�Y~³

 Öa�{ Y� ÖËZÅ �À¯YÁ Z �« ÁY Âf¿Z» ¹�§ Á ZÅÂ» µ|»

 ÃZ»|Àq �Y Ä//nÌf¿ �j¯Y|u Ä  ̄d//�Y{ |ÅYÂy

 �{Â] |ÅYÂy ÁY ½|� ¾Ì�¿ Ä¿Zy Á �Z  ̄½{Â] �ÂÀ¼»

 ¾Ì·ÁY {�°¿ cÂ°� ÖvË º¸Ì§ Ö¸�Y �¬¿ Ä  ̄ÁY

 |ËZ] ,{�Y{ Ã|//Æ��] Y� �Âa ºÌÅY�]Y ÃÁZ  ̄ÄfyZ//�

 Ä] º¸Ì§ ¾ËY ½Y�¯Y Ã�ZmY ZËM |ÀÌ^] Á |¿Z¼] ��fÀ»

 .|� |ÅYÂy �{Z� ��Âa �Â¿ ¶Ì·{

غلغله در آتش بس

 Ö¿Y{�³�Z  ̄Ä]  "��] �eM" ÖËZ¼ÀÌ//� º¸Ì§ ÄÌuZff§Y º//�Y�»

�Y Õ�Z¼//��a {Y| e �Â//�u Á Y|//� Á�//� Z] Ö¿ÔÌ» ÄÀÌ¼Æe

 Ã�ËÁ ½Z¿Z¼Æ» �Y ���¼Å Á ÖËY{ Ö¸� �|//� �Y�³�] ZÅ ÖfË�^¸� 

 Y� Ä¼Å ½Z//� Ä»Z¿�] ½Á|] �Â�u Z]  Ä  ̄|//¿{Â] Ö�Â�y ½Y�¯Y
�|¿{�  ̄�Ì´¸§Z£

 ½Z�Z°� ÕY�] Ö]Ây ÕZÅ Ã�Â//� Á {Â] ¡Y{ ¡Y{ ºÅ Ö�Z°� �Y�Z]

 Á Z¼ÀÌ� Ö·ZÅY Á º¸Ì§ ¶»YÂ� �Â�u Z] ÄÌuZff§Y ¾ËY �|//� ª¸y

 º�Y�» ¾ËY �{ ½Y��Zu �Y �|� �Y�³�] �¼� ½YÂËY �ÓZe �{ Ä¿Z��

 ,�Ë|¿Y �Ìy �ÅÂ³ ,�Z//nu Y�fÌ» ,Ö¿ÔÌ» Ä//ÀÌ¼Æe Ä] ½YÂe Ö»

,ZÌ¿ Ö¨Ë�� Z��|¼v» ,ÖÅ�§ ZfÌ] ,¹Y�» Ö  ̄{ÔÌ» ,Ö��Y� ÔË�»

 ,Ö//¿ZuÁ� |//Ì»Y ,½ZÌ//�Á��a Z//ËZÅZ» ,�Y|//¿Y�Ìe Z¼Ì//� 

 Ã�Z//Æ]  ,Ö§Âf//�»  ½{Ó  ,Õ{ÁY{  ¾//�v·YÂ] Y

,Õ|//¼v» ®//¸» Ä//¿Zf§ ,�}M�Á�//Ì§ Z//�·Y ,Õ�Z//�§Y

 �¨ m ,�mZÆ» Ä¿Zf//�» ,�//§ ¾Ì»Y� k�ËY ,d//�{ ¾Ë�� |¼v»

�{�  ̄Ã�Z�Y ��Á ¾Ì] ®Ì¿ |¼v» , Äf�ËZ� Ö�e�»,,ÖÅZÀa
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 Ö¿Z§Â� �iY �] Ä  ̄{Â] Õ�YÂ� Äy�qÁ{ µZu �{ �d//�Â§ Âm ¹Z¿ Ä] Õ�´Ë�Z]� ���¼Å

�|�ÁY ±�» h�Z] Á Ã|»M {Á�§ ÁY �� ÕÁ� ,Ã|� Ã|À  ̄Zm �Y Öfy�{ ,{Â] Äf§�³ �{ Ä¯

 Ä�Â¼n» �{ �¿Y��ÁY �//f¯{ ®Ë �¬¿ �{ Õ�Z] ½ÂË|» Y� �e�Æ//� Ã|¼� ¾Ì¸³

 Ä�Â¼n» �{ Õ�Z] Ä¬]Z//� ¾ÌÀr¼Å ÁY �{Â] Ö//� Ö] ½Y Ä°^� �Y �ËZ§ Â³Z°Ì�

 �Z¯�a ½Y�´Ë�Z] �Y Ö°Ë ¾ÌÀr¼Å ¾Ì¸³ �d//�Y{ Y� ��Zf�Y Ä°^� �Y ��ÌË��

!اما و اگر هاى خانم هنرپیشه !اما و اگر هاى خانم هنرپیشه !

 ÕZÅ µZnÀm Ö³�Ze Ä//] Ä  ̄ZË�M |¼f » Ä¼�Z§

 ¶Ì·{ Ä] Y� Öm�Zy ÕZÅ Ã�YÂÀ�m �{ ��Â�u

 Ã�Z]Á{, d�Y Äf�Y~³�� d�a �Y ��Âa �Â¿

 �Ì¿Á Ä] Za cÁZ//¨f» ÖbÌe Z] �Âm{Ây Ö//»Y|«Y �{

 Öa�{ Y� ÖËZÅ �À¯YÁ Z �« ÁY Âf¿Z» ¹�§ Á ZÅÂ» µ|»

 ÃZ»|Àq �Y Ä//nÌf¿ �j¯Y|u Ä  ̄d//�Y{ |ÅYÂy

 �{Â] |ÅYÂy ÁY ½|� ¾Ì�¿ Ä¿Zy Á �Z  ̄½{Â] �ÂÀ¼»

 ¾Ì·ÁY {�°¿ cÂ°� ÖvË º¸Ì§ Ö¸�Y �¬¿ Ä  ̄ÁY

 |ËZ] ,{�Y{ Ã|//Æ��] Y� �Âa ºÌÅY�]Y ÃÁZ  ̄ÄfyZ//�

 Ä] º¸Ì§ ¾ËY ½Y�¯Y Ã�ZmY ZËM |ÀÌ^] Á |¿Z¼] ��fÀ»

 .|� |ÅYÂy �{Z� ��Âa �Â¿ ¶Ì·{

 0Z �« Á d�Y cY�¯Â»{ ÁY �|� ½Âf�Y ¾Ì�¿Zm ÖÀË�³Â» Z°Ë�|§

 �{ �Y Ä ·Z�» {�Â» cZ�Â�Â» �3 Y Ö°Ë Ö»Ô//�Y Ö�Y�¯Â»{

 ÕZÅ Ã|¿Á�a ÕÁ� �] Äf�~³ �{ ÕÁ �d�Y Ã{Â] ÃZ´�¿Y{ ½Y�Á{

 �{ t¸� |¿Á� {�Â» �{ Ö¸  ̄�Â�] Á ½Zf�¿Z¤§Y ,©Y�� Ä] �Â]�»
�d�Y Ã{�  ̄�Z  ̄Ä¿ZÌ»�ÁZy

 ,ÖÀË�³Â» Z°Ë�|§ º¿Zy Ö�ZÌ� ÃZ³|Ë{ �{ ºÆ» cZ°¿ �3 Y Ö°Ë

 ¾Ì¼Å -d�ZÌ·ZfËY cY�¯Â»{ [�u �{ �Y dËÂ��

 ,�ÌyY ÕZÅ µZ//� �{ Ä  ̄Ã|� h�Z] �Â�Â»

 ÖËZ°Ë�»M ½ZËZf¼Å Z] Ö´¿� �a ÕZÅ Ö¿�ËY�
�|�Z] Äf�Y{ {Ây

 Ã|»M ZÌ¿{ Ä] ,¹� �{ ���� µZ//�  ÁY

 ¹� ÕY�À¸aZ�Ó ÃZ´�¿Y{ �{ Á d�Y

 ¶Ì�ve , Ö�ZÌ� ¹Â¸� Äf�� �{ Á

 ¾ËY �{ Ä  ̄Õ�Ìq Z»Y �d�Y Ã{�¯

 �Z � dve Y� ÁY cÔÌ�ve ,¾Ì]

 Ä»Z¿ ½ZËZa �Â�Â» ,|Å{ Ö» �Y�«

 ¾Ì] Ä�]Y� -d�Y ÖÀË�³Â» º¿Zy

 ÁY �Y Ä  ̄¹Ô�Y �{ d�ZÌ� Á ¾Ë{

 Ö�ZÌ� ¹Ô�Y �ZÀ��Z  ̄®Ë
�d�Y ÄfyZ�

جانشین اشتونجانشین اشتون
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 º//Ë �»
 �Y Ö°Ë Ö//¿ZyY��Ì»

 �Â¬//� x¸e Äi{Zu ½Z³|//¿Z»�Z]
 �Â]ÂeY ,���� µZ//�-d�Y Ã�{ Ä] �Â]ÂeY

 �{ Ã|ÀÀ  ̄d¯�//� Ö�ZË� Ä//^z¿ ½ZËÂn//�¿Y{ ¶»Zu
 Ä] �YÂÅY �Y  Ä//°Ì·Zu �{,ÖËÂn//�¿Y{ Ö�ZË� cZ¬]Z//�»
 d¨Å-{�  ̄�Â¬//� Ã�{ Ä] ,d//�³ Ö»�] ½Y�Æe d¼//�
 Äi{Zu ¾//ËY �{ Ö�ZË� Ä//^z¿ Á �ÁM µY|» ÕÂn//�¿Y{
 ºË�» Ä//i{Zu ¾ËY ½Z³|//¿Z»�Z] �Y Ö°Ë�|¿|//� Äf//�¯
 ½YÂÀ� Ä] |//� ª§Â» µZ�»Y Ä  ̄Ö//�¯-{Â] Ö¿ZyY��Ì»
 µY|»,Ö¿Y�ËY ¾Ìf//�z¿ �//Ì¿ Á Z//Ì¿{ �{ ½� ¾Ìf//�z¿
 {ZË cZ//Ì�ZË� ¶//]Â¿ ½YÂ//À� Ä//] ½M �Y Ä//  ̄�|//¸Ì§
 Ö¼¸� ½Z�¿ ¾Ë�eÓZ] µY|» ¾ËY�|À  ̄{Ây ½M �Y Y� {Â� Ö»
 ½Y|À¼�¿Y{ Ä] �Z^°Ë µZ//� �ZÆq �Å Á d//�Y cZÌ�ZË�

�{�Ì³ Ö» ª¸ e µZ� �� �Ë� Ã|Ë�³�]
 ½Y�//Æe  �{  ����  µZ//�  Ö//¿ZyY��Ì»  º//Ë�»
 �//fy{ Ö//¯{Â¯ ½Z//»� �{ �|//»M Z//Ì¿{ Ä//]
{�//¯  Ö//»  º//�ne  �//ÀÅ}  �{  Y�  Ö//¿Z»�Æ«

 Ö¯{Â  ̄�Y ÁY�|À  ̄Ö» Y|Ìa d�{ Õ{ZË� ÕZÆfÌ¬§Â» Ä] Ä  ̄
 Ä  ̄Öf«Á � �d�Y{ Õ{ZË� Ä«Ô� ½Z»� ½|¿YÂy Á ¾f�Â¿ Ä]

 Är]
 d�Á{ ¹{Â]

 �¹Â� Ã|À//�ËÂ¿ ºf//�Y{
 Ä] Y� º//eZ�v·  ¾//Ë�e �//z] c~·

 ,Ö�ZË� ÕÁ� �Å Ä]��¹|¿Y�~³ Ö» ½Z//»� ½|¿YÂy
 Äf^·Y, d§ZË ½M �{ Y� {Ây {Y| f�Y ºË�» Ä  ̄{Â] ÕY Äf��
 �Y Ö�ZË� dÌ �Á |//� ÖËZ¼ÀÅY� Ä//��|» {�YÁ Öf«Á
 {Y| f//�Y Ö] Õ{�§ Y� ÁY �¼¸ » Á {Â//^¿ \·Zm ½Y|Àq
 ¾Ì·ÁY ½YÂÀ� Ä],½Zf//��Ì]{ �{�d�¿Y{ Ö» ��{ ¾ËY �{
�d§�³ Ô� µY|» Á |//� Ö�ZË� {ZÌb¼·Y ºÌe Â�� ,�fy{

 ÃZ´�¿Y{ �Y Ö�ZË� Äf//�� �{ Y� {Ây Ö�ZÀ��Z  ̄�|»
 ÖÅY� ¶Ì�ve Ä»Y{Y ÕY�] ½M �Y �a Á {�  ̄d§ZË�{ ¦Ë��
 {Zf�Y Á  ��v»�cZÌ�ZË� �´�ÅÁ�a ½ÂÀ¯Y ÁY�|� {�YÁ�ZÅ
 ÕY�Y{ Á ¶ÅZf» Ö¿ZyY��Ì» ºË�» �d�Y {�Â¨Àf�Y ÃZ´�¿Y{
 |À¿Z» cZÌ�ZË� �{ �ÅÁ�a �|ËÂ³ Ö» ÁY�d�Y |¿��§ ®Ë
 Á |¿�Y{ {ÂmÁ Ö¿Â³Z¿Â³ ÕZÆfÌ�z�-d�Y ½Z»� ¾f�Â¿

 Z¼�
 Y� ZÆ¿M |//ËZ]

 �Ìq Ä¼Å�|Ì�ZÀ�] �fÆ]
 Y{|n» |ËZ] Z¼�,d�Y ¶»Z°e µZu �{

 lËZf¿ Ä] Á Ã{Y{ �Y�« Ö���] {�Â» Y� dÌ�z� ®Ë
 �Ö�ZË� ��ZÀ���ËZÆfÌ�z� ÁY��|Ì]ZË d�{ ÖeÁZ¨f»
 ¦�  ̄Ä  ̄Ö¿ÓÂ� ÃY�,|À  ̄Ö» µZ^¿{ |¿Á�] Ä  ̄Zn  ̄�Å Ze Y�
 Ö¿Z»� Á d�Y ¾eÁ�§  Õ{�§ ,ºË�»�{�] Ö» d«Á ZÆ·Z� ½M
 ¶°//�»   ®Ë ½{�  ̄¶u �{ �¼Æ//� {�Â» �{ ÁY �Y Ä¯
 ©{Z� ºÅYÂz] �³Y� |ËÂ³ Ö» ,{Â//� Ö» µYR� ÖeZ ·Z�»
 ºË�»�� ¹Y Äf//�Y|¿  Õ{ZË� ºÆ� Ä  ̄ºÀ¯ Ö» �°§ ,º//�Z]

مریم میرزاخانی؛یک ذهن زیبا
تا کنون در این بخش زنان موفق زیادى را از گوشه گوشه ى جهان به شما معرفى کرده ایم ؛ از آنها و سختى هاى 

سر راهشان  تا رسیدن به موفقیت گفتیم .زنانى که در زمینه هاى گوناگون فعالند،از ورزش گرفته تا بازیگرى، 

نویسندگى، هنر ، معمارى و..در این شماره به معرفى یک بانوى ایرانى مى پردازیم که با درخشش در یک رشته 

به ظاهر دشوار براى زنان،توجه دنیا را به ســوى خود و به نام ایران جلب کرد.دکتر مریم میرزاخانى،پژوهشگر 

ریاضیات و برنده مدال فیلدز. با این بانوى فرهیخته بیشتر آشنا شوید:

Æq 10رÃ   10 جمله

از درون بــدى، خوبى را 
پیدا کنید.

بــراى هر شکســت و 
ناکامى زود غصه دار نشو.

صبر کــن، آنقــدر عجول 
نباش، مهم ترین کار تو  
الان  این اســت که راه 
درست زندگى ات را انتخاب 

کنى،

از کســانى کــه در مرتبــه 
بالاترى ازشما قرار دارند 
براى پیشرفت راهنمایى 

بگیرید.

به هر کســى بــه همین 
راحتــى اعتمــاد نکــن و 
واقع بینانه تر به زندگى نگاه 

کن.
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½Z¿Y{ Ö�ZË� ½ZÌ» �{
 �{ Ö//»|« d//]Zi Ä//] 
 ¶WZ�» ¾Ë�e�YÂ//�{ ¶u
 ½{�] �d�Y �ÂÆ�» Ö�ZË�
 ÄÌ^//� Õ�Ìq �|¸Ì§ µY|//»
 ®Ìb¼·Y ÕÔ� µY|» \//�¯
 Ö �,{Y| f�Y Á ¡Â^¿ �¬¿-d�Y
 ¾ËY �{  x�Y� ¹�� Á ½YÁY�§ �Ôe Á
 Y�q Ä°ÀËY�d//�Y �Z°¿Y ¶]Z« �Ì£, ÃY�
 Äf//�¿YÂf¿ Ö¿� pÌÅ ,¾ËY �Y �Ìa Ze
 ¶ËÓ{ |À  ̄{Ây ½M �Y Y� Ã�ËZm ¾ËY {Â]
 �ÀË�f¼Æ» ½YÂf] |ËZ� Ä¯{�Y{ Õ{| f»
 Äf//�~³ �{�{�  ̄Y|Ìa xË�Ze Ö//���] Z] Y�
 d§� Ö» �Z¼� Ä] Ä¿Y{�» ÕY Äf��, cZÌ�ZË�
 {ÂmÁ ½Z¿� ÕY�] Ö^�ZÀ» �ËY�� Á cZ¿Z°»Y Á
 Õ{�§,Ö¿ZyY��Ì» ºË�» \Ìe�e �Å Ä]�d//�Y|¿
 dÌ¬§Â» ¾ËY Ä] \�ZÀ» Ö¿Z»� �{ Ä  ̄d�Y Äf�ËZ�
 ½{�  ̄�°§ ¥�� Y� Õ{ZË� ½Z»� ÁY�{�  ̄Y|Ìa d�{
 �^� Á d«Á ÄÀÌ»� ¾ËY �{ Á |À  ̄Ö» Ö�ZË� ¶WZ�» Ä]
 �{ Ö¿{� µZj» Ö//£Â^¿ Z] ÁY �|Å{ Ö» k�y Ä] Õ{ZË�
 �Ì�» �{ Á |� Z§Â°� �{Y| f�Y,|� |·Âf» cZÌ�ZË�
 ÖËY��] �¬¿ �¿Y{Zf�Y Á ½Z¼¸ »-d§ZË ��Á�a d��{
 �ZÌ�] Y� Ä¸¼m ¾ËY ºË|« �Y�|Àf�Y{ ÕÁ d§��Ìa Á |�� �{
 Z»Y,|Àf�Å ZÅ�fy{ �Y �fÆ] cZÌ�ZË� �{ ZÅ��a Ä  ̄ºËY Ã|ÌÀ�
 ¹Z¼e �|ËÂ³ Ö//» Á {�Y|¿ ½M Ä] Õ{Z//¬f�Y Ö¿ZyY��Ì» ºË�»
 �Àm Á{ ¾Ì] ÖeÁZ¨e pÌÅ Ä  ̄|¿�ÁZ] ¾ËY �] Ö�ZË� ½Y�´�ÅÁ�a
 ½Z¿� �z] ¹ZÆ·Y Ã�ËZm ¾ËY Ä  ̄¹�YÁ|Ì»Y-{�Y|¿ {ÂmÁ ÄÀÌ»� ¾ËY �{
 ¾ËY �Y Õ�ËYÂm Õ�f�Ì] ½Z¿� Ã|ÀËM �{ ºf�Å ¾X¼�» Á |�Z] �´Ë{

��{�  ̄|ÀÅYÂy \�  ̄d�{
 c~·,|Ì�Z] �Â^� Á |Ë�Y~´] d«Á �f�Ì] Äq�Å,Ö�ZË� �{ �|ËÂ³ Ö» ÁY
 |À¿Z» Ä  ̄Y�q ¹�] Ö» Õ{ZË� c~· cZÌ�ZË� �Y ¾»�{�] |ÌÅYÂy Õ�f�Ì]
 Ä] ½|Ì�� ÕY�] ºÆ] º³�{�//� �Z¬¿ ½{�  ̄¶�Á ¶j» ZË d�Z¼ » ¶u
 Õ�Y�«�] �{ ÖËZÀjf//�Y c�ZÆ» ÁY |ÀËÂ³ Ö» �¿Y�Z°¼Å ��Ö¸  ̄�ËÂ�e ®Ë
 |] �|¿�Y|¿ ºÅ Ä] Ö�]� pÌÅ �ÅZ� �{ Ä  ̄{�Y{ ÖËZÅ Ã|Ë|a ¾Ì] Ä¿Z«Ôy Ä�]Y�
 ºË�» �Y  �|¸Ì§ µY|» ÄfÌ¼  ̄Ö¼�� ¦Ì�Âe Ä] ºÌ//�Z] Äf�Y{ ÕY Ã�Z�Y d�Ì¿
 cÁZ¨f» ÕZÅ Ã�Âu Á ZÅ ®ÌÀ°e   �Y Ö Ì�Á Õ ÄÀ»Y{ �{ �v^f» Õ{�§ ��Ö¿ZyY��Ì»
 , Ä¿Z�Zn� Õ�YÁ�a|À¸] ,{Y| f//�Y Á  ÖËZ¿YÂe �Y d�Y �Ì�¿ Ö] Ö^Ì¯�e  ÁY ,Ö�ZË�
 �ËYÂm Õ{Z¼f» ½ZÌ·Z� Ö� Ö¿Zy Y��Ì» ºË�» ��ªÌ¼� ÕÁZ°nÀ  ̄Á �Ì//�Á �ÀÌ]
 �{ ºÆ» Äf°¿ Á{ Z»Y �d�Y ½Y�ËY ÕY�] Ö³��] �Zzf§Y ®� Ö] Á Ã{�  ̄\�  ̄Õ{| f»
 {�Y{ {ÂmÁ ½Y�Â»M �¿Y{ ½ZÌ» �{ Ä  ̄Ö�ZË� ��{ �Y �Y�Å -{�Y{ {ÂmÁ ÕÁ dÌ¬§Â»
 �{ Ä  ̄Ö�Â»Zy ÕZÅ{Y| f�Y Ze {Â� �Z  ̄ÄÀÌ»� ¾ËY �{ �f�Ì] Äq �Å Ä  ̄d�Y Äf�ËZ� Á
 Ä¿Z�Zn� |À¿YÂe Ö» �Ì¿ ½Y�fy{ Ä°ÀËY �´Ë{- {Â� Z§Â°� �fÆ] Äq �Å,{�Y{ {ÂmÁ  Ã�Âu ¾ËY
 Ã�Z�Y Äf°¿ ¾ËY Ä] ½ZËZa �{ �|ÀÀ  ̄d§��Ìa Á  |¿Â� Ä¿Y{�» �ÅZ� Ä] ÕZÅ ÄÀÌ»� Á ZÅ Äf�� {�YÁ
 {Y�§Y ¾ËY ÖeY} ¡Â^¿ Á  c�Æ� ,�Zzf§Y \�  ̄{Z� cZ�v· �¬§ ,dÌ¬§Â» �Ì�» �{ Ä  ̄{Â� Ö»
 Z»Y , d�Y Äf§�³ �Y�« ª§Â» ½Y{�» Á ½Z¿� ÃY� �//�  �] Õ{ZË�  ÕZÆ�·Zq Á ZÅ Öfz�-|ÌÀÌ^¿ Y�
 ºË�»  dÌ¬§Â» Ö¸�Y �»�,|¿Â� Ö¼¿ |Ì»Y Z¿ Á  Ã{Y{ ½Z�¿ {Ây �Y Ö¿{� µZj» �Z°f�a Á Ö �  ZÆ¿M

�d�Y ¾Ì¼Å �Ì¿ Ö¿ZyY��Ì»
Smithsonian �^À»

ب به 
ت که در زمانى مناس

مریم میرزاخانى،فردى شایسته اس

ف فکر کردن 
ت پیدا کرد.او زمان زیادى را صر

ت دس
این موفقی

ت و صبر زیادى 
به مســائل ریاضى مى کند و در این زمینه وق

ت متولد 
به خرج مى دهد. او با نبوغى مثــال زدنى در ریاضیا

ت.
ش یاف

ت پرور
ش شکوفا شدو در مسیر درس

شد،استعداد

مریم میرزاخانی؛یک ذهن زیبا

تجربه به تنهایى تولید دانش 
نمى کند.

آگاهى بزرگ ترین عامل 
تغییر است.

نباید کارى را بى هدف 
انجام دهید یا از دیگران تقلید 

کنید.

برداشت خود را از زندگى 
محدود بــه تجربه هاى 

گذشته نکنید.

تواضع خود را دســت کم 
گرفتن نیست، کم تر به 

خود فکر کردن است.
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یلومfر  ماما½ های صفر̄ 

پستانک بهتر است یا انگشت؟ 

ریحانه خانم پا به ماه بود. مادر ریحانه خانم هم، ســراپا 
شــوق بود از اینکه خداوند اولین نوه شان را به آنها 

خواهد داد؛ البته با اندکى نگرانى از اینکه آیا همه 
چیز مرتب پیش خواهد رفت یا نه؟ اما ســنت 

قدیمى سیســمونى خریدن را هم فراموش 
نکرده بود. مامان بزرگ از ریز ریز تا درشت 

درشت را خریده و یک سیسمونى تمام 
و کمال براى نوه عزیزتر از جان ندیده 

اش فراهم کرده بــود.  ریحانه خانم 
به خانه مادر رفتــه بود تا خریدها را 
ببیند. کلى هم ذوق مى کرد از دیدن 
هر تکه لباس و دســتمال و... . اما 
یک دفعه چهــره ریحانه خانم در 
هم رفت: «مــادر جون! براى چى 
پستانک خریدى؟ پستانک اصلاً 
چیز خوبى نیست، براى بچه ضرر 
داره...»  و مادر گفت: «شاید یک 
روز لازم شد. اگر صلاح دونستى 
استفاده کن.» سه چهار ماه بعد، 
یک شب، ریحانه خانم که از گریه 

هاى مداوم کوچولوش، کلافه شده 
بود، به سراغ کمد اتاق بچه رفت و از 

گوشه کمد، پستانک را پیدا کرد تا آن 
را بجوشاند و به عنوان آخرین تیر ترکش 

براى آرام کردن فرزندش به کار ببرد.

مادرانه

کارشناس: سیده منیر طباطبایى 
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 �{ Ö³|¿� ¹Z´//ÀÅ ZÅ ¾ÌÀm
 d//�´¿Y ,½Z//��{Z» º//u�
ZÅ Är] Ä] ½|//Ì°» �|À°» Ö»

 Õ{Z//� Á �»Y�M �Z//�uY 
 ½Z¯{Â  ̄Á ½Y{Y�Â//¿ �|Å{ Ö»
 Á d�� d�´¿Y d�Y ¾°¼»
 |À°¼] Y� �´Ë{ ÕZÅ d�´¿Y ZË
 ��f//�{ �{ ®¿Zf//�a �³Y Á
 ®¿Zf�a ½|Ì°» Ä] |�Z] ZÆ¿M

�|¿Â� Ö» |À¼«Ô�
 ®¼  ̄Z//Å Är] Ä//] ½|Ì°» 
 ¥Y��Y ÕZ//Ì¿{ Z//e |À  ̄Ö»
 �|À//�ZÀ�] �//fÆ] Y� ½Z//�
 ,½|Ì°» Z//] ZÅ Är] �Y Ö� ]
�|ÀÀ  ̄Ö//» dÌÀ»Y �Z//�uY

 �{ Õ�Ì³�Y�« Z//] 0Z//�Â�z» 
 �Y ÖËY|m ¶j» Ö�Zy �ËY��
 �{ ¾f§�³ �Y�« ZË Á �{Z» Á �|a
 ,ZÀ�MZ¿ {Y�§Y ¾Ì] ZË Á ZÅ ½Z°»
 Ä] ,®¿Zf�a ZË d�´¿Y ½|Ì°»
 �|À  ̄Ö» ®¼  ̄ZÆ¿M ½|� ¹Y�M
 ,®¿Zf�a ZË d//�´¿Y ½|Ì°»
 �{ Y� ½Y{Y�Â//¿ Á ½Z¯{Â//¯

�|À  ̄Ö» ®¼  ̄½|Ì]YÂy

قانون هاى 7 
گانه پستانکی

 ®//Ìf¿{Âe�Y ®¿Zf//�a�� 
 ®¿Zf�a �Â¿ ¾ËY �|ÌÀ  ̄[Zzf¿Y
 Ã|//� ÖuY�� Ö�Zy ¹�§ Ä]
 ºf�Ì� Z] Õ�f¼  ̄¶yY|e Ä¯

�{�Y{ Ö¿Y|¿{
 �Ìn¿� Z] Y� ®¿Zf�a �³�Å�� 
 �|Ë�Y|ÀÌ¿ {Â//  ̄½{�³ �Á{
 \mÂ» d//�Y ¾°¼» �Z  ̄¾ËY

�{Â� Ö´¨y
 Z] ®¿Zf�a ½{�  ̄¾Ë�Ì//��� 
 ,|À«� ÕY Ã|ÀÀ  ̄¾Ë�Ì� �Â¿ �Å

�d�Y �ÂÀ¼» �¶�� ZË �°�
 Ä//  ̄|//Ë�z] Ö°¿Zf//�a�� 
 ÕÁ� �] YÂÅ ÄËÂÆe ÕZÅ wY�Â�

�|�Z] Ã|� ÄÌ^ e ½M Ä¿|]
 ®¿Zf//�a |ÌÅYÂy Ö» �³Y�� 
 �Z  ̄¾ËY ,|Ë�Ì´] ½Zf¯{Â  ̄�Y Y�
 Ä¸u�» |Àq �{ Á Ö//»Y�M Ä] Y�
 Ã�Z]�{ ½Zf¯{Â  ̄Z] �|ÌÅ{ ¹Zn¿Y
 ®¿Zf�a ½|Ì°» ½|� {Á|v»
 ½M cY��» �Y Á |ÌÀ  ̄d^v�

�|ÌËÂ´] ÁY ÕY�]
 ½|Ì°» ÕZÅ d�Z� Y|f]Y �{�� 
 ½M ½|Ì°» ½Z°» ZË Á ®¿Zf�a
 |Ì¿YÂe Ö» 0Ôj» �|ÌÀ  ̄{Á|v» Y�
 ��Á Z] Y� ®¿Zf//�a ½|//Ì°»
  {Â  ̄{Ây ©Z//eY Ä] ,Ö¿Â¿Z«
 º//�q �Y �Á{ �|ÌÀ  ̄{Á|v»
 d¼�« �Y Ö¼  ̄�Y|¬» ,{Â¯
 Z] Y� ®¿Zf//�a �� ®Ìf�Ôa
 �Å Y� �Y|¬» ¾ËY Á |Ë�^] ÖrÌ«

�|ÌÀ  ̄Ä§Z�Y �Z] ®Ë �Á� |Àq
 ½|Ì°» Ä] ½Z//f¯{Â  ̄¶ËZ¼e 
 |ÅYÂy º  ̄Ö°¿Zf//�a ¾ÌÀq
 ¹Z¼e �{ {Â  ̄|Ë�Y~´¿ �|//�
 �|°¼] ®¿Zf//�a [YÂy µÂ�
 ®¿Zf�a ,d§� [YÂy Ä] Öf«Á

�|Ì�°] ½Á�Ì] �¿ZÅ{ �Y Y�
 �Ì¼e \//e�» Y� ®¿Zf//�a�� 
 �Ë� ÕZ//Å Är] ÕY�] Á |//ÌÀ¯
 �Á� �Å Y� ®¿Zf//�a ,ÃZ» ��

�|Ì¿Z�Ân]
 

 ,½|//Ì]YÂy ¹Z´//ÀÅ Z//e |//¿�Y{ Ä//«Ô� ½Z¯{Â//  ̄Á ½Y{Y�Â//¿ �f//�Ì] 
 �//»Y�M Z//] Á |//À°¼] Y�  �Ì//� Ä//�Ì� ZË,®¿Zf//�a ,d//�´¿Y
 ½Y{Y�Â//¿ ÕY�//] ½|//Ì°» c{Z//� �|//¿Á�] [YÂ//y Ä//] Õ�f//�Ì]
�|À  ̄Ö¼¿ {Z//nËY Ö¸°//�» Á d//�Y �z] �»Y�M ®qÂ  ̄ÕZ//Å Är] Á

 ½Z¯{Â  ̄ÕZÅ ½Y|¿{ Á  ®§ ºf�Ì� ÕÁ� ,{Â//� Ö¿ÓÂ� c{Z� ¾ËY �³Y Z»Y 
�{�Y~³ Ö» Ö¨À» �ÌiZe

این یک پستانک بهتر است یا 
انگشت؟

 ½|Ì°» Ä  ̄|ËÂ³ Ö» Z°Ë�»M ½Z°��b¿Y|¿{ ¾¼n¿Y
 ½Y�Ì» Ä//] 0Z^Ë�¬e d//�´¿Y Á ®¿Zf//�a Ö¿ÓÂ�
 �ÌiZe dve Y� ®§ Á ZÅ ½Y|¿{ ºf//�Ì� ,ÖÆ]Z�»

�|Å{ Ö» �Y�«
 Ä  ̄{Â� Ö» h�Z] ½|Ì°» c{Z� ½|//� Ö¿ÓÂ�
 Ä¸�Z§ ºÅ �Y ¾ÌËZa Á ÓZ//] ®§ ÖËÂ¸m ÕZÅ ½Y|¿{
 ÕÁ� c{Z� ¾ËY �{Â� ªÌ¼� {Â  ̄¹Z  ̄Á |¿�Ì´]
 �³Y Z»Y ,{�Y{ Õ�//f¼  ̄�ÌiZe Õ�Ì//� ÕZÅ ½Y|¿{
 �ËÁ� �Y Ö¼WY{ ÕZÅ ½Y|¿{ Ä  ̄ÖÀ� Ze {Â¯
 Ä»|� ,|�Z] Äf//�Y{ Y� c{Z� ¾ËY ,|À  ̄Ö» Y|Ìa

�{Â� Ö» {�YÁ �Y Ö¼WY{ ÕZÅ ½Y|¿{ Ä] Õ{ZË�
 �Y Ö� ] �{ ½|Ì°» Ä] Ä«Ô� Ä  ̄d�Y ¾ËY dÌ «YÁ
 �Y ¹Y|  ̄pÌÅ Á d�Y |Ë|� �ZÌ�] ½Z¯{Â  ̄Á ½Y{Y�Â¿
 {Â  ̄�³Y |Àf�Ì¿ |¬f » ½Z°��b¿Y|¿{ Á ½Z°��a
 ¾ËY ½{Y{ �e ÕY�] ,|°» Ö» d�´¿Y µZ�°Ë �Ë�

�ºÌÀ  ̄Ã��Z^» ÁY Z] c{Z�

دانستنی هاى پستانک :
 مضرات

 d¿Â¨� h�Z] d�Y ¾°¼» ®¿Zf//�a ½|Ì°» /
�{Â� Ö¿ZÌ» �Â³

 ,{Â� {ZÆÀ�Ìa {Y�Â¿ Ä] {Á� Ö¸Ìy ®¿Zf�a �³Y /
 Á |À  ̄¶yY|e ÁY ½{�Ây �Ì//� Z] d�Y ¾°¼»
 {Â  ̄Ä] ®¿Zf�a ½{Y{ ÕY�] �{Â� lÌ³  {Y�Â¿

�{�  ̄¹Y|«Y Ö´ÅZ» ®Ë �Y | ] |ËZ]
 {Â  ̄Ä//] Ö¿Z»� ®¿Zf//�a d//�Y ¾°¼» /
 ½|Ì°» Á d�Y ÄÀ��³ 0Z «YÁ ÁY Ä  ̄{Â� {ZÆÀ�Ìa

�|��¿ ÁY Ä] Ö§Z  ̄�Ì� Ä  ̄{Â� h�Z] ®¿Zf�a

فواید
 ÕÂ¸m d//�Y ¾//°¼» ®¿Zf//�a ½|//Ì°» /
 �{�Ì´] Y� ½Y{Y�Â¿ �Ö¿ZÆ³Z¿ ±�» ¹Á�|À//��
 ½Y{Y�Â¿ ¾f§� [YÂy Ä] ¹Z´ÀÅ ®¿Zf�a ½|Ì°»

�d�Y �iÂ» {�Â» ¾ËY �{
 ZÆ¿M ½|Ì°» ¶Ì» ÕZ��Y Á ½Y{Y�Â¿ �»Y�M Ä] /

�|À  ̄Ö» ®¼¯
 c{Z� ½YÂe Ö» ½|Ì°» d//�´¿Y �Y �e duY� / 

�d§�³ {Â  ̄�Y Y� ®¿Zf�a ½|Ì°»
 |À  ̄Ö» ®¼  ̄ZÅ Är] Ä] ®¿Zf//�a ½|Ì°» / 
 Y� �Õ{Y�Â¿ ÕZÅ{�{ µ{�Ö//°Ì·Â  ̄ÕZÅ{�{ Ze

�|ÀÀ  ̄¶¼ve �e duY�

 ½|Ì°» Ä] Ä«Ô� {Ây Ä] {Ây Ö´·Z� � ¾� {Á|u Ze ZÅ Är] \¸£Y
 �Ìa Z»Y ,|¿�Y~³ Ö» �ZÀ  ̄Y� {Ây c{Z� Á |ÀÅ{ Ö» d//�{ �Y Y�
 Ö¿ÓÂ� Á |¿Z» Ö» Ö«Z] c{Z� ¾ËY ZÅ Är] �Y ÖÅÁ�³ �{ Ä  ̄|ËM Ö»
 �Y ®¿Zf�a ¾f§�³ ºÌËÂ´] ºÌ¿YÂe Ö» Ä  ̄d�Y d«Á ½M �{Â� Ö»

�d�Y d�´¿Y ½|Ì°» �e �Y �e ½Z�M Ö¸Ìy {Â¯

 مکیدن به بچه ها 
کمک 

مى کند تا دنیاى 
اطراف شان را 
بهتر بشناسند. 

بعضى از بچه ها با 
مکیدن، احساس 
امنیت مى کنند.

 مخصوصاً با 
قرارگیرى در 
شرایط خاصى 
مثل جدایى از 
پدر و مادر و یا 
قرار گرفتن در 

مکان ها و یا بین 
افراد ناآشنا، 

مکیدن انگشت یا 
پستانک، به آرام 
شدن آنها کمک 

مى کند.

  بچه ها وقتى 
مضطرب هستند، 

بیشتر انگشت 
مى مکند. به 
دنبال دلایل 

اضطراب بگردید 
و عادت اضطراب 

را حذف کنید.

 مکیدن انگشت
 �j¯Y|u ,ZÅ Är] ÕY�] d�´¿Y ½|Ì°» 
 Ö´·Z� � �Y | ] Z»Y d//�Y ¾»Y ,Ö´·Z//� � ¾� Ze
 |À  ̄µZ°�Y {ZnËY ZÅ ½Y|¿{ Á ®§ ÕY�] d�Y ¾°¼»
 d�´¿Y µZ § ½|Ì°» �|À  ̄{�YÁZÆ¿M Ä] Õ{ZË� �Z�§ Á
 d»Ô� Ä  ̄|À  ̄Ö» {ZnËY ÖËY|� ÓÂ¼ » ZÅ Är] �{

�d�Y |Ë|� �°»
 �Y Y� d//�´¿Y ½|Ì°» c{Z//� |ÌÅYÂy Ö//» �³Y 

�|ÌÀ  ̄dËZ�� Y� µÂ�Y ¾ËY ,|Ë�Ì´] ½Ze {Â¯
�|ÌÀ  ̄�Á�� Ö´·Z� �ZÆq ¾� �Y 

 Ã�Z]�{ Á |Ë�Y~´] ½Z//Ì» �{ ½Ze|¿��§ Z] Y� �Â�Â» 
 d^v� ÁY Z] d//�´¿Y Ö¿ÓÂ� ½|Ì°» cÓZ°//�Y

�|ÌÀ¯

 ,|ÌÀ°¿ �¿��� Y� {Â  ̄,d//�´¿Y ½|Ì°» ÕY�] 
 Ã�ËZm ÁY Ä] , {�  ̄�Ôe �e{Z� �e ÕY�] �³Y Z»Y
 ÄÌ^Àe d//�´¿Y ½|Ì°» ÕY�] Y� ÁY �//³�Å �|ÌÅ|]

�|ÌÀ°¿
 d�´¿Y �f//�Ì] ,|Àf//�Å [���» Öf«Á ZÅ Är] 
 c{Z� Á |Ë{�´] [Y���Y ¶ËÓ{ µZ^¿{ Ä] �|À°» Ö»

�|ÌÀ  ̄¥~u Y� [Y���Y
 �{ Ze |ÌÅYÂz] ½Zf¯{Â  ̄®//��b¿Y|¿{ ZË ®��a �Y
�|À  ̄ÄÌmÂe Y� ÁY Á |À  ̄d^v� ÁY Z] ÄÌ�« ¾ËY {�Â»

 �Y ,{�°¿ �iY c{Z� �e ÕY�] Z¼//� ÕZÅ �Á� �³Y 
 |¿YÂe Ö» ÁY �|ÌÅYÂz] ®¼  ̄½Zf¯{Â  ̄®��b¿Y|¿{
 Ä] {Â  ̄c{Z� �§� �{ Ö¿ZÅ{ ÕY Ä¸Ì�Á dyZ� Z]

 �|À  ̄®¼  ̄ÁY
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خانم ها حق رانندگی دارند! 
رانندگى براى خانمها مثل همه کارهاى دیگر است که با ظرافت انجام مى دهند، هرچند کند و آرام. این مسله براى مردان که  اتومبیل 
و خودرو را داراى ماهیتى مردانه  مى پندارند، اغلب قابل تحمل نیست و همیشه با اعتراض هایى همراه است اما باید به یاد داشت یک 
خانم، به اندازه یک آقا حق دارد چه پیاده باشد و چه سواره. به همین دلیل و براى کمک به مهارت بیشترخانمها در رانندگى این بخش 
با نام نیم کلاچ متولد مى شود تا نشان دهیم یک بانوى ایرانى  هنگام رانندگى مى تواند بیش از یک آقا با دقت و ظرافت رانندگى کند، 

بى تصادف و بى جریمه. 
در سربالایى ها ما به دو صورت عمل مى کنیم

اول: فرض کنید در سربالایى توقف کردیم و پشت سر سایر اتومبیل ها هستیم. یعنى در سربالایى ترافیک شده. وضعیت پدال ها الان چجوریه؟ ترمز دستى 
بالاست و دنده خلاصه. پس هیچ پدالى رو نگرفتیم و راحت نشستیم. حالا باید بعد ازمدتى توقف، حرکت کنیم.. وضعیت پدال ها رو باید به این صورت تغییر 
بدیم: اول از همه کلاچ مى گیریم ،میزنیم دنده یک. حالا پاى راست رو روى پدال گاز میذاریم اما فشار نمیدیم. فقط آماده ش مى کنیم. کم کم نیم کلاچ کنید 
و اتومبیل که شروع به لرزیدن کرد، همزمان دستى رو بخوابونید و کمى گاز بدید و شروع به حرکت کنید. با نیم کلاچ نمیشه سربالایى رو بالا رفت و باید کمى 
هم گاز چاشنى کار کرد. اما زیاد گاز ندید وگرنه ماشــین مى ره جلو و خطرناکه. آروم و پیوسته. ممکنه چند بار اول خاموش کنید. اما به مرور زمان دستتون 

میاد. تمرین کنید.
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 ZÅ µY|a ÕÁ� �Y Á� ½ÂeZÅZa Á |Ì�°] Á� Öf�{ Á |ÌÀ  ̄�Ôy Á� Ã|¿{�Ä//�] ¦«Âf» ¶Ì^»ÂeY Ze |ÌÀ  ̄�»�e ½Z»�¼Å Á |Ë�Ì´] Äe Ze Á� oÔ  ̄ 
 �|ÌÀ  ̄¶¼� µÁY d·Zu ¶j» Ã�Z]Á{ d¯�u �Á�� Z] �|ÀÀ  ̄duY�f�Y Ze |Ë�Y~´] Á |Ë�Y{�]

 Ä�Z] ½YÁ� ®Ì§Y�e 0Z»Á{ �Ä�Z] º  ̄�ZÌ�] ÖËÓZ]�� \Ì� 0ÓÁY Ä  ̄ÄÌf«Á ÕY�] ¾ËY �Ä�Ì» Ã{Z¨f�Y �»�e µY|a �Y �¬§ ZÅ ÖËÓZ]�� �{ ÖÅZ³ �Äf°¿
 {�  ̄¶¼� µÁY d·Zu ¶j» d¯�u �Á�� ÕY�] |ËZ] Zm ¾ËY �{ �|À//�Z] Äf�Y{ ÃZeÂ  ̄�ZÌ�] ÕZÅ ¦«Âe Á |À�Z] d¯�u µZu �{ ZÅ ¶Ì^»ÂeY Á
 |Ë�Y{ Á� `q ÕZa Á Ä�Ôy ¶Ì^»ÂeY Ä  ̄|ÌÀ  ̄ÄmÂe �|Ë�Y|Ì» Ä´¿ Á� �»�e µY|a Á |Ì//�  ̄Ö¼¿ Á� Öf�{ Ä  ̄ÄÀËY �«�§ ZÆÀe ,¦«Âe ÕY�] Á
 �Z�uY ¶Ì^»ÂeY Âe Ö���· ÄË ZnÀËY �Ã�Ì¼¿ \¬� ¶Ì^»ÂeY |Ë|� ¾X¼�» Öf«Á Á |ÌÀ  ̄oÔ  ̄ºÌ¿ µÁY ,d¯�u �Á�� Z] ��|Ë|Ì» duY�f�Y
 d¯�u |ÌÀ  ̄��§ ÓZu �|Ë�Y{�] oÔ  ̄ÕÁ� �Y �f�Ì] Á� Za Á |Ë|] �Z³ Ö¼  ̄Á |ÌÀ  ̄ZÅ� Á� �»�e µY|a |ËZ] �d�Z» ��¿ {�Â» Ä�¬¿ Ä  ̄|ÌÀ  ̄Ö»
 Zm�Å ÄÌ§Z  ̄�¬§ �Z  ̄¾ËY ÕY�] �Ã|� ½YÁ� Ä´Ë{ ®Ì§Y�e ½Âq ºÌÀ  ̄Ã{Z¨f//�Y �»�e µY|a �Y ºËYÂy Ö¼¿ Z»Y ,ºÌÀ  ̄�»�e |ËZ] Ã�Z]Á{ Á ºË{�¯
 Ö» d¯�u Ö¼  ̄ºË�Y{ Z» d·Zu ¾ËY �{ �Äf¨Ì] ¶Ì^»ÂeY [Zf� Ze |Ë�Y{ Ä´¿ Äe Ze Á� oÔ  ̄Á |ÌÀ  ̄ZÅ� Á� �Z³ ,|ÌÀ  ̄º  ̄Á� d��//� |Ìf�YÂy
 ÖÀ Ë ºË|Ì» �Z�§ Á� �Z³ µY|a ½Z»�¼Å Á Ä�] oÔ  ̄ºÌ¿ Ze ºÌÀ  ̄Ö» ZÅ� Á� oÔ  ̄Ö¼  ̄,|� �e |Àe ÖËÂ¸m ÕZÅ ¶Ì^»ÂeY d¯�u �³Y �ºÌÀ¯

��Z³�oÔ  ̄ºÌ¿ d·Zu
�|Ë�Ì´] �»�e ,|� �ZÌ¿ �³Y | ] Á |ÌÀ  ̄ZÅ� Á� �Z³ �|Ë|¿ �Z³ �¬§ ,|ÌÀ  ̄�»�e |Ìf�YÂy Zm�Å �Äf°¿

 Ã|¿{ �j¯Y|u �¸^« |ÌÀ  ̄Ö � ÄqÂ  ̄Ä] {Á�Á �{
 d��� �»�e Z] , ÄqÂ  ̄Ä] ½|Ì�� �Y ¶^« �Ä�Z]  Á{
 �ºÌf�Å {Á�Á Á|] �{ ÓZu �|ÌÀ  ̄º  ̄�ZÌ//�] Á�
 Ö � �|ÌÀ  ̄�Ôy Á |Ë�Ì´] Äe Ze Á� oÔ  ̄ZnÀËY
 Ã|¿Z¼Ì«Z] Z] �|ÌÀ  ̄µ�fÀ  ̄�»�e Z] Á� d��� |ÌÀ¯
 ¥Z� ¶Ì^»ÂeY Öf«Á Á |ÌrÌb] ¹�¿ Á ¹Á�M d���
 µÂ¼ » d·Zu ¶//j» Á |ÌÀ  ̄®Ë Á� Ã|¿{ ,|//�

�|ÌÀ  ̄d¯�u
 Öf·Zu �Å �{ ,|Ë|� �e ÕY Ä§�u Ö¼  ̄Öf«Á �Äf°¿
 |Ë�Y{ Öf«Á 0Ôj» �|ÌÀ  ̄�Â� Á� Ã|¿{ |Ì¿Âe Ö»
 Á� Ã|¿{ ,Ä�Ôy ¾Ì�Z» Á |Ì¿ÂrÌa Ö» Á� ½Z»�§
 ºÌ¿ ,½Z»�§ ½|� ¥Z� �Y | ] Á ®Ë |Ì¿�] Ä�Ì»
 ��Zu µZu �{ Z//»Y �|ÌÀ  ̄d¯�u Á |ÌÀ  ̄oÔ¯
 ½Âff//�{ Ze |ÌÀ  ̄¶¼� �Á� ¾Ì¼Å Ä//] Ã�fÆ]

�Äf¨Ì] ÃY�
 ºË�^] Á� Ã|¿{ |ËZ] Ä  ̄ÄË�Âm �ÂeÂ» ÕY|� Öf«Á
 Ä  ̄ºÌf�Å Ö�ËY�//� Âe Ä´Ë{ ¥�� �Y Ö·Á ÓZ]
 Ö¸¼ ·Y �°� Äq Ã�fÆ],¾ÌËZa {ZÌ] d��� |ËZ]

.ºË|] ½Â�¿
 ÄmÂe �Ä�] º  ̄d��� Ze |Ë|¿ �Z³ d·Zu ¾ËY �{
 ÕÁ� ÖËZa pÌÅ Á d//� Ã|¿{ ÕÂe ¾Ì�Z» |ÌÀ¯
 d��� Z] Ã�Y{ ¾Ì//�Z» �¬§ �Ã�ZÌ¼¿ �Z�§ µY|a
 �ZÌ¿ �³Y �ÄÀ  ̄Ö» d¯�u Ä¿|� º  ̄Ä] Á� Ä  ̄Ö¸^«
 �»�e |Ì¿Âe Ö» ,Ä//�] º¯�f�Ì] d��� Ä  ̄{Â]

�|Ë�Ì´] Äe Ze ºÅ Á� oÔ  ̄Á |ÌÀ¯
 Á� oÔ  ̄ºÅ Á {Y|¿ �Z³ ºÅ Ä//�Ì» ÖÅZ³ �Äf°¿
 ÄÌ «Â» ÕY�//] Äe Ze oÔ  ̄¾f§�³ � d//§�³ Äe Ze
 |ËYÂz] ,�Z³ µY|//a ½{�  ̄ZÅ� d·Zu �Y �f¼  ̄Ä¯
 ¾Ì�Z» Öf«Á µZu �Å Ä] ½Âq �Ä//�] º  ̄d���
 �Ä�Ì» d��� �ÅZ  ̄h�Z] �ÂeÂ» ,d� Ã|¿{ Âe
 k�Zy �Á{ �Y �ÂeÂ» ,|//Ë�Ì´] Á� oÔ  ̄Öf«Á ÓZu
ZÅ w�q Z°��Y Z] �¬§ ¶Ì^»ÂeY d��� Á Ä�Ì»

  ÖÀÌËZa �//� �{ �ÄÀ  ̄Ö» Y|Ìa �//ÅZ  ̄Ã{Zm Z] 
 |Ë�Ì´¿ Á� oÔ  ̄,½{�  ̄�»�e ÕY�] Ä�Ì» ÄÌ�Âe
 �»�e | ] Á Ä//�Z] Ã|¿{ ÕÂe ¶Ì^»ÂeY |Ë�Y~´] Á
 �ÅZ  ̄h�Z] ZÅ �»�e ºÅ Á �ÂeÂ» ºÅ Ä  ̄|Ë�Ì´]
 ZÅ w�q ÕÁ� Õ�f//�Ì] µ�fÀ  ̄Á Ä//�] d���

�|Ì�Z] Äf�Y{

��� Ze �� d��� ¾Ì] Ä� Ã|¿{ Z] d¯�u�
 Ä  ̄Öe�Â� �{ �¬§ Ã�Y|¿ Ö·Z°�Y �� Ze �� d��� ¾Ì] Ä� Ã|¿{ Z] d¯�u
 Á� �� Ze �� d��� ¾Ì] ÖËÓZ]�� �{ �|Ì�Z] ÖÀÌËZa�� ZË Á ¥Z� �Ì�» �{
 ÓZ] Ä] �� �Y Ã�fÆ] �ÓZ] Ä] �� �Y �Ã�Y{ Zm ºÅ �� Ze Ä  ̄|Ë�]  Á{ Ã|¿{ Z] |ËZ]

�Ã�Y{ Zm �� Ze ÖÅZ³ Á �� Ze Ä  ̄{�  ̄Ã{Z¨f�Y  Ä� Ã|¿{ �Y |ËZ] �Ä�Z]
�Ã�Y{ �ÌqÁ{ Ä] Ö´f�] ZÅ Ã|¿{ �Ë�� �ËÂ e c�ZÆ»�

½{�  ̄ÃZ´¿ ½Á|] ZÅ Ã|¿{ tÌv� ÕZm ¾f�¿Á{
oÔ  ̄ºÌ¿ �{ c�ZÆ»

�|Ì�Z^¿ ½Y�´¿ ,{ZÌ» d�|] c�ZÆ» ¾ËY �f�Ì] ¾Ë�¼e Z]
�½Z»�§ �y�q �Â� ¾Ì¼Å Á ZÅ µY|a Ä] �¸�e {�Â»�{�

 ¶�Y �|Ë�Ì³ Ö» {ZË ½Z»� �Á�» Ä] �|Ì//�Z^¿ ZÅ µY|a Ä] ½|� �¸�» ½Y�´¿
 �|ÌÀ  ̄ÃZ´¿ �ÂeÂ» �Á{ Ä] |ËZ^¿ ÄmÁ pÌÅ Ä] �Ã�ÂeÂ» ÕY|� Z] ZÅ µY|a µ�fÀ¯

�Ä¯Z¿��y Á |Ì� Ö» ¶§Z£ Â¸m �Y ½Âq

 Äf�]YÁ ºÅ Ä] �Ã|¿{ \�u �] �\�ZÀ» �ÂeÂ» �Á{ Á oÔ  ̄Á �Z³ Ö¸  ̄�Â�]
 oÔ  ̄ºÌ¿ ¹Á�M | ] �d§�³ Äe Ze Á� oÔ  ̄|ËZ] µÁY d¯�u �Á�� ÕY�] �|Àf�Å
 Äm�{ �{ �a �Ã�Z  ̄٪�� �{Ây ½{�  ̄oÔ  ̄ºÌ¿ ¾Ì¼Å |ÌÀ  ̄ÄmÂe �{�¯
 ¾Ì�Z» d¯�u ºÅ �ÀË�¼e ¾Ë�fÆ] �|Ë�Ì´] {ZË [Ây  Á� oÔ  ̄ºÌ¿ |ËZ] µÁY
 ¾Ì�Z» ¾f�Y{ Ä´¿ �Â� ¾Ì¼Å Á ��Z³ ½Á|] �oÔ  ̄ºÌ¿ �Y Ã{Z¨f//�Y Z] �¬§
 Ä] Ä°ÀËY �Y | ] �Ä¿{�  ̄oÔ  ̄ºÌ¿ Ã�Z]Á{ Á Äe Ze oÔ  ̄¾f§�³ �Y Ã{Z¨f//�Y Z]
 �ÀË�¼e ÃÂv¿ �|ÌÀ  ̄¾Ë�¼e Á� �Z³�oÔ  ̄ºÌ¿ |ËZ] ,|Ë|� �¸�» oÔ  ̄ºÌ¿
 oÔ  ̄ºÌ¿ | ] Á ®Ë |Ì¿�Ì» Á� Ã|¿{ ,ÓZ] |Ì//�  ̄Ö» Á� Öf//�{ Ä  ̄ÄÀËY
 ,{�  ̄d¯�u Ä] �Á�� Ä  ̄¶Ì^»ÂeY Á |Ì¿Â]YÂz] Á� Öf//�{ ÓZu �|ÌÀ  ̄Ö»
 [Zf� ¶Ì^»ÂeY Ze |ÌÀ  ̄ZÅ� Á� oÔ  ̄�f//�Ì] Á |ÌÀ  ̄�Z  ̄ÖÀ�Zq �Z³ Ö¼¯

�Ã�Ì´]
 ®Ë �ZÀ  ̄µÁY �{Y{ �Â³ �ÂeÂ» ÕY|� Ä] |ËZ] ½{Y{ �Z³ ½Y�Ì» ºÌ�Àe ÕY�]
 ½{Y{ �Z³ ¹Z´ÀÅ ¶Ì^»ÂeY �ÂeÂ» ÕY|� Ä] d«{ Z] Á |ÌÀÌ//�] [Ây Ã|À¿Y�
 |ÌÀ  ̄Ö � | ] �{ZÌ] ½Âff�{ Ze |Ì��b] µYÂ� ��Y ½Z»�¼Å Á |ÌÀ  ̄�Â³
 Ö¸Ìy Ä¿ �{Y{ �Z�§ dyYÂÀ°Ë |ËZ] Á� �Z³ µY|a �|ÌÀ  ̄Ã{ZÌa Á� ZÅ�Z  ̄¾Ì¼Å
 ,Ã�Ì´] [Zf� ¶Ì^»ÂeY |ËYÂy Ö» ºÅ �³Y Öfu �Äf�ÂÌa �|À  ̄Ö¸Ìy Ä¿ Á |Àe
 ¾Ì�Z» Ze |Ë|] �Z�§ Á� µY|a Ö¿ZÆ³Z¿ Ä°ÀËY Ä¿ ,|Ë|] �Z³ |Àe Á Äf�ÂÌa |ËZ]
 oÔ  ̄ºÌ¿ Z] ºÌ¬f�» Ö´f�]YÁ �¼Å ZÀËY ¾¼��{ �Ã�Âz] Â¸e Â¸e ZË Á Ã�b]

�Ã�Y{

 حالا براى توقف چکار کنیم؟

چند نکتهورود به کوچه ها و تعویض سریع دنده 

اما در مورد پدال گاز:
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در مود چرخش فرمان و 
صاف ایستادن اتومبیل:

 ¾//f§�³ d//��{ µÁY ¶//�Y 
 Ö¨¸fz» ÕZÅ d�Z//� �Ä¿Z»�§
 Ã�Y{ {ÂmÁ ½Z»�§ ¾f§�³ ÕY�]
 Z] Ã�fÆ] Z//Å Õ|f^» ÕY�] Ä¯
 Á |ÀÀ  ̄�Z£M ����� ZË �����
 |À��] Ä¬Ì«{ ����� Ä] º  ̄º¯
 d^//�¿ Õ�e duY� d·Zu Ä¯
 Á� ½Z»�§ �d//�ZÅ ÖËÓZ] Ä//]
 ��Æ] |Ì^�r¿ �|Ë�Ì´] duY�
 �|Ë�ZÌ¿ �Z//�§ �|Ë�Ì´¿ º°v»
 ¾f§�³ ¶//j» �|Ë�Ì´] duY�
 ÕY�] �¬§ Ä//  ̄�Â]ÂeY Ä//¸Ì»
 ¹Z´ÀÅ �{ ÓZ//u �Ä·{Z e �¨u
 `q Ä] �y�q Ö¼  ̄Z] d¯�u
 d��{ �Ì�» |Ì¿Âe Ö» d�Y� Á
 d¯�u ÕY�] �|ÌÀ  ̄[Zzf¿Y Á�
 ZÅ ®Ìf�Ó |ËZ] µÁY ºÅ ¥Z�
 d¯�u ºÌ¬f�» Ze ¾�] ¥Z�
 ½{�  ̄¥Z� ��f//�Y �|ÌÀ¯
 �|Ì�Z] Äf�Y|¿ Á� ZÅ ®Ìf�Ó
 Á |ÌÀ  ̄ÃZ´//¿ Á�]Á� Ä] Z¼//�
 �|ÌÀ°¿ ÃZ´¿ d//�Y� Á `q Ä]
 Ä] ½{�  ̄ÃZ´¿ Z] |ÌÀ  ̄Ö //�
 |Ë|] ½Z»�§ Õ�|//« Ä] ,Á�]Á�
 ÓZu �Ä//�] ¥Z� ¶Ì^»ÂeY Ä¯
 ½{Y{ ½Z°//e Ä] Õ�Z//Ì¿ Ä´Ë{
 ¹Z´ÀÅ �{ �d//�Ì¿ ½Z»�§ {ZË�
 |Ì//� �Â^n» ÄÀ°¼» d¯�u
 Á� ½Z»�§ Ä//m�{ ��� |u �{
 ºÌ¬f�» �Ì�» �{ Ze |Ë|] ½Z°e
 Ö·Z°�Y pÌÅ \y �|ÌÀ  ̄d¯�u
 �ºÀ  ̄Ö» Á� Z  ̄¾Ì¼Å ºÀ» �Ã�Y|¿
 duY� Á d��{ Á� ½Z»�§ �a
 |Ì�Z] Äf�Y|¿ ��f�Y Á |Ë�Ì´]
 Z] Á º  ̄ÕZ//Å Äm�{ �ÌÌ¤e Z] Á
 Á� ¶Ì^»ÂeY Á�]Á� Ä] ½{�  ̄ÃZ´¿

��|Ì�Z] �°¸Ë� � �|ÌÀ  ̄¥Z�
 Ä¸�Âu Á �^� Z] Ä°ÀËY dËZÆ¿ �{
 d//�|] �Ìq Ä¼Å ¾//Ë�¼e Á
 µZ//�°Ë |ËZ] ¶«Y|u �{Z//Ì»
 ,|ÌÀ  ̄ÃZ^f//�Y ,|ÌÀ  ̄¾Ë�¼e
 Á� Ä´Ë{ ÕZ//Å ¶Ì^»ÂeY ©Â//]
 |Ì//�] Ä¼Ë�m Á |ÌÀ  ̄¶¼ve
 Á Ä//�] [Ây ½ÂfÌ³|À¿Y� Z//e

 �|ÌÀ  ̄Y|Ìa �¨¿ Ä] {Z¼f�Y
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ماهی قزل آلا
 ¾Ì»ZfËÁ �Y �Z��� ÓM µ�« ÖÅZ»
 ½YÂzf�Y Á \¸« Á �¤» Ä  ̄d�Y D
 �{�Y{ Ö» Ä´¿ º·Z� Y� Z¼� Ã{Á� Á

 h�Z] Á Ã{Y{ �ÅZ  ̄Y� [Y���Y Á Ö³{��§Y ÓM µ�« ÖÅZ»
 ½YÂzf�Y Á \¸« ÕZÆË�Z¼Ì] ,Ã{Á� ½Z��� �Y Õ�Ì³Â¸m
 Ä  ̄d�Y � Z´»Y [�q ÕZÅ|Ì�Y ÕÁZu ÓM µ�« �{Â� Ö»
 ¾Ìq Á ÄÀ¯M [ZÆf·Y Z] Á  Ã|� d�Âa Ä] Ö¿Z�� [M h�Z]
 h�Z] ÓM µ�« \e�» ¥��» ÃÁÔ ] �|´Àm Ö» Á�q Á

�{Â� Ö» �� ÕÂ» Á d�Âa ¾f�Y{ Ä´¿ [Â��»

01

10 غذایی که 
پوست شما را 

درخشان می کند
اگر مى خواهید پوستى زیبا و درخشان داشته باشید مسلماً ساده ترین راه خوردن 
است !  همین امروز غذاهاى مفید لیست زیر را در رژیم روزانه خود اضافه کنید و 

نتیجه شگفت انگیز آنها را بر روى پوست خود مشاهده کنید.
غذاهاى خوشمزه بسیارى وجود دارند که به پوست شما کمک مى کنند شاداب 
بماند. بنابراین لازم است آنها را وارد برنامه غذایى روزمره تان کنید. هنگامى که 
پوستتان شاداب است جوانتر بنظر مى رسید. غذاهایى که روزانه مصرف مى کنید 
نقش بسیار مهمى در سلامتى پوستتان بازى مى کنند. امروزه انتخاب غذاهایى 
که همزمان سالم و خوشمزه باشند دشــوار است. امیدواریم این 10 غذایى که به 

شما معرفى مى کنیم به شما در داشتن پوستى سالم ، شاداب و جوان کمک کند.
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 Z¼� d�Âa Ä  ̄ÖËY~£ ��
|À¯ Ö» ½Z�y�{ Y�

Ö� ¾�Á� ½�]
 Äf�Y{ ½Z�y�{ Á Z^Ë� Öf//�Âa |ÌÅYÂy Ö» �³Y

 � d�Y ½{�Ây ÃY� ¾Ë�e Ã{Z� 0Z¼¸�» |Ì�Z]
 ºË�� �{ Y� �Ë� d�Ì· |Ì¨» ÕZÅY~£ �Á�»Y ¾Ì¼Å
 ZÆ¿M �Ì´¿Y d¨´� ÄnÌf¿ Á |ÌÀ  ̄Ä§Z�Y {Ây Ä¿Y�Á�

�|ÌÀ  ̄Ã|ÅZ�» {Ây d�Âa ÕÁ� �] Y�
kZÀ¨�Y

 {�YÁ Y� ½M |ËZ] Ä  ̄d//�Y ÕÂ¬» ÖËY~£ kZÀ¨//�Y
 ¾Ì»ZfËÁ [Ây �ZÌ�] �^À» �|ÌÀ  ̄½ZfÌËY~£ ºË��
 �^Ì§ ,ºË�ÌÀ» ,dÌ·Â§ ,¶Ì§Á�¸  ̄,¾ÅM ,CÁ ,E, A
 ÕY�] {YÂ» �Â¿ ¾ËY Ä¼Å �d�Y ÖÅZÌ³ ¾ÌXeÁ�a Á
 kZÀ¨�Y �|Àf�Å Õ�Á�� �ZÌ�] Z^Ë� Öf�Âa ¾f�Y{
 h�Z] Ä  ̄d�ZÆ¿Y|Ì�¯Y Öf¿M �Y �Z��� ¾ÌÀr¼Å
 Ö» �{Â� Ö» Öf//�Âa �Y�»Y �YÂ¿Y �Y Õ�Ì³Â¸m
 ½{�Ây �|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y {ÓZ� �{ Y� kZÀ¨�Y |Ì¿YÂe
 Ö» �Ì¼e ¶yY{ �Y Y� Z¼//� d�Âa kZÀ¨�Y \e�»

�|À¯
ÓM µ�« ÖÅZ»

 Á �¤» Ä  ̄d�Y D ¾Ì»ZfËÁ �Y �Z��� ÓM µ�« ÖÅZ»
 �{�Y{ Ö» Ä´¿ º·Z� Y� Z¼� Ã{Á� Á ½YÂzf�Y Á \¸«

 Á Ö³{��§Y ÓM µ�« ÖÅZ»
 Ã{Y{ �ÅZ  ̄Y� [Y�//��Y
 �Y Õ�//Ì³Â¸m h//�Z] Á
 ÕZÆË�Z¼Ì] ,Ã{Á� ½Z���

 ÕZÅ|Ì�Y ÕÁZu ÓM µ�« �{Â� Ö» ½YÂzf�Y Á \¸«
 d�Âa Ä] Ö¿Z�� [M h�Z] Ä  ̄d�Y � Z´»Y [�q
 Ö» Á�q Á ¾//Ìq Á ÄÀ¯M [ZÆf·Y Z] Á Á Ã|//�
 [Â��» h�Z] ÓM µ�« \e�» ¥��» ÃÁÔ ] �|´Àm

�{Â� Ö» �� ÕÂ» Á d�Âa ¾f�Y{ Ä´¿
�»�« ¶¨¸§

 Ä] Ã{Z ·Y ©Â§ Öf//�Âa �»�« ¶¨¸§ Äfza ZË Á ¹Zy
 ��� �Á� �{ �»�« ¶¨¸§ {|� ®Ë �|Å{ Ö» Z¼//�
 ¥���] Y� C ¾Ì»ZfËÁ Ä] Z¼//� Ä¿Y�Á� �ZÌ¿ |��{
 �^Ì§,B� ¾Ì»ZfËÁ �Y �Z��� �»�« ¶¨¸§ �|À  ̄Ö»
 d//�Âa Á�q Á ¾Ìq Z] Ä  ̄d//�Y |ËÂÀeÁ�Z  ̄Á
 d¼� Ä] Y� Õ�f//�Ì] ½Ây ½ZË�m Á Ã{�  ̄Ä¸]Z¬»
 �f¿YÂm |À  ̄Ö» ®¼  ̄Z¼� Ä] Á |f��§ Ö» d�Âa
 ¾Ì] �Y h�Z] �»�« ¶¨¸§ ¥��» �|Ì//��] ��¿ Ä]
 �ZÌ�] Ö°À�Y �»�« ¶¨¸§ �{Â� Ö» �Ì¿ ÄÀ¯M ¾f§�
 ¾ËY�]ZÀ] �d�Y Õ�·Z  ̄�� ÕY�Y{ ZÆÀe Á d�Y duY�

 Á |Ë�Y{ ÖËY~£ º//Ë�� �³Y
 º  ̄Y� ½Zf¿�Á |ÌÅYÂy Ö»
 Ö^Ì�M Ä°ÀËY ½Á|] ,|ÌÀ¯
 ¶¨¸§ ,|��] ½Zff�Âa Ä]

�|ÌÀ  ̄½Ze Ä¿Y�Á� ÖËY~£ Ä»Z¿�] {�YÁ Y� �»�«
d�Z»

 ½{�Ây �Y Z» Ä¼Å Ä  ̄ÖËZÅ Ã|�Á ½ZÌ» �Y �´Ë{ Ö°Ë

 |Ìf�¿Y{ Ö» ZËM �d//�Y d�Z» ºË�] Ö» c~· ½M
 d�Z» .d�Y |Ì¨» �ZÌ�] ½Zff�Âa ÕY�] d�Z»
 Ä´¿ d¨� Y� ½Zff�Âa Ä  ̄d�Y ¾ÌXeÁ�a �Y �Z���
 Á ¾Ìq ½|� �ÅZ� �Y Õ�Ì³Â¸m h�Z] Á {�Y{ Ö»
 ÕY ÃÂÌ» ÕZÆf�Z» �Y �{Â� Ö» ½M ÕÁ� �] Á�q
 �°//� ÕÓZ] �Ë{Z¬» ÕY�Y{ Ä  ̄Y�q |Ë�Ì´] Ä¸�Z§
 Á |ËÁ�] Ö Ì^� Á Ã{Z//� d�Z» ¡Y�� Ä] �|Àf�Å

�|ÌÀ  ̄Ä§Z�Y ½M Ä] ½Ze{Ây Y� Ã�Ze ÕZÅ ÃÂÌ»
ÄmÂ³

 ÕY�] �»�« ÄmÂ³ Ä//  ̄|¿Y Ã{�  ̄cZ^iY cZ¬Ì¬ve
 Ö» ¹{�» �Y Õ�ZÌ//�] �d�Y |Ì¨» �ZÌ�] d�Âa
 Z»Y �{Â� Ö» ÄÀ¯M h�Z] ÄmÂ³ ½{�Ây Ä  ̄|ÀËÂ³
 ZÆ¿Y|Ì�¯Y Öf¿M Ö·Z� �ZÌ�] �^À» ÄmÂ³ ºËÂ´] |ËZ]
 Á Ã{�  ̄®¼  ̄d//�Âa Öf»Ô� Ä] Ä  ̄|//�Z] Ö»
 Y� ÄmÂ³ �{Â//� Ö» ZÅ Ä¿Y|´¿� �Y d�Z¨u h�Z]
 {ÓZ//� ÃY�¼Å Y� ½M ZË Á |ÌÀ  ̄Ä§Z�Y ½ZfËY~£ Ä]
 {YÂ» �Y|¬» |Ë�a Ö» Y� ÄmÂ³ Ä  ̄Ö»Z´ÀÅ �|Ë�Âz]
 �YÂ¿Y ¾ËY�]ZÀ] {Â� Ö» �e{ZË� ½M ½Y|Ì//�¯Y Öf¿Y

 Y� ÄmÂ³ ÕZÆ�� Á Äfza ÕZÅ ÄmÂ³
�|Ë�Âz] duY� µZÌy Z]

¾Ë�Ì� ÖÀÌ»� \Ì�

 \Ì� Ä  ̄¹{�] Öa Äf°¿ ¾ËY Ä] Ä°ÀËY �Y º·Zv�Ây
 \Ì� �d�Y |Ì¨» d//�Âa ÕY�] ¾Ë�Ì� ÖÀÌ»�
 ZÆ¿M ÕÁ{ �Å Ä  ̄d�Y CÁA ¾Ì»ZfËÁ ÕY�Y{ ÖÀÌ»�
 Õ�Á�� ½Z�y�{ Á ¥Z¨� Öf//�Âa ¾f�Y{ ÕY�]
 |Ì·Âe C ¾Ì»ZfËÁ Ä  ̄d�ZnÀËY ºÆ» Äf°¿ �|Àf�Å
 Á ¥Z� Y� ½Zfe�Â� Á |//Å{ Ö» �ËY�§Y Y� ½�Ô¯
 ½Y|Ì�¯Y Öf¿Y A ¾Ì»ZfËÁ �|À  ̄Ö» �Ë~a ¥Z� ¿Y
 Á |´Àm Ö» {Y�M ÕZÆ·Z°Ë{Y� Z] Ä  ̄d�Y ÕY ÃÂ¬·Z]

�{Â� Ö» d�Âa ½Z��� �Y Õ�Ì³Â¸m h�Z]
cÔ°�

 cÔ°� ½Z³ Ã|ÀÀ  ̄¥��» Ä¼Å ÕY�] [Ây �^y
 ¾» �d�Y |Ì¨» d�Âa ÕY�] cÔ°� Ä  ̄d�Y ¾ËY
 ºf�Å cÔ°� Ä¿Y�Á� ½Z³ Ã|ÀÀ  ̄¥��» �Y Ö°Ë
 Á d�Y [Ây d�Âa ÕY�] cÔ°//� ºËÂ´] |ËZ] Á
 Õ�·Z  ̄ÕY�Y{ cÔ°� ½Âq �{Â� Ö¼¿ ÄÀ¯M h�Z]

�|ÌÀ  ̄dËZ�� Y� µY|f�Y ½M ¥��» �{ d�Y
½Y{�´]Zf§M Ä¼ze

 ÕÓZ] �ZÌ//�] �//Ë{Z¬» ÕY�Y{ Ä//¼ze
 d�Âa �Y ¾Ì»ZfËÁ ¾ËY �d�Y E ¾Ì»ZfËÁ

 �|À  ̄Ö» d�§Zv» [Zf§M Ä //�Y ¶]Z¬» �{ Z¼�
 ZÅY~£ �YÂ¿Y �{ ZË Á ÖËZÆÀe Ä//] Y� Ä¼ze |Ì¿YÂe Ö»

�|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y
�¨À] Á Ö]M ÕZÅ ÃÂÌ»

 Ö» ½Zff�Âa ÕY�] ZÅY~£ ¾Ë�fÆ] Á�m ZÅ ÃÂÌ» ¾ËY

 �Y ��Z��� Â·Z^·M Á cÂe Á ®�¼e �»�« Â·M �|À�Z]
 Ö» {Y�M ÕZÆ·Z°Ë{Y� Z] Ä  ̄|Àf�Å ½Y|Ì�¯Y Öf¿Y
 ÖËZÌ¼Ì� {YÂ» ªË�� �Y {Y�M ÕZÆ·Z°Ë{Y� �|À´Àm
 {YÂ» |«Z§ ÕZÅY~£ ªË�� �Y ZË Á d Ì^� �{ {ÂmÂ»
 ¾ÌÀr¼Å ZÅ ÃÂÌ» ¾ËY �|¿Â� Ö» ½|] {�YÁ Õ~¤»
 Á �f]Y{Z� Öf//�Âa Ä  ̄|ÀÀ  ̄Ö» ®¼  ̄Z¼//� Ä]

�|Ì�Z] Äf�Y{ �f¿YÂm
½Zf  ̄ºze

 ÖeZÌu Ö�¬¿ Ä  ̄d�Y � Z´»Y �Y �Z��� ½Zf  ̄ºze
 Õ�Z] Ã�Æq �Â�y Á ÖÀ� ÕZÅ Ä°· µ�fÀ  ̄�{ Y�
 ¥��» Ä  ̄|//Å{ Ö» ½Z//�¿ cZ ·Z�» �|À  ̄Ö»
 �Y Y� d//�Âa [ZÆf·Y Á Õ�»�« ½Zf  ̄ºze Ä¿Y�Á�
 ®¼  ̄d�Âa cÁY�� Á Ö]Y{Z� Ä] Á Äf�Y{�] ½ZÌ»

�|À  ̄Ö»

 Ä] Ä  ̄|¿�Y{ {ÂmÁ Õ�ZÌ//�] Ã�¼//�Ây ÕZÅY~£
 ¾ËY�]ZÀ] �|¿Z¼] [Y{Z� |ÀÀ  ̄Ö» ®¼  ̄Z¼� d�Âa
 ½Ze Ã�»�Á� ÖËY~£ Ä»Z¿�] {�YÁ Y� ZÆ¿M d//�Y ¹�Ó
 d�Y [Y{Z� ½Zff�Âa Ä  ̄Ö»Z´ÀÅ �|ÌÀ¯
 Ä¿Y�Á� Ä  ̄ÖËZÅY~£ �|Ì�� Ö» ��À] �f¿YÂm
 �{ Ö¼Æ» �ZÌ//�] �¬¿ |ÌÀ  ̄Ö» ¥��»
 Ã�Á�»Y �|ÀÀ  ̄Ö» Õ�Z] ½Zff�Âa Öf»Ô�
 Ã�¼�Ây Á º·Z//� ½Z»�¼Å Ä  ̄ÖËZÅY~£ [Zzf¿Y
 Ä  ̄ÖËY~£ �� ¾ËY ºË�YÁ|Ì»Y �d�Y �YÂ�{ |À�Z]
 Öf�Âa ¾f�Y{ �{ Z¼� Ä] ºË{�  ̄Ö§� » Z¼� Ä]

�|À  ̄®¼  ̄½YÂm Á [Y{Z� Á º·Z�

 ,�»�« ¶//¨¸§ Äfza Z//Ë Á ¹Zy
 Z¼//� Ä] Ã{Z ·Y ©Â§ Öf//�Âa
 �»�« ¶¨¸§ {|//� ®Ë �|Å{ Ö»

 C ¾Ì»ZfËÁ Ä] Z¼//� Ä¿Y�Á� �ZÌ¿ |��{ ��� �Á� �{
 ¾Ì»ZfËÁ �Y �Z//��� �»�« ¶¨¸§ �|À  ̄Ö» ¥���] Y�
 Á�q Á ¾Ìq Z//] Ä  ̄d//�Y |ËÂÀeÁ�Z  ̄Á �^Ì§,B۶
 Ä] Y� Õ�f�Ì] ½Ây ½ZË�m Á Ã{�  ̄Ä¸]Z¬» d//�Âa
 |À  ̄Ö» ®¼  ̄Z¼� Ä] Á |f//��§ Ö» d�Âa d¼�
 ¾Ì] �Y h�Z] �»�« ¶¨¸§ ¥��» �|Ì��] ��¿ Ä] �f¿YÂm
 �ZÌ�] Ö°À�Y �»�« ¶¨¸§ �{Â//� Ö» �Ì¿ ÄÀ¯M ¾f§�

�d�Y Õ�·Z  ̄�� ÕY�Y{ ZÆÀe Á d�Y duY�

 Äf°¿ ¾ËY Ä] Ä°ÀËY �Y º·Zv�Ây
 ÖÀÌ»� \Ì//� Ä//  ̄¹{�] Öa
 �d�Y |Ì¨» d�Âa ÕY�] ¾Ë�Ì�

 ÕÁ{ �Å Ä  ̄d�Y CوA ¾Ì»ZfËÁ ÕY�Y{ ÖÀÌ»� \Ì�
 Õ�Á�� ½Z�y�{ Á ¥Z¨� Öf�Âa ¾f�Y{ ÕY�] ZÆ¿M
 |Ì·Âe C ¾Ì»ZfËÁ Ä  ̄d//�ZnÀËY ºÆ» Äf°¿ �|Àf�Å
 Á ¥Z� Y� ½Z//fe�Â� Á |Å{ Ö» �//ËY�§Y Y� ½�Ô¯
 ½Y|Ì//�¯Y Öf¿M A ¾Ì»ZfËÁ �|À  ̄Ö» �Ë~a ¥Z� ¿Y
 Á |´Àm Ö» {Y�M ÕZÆ·Z°Ë{Y� Z] Ä  ̄d//�Y ÕY ÃÂ¬·Z]

�{Â� Ö» d�Âa ½Z��� �Y Õ�Ì³Â¸m h�Z]

 d�Y � Z´»Y �Y �Z��� ½Zf  ̄ºze
 µ�fÀ  ̄�{ Y� ÖeZÌu Ö//�¬¿ Ä¯
 Ã�Æq �Â�y Á ÖÀ� ÕZÅ Ä°·

 ¥��» Ä  ̄|Å{ Ö» ½Z�¿ cZ ·Z�» �|À  ̄Ö» Õ�Z]
 ½ZÌ» �Y Y� d�Âa [ZÆf·Y Á Õ�»�« ½Zf  ̄ºze Ä¿Y�Á�
�|À  ̄Ö» ®¼  ̄d�Âa cÁY�� Á Ö]Y{Z� Ä] Á Äf�Y{�]

 ÖËZÅ Ã|�Á ½ZÌ» �Y �´Ë{ Ö°Ë
 c~· ½M ½{�Ây �Y Z//» Ä¼Å Ä¯
 Ö» ZËM �d�Y d//�Z» ºË�] Ö»

 .d�Y |Ì¨» �ZÌ�] ½Zff�Âa ÕY�] d//�Z» |Ìf�¿Y{
 d¨� Y� ½Zff�Âa Ä  ̄d�Y ¾ÌXeÁ�a �Y �Z��� d�Z»
 ¾Ìq ½|� �ÅZ� �Y Õ�Ì³Â¸m h�Z] Á {�Y{ Ö» Ä´¿
 ÕY ÃÂÌ» ÕZÆf�Z» �Y �{Â� Ö» ½M ÕÁ� �] Á�q Á
 �°//� ÕÓZ] �Ë{Z¬» ÕY�Y{  Ä  ̄Y�//q |Ë�Ì´] Ä¸�Z§
 Á |ËÁ�] Ö Ì^� Á Ã{Z//� d�Z» ¡Y�//� Ä] �|Àf�Å

�|ÌÀ  ̄Ä§Z�Y ½M Ä] ½Ze{Ây Y� Ã�Ze ÕZÅ ÃÂÌ»

 ¥��» Ä¼Å ÕY�] [Ây �^y
 d�Y ¾ËY cÔ°� ½Z³|ÀÀ¯
 |Ì¨» d�Âa ÕY�] cÔ°� Ä¯
 ¥��» �Y Ö//°Ë ¾» �d//�Y

 cÔ°� ºËÂ´] |ËZ] Á ºf�Å cÔ°� Ä¿Y�Á� ½Z³|ÀÀ¯
 ½Âq �{Â� Ö¼¿ ÄÀ¯M h�Z] Á d�Y [Ây d�Âa ÕY�]
 Y� µY|f�Y ½M ¥��» �{ d�Y Õ�·Z  ̄ÕY�Y{ cÔ°�

�|ÌÀ  ̄dËZ��

 ÕÓZ] �ZÌ�] �Ë{Z¬» ÕY�Y{ Ä¼ze
 ¶]Z¬» �{ Z¼� d�Âa �Y ¾Ì»ZfËÁ ¾ËY �d�Y E ¾Ì»ZfËÁ
 Ä] Y� Ä¼ze |Ì¿YÂe Ö» �|À  ̄Ö» d�§Zv» [Zf§M Ä �Y

�|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y ZÅY~£ �YÂ¿Y �{ ZË Á ÖËZÆÀe

 ÄmÂ³ Ä  ̄ Ã{�  ̄cZ^iY cZ¬Ì¬ve
 |Ì¨» �ZÌ�] d//�Âa ÕY�] �»�«
|ÀËÂ³ Ö» ¹{�» �Y Õ�ZÌ�] �d�Y

 ÄmÂ³ ºËÂ´] |ËZ] Z»Y �{Â� Ö» ÄÀ M̄ h�Z] ÄmÂ³ ½{�Ây Ä  ̄
 Öf»Ô� Ä] Ä  ̄|�Z] Ö» ZÆ¿Y|Ì� Ȳ Öf¿M Ö·Z� �ZÌ�] �^À»
 �{Â� Ö» ZÅ Ä¿Y|´¿� �Y d�Z¨u h�Z] Á Ã{�  ̄®¼  ̄d�Âa
 {ÓZ//� ÃY�¼Å Y� ½M ZË Á |ÌÀ  ̄Ä§Z�Y ½ZfËY~£ Ä] Y� ÄmÂ³
 Öf¿M {YÂ» �Y|¬» |Ë�a Ö» Y� ÄmÂ³ Ä  ̄Ö»Z´ÀÅ �|Ë�Âz]
 ÕZÅ ÄmÂ³ �YÂ¿Y ¾ËY�]ZÀ] ,{Â� Ö» �e{ZË� ½M ½Y|Ì�¯Y

�|Ë�Âz] duY� µZÌy Z] Y� ÄmÂ³ ÕZÆ�� Á Äfza

 ¾Ë�fÆ] Á�//m Z//Å ÃÂ//Ì» ¾ËY
 Ö» ½Zff//�Âa ÕY�//] Z//ÅY~£
 Á ®//�¼e ,�»�« Â//·M �|À//�Z]

 Z] Ä  ̄|Àf�Å ½Y|Ì//�¯Y Öf¿M�Y ��Z//��� Â·Z^·M Á cÂe
 ªË�� �Y {Y�M ÕZ//Æ·Z°Ë{Y� �|À´Àm Ö» {Y�M ÕZÆ·Z°Ë{Y�
 ÕZÅY~£ ªË�� �Y ZË Á d Ì^� �{ {ÂmÂ» ÖËZÌ¼Ì//� {YÂ»
 ZÅ ÃÂÌ» ¾//ËY �|¿Â//� Ö» ½|] {�YÁ Õ~//¤» {YÂ» |//«Z§
�e [Y{Z� Öf�Âa Ä  ̄|ÀÀ  ̄Ö» ®¼  ̄Z¼//� Ä] ¾ÌÀr¼Å

�|Ì�Z] Äf�Y{ �f¿YÂm Á

 Ä  ̄d�Y ÕÂ¬» ÖËY~£ kZÀ¨�Y
 ½ZfÌËY~£ ºË�� {�YÁ Y� ½M |ËZ]
 [Ây �ZÌ//�] �//^À» �|ÌÀ¯

 ,ºË�ÌÀ» ,dÌ·Â§ ,¶Ì§Á�¸  ̄,¾ÅM ,Cو ,E, A ¾Ì»ZfËÁ
 ÕY�] {YÂ» �Â¿ ¾ËY Ä¼Å �d�Y ÖÅZÌ³ ¾ÌXeÁ�a Á �^Ì§
 kZÀ¨�Y �|Àf�Å Õ�Á�� �ZÌ�] Z^Ë� Öf�Âa ¾f�Y{
 h�Z] Ä  ̄d�ZÆ¿Y|Ì�¯Y Öf¿M �Y �Z//��� ¾ÌÀr¼Å
 |Ì¿YÂe Ö» �{Â� Ö» Öf�Âa �Y�»Y �YÂ¿Y �Y Õ�Ì³Â¸m
 \e�» ½{�Ây �|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f//�Y {ÓZ� �{ Y� kZÀ¨�Y

�|À  ̄Ö» �Ì¼e ¶yY{ �Y Y� Z¼� d�Âa kZÀ¨�Y
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خاك از کجا می آید؟
 �³Y -d//�Y �Y Õ{Â//mÁ d¸� ¦//�  ̄�{ Õ�Ìq �//Å ¶u ÃY�
 |Ì¿Y|] |ËZ] Ä¼Å �Y µÁY |Ì´Àn] ½Z//e Ä¿Zy �{ Zy Z] |ÌÅYÂy Ö»
 Á{ d//�Z» Ä¿Zy �{ Ä  ̄Ö¯Zy �|//ËM Ö» Zn  ̄�Y Z//y Ä¼Å ¾ËY
 Á Ö¸�Y ÕZ//Å��¬» �Y Ö//°Ë -{�Y{ Ö//m�Zy Á Ö//¸yY{ �^À»
 Y� Zy Z» �ºÌf//�Å Z» {Ây Ä¿Zy Ä//] Zy {Á�Á Öm�Zy Äf^·Y
 �³Y Öfu ºË�ÁM Ö//» Ä¿Zy Ä] ½Z¼¸ËZ//�Á Á ZÅ �Z^· ,½Z»{Ây Z]
 {�³ Z¼fu ½Z¼//�Z^· ÕÁ� ºÌÀ  ̄�Ì¼e Y� ½Z//¼ËZÅ �¨  ̄,�{ ¹{
½Z» Ä¿Zy �{ Z//a Á {Â//� Ö» |À¸] Õ{Á� Ä] Ä  ̄Äf//��¿ Õ�Z^£ Á

 �Y k�Zy ½Z¼¸ËZ�Á Á ZÅ �Z^· ½{Y{ ½Z°e, ÃY� ¾Ì·ÁY �a �{�Y~³ Ö» 
�d�Ì¿ Ö¿|� ºÅ {ZË� Ä  ̄d�Y Ä¿Zy Õ{Á�Á �{

 �·Â  ̄ÕZÅ ÄrË�{ ,½Á�Ì] ÕZÅ Õ�Z� ½Z¼fyZ� ,ZÅ Ã�nÀa Á �{ ��{
 ¾f�] Z] ½YÂe Ö» Ä  ̄|Àf�Å Õ| ] ÕZÅ ¦Ë{� ÕZÅ ºÆf» ºÅ ���Á
 Ä]  Zy {Á�Á �Y Õ{ZË� |u Ze ,�·Â  ̄ÕZÅ ÄrË�{ Á Ã�nÀa Á �{ ��{

�{�  ̄Õ�Ì³Â¸m Ä¿Zy
 پارچه گردگیرى استفاده کنیم یا گردگیر؟

 Ö´¿� �3a �Ì³{�³ ZË ½Ze��¼Å Ö¼Ë|« c�� Öe �Y Ã{Z¨f�Y ÕZm Ä]
 Zy ½{�  ̄�¼m ÕY�] Ö°ÌeZf�YÁ�f°·Y ZË �^Ì§Á�°Ì» ÕZÅ Äq�Za �Y
 ZÅ Äq�Za ¾ËY Ä] Zy ½Âq ½{�  ̄�¼m ºÌËÂ³ Ö» -|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y
 ÕZm ÕÁ� Á {Â� Ö¼¿ |À¸] Ã�Z]Á{ �´Ë{ ÕZÅ Äq�Za ¶j» Á |^�q Ö»

 �|À  ̄Ö» ¶¼� Zy ÕY�] Z]�ÀÅM ®Ë ¶j» Ä°¸] |ÀÌ�¿ Ö¼¿ �´Ë{
 ¾ËY ¶»Z  ̄½{�  ̄®�y Á ¾f�� ,ÃY� ¾Ë�fÆ] ºÅ Õ�Ì³{�³ �Y | ]
 |Ë�Y|¿ Ö��f�{ Õ�Ì³{�³ ÕZÅ Äq�Za �Â¿ ¾ËY Ä] �³Y �d�ZÅ Äq�Za

�d�Y �Ìy Äq�Za Z¼� ÕY�] ÄÀË�³ ¾Ë�fÆ]
پارچه گردگیر مرطوب باشد یا خشک؟

 Z»Y |À  ̄Ö» ¶¼� ½M ®//�y �Â¿ �Y �fÆ] [Â��» �Ì³{�³ Äq�Za
 Äq�Za �Y ½YÂ//e Ö¼¿ [Âq ¶j» sÂ�//� Ö� ] ½{�  ̄Za ÕY�]
 Õ�Ì³{�³ ÕZÅ Äq�Za ,¶°�» ¾ËY ¶u ÕY�] �{�  ̄Ã{Z¨f�Y [Â��»
 sÂ�� |Ì¿YÂe Ö» �|¿�Y{ ºÅ [Â��» �Â¿ Ä  ̄Ã|� ÄÌÆe Õ�^Ì§Á�°Ì»

�|ÌÀ  ̄�Ì¼e ZÅ Äq�Za �Â¿ ¾ËY Z] Y� Ö]Âq
اول جارو بکشیم یا گردگیرى کنیم ؟

 ¾ËY Z] ½Âq |ÌÀ  ̄Õ�Ì³{�³ | ] Á |Ì�°] Ö«�]Á�Zm µÁY d�Y �fÆ]
 Ã|¿Z¼Ì«Z] ¹Â� ®Ë ZÆÀe Á |ÌÀ  ̄Ö» �¼m Y� ZÅ�Z^£Á{�³ ¹Â� Á{ ÃY�
 ¾ËY �Â�z» �� �Y Z¼fu Z»Y �{�  ̄|ÌÅYÂy �¼m Äq�Za Á d�{ Z] Y�

�|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y ,{�Y{ ��a Á d�Y ®Ë�Z] Ä  ̄½|Ì�  ̄Á�Zm �Â¿
 کی باید جنگ را شروع کرد؟

 Z] ²Àm ÕY�] �|ÌÀ  ̄¹Y|«Y ½M �Á�� �Y ¶^« |ËZ] Ö´Àm �Å ½ZËZa ÕY�]
 ÄËÂÆe ÃZ´f�{ �f¸Ì§ �|ÌÅ{ ¹Zn¿Y Y� �Z  ̄¾Ì¼Å |ËZ] ºÅ ZÅ �Z^£Á{�³
 Ä¿Zy {�YÁ �Z^£Á{�³ Ze |ÌÀ  ̄�Â� ÖÅZ³|Àq�Y�Å Z¼fu Y� Ä¿Zy ÕYÂÅ
 |ÌËÂ�] Y� Ä¿Zy Ö Z̄y ¾°·Z] ,|Ë�Ì´] Y� ZÅ Ã�nÀa Á �{ ÕZÅ��{ ,{Â�¿

�|ÌËÂ�] �Z] ®Ë ÕY Äf¨Å Y� |ËY ÄfyY|¿Y �{ ¹{ Ä  ̄Ö��§ Á
کف زمین را چه کنیم؟

 ZyÁ{�³  Z//ÆÀe Ä¿ ��§ Á ZÅ Ã�nÀa Ä//^· ,½Z¼¸^» ,¾Ì»� ¦¯
 �|Àf�Å �Z^£Á{�³ ÃÂ¬·Z] Ã|ÀÀ¯|Ì·Âe ®Ë ½Z�{Ây Ä°¸] |¿�Ì³ Ö»
 ¶ËZ�Á ¾ËY {Á� Ä] {Á� ½{�  ̄�Ì¼e ,�Z^£Á{�³ ½{�  ̄Za ÃY� ¾Ë�fÆ]

�d�Y ÃZeÂ  ̄ÕZÅ��a Z] ÖËZÅ ��§ �Y Ã{Z¨f�Y Á

،،
همه ما به اندازه کافى با مفهوم 
«خاك» آشنایى داریم. البته 
این آشنایى ربطى به بحث 
زمین شناسى ندارد و به این 
دلیل است که ما با «خاك» 
در زندگى امروزمان درگیر 
هستیم ...کافى است پرتویى 
از نور روى میز کارمان، فرش 
و سایل خانه بیفتد تا ببینیم 
خاك در خانه ما چه مى کند! 
اما چاره چیست و با این مزاحم 
همیشه حاضر چه باید بکنیم؟

رفت و 
روب

با مزاحمت هاى 
گرد و خاك در خانه 

چه کنیم؟

چند نکته
ازمهم ترین مــواردى که در گردوغبــار منازل یافت 
مى شوند به جز ذرات معلق و گرده گیاهان ،مى توان به 
پوسته هاى بدن انسان، کرك و پشم و بافت هاى اپى 
تلیال بدن حیوانات خانگى، ذرات معلق ناشى از فضولات 
یا پر پرندگانى که در قفس نگهدارى مى شوند، قارچ ها و 
از همه مهم تر هیره ها یا مایت ها اشاره کرد که به فراوانى  
در گردوغبار وجود دارنــد و تک تک آنها به تنهایى یا 
مجموعه آنها مى تواند باعث ایجاد حساسیت در افراد 
شود. این حساسیت فقط به آسم و آلرژى و حساسیت 
دستگاه تنفسى فوقانى محدود نمى شود بلکه مى تواند 
باعث بروز آلرژى هاى پوستى نیز بشود. البته همه افراد به 
گردوغبار و سایر ذرات داخل آن حساس نیستند و ممکن 
است در یک خانواده فقط یک یا دو نفر در زمان خاصى 
حساس شوند و نسبت به این عوامل واکنش نشان دهند. 

خانم خونه
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Ãی�Á ÃندÁرa

  Éبر»رار  Éها Ãانگی�   
ارتبا� با جن� مzا·¦

ف�¶ Æqار¹

  ی°Ê از بÆانه هاÉ ارتبا� بین �aرا½ 
Á دخfرا½ �ÁدÃ ازدÁاk از  سوی �aر 
است Á م موÓ با این �ÁدÃ ها �aرا½ 

نند�   ̄Êیدا  مa را½ ارتبا�fبا دخ
 sر با �ر�a Á رfی¬ت, دخ¬u در

� با ی°دیگر رفا»ت kاÁازد�له Xم�
 Êا�ف� Éنند نیازها  ̄Êم Ê س ,Ãرد¯

نند, اما u¬ی¬ت   ̄ÃردÁMهمدیگر را بر
ه این �ÁدÃ ها در uد6  امر این است̄ 

خیال بافÊ مÊ مانند Á جامه �م¶
 نمa Êو�ند�

  دÁسfی دخfر �a Áر, 
Mری یا نه.�

   جوانان و نوجوانان از 
دوستی با جنس مخالف 

چه می گویند؟





دوستی دختر و پسر، 
آرى یا نه؟!

نگار احمدى- یک نگاه، یک پروژه دانشجوئى، محل کار، دانشگاه، مسیر رفتن به 
مدرسه، اتوبوس، مترو، تاکسى، اینترنت، خرید و فروش، اس ام اس اشتباه، خیابان، 
کوچه و ... به هر حال در زمان و مکانى یا بر حسب اتفاق جرقه آشنایى زده مى شود 
و به نوعى آغاز رابطه دوستى بین دو جنس مخالف! مسلما اول هر رابطه اى خوب 
است و ارتباطات زیاد. با گذر زمان و به میان آمدن احساسات رنگ رابطه تغییر مى کند چون دو 

طرف هدف مشخصى از رابطه دوستى ندارند عموما حجم بالاى احساسات را در همان ابتداى رابطه بکار مى گیرند تا کم 
کم احساسات  مابین دو طرف باعث وابستگى شود، برخى ها این وابستگى احساسى را با دوست داشتن و عاشق شدن 
اشتباه مى گیرند، همچنان رابطه را ادامه داده تا این وابستگى جاى خود را به عادت کردن، حرفهاى تکرارى و ...بدهد.
رابطه دختر و پسر در دوران جدید، موضوع بحث ها و سمینارهاى زیادى شده است. عده اى به شدت با آن مخالفند 
و مطرح کردنش را نوعى بى  شرمى و بى حیایى تلقى مى کنند و معتقدند روابط تنها در بستر ازدواج معنا مى یابد و در 
غیر این صورت، حرام است و جایز نیست. عده اى هم خیلى آزادانه این مسئله را مى پذیرند و معتقدند دنیا عوض 

شده و دوستى دختر و پسر هم از این قاعده مستثنا نیست و داشتن رابطه آنها خالى از اشکال است. 
نظریه سومى هست که در آن نه آزادى مطلق و رها پذیرفته شده و نه محدودیت و منع هرگونه رابطه، بلکه 

ارتباط بین دو جنس مخالف در یک چارچوب مشخص تعریف شده است.

،،



مارال/ 16 ساله/ دانش آموز
 ¦·Zz» �Àm Z] Ö¿YÂmÂ¿ ¾ÌÀ� �{ �³Y ZÅ�Á� ¾ËY
 Äf�Y|¿ BF ,½Z¿YÂmÂ¿ sÔ��Y Ä] Á ºËÂ//�¿ d�Á{ ½Z»{Ây
 [Â//�v» "¶»Y" ½Z»{Ây Öf//�Á{ ÃÁ�³ ÃZ³|Ë{ �Y ºÌ//�Z] 
 Ä°ÀËY ÕY�] Á ¶Ì·{ ¾Ì¼Å Ä] ZÆÀe ½Z¿YÂmÂ¿ �Y Õ�ZÌ�] �ºËÂ� Ö»
 ½|� d//�Á{ ÖÀ Ë ©Z¨eY ¾ËY Á |À¿Z¼¿ \¬� ½Z¿YÂmÂ¿ ÄÌ¬] �Y
 �Â¿ ¾ËY {Â�¿ Ã|¬� ½Z//�ËY�] ½Z�¨·Zz» �Àm �Y {�§ ®Ë Z]
 ®^//� ¾ËY �³Y |ÀÀ  ̄Ö» �°§ ½Âq �|ÀÀ  ̄Ö» Ä]�ne Y� �Z^e�Y
 ZÆ¿M ,|ÀÀ  ̄Ä]�ne Y�¿M ½Z�¿Zf�Á{ Z»Y |ÀÀ°¿ Ä]�ne Y� cZ�Z^e�Y
 ÕY�] Ö¯�f�» ¹Ô  ̄Á cZÌ]{Y ½Z�{Ây Öf�Á{ ÕZÅ ÃÁ�³ �{
 h�Z] �»Y ¾Ì¼Å Á d//�Y{ |ÀÅYÂz¿ �´Ë|°Ë Z] �Z^e�Y Á ¶»Z e
 ÖËZÆÀe �Z�uY Á Ã|� {�� Öf�Á{ ÃÁ�³ �Y º  ̄º  ̄{Â� Ö»
 d^//�¿ ÕÁZ°nÀ  ̄�u �Â¿ ®Ë º//Å ��´Ë{ ¶Ì·{ �|ÀÀ¯
 �Y ¶^« |ÅYÂy Ö» ½Z//�·{ ½Z¿YÂmÂ¿ �d�Y ¦·Zz» �Àm Ä]
 ÖeZ�Ô�Y |¿Â� {�» ®Ë Z] Ö³|¿� {�YÁ Õ|m c�Â� Ä] Ä°ÀËY
 �{ �|¿�ÁZÌ] d//�{ Ä] ½Z¿M ÕZÅ Ö³�ËÁ Á cZÌuÁ� Ä] �mY� Y�
 Öf�Á{ Ä  ̄Ö�  ̄Ä] ½Z¿YÂmÂ¿ Öf//�Á{ ÃÁ�³ �{ {�YÂ» Öy�]
 �Z] Õ�Ìq Ô�Y " �|ÀËÂ³ Ö» |//�Z] Äf//�Y|¿ ¦·Zz» �Àm �Y
 Ä¿Â³ ¾ËY Zf Ì^� [Ây "!Öf//�Å ¶»Y �|« Äq " ZË "d�Ì¿ Âe
 ©Â� cZ�Z^e�Y ¾ËY d¼//� Ä] Y� ½Z¿YÂmÂ¿ �Y Öy�] cZ¨Ì�Âe
 ZÅ��a Z] Ö¿ZÀr¿M ÕZÅ Öf�Á{ Ä] |¬f » ¾» Äf^·Y �{Y{ |ÅYÂy
 Ä  ̄|À  ̄Õ�Z  ̄|¿YÂe Ö» [Ây Ö¸Ìy �fy{ ®Ë ¹|¬f » Á ºf�Ì¿
 �]YÁ� ¾ËY �{ �{Â�¿ �nÀ» ��y�a ÕZÅ�Zf§� Ä] �]YÁ� Ä¿Â´ÀËY
 �|ÀÀÌ^¿ \Ì�M Ze |À�Z] ½Z//�{Ây \«Y�» Ö¸Ìy |ËZ] ½Y�fy{
 �{ ��a ®Ë \¿Zm �Y ÖÆmÂ»Z¿ ÕZÆf�YÂy�{ d�Y ¾°¼» Äf^·Y
 Z] �Z^e�Y ��« Ä] �Â^n» ½Y�fy{ Ä  ̄|ËZÌ] �Ìa cZ�Z^e�Y ¾ËY
 �{ Ö´f�]YÁ {ZnËY ¶Ì·{ Ä] �Z^e�Y ��« ¾Ì¼Å Á |¿Â//� Ö» ÁY
 ½Y�fy{ �Y Öy�] �d�Y~³ |ÅYÂy Ö¨À» �ÌiZe ÁY ÄÌuÁ� �] �fy{
 Ö·Z¼fuY Ö¨�Z� ÕZÅ d�°� �Y Õ�Ì´�Ìa ÕY�] Ä  ̄|Àf�Å ºÅ
 �Z] ºÅ Ä¸X�» ¾ËY Ä  ̄|¿Â//� Ö» d�Á{ �¨¿ |Àq Z] ½Z»�¼Å
 ½Y�fy{ ¾ËY Äf^·Y �|À  ̄Ö» {ZnËY �fy{ ½M ÕY�] Ö¨À» ÕZÀ »
 Ä°¸] |ÀÀ  ̄Ö¼¿ �Y�«�] �Z^e�Y ��a ®Ë Z] ,Ä«Ô� {ÂmÁ �v»
 {ZnËY Y� cZ//�Z^e�Y ¾ËY ,tË�¨e ²//¿� Á Ö¿Y�~³ d«Á ¥�� 
 Ä] �]YÁ� Ä¿Â´ÀËY |ÌÅYÂz] Y� �f�Y� �´Ë{ ¥�� �Y �|ÀÀ  ̄Ö»
 ½Âq �d�Y Äf�Y~³ �ÌiZe ½Z¿YÂmÂ¿ Ö¸Ì�ve d§Y �] c|//�
 [Ây �|ÀÅ{ Ö» sms Ze Ã{ Á |À¿YÂy Ö» ��{ Ä¼¸  ̄®Ë ZÆ¿M
 ½Z�ËZÅ ��{ ÕÁ� �] ºÅ Ö¿Y|Àq �¯�¼e Ä  ̄d//�Y Ö Ì^�
 ½YÂmÂ¿ ®Ë Öf«Á Ä  ̄d//�Y ¾ËY �´Ë{ Ä¸X�» �|À�Z] Äf�Y|¿
 ¾ÌÀq ¾f�Y{ �Y |¿YÂe Ö¼¿ �´Ë{ {Â� Ö» �]YÁ� Ä¿Â³ ¾ËY {�YÁ
 d//�Á{ {Â^¿ |ÅYÂy Ö» �·{ Öfu Á |À  ̄��¿ ¥�� Ö�]YÁ�
 �{Ây Ä¸X�» ¾ËY Ä  ̄|À  ̄�a Õ|Ë|m ½Zf�Á{ Z] Y� �Y Ö¸^«

�d�Y �´Ë{ cÔ°�» {ZnËY �Z£M

حسین/ 35 ساله/ لیسانس
 Öf]Zi ¦Ë� e |ËZ^¿ Z» ,ºËY Äf§�³ Ä¸�Z§ ZÅ dÀ� �Y
 �Y ºÅ ZÅ dÀ//� ¾Ì¼Å Öfu ºÌ//�Z] Äf�Y{ dÀ//� ¹ÂÆ¨» �Y 
 ÕZÅ Är] ÕY�] dÀ� �|ÀÀ  ̄Ö» �ÌÌ¤e �´Ë{ Õ Ã�Á{ Ä] ÕY Ã�Á{
 ÕZÀ » �{�Y|//¿ Ö¿Z//�°Ë ÕZÀ » �� ÄÅ{ ÕZÅ Är] Á �� ÄÅ{
 �d�Y cÁZ¨f» Ô»Z  ̄Z» ÕZÅ ±��]�|a Z] Z» ½Y�|a ÕY�] dÀ//�
 Öf]Zi ¦Ë� e ½Z//¿M ÕY�] ºÅ ½�|» Á Õ�Á�//»Y Ö³|¿� �^�·Z]
 �f�Ì] [�£ ²ÀÅ�§ Z] ÖËZÀ�M �Y�]Y Ä  ̄ºÌf�Å |ÅZ�  Z» �{�Y|¿
 � |ÀÀ  ̄Ö» ¢Ì¸^e Y� Ö»Ô�Y – Ö¿Y�ËY ²ÀÅ�§ Ä  ̄d�Y  Ö ]ZÀ» �Y
 ½Y|Àq Ã|»M {ÂmÁ Ä] �ËY�� Ä] ÄmÂe Z] ZÅ Õ�Y~³ Ä¸³ ¾ËY �a
 �eM �{ Y� ½Ze{Ây Z¼//� Ä  ̄|¿Z» Ö» ¾ËY ¶j» �d//�Ì¿ \·Zm
 Y� ZÅ�Ì�¬e Ä¼Å Y�q �|Ë�Â//�¿ |Ì�Z] Äf�Y{ �Z�f¿Y Á |Ë�Y|ÀÌ]
 {Ây Ä] �Â]�» ²ÀÅ�§ ¾//ËY �|Ë�Y|¿Y Ö» [�£ ²ÀÅ�§ ½{�³
 |Ì��a Ö¼¿ {Ây �Y Ä¿Z«{Z� Y� µYÂ//� ¾ËY �Z] ®Ë Y�q �d�ZÆ¿M
 – Ö¿Y�ËY ²ÀÅ�§ [Á~//n» Y� ½Z¼¿Z¿YÂm ºËY Äf//�¿YÂf¿ �³Y Ä¯
 ½Z¼´ÀÅ�§ µZ¬f¿Y ÃÂv¿ Á Z» {Ây �Y ¶°�» |ËZ� ,ºÌÀ  ̄Ö»Ô�Y
 �ºÌf�Å [�£ ²ÀÅ�§ �Y {Z¬f¿Y Á ½|Ì]Â  ̄µZu �{ ¹Y|» �|//�Z]

 ºÌ´Àn] �f�Ì] ÕY Ä¸X//�» Z] Äq �Å Z» Ä  ̄d//�Y Ö·Zu�{ ¾ËY
 �ºËY Ã{Y{ ½Zm ½M Ä] Á ºËY Ã|Ì//�z] cÂ« �f//�Ì] Y� Ä¸X�» ½M 
 �Y Ö·Â�Y �Ì£ ÕZ//Å{Z¬f¿Y Z] ºÌÅYÂz] Ä°ÀËY ÕZ//m Ä] �Z  ̄ÕY
 Ö¼  ̄�¬§ Á Ö¼  ̄ºÌÀ  ̄s��» Y� ½Z»{Ây ZÅ�Â�  ̄�´Ë{ ²ÀÅ�§
 d��{ Á Ö·Â�Y ¶°� Ä] {Ây ÖÀ£ ²ÀÅ�§ ÕY�] Y� Õ��¿Y ¾ËY �Y
 [�£ �{ {�» Á ½� �]YÁ� ,d�Y dÌ «YÁ ®Ë ¾ËY �ºË{�  ̄Ö» ¥��
 �|¿�Y|¿ ÄÌ�« ¾ËY Z] Ö¸°�» Á Ä¸X�» pÌÅ ZÆ¿M �d�Y Ã|� ¦Ë� e
 Äf�ËZ� Ö�Z§{ Ä] ºËY Äf�¿YÂf¿ Ä  ̄d�Z» ¶°�» Á Ä¸X�» ¾ËY
 Á ½YÂm Ä] Ã|ÀÀ  ̄�¿Z« ¶ËÓ{ Z] |ËZ] Z» �ºË�Y{�b] {Ây ²ÀÅ�§ �Y

�|À  ̄Ä]�ne Y� ZÅ Ä�]Y� �Â¿ ¾ËY |ËZ^¿ Y�q ºÌËÂ´] {Ây ½YÂmÂ¿

شیوا، 25 ساله، فوق لیسانس
 �Àm Ä] ½Z¿YÂmÂ¿ Á ½Z¿YÂm �ËY�³ ¶ËÓ{ �Y Ö°Ë 
 ªË�� �Y Ö]�£ Ö³|¿� ®^//� Z] ZÆ¿M  Ä  ̄d//�Y ¾ËY ¦·Zz» 
 ½Z¿M ÕY�//] ®^//� ¾//ËY Á |//¿Y Ã|//� ZÀ//�M ZÅ Ä¿Z//��
 Õ{Y�M Ä//] ¶//Ì» º//Å Á {�Y{ Õ�f//�Ì] d//Ì]Y~m º//Å
 Ä  ̄d//�Y Ö//·Zu�{ ¾//ËY �|//À  ̄Ö//¼¿ �Z°//¿Y ½Z//¿M �{ Y�
|ËÂ³ Ö//» ½YÂmÂ¿ Á ½YÂ//m Ä//] ¥�//� Á ÖfÀ//� ²ÀÅ�§ 

 Ä] Ö�Á��» µZ¿Z  ̄�Y �´» Á�¿ ¦·Zz» �Àm Z] �Z^e�Y d¼//� 
 {�§ �{ Ö�Àm cZ�Z�uY ½ZÌ¸£ ½ZÌ» Öf«Á [Ây �kYÁ{�Y ¹Z¿
 Á ½YÂmÂ¿ {�Y{ {ÂmÁ Ä¸�Z§ µZ//� Ã{ ¶«Y|u ÁY kYÁ{�Y ½Z»� Á
 Á Ö¨�Z� cZ//�Z�uY Z] |ËZ] Õ{�Ây�] Äq c|» ¾ËY �{ ½YÂm
 ½Z»� ¾ËY �{ ZÅ�ZÌ¿ ¾ËY Ä] |ËZ] Ä¿Â´q .|�Z] Äf�Y{ {Ây Ö�Àm
 Ä¼Å ÕY�] ½YÂe Ö» ZËM �.|Å� Á Õ�Y{ ¾f�ËÂy Z] .|Å{ x�Za
 ½Z¼ËY �¨u Á dËZ�� Ä] ¹�¸» Y� ½Z¿M Á |ÌrÌa ÕÂÀ » Äz�¿ ®Ë
 Ö¼�m cÔ°�» {Ây ZÅ�ZÌ¿ ¾ËY Ä] ÖËÂ´z�Za ¹|� ZËM �.{�¯
 �]YÁ� �Â¿ ¾ËY ¾» ��¿ Ä] .{�  ̄|ÅYÂz¿ {ZnËY Y� Õ| ] Ö¿YÁ� Á
 �a ,{�] Ö¼¿ �Ìa �Y Õ�Z  ̄½M �Z°¿Y Á {�Y{ {ÂmÁ Z» Ä »Zm �{
 �|Ì�Ë|¿Y ½M ÕY�] ªÌ¼� Õ�Ì]|e Á Ö�Z�Y ¶u ÃY� d�Y �fÆ]

پیمان سلیمانی/ 23 ساله/ لیسانس
 Ä] Ö¸Ìy cZ�Z^e�Y �Â¿ ¾ËY ÕZÀ » Ä°ÀËY �{ Äf^·Y
 {ÂmÁ Ö°� d�Y Ã{�  ̄Y|Ìa ¶Ì¸¬e Ö�Àm Á Ö¿Z¼�m ¶WZ�»
 Z] �Z^e�Y Ä] d^�¿ ��´¿ Á ZÀ » cÁZ¨e ¾ËY Z¼� Öfu ,{�Y|¿
 |Ì¿YÂe Ö» d�� ÄÅ{ Ôj» ,ÄÅ{ ®Ë µÂ� �{ Y� ¦·Zz» �Àm
 Õ��À» �Y �]YÁ� ¾ËY Ä] d�� ÄÅ{ ÕY|f]Y ½Z¿YÂm �|ÌÀ  ̄Y|Ìa
 ÄÅ{ ÕZÆf¿Y ½Z¿YÂm Ö·Á |¿{�  ̄Ö» ÃZ´¿ kYÁ{�Y ÕY�] Á Ä¿Z¬�Z�
 ÕY�] ZÆÀe Á �e Ö¼�� �Ì£ |Ë{ �Y {Zf¨Å ÄÅ{ ½Z¿YÂmÂ¿ Á d��

 �|¿Â� Ö» �]YÁ� �Â¿ ¾ËY �Ì³�{ Ö¿Y�~³ d«Á Á tË�¨e

رضا/ 34 ساله/ فوق دیپلم
 ÖËZÀ�M ÃÂv¿ Z«Z¨eY ¹Y Ã{�  ̄kYÁ{�Y d�Y µZ� Ä¿ ¾»
 ½Zff»|y |ËZ] Ä  ̄ÕY Äf°¿ Ö·Á Ã{Â] Öf�Á{ ªË�� �Y ¹��¼Å Z]
 ½M ÕZÀ » Á ��a Á �fy{ ÕZÅ Öf�Á{ Ä  ̄d�Y ¾ËY ºÀ  ̄���
 Ö¸ § ÕZ�§ Á �ËY�� �{ �Àm Á{ ÕZÅ Öf�Á{ Z] Z» ½Y�Á{ �{
 ½Z¿YÂm Á ½Z¿YÂmÂ¿ ½ZÌ» �{ Ä  ̄Ö�]YÁ� �d�Y Ã{�  ̄©�§ Ö¸Ìy
 Äf§�³ Õ|m Ö¸Ìy Á d//�Ì¿ Za Á ªÌ¼� �´Ë{ {�Y{ {ÂmÁ 
 ZËÂ³ �d//�Y tË�¨e Á Ö¿Y�~³ d//«Á ÕY�] Z§�� Á {Â//� Ö¼¿
 {�YÁ Ã|� Äf§�Ë~a �Ìa �Y �°¨e ��� Á Ã|ËY ¾ËY Z] ºÅ ½Z�{Ây
 Ö»Zn¿Y�� Ä] ZÆ¿M cZ�Z^e�Y Ä  ̄|À¿Y{ Ö» Á |¿Â//� Ö» �Z^e�Y
 �ÂÀe Á cZ�Z^e�Y ½{Â] c|» ÃZeÂ  ̄¾Ì¼Å Ô�Y �|Ì�� |ÅYÂz¿
 ÖËZÀ//�M ÃÂv¿ Ã�Á�»Y Öfu �{�Y{ dÌ]Y~m ZÆ¿M ¾Ì] �{ Ö^¸�
 {Â� Ö» ¶^« ÄÅ{ ®Ë Ä] �Â]�» Ä  ̄Z» ½Z»� Z] �//�a Á �fy{
 Ö» d�Ây Õ�fy{ �Y �³Y Z» ½Z»� �{ �d�Y Ã{�  ̄�ÌÌ¤e Ö¸¯
 �Ôe |ËZ] Ö¸  ̄Ö//À  ̄�Y�«�] �Z^e�Y ÁY Z] Öf//�YÂy Ö» Á |»M
 ÖÀ  ̄{ZnËY Y� Ö�Z^e�Y µZ¿Z  ̄¾ËY ÄrË�{ ®Ë �Y Ä  ̄Õ{�  ̄Ö»
 ¶]Z« Á ��f//�{ �{ ºÅ Y�j¯Y Ä  ̄ªË�� ½Y�Y�//Å �Y Ã�Á�»Y Z»Y
 Õ{| f» {Y�§Y Z] Ä�v· �{ Ö¿YÂe Ö» ÖfuY� Ä] |Àf�Å µÂ�Á
 Ö¿YÂe Ö» ºÅ ÖfuY� ½Z¼Å Ä] Á ÕÂ//� ZÀ�M ¦·Zz» �Àm �Y
 Á ZÀ » Ô�Y ½Â//q ,ÖÀ  ̄¾Ë�´ËZm Õ�´Ë{ ÕZm Ä] Y� Ö//�¯

 �d�Y Ã{�  ̄�ÌÌ¤e ZÅ�//�a Á ZÅ�fy{ ½ZÌ» cZ�Z^e�Y Ä¨//�¸§
 �{ Á |À  ̄Ö» �Ôe Õ�Ìq ½{�ÁM d�{ Ä] ÕY�] ½Z�¿Y Öf«Á
 dz� ZÀX¼�» |À  ̄Ö» ¶¼ve Y� Õ{ZË� ÕZÅ Öfz//� ÃY� ¾ËY
 Á ÃY� ½Y�Y�Å {ÂmÁ Ã�Á�»Y Ä  ̄|Å{ Ö» d//�{ �Y Y� �Ìq ½M ºÅ
 ½Z�M �|« ½M Y� ZÅ ½{�ÁM d//�{ Ä] ¾ËY ,Ö�Z^e�Y Õ�Â·ÂÀ°e
 Ö» �Z//�uY �f¼  ̄Y� �Zz//�Y ½{Â^¿ LÔy  {�§ Ä  ̄Ã{�¯
 �Y Ã{Z¨f//�Y Z] |¿YÂe Ö» duY� �|//« ½M Öf«Á Z�Â�y ,|À¯
 Ö¬ËZ«{ �{ Y� Õ�´Ë{ �z//� Ö�Z^e�Y ÕZÅ Õ�Â·ÂÀ°e ½Z¼Å
d�Y ZÅ ½{�ÁM d�{ Ä] duY� ¾Ì¼Å �|À  ̄Ö¸^« {�§ ¾Ë�´ËZm 

�|À  ̄Ö» ZÀ » Y� ZÅ ½{Y{ d�{ �Y duY� Ä  ̄

علی/ 29 ساله/ فوق دیپلم
 d�Y Ã|»M Z» cY{Z¬f�Y �� �] Äq º¿Y|] ºÅYÂy Ö»
 ÕY�] ½{�Ây [M ¶j» ½Y�fy{ Á ½Y�//�a Öf//�Á{ ÄÌ�« Ä¯
 Á ÖËÁ{Z  ̄ÕZÌ//�Y Ã|À�Á�§ ¾» �d�Y Ã|//� ¶u ZÅ Ã{YÂ¿Zy
 Ã{�Ì� Ã{�YÁ{ �fy{ ®Ë Ä  ̄{Â] �Á�Ë{ ¾Ì¼Å �ºf�Å ÖÀÌË�e
 |¿|� ¾» Ã�Z¤» {�YÁ ���a d�Á{ sÔ��Y Ä] ÃY�¼Å Ä] Ä·Z�
 �fy{ �{Z» Ä  ̄{Â] ZnÀËY \·Zm �|¿|Ë�y �f�´¿Y �´Ë|°Ë ÕY�] Á
 ��¿ ½Z//�ZÅ�f�´¿Y Ä] �mY� Á {�  ̄Ö//» ÖÅY�¼Å Y� ZÆ¿M ºÅ 
 Ö» Y� d�{ ¾ËY �Y {�YÂ» ¹�Y{ Ä  ̄Ö¸¤� Ä��YÁ Ä] ¾» ���{Y{ Ö»
 {�Y{ Ö«Z¨eY Äq Z «YÁ Ä  ̄ºÀ  ̄Ö]ZË Ä�Ë� º¿YÂe Ö¼¿ Ô�Y Á ºÀÌ]
 ¾ËY Ze ÄÌ�« ¾ËY t^« Ä  ̄|f§Y Ö» Z» cY{Z¬f�Y Á ZÅ Ã{YÂ¿Zy ÕY�]
ÕZÅ Ö¿Â³�³{ ¾ËY ¹Z¼e Ö¸�Y ¶Ì·{ ¾» �.Ã|� ÄfzË� Ã�Y|¿Y 
 ÕZÅ µZË�� Á ZÅ º¸Ì§ ÕZ//�Z¼e Á ZÅ Ã�YÂÅZ» �{ Y� Ö//���Y 
 ZÅ ÄÀv� ¾ËY ZÅ Ã�YÂ//ÅZ» ªË�� �Y Öf«Á �º//ÀÌ] Ö» Ö¿ZÀr¿M
 t^« {Â� Ö» h�Z] {Â� Ö» Ã|Ë{ ¹Y|» Á {Â� Ö» �Y�°e ¹Y|»
 Á ½Z¿YÂm Ö§�� �Y Á {Â//� ÄfzË� cZ�Z^e�Y �Â¿ ¾ËY Öf�� Á
 Ô�Y Ä  ̄|¿Â//� Ö·Z¼�Y \°e�» Ö»Â¼� ÕZÅZ�§ �{ ½Z¿YÂmÂ¿

 �d�Ì¿ Ö»Ô�Y Ä »Zm ®Ë Äf�ËZ�

مریم/ 33 ساله/ دیپلم
 �Y Ö�Z¿ ÕZÅ \Ì//�M Ö¿Z]�« Ö�Â¿ Ä] ¹{Ây ¾»
 ¶ËYÁY �¹{�  ̄kYÁ{�Y �Ìa µZ� �ZÆq �¹|//� cZ�Z^e�Y �Â¿ ¾ËY
 Y�ÅZ� Á ½Z]�Æ» Õ{�» ¹��¼Å �ºÌf�Y{ Ö]Ây �ZÌ�] Ö³|¿�
 |//� Ö»�Å ÕZÅ d¯�//� {�YÁ Ä°ÀËY Ze �{Â] \Å~» Ä] |¬f »
 Ä] d^�¿ Y� ÁY Ä  ̄|//� ZÀ�M Ö¿Zf�Á{ Z] ZÅ d¯�//� ¾ËY �{ Á
 | ] ¹��¼Å �|¿{Â¼¿ |Æ e Ö] Á d//�� ½Z¼¯�f�» Ö³|¿�
 Ö] ÕZÅ Öf�Á{ {ZnËY Ä] ¹Y|«Y ZÅ d¯�//� ¾ËY �{ dËÂ�� �Y
 Ö³|¿� Ä  ̄|� Ã|Ì//�  ̄ÖËZm Ä] �Z  ̄Á {Â¼¿ ½Z¿� Z] [Âq�Zq
 {Ây �Y �¬¿ ¹{�  ̄Ö» �Z�uY ¶ËYÁY �|� Ã|Ì�Za ºÅ �Y ½Z»
 Ö·Á ºf§� �ZÀ�¿YÁ� Á �ÁZ�» {�¿ ¹{�  ̄�Ôe �ZÌ�] d�Y ¾» 
 Ä] ¾» ��¼Å �º�Z] ÁY Ö^¸� �ÂÀe ÕÂ´z//�Za ºf�¿YÂe Ö¼¿
 �eY�Z�f¿Y t�� ,�´Ë{ ½Z¿� Z] {Ây d��{Z¿ cZ�Z^e�Y ¶Ì·{
 �{ |ËZ� {Â] Äf§� ÓZ] Ö^Ìn� ��� Ä] ½Z» ÖËÂ�Z¿� Ö³|¿� �Y
 �Á� ¾Ì¼Å Á {�  ̄Ö» Ä�ËZ¬» �´Ë{ ½Z¿� Z] Y�» ¹Y|» {Ây ¾Å}
 Ä  ̄Õ�Â� Ä] dyZ� Ö» �e l¿�¤] ¾» ÕY�] Y� �ËY�//� �Á� Ä]
 ,�ZË �Z�uY �¹{Y{ d//�{ �Y Y� ¹{Ây �¨¿ Ä] {Z¼f�Y ¹Z¼e
 ��¬» ¾» �ÅÂ� º¿Y{ Ö» �¹{�  ̄Ö» ½|//� {�� Á Ö³{��§Y
 Y�» ,|À  ̄[Zzf¿Y d//�¿YÂe Ö» ÁY �d�Y Ö//�ZaÁ�§ ¾ËY Ö¸�Y
 ½Z¿� Ä] Ä  ̄|Àf//�Ì¿ ½Y{�» ¾ËY Ä//�Ì¼Å Ö·Á ���Y� ½Y�´Ë{ ZË
 {Ây �Àm ºÅ Ä] Ä  ̄|Àf�Å ºÅ Ö¿Z¿� Ä°¸] |ÀÀ  ̄Ö» d¿ZÌy
 ºË�u dËZ�� \«Y�» Ä¿ Ä  ̄Y�q |ÀÀ  ̄Ö» d¿ZÌy Âv¿ ¾Ë�e|] Ä]
 Ö¿� ª�� ÖfuY� Ä] Á ½Y�´Ë{ ºË�u dËZ�� Ä¿ Á |Àf�Å {Ây
 ½|Ë{�{ Z] �  ̄pÌÅ µZu Ä] Ze Ä  ̄Öe�Â� �{ |¿{�{ Ö» Y� �´Ë{
 Á ¹��¼Å ª�Z� Z «YÁ ¾» �d�Y Ã|�¿ dz^�Ây Õ�´Ë{ ª��
 {{�³�] Ã�Z]Á{ �³Y ºËÂ³ Ö» ¹{Ây �Ìa ÖÅZ³ �¹{Â] ¹Y Ö³|¿�
 �´Ë{ ¥�� �Y Ö·Á ºÀ  ̄¶¼ve Y� ÁY Ö^¸� �ÂÀe ¾ËY º¿YÂf] |ËZ�
 Z] Ã�Z]Á{ Á ºÀ  ̄µÂ^« ºÅ Y� ¹{Ây Ä] ¾ÌÅÂe ¾ËY ºf�Ì¿ ��Zu
 Ä»Y{Y Y� º¯�f//�» Ö³|¿� Ã{Â^¿ �Y{Z§Á ¾» Ä] �³�Å Ä  ̄Õ{�»
 �Á� Á \� ¾» ZÅ�Á� ¾ËY ºËÂ´] Z¼//� Ä] º¿YÂe Ö» �¬§ �ºÅ{

�ºÀ  ̄Ö» ÖËZÆÀe �Z�uY Z «YÁ Á ¹�Y|¿ Ö]Ây

جوانان و نوجوانان از دوســتی با جنس 
مخالف چه می گویند؟



حیدرى/ 28 ساله/ مهندس کشاورزى
 {ÂmÁ �Z°¿Y �ºÌ¿�¿ ¥�u Äq ºÌ¿�] ¥�u ½M Ä] �mY� Z» Äq {�Y{ {ÂmÁ cZ�Z^e�Y Ä¿Â³ ¾ËY
 ÕY�] ¥Y�³ ÕY ÄÀË�Å Ä  ̄d�Y {Ây ½{Y{ \Ë�§ ZÆÀe ½|//� {� ºyY Z] ½M �ZÀ  ̄�Y Á cZ�Z^e�Y Ä¿Â´ÀËY
 Á |¿Y Ã{�  ̄kYÁ{�Y ½Z�{Ây ZË |ÀËÂ³ Ö» ¡Á�{ ZË ,|ÀÀ  ̄Ö» �Z°¿Y Y� Ä¸X�» ¾ËY Ä  ̄ÖËZÆ¿M �{�Y{ Ä »Zm
 �Â¿ ¾ËY Ö�ZÀ� \Ì�M hv^» {�YÁ ºÅYÂz] �³Y Äf^·Y �|Àf�Å ��¿ �ZÆ�Y µZu �{ Õ�ZÌ¿ Ö] ÃZ´ËZm �{
 ZÅ�fy{ �f�Ì] cZ�Z^e�Y ¾ËY �{ ÖËZÆ¿ Ã|¿�Z] ºËÂ³ Ö» Z¼//� Ä] ZfuY�� Á cO�m Ä] ¹Â� cZ�Z^e�Y
 Á dÀ� Á ¥�� ÕY�] Ä  ̄Y� Õ�f�Ì] ÕZÅ�Ìq cZ�Z^e�Y �Â¿ ¾ËY �{ �fy{ ®Ë �ZÅ�//�a Ä¿ Á |Àf�Å
 Ä  ̄|À  ̄Ö³|¿� ÕY Ä »Zm �{ d�Y �Â^n» �fy{ ¾ËY �|Å{ Ö» d�{ �Y {Â� Ö» Ö¬¸e ºÆ» \Å~»
 ¾ËY �{ Ö¿ZÀr¿M ÕZÅ ÖÀ°��ZnÀÅ ¾ËY�]ZÀ] ,|À  ̄Ö» ¾ÌÌ e ZÅ dÀ� Á ¥�� ¾Ì¼Å Y� �ËZÅ�ZÌ »
 ÕY�] cZ�Z^e�Y Ä¿Â³ ¾ËY ½|� Ô»�] �{Â� Ö» ¹Z¼e ÁY dyZ] Á d�°� d¼Ì« Ä] ZfËZÆ¿ �]YÁ� �Â¿
 ®Ë Á ½Z�°Ë ¦Ë� e d]Zn¿ Ä·P�» ½Âq �{�Y|¿ Ö¿Z//�°Ë Ö�Z¼fmY ÄÀË�Å ��a ®Ë Á �fy{ ®Ë

 �d�Y dÌ «YÁ ®Ë ¾ËY �{�Y|¿ ��a Á �fy{ ÕY�] Ã�Y|¿Y

افشارى/ 48 ساله/ لیسانس مکانیک
 Z�Â�y Á Ö�Z¼fmY ¶WZ�» Z] �Z^e�Y �{ ½Z»�Â�  ̄�{ ��Zu µZu �{ Ä  ̄Ö¼f�Ì�
 Ä] ¶Ì» Á ¦«Âe Ä¿ �d�YÂÅ Á{ Á ¹Z] ®Ë ºf//�Ì� ®Ë {�Y{ {ÂmÁ ��a Á �fy{ ½ZÌ» cZ�Z^e�Y
 dÌ �Á ��Ë~a Ä¿ Á d�Y �Ë~a ½Z°»Y ZÅ ±��]�{Z» Á ZÅ ±��]�|a �]YÁ� �Z//�Y �] d�³�Z]
 |¿�Y~´] d«Á |ËZ] Ö�Z¼fmY ½Y��À^uZ� Á ½Z�ZÀ��Z  ̄,Ô¬� ���a Á �fy{ ½ZÌ» cZ�Z^e�Y Ö¸ §
 Õ�´¿�Z] µZ^¿{ Ä] |ËZ] �|À�Z] ÄÀÌ»� ¾ËY �{ Ö´ÀÅ�§ Á Ö�Z¼fmY µ{Z e Ö�Â¿ {ZnËY µZ^¿{ Ä] Á
Ä  ̄Õ�Â� Ä] ,{Â] ½Z¿M ÕZÅ dÌ «YÁ Á ZÅ Ä£|£{ �ËZ� Á ZÆ¿M kYÁ{�Y ,½Z¿YÂm �]YÁ� ¦Ë� e�Z] Á
 ½Z¿YÂmÂ¿ Á ½Z¿YÂm Ö�Àm Á Ö¨�Z� ÕZÅ�ZÌ¿ Ä] ºÅ Á {Â�¿ {�YÁ Ä�|y ½Z¼eY{Z¬f�Y Ä] ºÅ 
 Õ�Ë� Ä»Z¿�] Á Õ�°¨¼Å Ä] �ZÌ¿ Z «YÁ ¶WZ�» ¾ËY Ö���] �{Â� Ã{Y{ Ö¬�À» Á d��{ Öz�Za

�{�Y{ ¾Ì·ÂX�» ��Âe

نسیم/ 27 ساله/ کارشناسی ارشد ادبیات  
 Á Ö¿Z¼�m ¶WZ�» Ä] ZÆÀe �fy{ Á ��a ½ZÌ» cZ�Z^e�Y Ö¿Z » ¹Z¼e Ã�Á�»Y
 Ã|� ²¿�¼  ̄cZ�Z^e�Y Ä¿Â´ÀËY �{ {Z¬f�Y Á ª�� �´Ë{ �d�Y Ã{�  ̄Y|Ìa ¶Ì¸¬e Ö�Àm
 {Zf¨Å ÄÅ{ Á d�� ÄÅ{ �yÁY ½Z¿YÂmÂ¿ Á ½Z¿YÂm ¾Ì] �{ Y� ©Z¨eY ¾ËY Z¼//� Z�Â�y
 ºÅ [�£ �{ Öfu c|� ¾ËY Ä] Ä¸X//�» ¾ËY ºÀ  ̄Ö¼¿ �°§ ¾» �|Ìf�Å |ÅZ� �f�Ì]
 ®Ì°¨e Ö�Â¿ ��Y|» �{ ÃZ´//�¿Y{ Ä] {Á�Á �Y ¶^« Z» �Â�  ̄�{ �|�Z] Äf�Y{ {ÂmÁ
 �fy{ Öf«Á �{�Y|¿ {ÂmÁ ÃZ´�¿Y{ �{ ÖfÌ�Àm ®Ì°¨e ¾ËY Ä  ̄{�Y{ {ÂmÁ ÖfÌ�Àm
 ¹�Ó Õ{Y�M Á |¿�Ì³ Ö» �Y�« �´Ë|°Ë �ZÀ  ̄�{ ÃZ´//�¿Y{ ÕZ�§ �{ Ä §{ ®Ë ��a Á
|� |ÅYÂy Âv¿ ¾ËY Ä] ½Z�fÌ �Á ,|ÀÀ  ̄Ö» Y|Ìa Y� �´Ë|°Ë Z] �Z^e�Y {ZnËY ÕY�]
 �Àm Z] �Z^e�Y ½{�  ̄�Âm Á d¨m µZ^¿{ Ä] ¶Ì�ve Á ��{ Ä] ÄmÂe ÕZm Ä] Ä  ̄

�{�Y{ {ÂmÁ ½Y�ËY ÕZÅ ÃZ´�¿Y{ �{ �f�Ì] Ä¸X�» ¾ËY Á |Àf�Å ½Z�¨·Zz»

شکوفه مصدق/ 18 ساله/ دانش آموز
 ZÅ�{Z» Á �|a �Y Öy�] ÕY�] ��a Á �fy{ �]YÁ� ½|� Õ{Z� ¾ËY |ËZ�
Á� Ä] Á� Õ{ZË� ÕZÅ dË{Á|v» Z] Äf//�~³ �{ ZÆ¿M {Ây Ä  ̄|�Z] ¶Ì·{ ¾ËY Ä]
 dÌ�Z�u �ZÌ�] �]YÁ� Ä¿Â´ÀËY Ä] d^//�¿ Äf//�~³ �{ Ä »Zm ¥�� �|¿{Â] 
 Ä  ̄Ã|� h�Z] Äf�~³ �{ {ZË� ÕZÅ dË{Á|v» ¾Ì¼Å |ËZ//� �{Y{ Ö» ½Z�¿
 {�YÁ ½Z�¿Y|¿��§ �] ZÅ Õ�Ì´fz//� Ä¿Â´ÀËY |ÀÅYÂz¿ ZÅ�{Z» Á �|a �Y Öy�]
 ºÅ {�YÂ» Öy�] �{  Ä//  ̄|¿{Y{ Õ�f//�Ì] ¶¼� Õ{Y�M ZÆ¿M Ä] ¾ËY�]ZÀ] |ËZÌ]
 Ä] {{�³ Ö» �] ºÅ �´Ë{ ¶Ì·{ �d//�Y Ã{Â] �Z� ½Y�v] Á  �¸£ ZÅ d//�Y{�]
 Ä] Ä°ÀËY Á �{Z» Á �|a ½{Â] Ä¸¤//�» �a �Ì¿ Á ZÅ Ã{YÂ¿Zy ½|� dÌ ¼m º¯
 Y� {Ây ½Y|¿��§ Ö¨�Z� ÕZÅ�ZÌ¿ |À¿YÂe Ö¼¿ �´Ë{ ½Z//�¿{Â] ¶£Z� ¶Ì·{
 ½M �Y �´Ë{ |Àf�Å ZÆÀe Ö¸Ìy �Á�»Y ÕZÅ Är] �|ÀÀ  ̄¾Ì»Ze |ËZ] Ä  ̄½Y|Àq
 Á d�Y{ {ÂmÁ Äf//�~³ �{ Ä  ̄Ö°Ë�Ì§ cZ¯�ve Á ZÅ Õ�Z] �//� Á �Â�
 �{ �Â�v» �Á�»Y ½YÂmÂ¿ �d//�Ì¿ Õ�^y {�  ̄Ö» ÄÌ¸ze Y� {Y�§Y Õ��¿Y
 ¶ËZ]Â» ZË Á �eÂÌb»Z  ̄Á ºf//�Ì� Z] Y� {Ây d«Á |¿YÂe Ö» ZÆÀe ,½Z¼e�ZaM
 Ä] Ä¼Å Ä  ̄ºÅ Y� ZÅ Õ�Â·ÂÀ°e Ä¿Â´ÀËY �{ {ÂmÂ» ÕZÅZ�§ Á |¿Y�~´] {Ây
 d��{Z¿ ZÅZ³ Á {| f» cZ�Z^e�Y Ã|ÀÀ  ̄{ZnËY ÃZ³M {Ây Z¿ -|¿Y ¦«YÁ ½M
 ¦·Zz» �Àm Ä] Ö�ËY�³ �³Y Á |¿�Y|¿ tË�¨e Z «YÁ ½Z¿YÂmÂ¿ �d�Å ºÅ
 dËZÆ¿ ¾ËY Ä¿�³Á �d�Y tË�¨e Á Ö¿Y�~³ d«Á dÆm Z§�� d//�Å ºÅ
 Õ�Y~³ ÄËZ»�� ½Z» Ã|ÀËM ÕY�] cZ�Z^e�Y Ä¿Â´ÀËY �] Ä  ̄d�Y d«Z¼u
 ÄËZ»�� ½M ÕÁ� �] Á d§�³ Õ|m Ö¸Ìy |ËZ^¿ Y� cZ�Z^e�Y ¾ËY �ºÌÀ¯

�{�  ̄Õ�Y~³



انگیزه هاي برقراري
 ارتباط با جنس مخالف

 ½Y�fy{ Á ½Y�//�a ¾Ì] �Z^e�Y ÉZÅ Ä¿ZÆ] �Y Ê//°Ë :وعده ازدواج
 Z] ½Y��a ZÅ Ã|�Á ¾ËY Z] ÓÂ¼ » Á d//�Y ��a ÕÂ�  �Y kYÁ{�Y Ã|�Á
 Ä¸X�» s�� Z] ��a Á �fy{ ,d¬Ì¬u �{ �|ÀÀ  ̄Ê» Y|Ìa �Z^e�Y ½Y�fy{
 Ê¨�Z� ÉZÅ�ZÌ¿ |ÀÀ  ̄Ê» Ê //� ,Ã{�  ̄d«Z§� �´Ë|°Ë Z] �kYÁ{�Y�
 ZÅ Ã|�Á ¾ËY Ä  ̄d//�Y ¾ËY �»Y d¬Ì¬u Z»Y ,|ÀÀ  ̄Ã{�ÁM�] Y� �´Ë|¼Å
  Ã{YÂ¿Zy Y�Ë� ;|À//�Âa Ê¼¿ ¶¼� Ä»Zm Á |À¿Z» Ê» Ê§Z] µZÌy 6|u �{
 ,|À]ZË Ê¼¿ kYÁ{�Y ÉY�] Äf//�ËZ� Á Äfza ¹�Ó 6|u �{ Y� É{Y�§Y ¾ÌÀq
 d¨·Zz» Z] ,{�Ì³ c�Â� ºÅ �³Y �//�a ÉÂ� �Y �kYÁ{�Y� Ä¸X�» s��
 �Ì¿ �fy{ É�Z´f�YÂy Ä] ��a �³Y Êfu Á {Â//� Ê» Á� Ä]Á� �Y Ã{YÂ¿Zy
 �°§ {ÂmÁ ,¾ËY�]ZÀ] �|¿|À�a Ê¼¿ Y� ÊmYÁ{�Y ¾ÌÀq �fy{ Ã{YÂ¿Zy ,{Á�]
 {ZnËY ÉY�] Ê�Z§{ �Z  ̄Á �Z� Ê�Â¿ ZÆÀe ½Y�//�a Á ½Y�fy{ ¾Ì] �{ kYÁ{�Y
 |�YÂ« ¥Ôy �] 5¶¼� ÄnÌf¿ �{ Ä  ̄d�Y Ê]Y���Y �Y ÊËZÅ� Á ��Zy dËZ��
 ,�Z^e�Y {ZnËY �Á� ¾Ë�fÆ] �{�Ì³ Ê» c�Â� Ä »Zm Á Ã{YÂ¿Zy ÉZÅ�ZnÀÅ Á
 É�Z´f�YÂy �fy{ Ã{YÂ¿Zy �Y �//�a Ã{YÂ¿Zy Ä  ̄d�Y ÊÀË{ µÂ�Y Âe�a �{
 �´Ë|¼Å cZÌ�Â�y �Y Á |À]ZË Ä»Y{Y cZ//¬Ì¬ve ¾Ë|·YÁ c�Z�¿ dve Á |À¯

�|¿Â� �¸�»
 Ê�Àm É�] Ã�Æ] ��a Á �fy{ �Z//^e�Y �´Ë{ ÉZÅ Ã�Ì´¿Y �Y :انگیزه جنسی
 Ê´ÀÅ�§ Á É�°§ |�� �Zv· �Y Ä  ̄Ä »Zm �Y É�Z�«Y ½ZÌ» �{ Ã|Ë|a ¾ËY �d�Y
 ÉY�] {Y�§Y ¾ËY �{Â//� Ê» Ã|Ë{ �f�Ì] ,|¿�] Ê» �//� Ä] É|Ë|� �Z�v¿Y �{
 Ê¿Z]�« Y� {Ây É{�§ Á Ê³{YÂ¿Zy ÉZÅ ���Y É Ä¼Å ,{Ây Ê�Àm �ËY�£ ÉZ��Y
 d�a �ZÌ�] ,Ä »Zm {Y�§Y \¸£Y ÉY�] Ä  ̄|À¿� Ê» É�Zf§� Ä] d//�{ Á |ÀÀ  ̄Ê»

 �{Â� Ê» Ê6¬¸e
 ��a Á �fy{ ¾Ì] Ê//�Àm É Ä�]Y� Ä] �nÀ» |À//�aZ¿ ÉZÅ �Z^e�Y ¾ËY Är¿ZÀq
 µZ^¿{ Ä] d�Y Ä�]Y� ¾ËY Ê¸�Y Ê¿Z]�« Ä  ̄,�fy{ ÉY�] Y� É{ZË� cÔ°//�» |¿Â�
 Ã|ÀËM �{ ÁY ÉY�] �Z^e�Y ¾ËY Y{Z^» Ä  ̄�Â�Â» ¾ËY É Ã�Z]�{ ÊÀÅ} µZ¤f�Y �{�ÁM Ê»
 Ê¿YÁ� �Z�§ Á |¿� Ê» ºÅ �] É�Ì³ º�q Âv¿ Ä] Y� ÁY Ê¿YÁ� µ{Z e ,|�Z] �Z� ¶°�»
 Á |¿Â� Ê» Á� Ä]Á� ¶°�» Z] kYÁ{�Y �{ Ê¿Y�fy{ ¾ÌÀq �|À  ̄Ê» ¶Ì¼ve ÁY �] É{ZË�
 kYÁ{�Y Ä] ¾e Á |¿Â� Ê» Á� Ä]Á� Ã{YÂ¿Zy �Z�§ Z] Ä  ̄Ê¿Z»� Á |Àf�Ì¿ kYÁ{�Y Ä] ��Zu
 �Y ½Z���¼Å Ä°ÀËY �Y Á |Àf�Å {Ây Äf�~³ Ä�]Y� ÉZ�§Y ½Y�´¿ Ä�Ì¼Å ,|ÀÅ{ Ê»

 �|¿�] Ê» l¿� ,{Â� ÃZ³M Äf�~³ �{ ZÆ¿M Ê¨z» Ä�]Y�
 d�Y ¾ËY ¦·Zz» �Àm Z] Êf�Á{ ÉZÅ Ã�Ì´¿Y �Y �´Ë{ Ê°Ë :توهّم قدرت و جاذبه
 Á |ÀÀ  ̄Ê» �Â�e {Ây ÉY�] Ê�Z¼fmY c�|« ®Ë Y� �fy{ d//�Á{ ¾f�Y{ ½Y��a Ä¯
 [Z�u Ä] {Ây ÉY�] Ê�Z¼fmY Á É{�§ Ä]}Zm ®Ë Y� ��a d�Á{ ®Ë ¾f�Y{ �Ì¿ ½Y�fy{
 Ã|� ÄWY�Y Ä]}Zm Á ÊËZ¼¿ c�|« ¾ËY {�] |ÀÅYÂy Êa Ä  ̄|�  ̄Ê¼¿ µÂ� Z»Y  �|¿�ÁM Ê»
 �´Ë{ ÊfÌ�z� Á Ê�Z¼fmY ÉZÅ c�|« Á ZÅ Ä]}Zm �Y É�ZÌ�] ½{Y{ d�{ �Y d¼Ì« Ä]
 Á d§Y�� ½{Y{ d�{ �Y c��u Á |À//�� Ê» ½ZËZa Ä] ZÅ Êf�Á{ ,ÄnÌf¿ �{ ,Ã|� ¹Z¼e

�{�Y~³ Ê» Ê«Z] ��a Á �fy{ ½Á�{ �{ Y� ��Z e �Y ÊËZÌ¿{ ,�ËÂy É|À¼���Y
 

 |¿�Ì³ Ê» �Y�« Ã{YÂ¿Zy �{ Êf^v» Ê] {�Â» Ä  ̄Ê¿Y��a Á ½Y�fy{ :پناه جویی به یکدیگر
 Á ½Y{�³�� Y� {Ây ,ÄÀÌ»� ¾ËY �{ Á |Àf�Å Ê�Y�Z¿ �ËÂy Ê�Z¼fmY Á Ê¿YÁ� dÌ �Á �Y Á
 ZË Á dËZ�� \�  ̄{|��{ ,¦·Zz» �Àm Z] ½ZÆÀa �]YÁ� É�Y�«�] ªË�� �Y ,|À]ZË Ê» Äf¨�M
 É|À¼fËZ�� Á ��Zy ½ZÀÌ¼�Y ZÆ¿M ÉY�] Ä  ̄|Àf�Å Ê�ËY�� ¾f§ZË µZ^¿{ Ä] ,�´Ë{ c�Z^� Ä]

 �|¿�Z� ºÅY�§ {Ây d^v» {Â^¼  ̄½Y�^m ÉY�] ÊÅZ´ÅZÀa Á |À  ̄ºÅY�§ É�f�Ì]
 ÂmÁ d�m {Ây ¾Ì] Êf�Á{ É�Y�«�] ªË�� �Y ½Y��a Á ½Y�fy{ Ä  ̄É��Zy ½ZÀÌ¼�Y Z»Y 
 c�Â� Ã{YÂ¿Zy º�q �Y �Á{ Ä] Á Ê¿ZÆÀa �]YÁ� ¾ËY Y�Ë� ;{Â� Ê¼¿ ¶�Zu ÃZ³ pÌÅ |ÀÀ  ̄Ê»
 ÄÀÌ»� |À¿YÂf] Ze |ÀÀ  ̄¥�� É{ZË� ½YÂe Á d«Á |ËZ] �//�a Á �fy{ ,¶Ì·{ ¾Ì¼Å Ä] �{�Ì³ Ê»
 |ÀÀ  ̄¶ 6¼ve |ËZ] ¥�� Á{ Ä  ̄É�¼f//�» [Y���Y Á ��e ¶¼ve Á |ÀÀ  ̄ºÅY�§ Y� Ä�]Y� ¾ËY
 |Àf�Å ½M µZ^¿{ Ä] Ä  ̄Y� Ê�»Y�M Á É|À¼fËZ�� ,|¿Z¼] ½ZÆÀa ½ZËZÀ�M º�q �Y �]YÁ� ¾ËY Ze

 ��{�  ̄|ÅYÂy ÊjÀy



آیا دوستی دختر و پسر در زندگی آینده آنها تأثیر خواهد گذاشت؟ 
 , Ã{YÂ¿Zy , |ÀÀ  ̄Ö» Ö³|¿� Ä  ̄Ö�Ìv» Ä] Ö´f�] Á d�Y cÁZ¨f» ,{Y�§Y �{ ½M �ÌiPe Z»Y , d�Y d^j» |Ë{�e Ö] ���a ¾ËY [YÂm

� {�Y{ ���Á Ä�]Y� �Â¿
 ,¦¸fz» cZÆm �Y d�Y ¾°¼» ,|ÀÀ¯ Ö» �Y�«�] Ä¿Zf�Á{ Ä�]Y� ,¦·Zz» �Àm �Y Õ{�§ Z] �Á��» �Ì£ ªË�� Ä] Ä  ̄Ö¿Y��a Á ½Y�fy{

�d�Y �f�Ì] ½Y�fy{ �{ ½M c|� Á ÄÀ»Y{ Z»Y ,d�Y ��a Á �fy{ ÄmÂf» |Àq�Å ZÅ \Ì�M �|ÀÀÌ^] \Ì�M
�|//Àe�Z^�  ZÅ \Ì//�M
 Á ��a ÖËZ§Á Ö] �Y �a ,|Å{ Ö» �Y�« ÕÁ �ZÌfyY �{ Y� {Ây Öfu Á Ã|//� |À» Ä«Ô� Õ�//�a Ä] Õ�fy{ ÖÅZ³ �Ö¿YÁ� \Ì�M /�
 ¾ÌÀq {Z¼f�Y �{Á� Ö» �Ìa Ö¿YÁ� |Ë|� ÕZÅ Õ�Z¼Ì] Á Ö³{��§Y ��» Ze ÖÅZ³ Á Ã|Ë{�³ Ö³{�Ây�� �Zq{ c|� Ä] ,ÕÁ �e
 |¿YÂe Ö¼¿ Ã|ÀËM Ö³|¿� �{ Á |� |ÅYÂy \¸� , Ã|Ë{ �Z^e�Y ½M ÄnÌf¿ �{ Ä  ̄ÖËZÅ ÖËZ§Á Ö] ��Zy Ä] ¦·Zz» �Àm �Y Ö�z�

�|�Z] µ{Z f»
 ¾ÌÀq ,{Â� Ö» �Z°�M ½M �Z^e�Y Á {�Y{ �Z^e�Y Õ��a Z] ®qÂ  ̄Õ�Æ� �{ Ä  ̄|ÌÀ  ̄�Â�e Y� Õ�fy{ �Ö�Z¼fmY ÕZÅ \Ì�M /�
 Ã{YÂ¿Zy ²ÀÅ�§ Ä] ÄmÂe Z] �d�Y ¾°¼» ,|À  ̄kYÁ{�Y �³Y Öfu 
 |Å{ Ö» d�{ �Y Y� {Ây Ö�Z¼fmY dÌ�z� Á ÃZ´ËZm Ö�z�
 |¿YÂe Ö» Ã|Ë|a ¾ËY �|À�°] �y� Ä] Y� ÕÁ Ö¸^« �]YÁ� ,ÕY Ä¿ZÆ] �Å Ä] Á {Â//�  �¿��� �ÅÂ� Ã{YÂ¿Zy Á ��¼Å ¥�� �Y ���a

�|�Z] ©Ô� ½Y�Ì» �ËY�§Y Á Ä »Zm �{ Ã{YÂ¿Zy {ZÆ¿ ÕY�] Õ|Ë|Æe
 �{ ,dÌ]�e ÕY�] Äf�ËZ� Õ{�§ ½YÂÀ� Ä] Y� {Ây ÃZ´ËZm ,{�Y{ �Z^e�Y Ö¿Y�//�a Öfu ZË ��a Z] Ä  ̄Õ�fy{ �ÖfÌ]�e \Ì�M /�
 Öy�] ZË|¿Z» Ö» \¬� dÌ]�e Á ºÌ¸ e �Ì� �Y Õ�fy{ ¾ÌÀq �|Å{ Ö» d�{ �Y �¿Zf�Á{ Öfu Á Ä��|» Á Ä¿Zy ÕZÌ·ÁY ¾Å}

�{�Ë~a Ö¼¿ Y�  ÖfÌ]�e ÕZÅ�Z°ÅY� �Y
 Ö«ÔyY ��¿ �Y Á Ã|� �Á{ |¿ÁY|y �Y ,dÌ� » Á ÃZÀ³ Z] ,{�Y{ Ä�]Y� Õ��a Z] �Á��»Z¿ c�Â� Ä] Ä  ̄Õ�fy{ �ÕÂÀ » \Ì�M /�

�|ÀÌ] Ö» \Ì�M �Ì¿
 Öf�Á{ Á Ä«Ô� {ZnËY Á �´Ë{ ÕZÅ �Ìv» ZË ½Z]ZÌy �{ ÖËZÀ�M �iY �] Ä  ̄Ö¿Y��a Á ½Y�fy{ �{Z¼f�Y �u ½|� ¦Ì � ��
 Ä  ̄ÁY ��¼Å |ÀËÂ³ Ö» {Ây Z] Y�Ë� - |¿Â� Ö» Õ{Z¼f�Y Ö] �Zq{ Ã|ÀËM Ö³|¿� �{ ÖÅZ³ , |ÀÀ  ̄Ö» ¹Y|«Y kYÁ{�Y Ä] , ZÆ¿M ¾Ì]
 �°§ ¾ËY .|�Z] Ã|� d�Á{ �Ì¿ Õ�´Ë{ Z] Ô^« Ä  ̄{�Y|¿ ½Z°»Y ZËM , d�Y Ã{�  ̄�Y�«�] �Z^e�Y ÁY Z] Á Ã|� d�Á{ ÁY Z] ÖfuY� Ä]
�{�Z� Ö» ½ZËZ¼¿ ¦¸fz» ÕZÅ c�Â� Ä] Y� {Ây �Ì¿ Ö³|¿� ÕZÅ ºÌ¼�e Á �]YÁ� �{ Á d�Y Ã|ÀÅ{ �Y�M ¾ÌmÁ� ÕY�] Ä�Ì¼Å
 �z� Z] �Ì¿ ÁY ��¼Å |ËZ� Ä  ̄|Å{ Ö» µZ¼fuY , d�Y Ã{Â] ÄmYÂ» Ä¸X�» ¾ËY Z] {Ây ½Âq , {Â�¿ ºfy kYÁ{�Y Ä] �³Y Öfu

�d�Y Äf�Y{ Ä�]Y� kYÁ{�Y �Y �Ìa �´Ë{
 ½Y��a Á ½Y�fy{ ½ZÆÀa �]YÁ� Ä  ̄ÕY Ä »Zm �{ �|¿Z�� Ö» \Ì�M Ö�Z¼fmY {Z¼f�Y �u Ä] , �Ì¿ ½Ô  ̄t�� �{ Ä¸X�» ¾ËY
 Ä£|£{ ¾ËY Ä�Ì¼Å , |À  ̄�Z£M Y� �f�» Ö³|¿� Za �fy{ Z] Á |ËZ¼¿ kYÁ{�Y |ÅYÂy Ö» Ä  ̄Ö�  ̄ÕY�] , |�Z] Ã{�f�³

. d�Y Äf�Y|¿ Ä�]Y� ÁY �Y �Ìa �´Ë{ �z� Z] �fy{ ¾ËY ZËM Ä  ̄{�Y{ {ÂmÁ
 kYÁ{�Y Á |¿Â� Ö» d�Á{ ÖfuY� Ä] Ä  ̄Ö¿Z�  ̄�{�Ì³ Ö» c�Â� {ZË� Ö¿Z]ZÌy ÕZÅ kYÁ{�Y �{ �Ì¿ ©Ô� ZÅ�Z»M ª^� �]

�|ÀÀ  ̄Ö» �e ÖfuY� Ä] Y� ½M , |¿Â� ÃZ³M Ã{YÂ¿Zy ½ZÌÀ] dÌ¼ÅY Á ���Y �Y Ä°¿M Ö], |ÀÀ  ̄Ö»
 ¶ËÓ{ Ä] Z»Y , |¿Â� Ö» |À» Ä«Ô� ºÅ Ä] , ZÅ �Z^e�Y Ä¿Â³ ¾ËY �iY �{ Õ��a Á �fy{ Ä  ̄|f§Y Ö» ©Z¨eY ÖÅZ³ ¾ËY �] ÃÁÔ�
 Ö¿Z]ZÌy d�Á{ Ä«Ô� Á ª�� �Ì¿ kYÁ{�Y �Y �a Öfu Õ{Y�§Y ¾ÌÀq � |¿Â� Ö¼¿ ºfy kYÁ{�Y Ä] ZÅ �Z^e�Y ¾ËY {| f»

�|À¿Z��] ¹Zn¿Y Ä] Ã{YÂ¿Zy ½Á�{ �{ ��¼Å ®Ë ½YÂÀ� Ä] Y� {Ây ¦ËZ�Á |À¿YÂe Ö¼¿ Ö Ì^� �Â� Ä] Á |¿�Y{ µ{ �{ Y�

مقایسه، مقایسه، مقایسه
 |ÅYÂy ���¼Å �Y ��a dËZ�� ¹|� �Z�uY ½|»M {ÂmÁ Ä], kYÁ{�Y �Y ¶^« {Y�§Y {| f» �]YÁ� ÕZÅ \Ì� Õ Ä¸¼m �Y
 ¾» Z] � � � {�  ̄Ö» �Â³ ¾» ¥�u Ä] {Â] �fÆ] ¾» �fy{ d//�Á{ �d¨³ |ÅYÂy ½YÂm ÖËÂ�Z¿� ¥ÔfyY ¾Ì·ÁY �{ �{Â]
 �fy{ d�Á{ �� Ze lÀa Ä  ̄Ö¿YÂm �|Å{ Ö» w� �ZÌ�] {Y�§Y Ä�Ë|¿Y Á ¾Å} �{ 0Z�Â�z» ©Z¨eY ¾ËY  � � � Á  �{Â] ½Z]�Æ»
 Ã|Ì·Á� �ËZÅÂ» {Â� Ö» �Y|Ì] [YÂy �Y Ä  ̄Ö»Z´ÀÅ Z 6»Y �d�Y ½Z]�Æ» Á [Ây ¾» ��¼Å Ä  ̄d¨³ |ÅYÂy d�Y Äf�Y{
 0Ô»Z  ̄ZÆ¿M Á |Ë{ Ö» d�Z� Á{ Ze ®Ë Y� ZÆ¿M Á {�  ̄Ö» cZ«Ô» �ËY�Ìa Á �ËY�M ¾Ë�fÆ] Z] Y� �¿Zf//�Á{ ÁY Ä¸] ��d�Y
 Ö» Äf�y Á |À  ̄Ö» Ä�ËZ¬» ½Y�´Ë{ Z] Y� ÁY ÄnÌf¿ �{ 
|ÀÌ] Ö» �Á� µÂ� �{ Y� ��//�¼Å Z 6»Y �|¿{Â] \e�» Á Ã{Z»M
 [Y~m Á Z^Ë� Á �Z°���Á ¹��a d�Á{ Z 6»Y d�Y ½Z]�Æ» Á [Ây ¹��¼Å Ä  ̄|ËÂ´] ¾ÌÀq d�Y ¾°¼» �Ì¿ �fy{ �{Â�
 �fy{ Z 6»Y ,Ã|»M Ö» �fy{ cZ«Ô» Ä] Â» µ|» Á �Z^· Á ¶°//� ¾Ë�fÆ] Z] d�Z//� ®Ë ÕY�] �Ì¿ ��a ½M Ä¸] � � � � {Â]
 d�{ ZÅ�Z  ̄¾ËY �{ ½Z�Ì� �|¿� Ö» �{ ½M Á �{ ¾ËY Ä] Ö³|¿� ÕY�] Ö¿Z¿ Ä¼¬· ��Zy Ä] Ä  ̄|ÀÌ] Ö» Äf�y Y� ��ÅÂ�
 �Z�uY ¾ËY ZÆ¿M Ä] Á |Ì�z] Ö» dÀË� ½ZÀq Y� Ä�]Y� ¾ËY ½Z�Ì� {Â] ¹Y�u ZÆ¿M Õ Ä�]Y� Ä  ̄Ö»Z´ÀÅ,{�Y{ Y� ÓZ]
 ½Z�Ì� Y~·,{Â� Ö» Ö¿Z]�Æ» Á ª�� �Y �Z��� Ö³|¿� kYÁ{�Y �Y �a � � � � d�Y Ö·Z� dÌ «Â» Ä  ̄{�  ̄Ö» ¾Ì¬¸e Y�
 Ä] �Á�� ½YÂm ,{Â� [Y�y ÕY Ä¿Zy |ËZ] ¾Ì¼Å ÕY�] �|À  ̄Ö» Ä�]Y� ¾ËY ½{�  ̄|�Z§ Ä] �Á�� Á {Â� Ö» duY� Z¿

  �¾ÌÀr¼Å �Ì¿ �fy{ Á |¿{Â^¿ ºÆ» 0Ô^« Ä  ̄|À  ̄Ö» Ö¸ËZ�» Ä] ½{Y{ dÌ¼ÅY

پسر یا دختر؛ کدام یک بیشتر آسیب می بینند؟!
 ZÆ¿M �|ÀÀÌ] Ö» Ä»|� �f�Ì] ,|¿Â� Ö» ÄmYÂ» d�°� Z] Öf«Á ,|¿�e Ö�Z�uY Á �e Ö¨�Z� ,�]YÁ� �{ ½Âq ZÅ�fy{
 ZÅ��a �|]ZË Ö» �ÅZ  ̄c|� Ä] ½Z� Õ| ]  kYÁ{�Y ½Z°»Y Á |¿�Ì³ Ö» �Y�« Ö¨À» �ZÌ�] �ËY�� �{ ZÅ d«Á ÖÅZ³
 |ÀÀ¯ Ö» �Z�uY ��a Á �fy{ �|ÀÀ¯ Ö» Õ�Z//��Z] Y� ½Z�{Ây dz� Ö¸Ìy Á |¿�Y{ ÕY Ã|ÀÀ°� ÕZÌ¿{ ºÅ
 Öf«Á Z»Y ,|¿|À] Ö» µ{ ºÅ Ä] ÖËÁ��M Á |Ì»Y Äq Z] �|¿Y Ã{�  ̄Ã�Ìe �]YÁ� Õ�//� ®Ë �{ Y� ½Z�¨Ì�· sÁ� Ä¯
�|¿Â� Ö» Ö�Z¼fmY Á Õ{�§ ÕZÅ Ö³{�Ây�//� �Zq{ ,{Á� Ö¼¿ �Ìa |¿{�¯ Ö» �Â�e Ä  ̄�Â� ½M �]YÁ� ¾ËY

�|À¯ Ö» Y|Ìa ©Y|�» ½Z�{�Â» �{ �Ö¿Z¼Ì�a {�M �Z] Ä  ̄Õ�Z  ̄|À  ̄½Z�¿Y Y�q� Ä  ̄d�ZnÀËY



 Ö¨�Z� ,Ö·Z» ÕZÅ Õ�Y{�^ÅÔ¯
"ª��" ¾Ì£Á�{ ¹Z¿ Ä] Ö�Àm Á

 Ä  ̄Ö//¿Y�fy{  �Y Õ{Z//Ë� Ã|//�
 \Ì�M �Zq{ ZÅ�//�a Z] �Z^e�Y �{
 Ä//¯ |//¿ Y Ä//f¨³ ,|//¿ Y Ã|//�
 Ã|�Á ZÆ¿M Ä] ½Z//�ËZÅ��a d//�Á{
 {�YÂ» Ä//¿Â´ÀËY �{ �|//¿Y Ã{Y{ kYÁ{�Y
 ¶//�Âf» µÓ|f//�Y ¾ËY Ä] ZÅ�//�a
 ÕY�] d//�Y �Y�« Öf«Á Ä  ̄|¿Â//� Ö»
 Ö À» Äq ºÌÀ  ̄Ö³|¿� ºÅZ] Ä//�Ì¼Å
 Ö�ÅÁ�a �{�Y{ {ÂmÁ Ö//�Àm �Z^e�Y �{
 ½Z�¿ Ä  ̄Ã|//� ¹Zn¿Y �Z^e�Y ¾ËY �{ �Ì¿
 Öf�Á{ Ä�]Y� Ä  ̄Ö¿Y�fy{ �j¯Y |Å{ Ö»
 Ä�]Y� �Z£M �{ |¿�Y{ ½Y��a Z] c|» Ö¿ÓÂ�
 �]YÁ� �Ì³�{ ½Z//��Â�e º£�Ì¸� Öf�Á{
 �|¿Â� Ö» Äf�YÂyZ¿ Ze|¼� ZË Äf�YÂy Ö�Àm
 ÕY|f]Y �{ Ä ·Z�» {�Â//» ½Y�fy{ Ä¼Å Z^Ë�¬e
 Ä  ̄|¿Y Ã{�  ̄Ö» �Â�e Öf�Á{ Ä�]Y� Õ�Y�«�]
 c�|« Á c�ZÆ» ,Ã{Â] ½Â�» Ö�Àm Õ�Ì³�{ �Y
 Öf//�Á{ Á �]YÁ� dËY|Å Á µ�fÀ  ̄�{ Y� Ö//§Z¯
 �]YÁ� �Z£M �{ Z//Æ¿M ©Z¨eY Ä] \//Ë�« �j¯Y �|¿�Y{
 Ö¸Ìy Ä  ̄|¿{Â] �ÁZ] ¾ËY �] ½Y�//�a Z] Öf//�Á{
 ZÆ¿M �Y |¿YÂf] ½Z�f�Á{ Ä  ̄|Àf�Å ½M �Y �e ²¿��
 ¾ËY Ö¸Ì¸ve �z] �{�|À  ̄Ö//�Àm Ã{Z¨f�Y LÂ�
 �]YÁ� �{ ½Y�fy{ ½|� �Ì³�{ ¶¸� �Y Ö°Ë �ÅÁ�a
 Z] Öf�Á{ �]YÁ� �Y ZÆ¿M d//��{Z¿ d//�Y{�] Ö�Àm
 ¥|Å Á Ã�Ì´¿Y µZj» ½YÂÀ� Ä]�d�Y Ã|� ½YÂÀ� ½Y��a
 ¦·Zz» �Àm Z] Öf�Á{ Ä�]Y� Õ�Y�«�] �Y ½Y�fy{ �j¯Y
 Ä  ̄Ö·Zu �{,d�Y Ã|� ��Y�³ Ä¨�Z� Á dËZ¼u \¸m
 Ö¸�Y ¥|Å Á Ã�Ì´¿Y Ö�Àm �]YÁ� Õ�Y�«�] ,½Y��a �{

�d�Y Ã{Â] Öf�Á{ Ä�]Y�

 cÁZ¨f» Õ��¿ Ä  ̄d�Y ÕY Ä·Z� �� ��a (Õ|Ì¼��k) Z»Y
 Z] |ÅYÂy Ö¼¿ º//·{ �´Ë{ d«Á pÌÅ �|//ËÂ³ Ö» ÕÁ �{�Y{
 ¾Ì·ÁY – ÄÌ¼//� Ä  ̄Öf«Á �Y ½Âq ¹Â//� d//�Á{ ZÅ�fy{
 Ä°ÀËY �m ¹{Â] d�Á{ ÁY Z] Öe|» Á ¹|Ë{ �Za �{ Y� �ºf�Á{
 Z] Ä  ̄Ä §{ �Å º�Z] �Â^n» ¾» Á ºË{�´] ZÅ Ã�Z¤» Á ZÅ�Z�Za �{
 ,¹�z] �´Ë{ ÕZÅ�Ìq Á �Z^· Ö¸  ̄�ËY�] ºËÁ� Ö» ½Á�Ì] ºÅ

�¹Â�¿ d�Á{ Õ�´Ë{ �fy{ Z] Ä  ̄¹Y Ã{�  ̄Ä]Âe
 Á {Â] kYÁ{�Y ,ÁY Z] Öf//�Á{ �Y ¹|�« Ä  ̄Ö·Zu �{ �|ËÂ³ Ö» ÕÁ
 Ä] Ä¿Z¨�Zf» Ä  ̄¹{Â] Ã|� |À» Ä«Ô� ÁY Ä] �ZÌ�] ºÅ c|» ¾ËY �{
 �Y Á Äf�Y~³ �Z¯�� Y�» ÁY ¹|Ì¼Æ§ ZÅ| ] ½Âq |�¿ �nÀ» kYÁ{�Y

�d�Y Äf�Y|¿ ÕY Ä«Ô� ¾» Ä] ºÅ µÁY
 �ºÀÌ^] Õ{ZË� \Ì�M |� h�Z] Ä·Z�» ¾Ì¼Å �d�Y |¬f » Õ|Ì¼�
 �nÀ» kYÁ{�Y Ä] Öf�Á{ ¾ËY Ä  ̄{Â] |¬f » µÁY �Y ºÅ ¹Y Ã{YÂ¿Zy ½Âq
 Ä] �¬§ Á {�Y|¿ d�Á{ Y� Âe �fy{ ¾ËY Ä  ̄|Àf¨³ Ö» ºWY{ Á {Â� Ö¼¿
 ½ÓY Á ¹{Y{ Ö¼¿ �Â³ ZÆ¿M ÕZÅ ¥�u Ä] ¾» Z»Y d//�Âe cÁ�i µZ^¿{

�|ÀÀ  ̄Ö» º�¿��� ºÅ
 Ä] ÄmÂe ½Á|] Á ÖÅZ³MZ¿ Z] Ä  ̄Öe�Â� �{ �//�a Á �fy{ ½ZÌ» Öf�Á{
 Ö¨�Z� �ZÌ¿ |¿YÂf] Ä°¿M �Y �f�Ì] {Â� ¹Zn¿Y tÌv� ÕZÅ�ZÌ » Á ZÅ Ô»

�{Â� Ö» Ö¿Z¼Ì�a Á ÖËYÂ�� Ä] �nÀ» |À  ̄Z��Y Y� {Y�§Y
 ÖÅ{ ÖÅZ³M Á Ö¿Z�� �Ô�Y �|ËÂ³ Ö» Ã�Z] ¾ËY �{ �Ì¿ Ân�¿Y{ (��½Zm�»)
 {Â� Ä mZ§ Ä] �nÀ» Ä  ̄ÖËZÅ Öf�Á{ �Y�Z] |¿YÂe Ö» ZÅ Ä¿Z�� Á ZÅ Ã{YÂ¿Zy

�|À  ̄{Z�  ̄Y�
 ,�//�a ®Ë Z] Öf//�Á{ ¾Ì·ÁY Z] Õ�fy{ �f¼  ̄�´Ë{ Ã�Á�»Y �|ËY�§Y Ö» ÕÁ



 Z] ½Y�fy{ Ä//  ̄Y�q {Â//� Ö» Ö//�Àm Ä�]Y� Õ�Y�«�] Ä] ��Zu
 Y|Ìa ¶»Z  ̄ÖËZÀ//�M ,kYÁ{�Y Ã|�Á ½Âq ÕY Ä¿Y�//�a ÕZÅ|À§�e
 LÂ� ÕY�] Öfz//� �ZÌ�] ÃY� ½Y�//�a ÕY�] ¾ËY�]ZÀ] Á |¿Y Ã{�¯

�{�Y{ {ÂmÁ ½Y�fy{ �Y Ã{Z¨f�Y

واقعیت و حقیقت
 ½ZÌ» ÕZÅ Öf�Á{ |��{�ZÆq �¬§ Ã|»M d�{ Ä] ÕZÅ�Z»M ª^�

 ¾Ì¼Å �f�Ì] Äf^·Y Ä  ̄�{Â//� Ö» ÖÆfÀ» kYÁ{�Y Ä] ��a Á �fy{
 ÄËZa �] Ä  ̄Ö//¯|¿Y {Y| e �|»Zn¿Y Ö//» ©Ô� Ä] ºÅ |��{�ZÆq
 Á{ Ö°Ë Ze ,|¿Y Ã{Y{ ¶Ì°�e �f�» Ö³|¿� Ö¿Z]ZÌy ÕZÅ Öf�Á{
 ºy Á pÌa �{ ,dËZÆ¿ �{ Ö·Á ,|¿Y Ã{�  ̄dz^//�Ây �Z�uY µZ�
 |¿Y Äf§ZË�{ Y� Äf°¿ ¾ËY Á Ã{�] Öa �´Ë|°Ë ÕZÅ Öf�Z  ̄Ä] Ö³|¿�
 -{�Y{ ÖËZÅ|»ZÌa ¾ÌÀq Ö¿ZnÌÅ Á Y�~³ Ö¬�� ÄËZa �] kYÁ{�Y Ä¯
 Ã�ZmY ½Z¿M Ä] Öf//�Á{ �Z£M �{ ÖËY|f]Y |Ë|� Ä«Ô� d¬Ì¬u �{

�|ÀÀÌ^] �´Ë|°Ë ÕZÅ \Ì� Ze |Å{ Ö¼¿

تفاوت نگاه دختران و پسران در رابطه با جنس مخالف
 ��� Á ZÅ ÃZ³|Ë{ ¾fyZÀ� ,Öf�Á{ �]YÁ� �Z�Y ��° ·Z] �Â� ¾Ì¼Å Á d�Y ZÆ¿M |À¿Z¼Å ZÅ��a ÃZ³|Ë{ |ÀÀ¯ Ö» �Â�e ZÅ�fy{
 ®Ë ¾ËY Z»Y �{�  ̄Ã{Z¨f�Y �f�» Ö³|¿� �{ Ä]�ne ¾ËY �Y ½YÂf] Ze ,d�Y cZ«Z¨eY Á �ËZ«Á Z] ½|�  Á� Ä] Á� �{ ¦·Zz» �Àm �°§
 �Ì¿ ½Y��a Á |Àf�Å cZ�Z�uY ÄÀ�e ½Y��a |ÀÀ¯ Ö» �Â�e ½Y�fy{ �d�Y ½Y��a Á ½Y�fy{ Öf�Á{ �]YÁ� �{ Ã|� º³ ¶�Y

�|¿�Y{ Õ{ZË� Ö�Àm �ZÌ¿ ½Y�fy{ |ÀÀ¯ Ö» �Â�e
 Ö�Àm Ö´f�]YÁ �Zq{ Ö�Àm �Z^e�Y ¾Ì·ÁY �Y �a Á |ÀÅ{ Ö» ZÆ] �f�Ì] {Ây Ö�Àm Ã�Ë�£ Á �ÂÅ Ä] Öf�Á{ �]YÁ� �{ ½Y��a
 �ZÌ¿ ¾ËY ¾Ì»Pe ÕY�] Öf��§ µZ^¿{ Õ| ] ÕZÅ cZ«Ô» Ö»Z¼e �{ ZÆ¿M �{Â//� Ö» �e Ã{�f�³ ZÆ¿M Ö�Àm Ä�]Y� ÖÀ Ë ,|¿Â� Ö»
 Õ�Y{{Ây Ö�Àm Ä�]Y� �Y ½Z�§�� Ä  ̄½Z»� �Å Z»Y �{�Y{ Ä»Y{Y Ä�]Y� ¾ËY |�Z] �ZÌ¿ ¾ËY ÕÂ´z�Za ½Z�§�� Ä  ̄Ö¿Z»� Ze Á |Àf�Å

�|¿� Ö» ºÅ�] Y� Ä�]Y� ½M ZË |À¯ Ö» Õ�Ì³ Ä¿ZÆ] ¹Y|» ZË |À¯ Ö» �ÌÌ¤e ��a �Zf§� Á ©ÔyY ZË |À¯
 Ä]�ne {�§ ½M Z] Y� Ö�Àm Ä�]Y� |À¿YÂe Ö¼¿ |ÀÀ°¿ Y|Ìa Ö�Z�uY Ö´f�]YÁ Á |À�Z] Äf�Y|¿ �Z�uY Õ{�§ Ä] Ä  ̄Ö¿Z»� Ze ½Y�fy{
 �|¿�Y�Ì] |ÀÅ|] ÕY Ä�]Y� ¾ÌÀq Ä] ¾e �Z�uY ½Á|] Ä°ÀËY �Y �|�Z] Ä§��Á{ Á ª�� ÕÁ� �Y Ä�]Y� ¾ËY |ÀÅ{ Ö» tÌm�e �|ÀÀ¯
 �Y�« ¶]Z¬» ¥�� Ö�Z�uY ÄmÂe {�Â» |¿�Y{ d�Á{ �f�Ì] Á |¿Â� Ö» Õ�f�Ì] Ö´f�]YÁ �Zq{ Ö�Àm Ä�]Y� �Y �a ½Y�fy{
 Öf«Â» Ö³{��§Y �Zq{ Ã|Ì�� ¹Z¼eY Ä] ZÆ¿M Öf�Á{ Ä�]Y� Ö·Á |¿Y Ã{�  ̄Ä]�ne Y� Ö�Àm Ä�]Y� ½M �{ Ä  ̄Ö�]YÁ� �j¯Y �{ �|¿�Ì´]
 ¾ËY �|ÀÀ  ̄Ä]�ne Y� Ö¬�Z� �u ZÅ�Z] |À¿YÂe Ö»  ZÆ¿M �|¿�Y|] d�Á{ Ä°ÀËY Ze |¿Â� Äf�Y{ d�Á{ |¿�Y{ ¶ËZ¼e �f�Ì] �|¿Â� Ö»
 Äf�Y{ d�Á{ Y� Ö�  ̄0Z «YÁ �³Y ZÆ¿M �|ÀÀ¯ Ö¼¿ �Â»Y�§ Y� ª�� ¾Ì·ÁY Á |¿Â� Ö» ª�Z� �Z] ®Ë �¬§ ZÅ��a Ä  ̄d�Y Ö·Zu �{
 {Ây Õ��¿Y Ä¼Å Ä  ̄d�ZnÀËY µZ°�Y Ö·Á �|À¿� Ö» �eM Á [M Ä] sÔ��Y Ä] Á |ÀÀ¯ Ö» �¿{�ÁM d�{ Ä] ÕY�] Õ�Z¯�Å ,|À�Z]

�|ÀÀ¯ Ö» ¥�� ¥�� kYÁ{�Y �Y ¶^« Y�
 �|ËÂ³ Ö» ºÅ ��a ¶]Z¬» �{ �Ö�Àm Ã{Z¨f�Y LÂ� ÕY�] Ä¿ |ÅYÂy Ö» ¹{Ây ��Zy Ä] Y�» �¬§ Ä  ̄,Äf¨³ ºf�Á{ �|ËÂ³ Ö» �fy{
 Z] Á d�Y Ã{�  ̄\¸m Y� �fy{ {Z¼f�Y ��a Ä  ̄ÓZu �d�Ì¿ ÁY ½{�  ̄ dz^�Ây Á kYÁ{�Y ¾» Ö «YÁ ¥|Å |¿Y{ Ö¼¿ ,�fy{ Ã�ZrÌ]
 ZÌÆ» ��Â�À» ÕY�] Y� ÄÀÌ»� ,{�Y{ �f�Á{ Ö³|¿� ®Ë�� ½YÂÀ� Ä] Á |¿Y{ Ö» �Y Ã|ÀËM ½� Y� ÁY Ä  ̄Ã|¿ÓÂ^« �fy{ Ä] ºÅ Ö´¿��
 ½Z»{Ây ,kYÁ{�Y ÄÀÌ»� ½|�  ºÅY�§ Ze Y�q ,ºÌf�Å �ÅÂ� Á ½� ºÅZ] ½Z¼ËZÅ \¸« ªË�� �Y ½ÂÀ¯Y Z» Ä  ̄|ËÂ³ Ö» ÁY Ä] Á |ÀÌ] Ö»

�ºÌÀ¯  �Y�«�] Ö�Àm Õ Ä�]Y� ÓZu ¾Ì¼Å �Y ZÌ] �ºÌÀ  ̄¹Á�v» Ö�Àm c~· �Y Y�
 Ä�]Y� ÕZ�Z¬e Á |¿Â� Ö» ±��] ÃZ^f//�Y ¾ËY \°e�» |ÀÀ  ̄\¸m Y� ��a dËZ�� Ä°ÀËY ÕY�] ºÅ ZÅ�fy{ �Y Ö� ] Ä¿Z¨//�Pf»
  ,|¿Y Äf�Y{ Ö�Àm Ä�]Y� ZË Á |¿Y Ã{Â] d//�Á{ ÁY Z] 0Ô^« Ä  ̄Ö�  ̄Z] d«Á pÌÅ ZÅ��a Ä°ÀËY �Y ¶§Z£ �|ÀÀ¯ Ö» µÂ^« Y� ÁY Ö�Àm
 ÃZ^f�Y ¾ËY Z] �Ì¿ ZÅ�fy{ �d�Y Äf//�Y|¿ Ä�]Y� Ö�  ̄Z] 0Ô^« Ä  ̄|Àf�Å Õ�fy{ µZ^¿{ Ä] ºÅ kYÁ{�Y ÕY�] Á |ÀÀ¯ Ö¼¿ kYÁ{�Y
 �Z  ̄¾ËY ZÅ��a ½Âq �|ÀÀ¯ Ö» Ö¬¸e Ã��Å Õ{Y�§Y Y� ZÆ¿M ,�Zf§� ¾ËY ½|Ë{ Z] ½Y�//�a Ä°¸] ,|¿Y ÄfyÁ�§ ½Y��Y Y� ½Z�{Ây ZÆÀe  Ä¿
 Ä] Ä  ̄{�Y{ µZ¼fuY ,|�Z] Äf�Y{ Y� Z�Z¬e ¾ËY ºÅ Õ�´Ë{ {�§ �³Y ,|ÀËÂ³ Ö» Á |¿�Y~³ Ö» ½Z�¿{Â]  d�� [Z�u Ä] Y� ½Y�fy{

�|Å|] d^j» [YÂm ºÅ ÁY

 �´Ë|¼Å kYÁ{�Y ÕY�] Ze |¿�Y~³ Ö» �Y�« Ö¼¿Zy �fy{ Z] Õ��a Z«M
 ÕY�] ZÅ��a ÓÂ¼ » Ä  ̄ÖËZÅ|À§�e �Y Ö°Ë ,|À//�ZÀ�] �f�Ì] Y�
 �Ë� cÔ¼m ½{�  ̄Â³�Z] |¿�Ì³ Ö» �Z°] �fy{ ®Ë Ä] Ö]ZÌf//�{

 �d�Y
 Z] Âe ,{Â^¿ ©{Z� ¾» Z] ,{�  ̄d¿ZÌy ºÆ] ¾» Ö¸^« �fy{ d//�Á{
 Ö¯Za ��Zy Ä] ¾» Á Öf�Å Ö¯Za �fy{ Âe ,Õ�Y{ ©�§ ZÅ�fy{ ÄÌ¬]

  �¹{�  ̄[Zzf¿Y Á� Âe
 Y� �Ë� ÕZÆ]YÂm {�Y{ d//�Á{ Y� Z¼� Y�q Ö��b] �//�a ¾ËY �Y �³Y

 �|ÌÀ� |ÌÅYÂy

 df�Á{ �|¬ÀËY Y�q º¿Á{ Ö¼¿ ,{YÂy Ö¼¿ ¶Ì·{ Ä  ̄¾f�Y{ d�Á{
 ��� Á Õ�Y{ ©�§ Y�fy{ ÄÌ¬] Z] Âe ½Âq ,¹�Y{

 ,{�~³ Ö» kYÁ{�Y ÕY�] dyZÀ//� sÔ��Y Ä] Ä�]Y� �Y Ö¼  ̄c|»
 �fy{ �Y ��a Á |ËM Ö» ½ZÌ» Ä] ¥�� Á{ ¾f//�Y{ d�Á{ ÕZ�{Y
 |¿�ÁM Ö» ½ZÌ» Ä] Ä  ̄Ö¸ËÓ{ �{�Y{ Ö//�Àm Ä�]Y� d//�YÂy�{

 ��Y |Àe�Z^�
 Äf�Y{ ¾» Z] Á� Ä�]Y� ¾ËY |ËZ] Õ�Y{ d//�Á{ Z «YÁ Á� ¾» �³Y Âe
 ÂÀ» �³Y {ZÌ» �Z//�§ ºÆ] ¹��a ¾» ÖÀ°Ì¼¿ �{ ÂÀ» Âe ,Ö//�Z]
 Ä] ª¸ f» Âe Á ¾//» ,{Â] ºÆ» cY�] ºÅ ºËZÅ�ZÌ¿ Õ{�//°Ì» �{

ترفندهاى برخی از پسران براى مخملی کردن گوش دختران

 |ËZ^¿ Ä  ̄Z¼fu ,ºÌf//�Å ºÅ
 ºÅ Ä»ZÀ//�ZÀ� Âe ½Â¼¼�Y
 Ö�Àm Ä�]Y� ºÌ¿Âf] Ä  ̄Ä�Z]
 |ËZ] kYÁ{�Y �Y ¶^« ,ºÌÀ  ̄Y|Ìa
 Äf�Y{ Ö//�Àm Ä�]Y� ºÅ Z]
 ºÌ¿Âe Ö» ºÌ¼Æ¨] Ä  ̄ºÌ�Z]
 Ö�Àm ÕZÅ�ZÌ¿ ÕÂ´z//�Za
 ÂÀ» Z¼fu Âe ,Ä¿ ZË ºÌ�Z] ºÅ
 {ZÆÀ�Ìa Ä  ̄ÕY�|¿ d//�Á{

�ÖÀ°Ì» {� Á� ºÌ�Àm Ä�]Y�
 Ä  ̄d//�Y Ö�ËY�//� ¾//ËY
 �j¯Y {Á� Z//Ë �Ë{ Ä¿Z¨//�Zf»
 Z] Öf�Á{ �]YÁ� �{ ½Y�fy{
 |�« ¾» �|¿Â� Ö» ÄmYÂ» ½M
 �{ ¶Ë} \·Z�» ÄWY�Y Z] Ze ¹�Y{
 Äf�{ ¾ËY ÕZ¼ÀÅY� ÄÀÌ»� ¾ËY

�º�Z] ½Y�fy{ �Y

چرا باید به درخواست 
جنسی پسرها در 

رابطه دوستی ”نه ” 
بگوییم؟

 |n» Ö¿Z�¸//� Ö//¸� �f¯{
 x//�Za ¾ÌÀq Ä�]Y� ¾ËY �{

�|Å{ Ö»
 ÕY�] Y� Z¼� Y�q ��a ®Ë ,ÓÁY
 Z¼¸�».Ã{�  ̄[Zzf¿Y kYÁ{�Y
 ÕY�] Y� Õ{�//§ ZÅ�//�a �j¯Y
 Ä  ̄|ÀÀ  ̄Ö» [Zzf¿Y kYÁ{�Y
 �fy{ ½Z//�{Ây Äf¨³ ª^�
 Y� �Â�Â» ¾ËY �|//�Z] Ö¯Za
 |ÀÀ  ̄Ö» Â³�Z] �fy{ Ä] ZÅ�Z]
 Õ�Y{ ©�§ Y�fy{ ÄÌ¬] Z] Âe Ä¯
 µZu �Öf//�Å Ö¯Za �fy{ Âe
 Z¼� ��¿ Ä] d�ZnÀËY µYÂ�
 Z¼� Ö¯Za Ä] Õ�//�a �³Y ZËM
 {Ây Ä] |//�Z] Äf�Y{ ½Z¼ËY
 Ä�//�YÂ] Ze |Å{ Ö//» Ã�ZmY
 �Ë� Ö¯Za ¾ËY c~//· ÖeZ�v·

.{Â� Äf�Y~³ Za
 �{ Z//»Â¼� ZÅ�//�a ,¹Á{
 Ö�Àm Ä�]Y� cY{ZÆÀ//�Ìa
 |ÀËÂ³ Ö» Z//Å�fy{ Ä] {Ây
 Ä] |ËZ] Õ�Y{ d�Á{ Á� ¾» �³Y
 �Z  ̄¾ËY �³Y Á ÖÅ{ x�Za ¹�ZÌ¿
 d�Á{ Á� ¾» ÖÀ Ë ÖÀ°¿ Y�
 d//�ZnÀËY µYÂ//� �Õ�Y|¿
 Za �Ë� Z] |//ËZ] �fy{ ®Ë Y�q
 {Ây Ö¯Za Á ¥Z¨� ¾f//�Y~³
 Ä] Y� {Ây ¾f//�Y{ d//�Á{
 ��a ®Ë Y�q .|¿Z��] cZ^iY
 Õ�Ì³Â¸m Á Õ�Y{ ¾f�ËÂy Z]
 d�Á{ {Ây �ÂÅ Á cÂÆ� �Y



 ¾f�Y{ d�Á{ ÕZ�{Y Ä°ÀËY Ä¿ �´» .|Å|¿ ½Z�¿ Y� {Ây ¾f�Y{
 Ä  ̄��a ®Ë Ä] {Â� Ö» �Â�q Ä  ̄|ËY Ã{�  ̄�°§ ¾ËY Ä] ZËM Á {�Y{
.{�  ̄ÄÌ°e Ö³|¿� ÕY�] {�Ì´] Y�  {Ây �¨¿ ÕÂ¸m d�Ì¿ �{Z«

 Ä�]Y� ½M �{ Ä  ̄Ö�]YÁ� �Y |//��{ �� �Y �Ì] Ä°ÀËY �´Ë{ Äf°¿
 �� �Y �Ì] �{�Ì³ Ö¼¿ c�Â� kYÁ{�Y |ËM Ö» {ÂmÂ] Ö//�Àm
 Ö�Àm Ä�]Y� Ä  ̄Ö�  ̄Z] |¿Â� Ö¼¿ Ö�Y� �³�Å ½Y��a �Y |��{
 �{ ¾ËY ,d//�Y ½Y{�» dÌ�Zy ¾//ËY �|ÀÀ  ̄kYÁ{�Y |¿Y Äf//�Y{
 ÕZÆ//�ËY�³ �d//�Y Ã|//� Ã{Y{ �Y�//« ½Y{�//» �//j¯Y {Â//mÁ
 Ä] Y� {Â//y ÕZ//m Ö//�Àm Ä�]Y� �Y �//a ½Y�//�a Ö//�Z�uY
 ,Ö//�Àm Ä�]Y� ¾Ì·ÁY �Y |// ] �¬§ Á |Å{ Ö» Ö//�Àm �ËY�³
 Ä//»Y{Y Ä//�]Y� ½M  ¹Z//n¿Y Ä�//�YÂ] Z¼//� Öf//�Á{ Ä//�]Y�
 ,|Å{ x�ZaÁY Ä] �e�Ë{ Ä  ̄{Â� Ö» Õ�fy{ [~m ��a ®Ë �|]ZË Ö»

 �kYÁ{�Y {�Â» �{ Äf^·Y |Å{ �Y�« ÁY �ZÌfyY �{ ¶»Z  ̄Y� {Ây Ä°ÀËY Ä¿
 |ËM Ö» {ÂmÂ] Ö//�Àm Ä�]Y� ½M �{ Ä  ̄�|��{ ��� Ö�]YÁ� �j¯Y Á
 ÃZ³M{ÂyZ¿ �{ ¾ËY -d�Ì¿ Õ{�» pÌÅ d�{ ¾ËY �{�Y|¿ Öa �{ Ö»Zn¿Y��
 Ä�]Y� ½M �{ Ä  ̄ºÅ Ö�]YÁ� �Y Äf//�{ ½M Z^·Z£ Á d//�Y Äf¨Æ¿ ½Y��a
 ½Âr¼Å Ö¸ËÓ{ Ä] {Â//� Ö» ºfy kYÁ{�Y Ä] Á |ËM Ö» {ÂmÂ] Ö�Àm
 ºÅ ¾ÌÀq �³Y Öfu Á d�Y����Á Õ�Ë� Á�]M �Y Õ�Ì³Â¸m ,½|//� �Y{�Z]�
 |ÌÀ  ̄�°§ Z¼� |ËZ� �|¿Â� Ö» ¶°�» �Zq{ ÖËÂ�Z¿� Ö³|¿� �{ |�Z^¿
 cZËÂfv» Ä] Öa |ÌÀ  ̄Ä]�ne �³Y Z¼¸�» ,|�Z] cÁZ¨f» Z¼� ��a d�Á{

 �{�] |ÌÅYÂy Ä·Z¬» ¾ËY
 Ö¼·Z� �Z^e�Y kYÁ{�Y dÆm �f//�Ì] dyZÀ� ÕY�] {�Y|¿ Ö·Z°//�Y pÌÅ
 Öf�Á{ Ä�]Y� Z] Ä�]Y� ¾ËY Ä  ̄ºÌÀ  ̄�Â»Y�§ |ËZ^¿ Z»Y |�Z] Äf�Y{ {ÂmÁ
 Ä  ̄{Â� ¾ÌÌ e |ËZ] ½Z»� c|» ÓÁY -{�Y{ Y� {Ây �Zy ¾Ì¿YÂ« Á {�Y{ cÁZ¨e
 �{Â� Ö¼¿ ¶�Zu d«ÂrÌÅ ¶»Z  ̄dyZÀ� ½Âq |�Z] Ö» ÃZ» Á{ �j¯Y|u
 ÄÌ·ÁY ÕZÆfyZÀ� Ä] ½YÂe Ö¼¿ dq ªË�� �Y �Z^e�Y Z] {ZË� ÖÀ¨¸e ÕÂ´f¨³ Z]
 Y� Á{ �Å {Â� Ö» º¯Zu ¥�� Á{ �] Ä  ̄ÖeZ//�Z�uY Ä¿Z¨�Zf» Á d§ZË d�{
 �Y �a Ä  ̄|ÌÀ  ̄�°§ ¾ËY Ä] ¾Ì¼Å ÕY�] �|À  ̄Ö» ¥�vÀ» d��{ dyZÀ� �Y
�|Ë�Y|¿ Y� �´Ë|°Ë ÕZÅ�ZÌ » Ä  ̄|Ì��] ÄnÌf¿ ¾ËY Ä] d�Y ¾°¼» ÃZ» Á{ ¾ËY

 �z�» ½ZfËZÅ�ZÌ » |ËZ] |Ìf�Å kYÁ{�Y ÕY�] ��¼Å [Zzf¿Y �°§ ½Z»� �Å
 Ä] |ËZ] ÖÀ Ë |�Z] Ã|� d]Zi ZÅ�ZÌ » ¾ËY Á �|//�Z] [Âf°» Z¼fu� |�Z] Ã|�
 |Àq �Å, |À°¿ �ÌÌ¤e ��¼Å [Zzf¿Y ÕY�] Z¼� ÕZÅ�ZÌ » Ä  ̄|Ì�Z] Ã|Ì�� ÖÀ�
 Ä  ̄d�ÌÀ� Ö´·Z� �� Ze ��  ZÅ��a �{ Z»Â¼� Z»Y {�Y|¿ Ö�z�» ¾� kYÁ{�Y Ä¯
 Ä¼Å �{ ÖÀ� �ËY�� ¾ËY Äf^·Y � �� Ze �� ¾� ½Y�fy{ �{ Á Ã|� d]Zi ZÅ�ZÌ »
 �d�Y �iÂ» |¿Á� ¾ËY �{ �Ì¿ {�§ Õ�Zf§� Á Õ�°§ ¡Â¸] Ä  ̄Y�q d�Ì¿ ½Z�°Ë {Y�§Y
�|ÌÀ  ̄Ä�ËZ¬» {Ây ÕZÅ�ZÌ » Z] Y� ¶]Z¬» ¥�� ,cZ�Z�uY ½|»M ½ZÌ» Ä] �Y ¶^«

 d�Å ºÅ ½Z¿� {ÂmÁ �{ Á d�Y ²¿� �a Õ{�» �Å {ÂmÁ �{ cÂÆ� ,Õ| ] Äf°¿
 ¾Ì¼Å Ä] d�Y �° ·Z] ½Z¿� �{ Á cZ�Z�uY �Y �e Â¸m Ö�Àm Ã�Ë�£ ½Y{�» �{ Z»Y
 �Y |ÀÀ  ̄�u Z «YÁ Ä//  ̄|ÀÀ  ̄Ö» �Y�«�] Ö//�Àm Ä�]Y� Öe�Â� �{ ½Y�fy{ ¶Ì·{
 Ö» Ö�Àm Ã�Ë�£ Á�ÀËY �Y �|Àf//�Ì¿ Ä¿Â´ÀËY ½Y��a Z»Y d�Y ¾f�Y{ d�Á{ ÕÁ�
 Z»Y |À�Ô�Y Ö] ½M �Y {Ây ZÅZ³ Ä  ̄|//�Z] ½Y{�» kYÁ{�Y ²¿� �a ¶ËÓ{ �Y Ö°Ë |¿YÂe

�Ö Ì^� d�Ë�»Y
 �{ ,d�Ì¿ \�ZÀ» Ö�Àm ¶ËZ�» Ä] �mY� d^v� d�Y dyZÀ� ÕY�] Ä  ̄ÕY Ä�]Y� �{
 Ä°ÀËY ºÆ» Äf°¿ ,�|¬� �Y ¶^« Õ{�»Z¿� {�  ̄d^v� Õ{�»Z¿ ½Y�Á{ �{ |ËZ] ÄÀÌ»� ¾ËY
 Õ{�§ dËÂÅ Ze {Â� h�Z] Z¼� ¶]Z¬» ¥�� Ö�Z¼fmY ÄÆmÁ Á dÌ «Â» |ÌÀ°¿ Ö //�
 ÄÆmÁ Ä¿ |Ìf�Å Á�]Á� ¥�� ½M Õ{�§ dËÂÅ Z] Ö³|¿� �{ Z¼� �|Ë�Ì´] Ã|Ë{Z¿ Y� ÕÁ
 Ä  ̄{�Y{ Õ{�§ Á Ö�Z¼fmY dÌ�z//� Á{ ½Z�¿Y �Å� ¶]Z¬» ¥�� Ö�Z¼fmY dÌ «Â» Á
 ½YÂÀ ] ,d�Y {ZË� dËÂÅ Á{ ¾ËY ¾Ì] Õ�Zf¨³ Á Õ�Zf§� cÁZ¨e ZÆ»{M �j¯Y �{ Ä¿Z¨�Zf»
 Ö�Z¼fmY ÄÆmÁ ÕY�Y{ Ö�Z¼fmY �e�] dÌ�z� ®Ë ,�f¯{ ®Ë ,ÃZ´�¿Y{ {Zf�Y ®Ë µZj»
 �{ Z»Y |Å{ ½Z�¿ {Ây �Y �Z¼fmY �{ Ö//�Ô  ̄Z] Á Ä¿Z]{Â» ÕZÅ�Zf§� |ËZ� d�Y Ö^�ZÀ»
 Ö^�ZÀ»Z¿ ÕZÅ�Zf§� ZË �Z¨·Y Ze {Â//�] h�Z] ½M Õ{�§ dËÂÅ dÌ¿Z^�� ¾Ìu �{ ZË µ�À»

 ��|Å{ ½Z�¿ {Ây �Y
 {�Y~³ Ö» ½ZË�m �{ Y� Ã{YÂ¿Zy �e{Á� Äq �Å |�Z] kYÁ{�Y ��a ®Ë ¥|Å �³Y ,Õ| ] {�Â»
 �ËY�� Ä¼Å Ze |¿Z¼] ��fÀ» ¹{M d//�Ì¿ �Y�« Z¼¸//�» ,|�Z^¿ ZÌÆ» ½M �ËY�//� �³Y Öfu
 µÂ� Ä] Ö·Z� |Àq |ËZ//� |¿Z¼] ½ Z»� ¾ËY ��fÀ» �³Y ½Âq {Â//� ºÅY�§ �ËY�] µM Ã|ËY
 \uZ� ,Ä¿Zy \uZ� �//�a �Å Ö³|¿� µÁY ½Z¼Å �Y Ä  ̄{�Y|¿ �Z//�f¿Y �°rÌÅ Á |»ZnÀÌ]
 Ã{YÂ¿Zy �Ô�Y Z] |ËZ] dyZÀ�  Á Ä�]Y� Ä»Y{Y �|�Z] ��� Á \�ZÀ» ¶¤� Á �|» ÕY�Y{ ,¶Ì^»ÂeY

�{�Y{ Ö¼Æ» �¬¿ Ã{YÂ¿Zy Ä  ̄Y�q |�Z] ZÅ
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سب® سا·م زندگی

   �ر�Á اف�ای� 
اری راندما½̄ 

ف�¶ aنnم

  رÁز خواسfگاری qه بbرسیم.
د5¹ بzت ها

   با مدیریت زما½ 
نید جÆ//ا½ را  مدیریت̄ 

 Á مÆما½ های مfساخ  
�nی/\ جÆ/ا½ 

  جیم
 سر¯ار

fا]  »ف�ه̄ 
 خواسfگارانه

 مدیریت زما½

 هم�رانه
 خانه داری

 مnردانه

ه    �ترفند سÔمfی برای f«Áی̄ 
بیرÁ½ £~ا می خورید

بیر�q ½Áور با�یم

�cن°ن با خود   



روز خواستگارى چه بپرسیم؟

دمِ بخت ها
خانه از تمیزى برق مى زد، ظــرف میوه روى میز بود و عطر چاى تــازه دم، خانه را فراگرفته بود، 
اعضاى خانواده لباس هاى رسمى شان را پوشــیده بودند و هر کس خودش را سرگرم کارى نشان 
مى داد، هرچند اندکى اضطراب درچهره میزبانان موج مى زد. از همه بدتر زهرا بود که در اتاقش 
نشسته بود و به این فکر مى کرد که چه بپرسد و چه پاســخ دهد.مادر که از این تشویش درونى 
خبر داشت، در اتاقش را باز کرد و کنار زهرا نشست، دســتانش را در دست گرفت و گفت: نگران 
نباش امروز فقط قرار است همدیگر را ببینید؛ بیشــتر آنها حرف مى زنند و خودشان را معرفى 
مى کنند، تو هم با دقت ببین و بشــنو. اگر نظر هر دو خانواده مثبت بود آن وقت متناسب با روند 

که آشــنایى تان ســوالاتت را مى پرســى و تصمیم مى گیرى. صداى زنگ خانه 
شنیده شد. مادر گفت چه خوش قول، سر ساعت آمدند، بریم به استقبالشان. 

هر پدرو مــادرى را که مى بینید حداقل یک بار ایــن روز پراضطراب 
خواستگارى را تجربه کرده اند. روزى که دختر و پسر قرار است با هم 

حرف بزنند و از خودشان بگویند و از دیگرى بشنوند. اما چه بپرسیم 
و به چه پرسش هایى پاسخ دهیم.

خواستگارانه
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*از اختلاف 
نظرها نترسید: 

 d^v� ºÅZ] Ä  ̄ÖeZ�¸m Ö�
 ¥ÔfyY Z//¼fu ,|//ÌÀ  ̄Ö»
 ¾Ë�e Ö Ì^� Ä  ̄|Ë�Y{ ÖeY��¿
 ¾ËY�]ZÀ] �d�Z¼� ½ZÌ» ©Z¨eY
 ZÅ x//�Za Á �//��a Ö� �³Y
 |Ìf�Y|¿ Õ��¿ ¥ÔfyY pÌÅ
 ®� Ö¼  ̄,�Z^e�Y Öf��{ Ä]
 �¨¿ ®Ë ÖÀ Ë ¾ËY Ä¯Y�q |ÌÀ¯
 Ze {�Ì³ Ö» Ã|//Ë|¿ Y� �{Ây
 kYÁ{�Y Ä//] Z¼fu �Z^e�Y ¾ËY
 ¾f§�³ Ã|Ë|¿ ¾ËY Á {Â� ºfy
 Y� �{Ây cZ ^e Öe|» �Y �a
 pÌÅ Ä¯Y�q ,{Y{ |ÅYÂy ½Z�¿
 |¿YÂe Ö¼¿ Ä�Ì¼Å ÕY�] �¯
 ª^� Y� ��Z//f§� Á �{Â//y
 �|À  ̄ºÌ�Àe Õ�´Ë{ Ä¬Ì¸//�
 x//�Za µZu �{ Öf«Á ¾ËY�]ZÀ]
 ¶]Z¬» ¥�� cÓYÂ� Ä] ½{Y{
 Ä] Ä  ̄|ÌËÂ´] Y� Ö¿Z¼Å |Ìf�Å
 Öz�Za Öf«Á Á |Ë�Y{ �ÁZ] ½M
 Y� ��Z//�f¿Y Ä  ̄|ËÂÀ//� Ö»
�|ËÂ�¿ duY�Z¿ Á ½Y�´¿ |Ë�Y|¿

*درآمد ماهانه 
شما چقدر است:

 ½Y�fy{ Ä  ̄d//�Y Ö·YÂ� ¾ËY
 ,|À��b] ½Y�//�a �Y |ËZ] Z¼fu
 ½M ½|Ì��a ÕY�] ½Y�//�a Z»Y
 �Å �|À�Z] Z�� Ä] d�{ Ö¼¯
 dÌ·ÂX�» Ä¿Zy {�» |�Z] Äq
 Ä] Y� Ä//¿Zy Õ{Z//�f«Y �Â//»Y
 ½|Ì//��a �a ,{�Y{ Ã|//Æ�
 ¾ËY d�Y ¾°¼» µYÂ//� ¾ËY
 Ä] ÁY Ä  ̄|À  ̄{ZnËY Y� dÌÀÅ}
 Y� Ä¿Zy w�q |¿YÂe Ö¼¿ ÖËZÆÀe
 Ä  ̄Õ�fy{ �³Y Z//»Y ,|¿Zy�r]
|ËY Äf§� �Y Õ�Z´f//�YÂy Ä]

 Ã|ÀËM Ã�Z]�{ ,d//�Y ¶£Z//� 
 Ä  ̄¾ËY �|ËÂ//� ZËÂm ÁY Ö¸¤�
 .{�Y{ d//�Á{ Y� �¸¤� ZËM
 Á d�Ìq �Y Ö¸¤//� ÄÀÌ»�
 .{�Y{ Ã{ÁY�» Ö¿Z//�  ̄Äq Z]
 |ÅYÂy Ö//» Ö//¿Z»� Ä//q Ze
 Ä//�Ì¼Å Ze ,|//¿Z¼] ¶£Z//�
�Y{ Ä//r] ¹Z´ÀÅ Ä//  ̄¾ËY Z//Ë

 ½M ½{Y{ Ä//»Y{Y �{ ½|//� 
 .{�  ̄|//ÅYÂy �//�¿|Ë|ne
 ¥�� �|»M�{ |//��{ |Àq
 {Â//� Ö» �f//�» Ö³|¿�
 �Y|//¿Y �//a Y� ��|//¬q Á
 �³Y dËZÆ¿ �{ Á .{�//  ̄|ÅYÂy
 Ö¸°//�» ÁY ½{Â] ¶£Z//� Z]
½Ze ¦//Ì¸°e Z//¼fu ,|//Ë�Y{

 µÁY �Á� ½Z¼Å Ä·Z�» ¾ËY Z] Y� 
 �Z  ̄Öf«Á Y{Z^» �|ÌÀ  ̄�z�»
 |Ì�� ¹�ZÆq Á ¹Â� cZ�¸m Ä]
 ½{Â] ¶£Z� Z] ¾»  |ÌËÂ´] Ã�Ze
 ½Y�fy{ Z»Y �¹�Y{ ¶°�» Z¼�
 ¥Z¨//� Ö·Z» ¶WZ//�» Ã�Z]�{
 Äq Ä  ̄¾//ËY ,|ÀÀ  ̄d//^v�
 Ä¿Zy Ö·Z» �Â»Y µÂX�» Ö�¯
 Äq Ã|ÀËM µZ� |Àq Ö� .d�Y
 {�Y{ Ä¿Zy |Ë�y ÕY�] ÕY Ä»Z¿�]
 Õ{Z�f«Y ÕZÅ dËÂ·ÁY Ä  ̄¾ËY ZË
 Y� ¾ËY dËZÆ¿ �{ .d//�Ìq ÁY
 �Y Y� ��Z  ̄ÁY �³Y Ä  ̄|//��b]
 Öe�ZÆ» ZË Ä§�u |Å|] d//�{
 Öe|» ÕY�] Ä  ̄|�ZÀ� Ö» Y�
 d]Zi �Z  ̄®Ë ½{�ÁM d�{ Ä] Ze

.|¿Zy�r] Y� Ö³|¿�

*دوست دارید همسر آینده تان چه خصوصیات بارزى 
داشته باشد:

 Z»Á�· Ä  ̄Ö·YÂ� ,|À��b] �´Ë|°Ë �Y |ËZ] ¥�� Á{ �Å Ä  ̄d//�Y Ö·YÂ� ¾ËY
 �Zy dÌ�Â�y Ä� ZË Á{ �  ̄�Å ÓÂ¼ » �{�Y|¿ ºÅ Õ|À¸] Ö¸Ìy x�Za
 Ä] Ã�Z�Y µYÂ� ¾ËY x�Za Á {�Y{ ¾Å} �{ �Y Ã|ÀËM ��¼Å �Y Ã�ËÁ �Â� Ä] Y�
 Ö¸  ̄Zf^�¿ Öz�Za ,µYÂ� ¾ËY x//�Za �d�Y �Zy dÌ�Â�y |Àq ½Z¼Å
 �d�Y Ö¸  ̄Y�f//�Y ®Ë ¾f�Y|¿ {ÂmÁ ZË {ÂmÁ Ã|ÀÅ{ ½Z//�¿ Ä  ̄d�Y
 \Àm�a Á Y�´¿Á�] ,|�Z] ¹Y�M Á ½Z]�Æ» ¹��¼Å ¹�Y{ d�Á{ ¶j» ÖËZÅ x�Za

�d�Y d�{ ¾ËY �Y ���Á |�Z] \Å~» Ä] |À^ËZa Á ¾»Â» ,|�Z] �Âm Á

*از سوالات کلی بپرهیزید:
 ®Ë ¾ËY .|Ìf�Å Ö^Å~» Z¼//� ZËM
 Ä] ºÅ x�Za ½{Â] �Ìy ZË Ä¸] d//�Y Ö¸  ̄µYÂ�
 {Â�¬» Ä¯Y�q |À  ̄Ö¼¿ Ö¿Y|Àq ®¼  ̄Z¼//�
 ½Y�Ì» Ä  ̄d//�Y ¾ËY µYÂ� ¾ËY �Y Z¼//� Ö¸�Y
 ,|Ì�ZÀ�] Y� ÁY Ö^Å~» ÕZÅ Õ|À^ËZa Á cY{Z¬f�Y
 Äf�Y|¿ Y� Öz�Za ¾ÌÀq dÌ§�� ½Zf·YÂ//� Z»Y
 Y� Õ�Ìq |//ÌÅYÂy Ö» Öf«Á ¾ËY�]ZÀ] �d//�Y
 Ä·Z�» ½M ���a ¶]Z« cZÌW�m ¡Y�� Ä] |Ì��b]
 |À//��b] ÖW�m c�Â� Ä]  ZÅ º¿Zy Ôj» �|ËÁ�]
{|À//�a Ö» Y� Ö]Znu �Â¿ Äq ¶]Z¬» ¥�� Ä¯

 �´Ë{ �Æ� �{ ÖÅZ´//�¿Y{ Ä] ¾f§� Z] Ä  ̄¾ËY ZË 
.�Ìy ZË d�Y ª§YÂ» ¶Ì�ve Ä»Y{Y ÕY�]

*آینده نگرى کنید:
 Ã|ÀËM ®//Ë �{ |//�Z] ½Z//e{ZË
 -|Ìf�Å ¦¬� ®Ë �Ë� �¨¿ Á{ Z¼� �f�»
 Y� ¹ZËY ½M cÓÂÆn» Ä  ̄|Ì��b] ÖeÓYÂ� �a
 Z¼� Ã|ÀËM Ä»Z¿�] ,Ä  ̄¾ËY ¶j» ,|Å{ Ö» x�Za
 kYÁ{�Y �Y | ] .d�Ìq �Z  ̄Á ¶Ì�ve ÄÀÌ»� �{
  ½Zf¿Z»� �Y �|¬q .{�//  ̄ºÌÅYÂy Ö³|¿� Zn¯
 �³Y .�Z  ̄ÕY�] ��|¬q Á d�Y Ã{YÂ¿Zy ÕY�]
 Z¼fu |Ìf�Å ÖËZÀ�M ¹Â� Á ¹Á{ cZ�¸m �{
 µZ� |Àq Ä  ̄¾ËY ,|ÌÀ  ̄µYÂ� ºÅ Är] Ã�Z]�{
 �ËZe|Àq Z] Á |ÅYÂy Ö» Är] kYÁ{�Y �Y | ]

.d�Y ª§YÂ»

*تجربیات ناخوشایند را به 
همه تعمیم ندهید:

 Õ|ÀËZ//�ÂyZ¿ Ä//]�ne ¾ËY �Y �//Ìa �//³Y
 Õ{�»Z¿ ®Ë ZË ©Ô� Ä]�ne Ôj» ,|ËY Äf�Y{
 Ä  ̄|ÌÀ  ̄d«{ ,|ËY Äf//�Y{ Ã|Ì//��¿ �¼i Ä]
 x¸e ÕZÅ�ZÌ » Z] �¬§ Y� ½Zf¸]Z¬» ¥�� ÓZu
 Äf�~³ �{ Ö�  ̄�³Y Ôj» �|ÌnÀ�¿ Äf�~³
 ¾°¼» d�Y Äf�Y{ �Z^e�Y Z°� Ö�z� Z]
 {�§ Ä  ̄|À  ̄¾ËY ¥�� Y� �ÆmÂe ¹Z¼e d�Y
 Õ�´Ë{ ºÆ» ¶WZ�» �Y  Á |�Z^¿ Z°� |Ë|m
 ,Ö�Z¼fmY �]YÁ� ,Ây Á ª¸y �{ d«{ ½Âr¼Å

�|¿Z¼] ¶§Z£ ���Á Ö^Å~» Á Ö´ÀÅ�§ ¶WZ�»

*رسم و رسوم 
و مراسم 

عروسی:
 ¾ËY Ä//] �Â//]�» cÓYÂ//�
 Ã|Ì//��a Ö//¿Z»� ,Ã�Â//u
 Ä] Z//^Ë�¬e Ä//  ̄{Â//� Ö//»
|ËY Ã|Ì//�� Õ|//m Ö¬§YÂe

 Ö�Á�� º//�Y�» d]Â¿ ÓZu Á 
 Á{ Ä//  ̄Ö//e�Â� �{ �d//�Y
 |Ìf//�Å Ä^Ë�£ º//ÅZ] ¥��
 ÖeZ»Â//�� Á º//�� �//³Y
½Z//e Ã{YÂ//¿Zy �{ �Z//y
�Y Ã�Z]�{ Z¼fu ,{�Y{ {ÂmÁ 

�|ÌÀ  ̄d^v� 

*ازدواج وصلت دو خانواده است نه فقط 
دو نفر:

 Ã�Z]�{ |Ì//��a Ö» �{Ây Ã�Z]�{ Ä  ̄¾//ËY�] ÃÁÔ� ÖÀ Ë ¾ËY
 �Y ZÅ Ã{YÂ¿Zy Ä  ̄|ÌÀ  ̄d«{ �|ËÂ� ZËÂm Y� Ö¸WZ�» ºÅ �Y Ã{YÂ¿Zy
�|À�Z] \�ZÀf» ºÅZ] Õ{Á|u Ze Ö^Å~» Á Õ{Z�f«Y ,Ö´ÀÅ�§ ��¿

 طى جلساتى 
که باهم صحبت 
مى کنید، حتما 
اختلاف نظراتى 

دارید که
 طبیعى ترین 
اتفاق میان 
شماست. 

بنابراین اگر طى 
پرسش و 

پاسخ ها هیچ 
اختلاف نظرى 

نداشتید به 
درستى ارتباط، 
کمى شک کنید 
چراکه این یعنى 

یک نفر خودش را 
ندیده مى گیرد تا 
این ارتباط حتما 
به ازدواج ختم 

شود  

یادتان باشد 
در یک آینده 

مشترك شما دو 
نفر زیر یک سقف 

هستید؛ پس 
سوالاتى بپرسید 
که مجهولات آن 

ایام را پاسخ 
مى دهد
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سرکار

7روش افزایش 
راندمان کارى

آیا شما به دنبال روش هایى براى افزایش راندمان کار مى  گردید؟  چند  روش 
بسیار موثر  در این زمینه وجود دارد، امیدواریم این روشها به شما نیز کمک 
کنند. اگر کارهاى زیــادى دارید که باید آنها را تکمیــل کنید و نمى  توانید
 آنها را انجام دهید، زمان آن است که یاد بگیرید چگونه موثرتر و مفیدتر کار 
کنید. شما مى  توانید کارهاى بیشــترى در طول روز انجام دهید و وقت آزاد 
بیشترى را نیز داشته باشید. روش هایى را که در زیر به شما می گوییم دنبال کنید: 

تا راندمان کارتان افزایش یابد.

Õ�Z 01  کار را در اولویت قرار دهید.  ̄Äq Ä°ÀËY Z¼¸�» ,|Ë�Y{ ½{Y{ ¹Zn¿Y ÕY�] Õ{ZË� ÕZÅ�Z  ̄Öf«Á
 �°§ ¥�� Y� Õ{ZË� d«Á ¶Ì·{ ¾Ì¼Å Ä] Á ,d�Y �YÂ�{ �ZÌ�] |ÌÀ  ̄�Á�� µÁY Y�
 ZÅ�Z  ̄�Y ¹Y|°rÌÅ Á |ÌÀ  ̄ Ö» |ÌÅ{ ¹Z//n¿Y µÁY Y� Õ�Z  ̄Äq Ä°ÀËY {�Â»�{ ½{�¯
 ½Zf¿Z»|¿Y� Ze |ÌÅ{ �Y�« dËÂ·ÁY �{ Y� Ö¸�Y �Z  ̄|ÌÀ  ̄Ö � �{Y{ |ÌÅYÂz¿ ¹Zn¿Y Y�

�|Ë�Y{�b] d�Y �f¼  ̄½Z�fÌ¼ÅY Ä  ̄ÖËZÅ�Z  ̄ÄÌ¬] Ä] �b� �{Á�ÓZ]

1. بلند صحبت نکنید / در مورد زندگی شخصی با 
همکارانتان حرف نزنید

ادب محیط کار، باید همیشــه حفظ شود، تحت 
هیچ شــرایطى بلند حــرف زدن قابل پذیرش 
نیست. با اینکار فضاى شــخصى همکارانتان را 

بهم خواهید ریخت، حقیقتاً هیچ کس نمى خواهد 
بداند که در ذهن شــما چه مى گــذرد. همچنین 
هیچ گاه در مورد زندگى شــخصى، با همکارانتان 
صحبت نکنید. همیشه باید حریم خصوصى تان 
را در محیــط کار حفظ کنیــد. هیچ وقت زندگى 

ارتا½ انnا¹ دهید ه هیp گاÃ نباید در مvی�̄  اری̄   ̄5
اولین قانون مهم در مورد محل کار این است که هیچ وقت نباید بیش از اندازه راحت باشید! خانه ى شما، 
تنها جاى خصوصى است که دارید و مى توانید خود خودتان باشید. این تنها راهى است که مى توانید 
در محیط کارتان موفق باشید یا عادى بنظر بیایید. چیزهایى هست که قطعاً نباید در محیط کارتان 
مرتکب شوید. کارهایى که در محیط کارتان انجام مى دهید، منعکس کننده ى این هستند که شما که 
هستید، و در مورد آنچه از خودتان نشان مى دهید باید خیلى محتاط باشید. در این مطلب مواردى را 

به شما معرفى مى کنیم که هیچ گاه نباید در محیط کار انجام دهید.

على درخشنده
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سرکار

7روش افزایش 
راندمان کارى

دنبال روش هایى براى افزایش راندمان کار مى  گردید؟  آیا شما به دنبال روش هایى براى افزایش راندمان کار مى  گردید؟  آیا شما به دنبال روش هایى براى افزایش راندمان کار مى  گردید؟  
بسیار موثر  در این زمینه وجود دارد، امیدواریم این روشها به شما 

را تکمیــل کنید و نمى  توانیدکنند. اگر کارهاى زیــادى دارید که باید آنها را تکمیــل کنید و نمى  توانیدکنند. اگر کارهاى زیــادى دارید که باید آنها را تکمیــل کنید و نمى  توانید
زمان آن است که یاد بگیرید چگونه موثرتر و مفیدتر  آنها را انجام دهید، زمان آن است که یاد بگیرید چگونه موثرتر و مفیدتر  آنها را انجام دهید، زمان آن است که یاد بگیرید چگونه موثرتر و مفیدتر 

انجام دهید و وقت آزاد کنید. شما مى  توانید کارهاى بیشــترى در طول روز انجام دهید و وقت آزاد کنید. شما مى  توانید کارهاى بیشــترى در طول روز انجام دهید و وقت آزاد 
می گوییم دنبال کنید: روش هایى را که در زیر به شما می گوییم دنبال کنید: روش هایى را که در زیر به شما می گوییم دنبال کنید:  روش هایى را که در زیر به شما بیشترى را نیز داشته باشید. روش هایى را که در زیر به شما بیشترى را نیز داشته باشید. 

تا راندمان کارتان افزایش یابد.

کار را در اولویت قرار دهید.  کار را در اولویت قرار دهید.  کار را در اولویت قرار دهید. 01 Õ�Z  ̄Äq Ä°ÀËY Z¼¸�» ,|Ë�Y{ ½{Y{ ¹Zn¿Y ÕY�] Õ{ZË� ÕZÅ�Z  ̄Öf«Á
 �°§ ¥�� Y� Õ{ZË� d«Á ¶Ì·{ ¾Ì¼Å Ä] Á ,d�Y �YÂ�{ �ZÌ�] |ÌÀ  ̄�Á�� µÁY Y�
 ZÅ�Z  ̄�Y ¹Y|°rÌÅ Á |ÌÀ  ̄ Ö» |ÌÅ{ ¹Z//n¿Y µÁY Y� Õ�Z  ̄Äq Ä°ÀËY {�Â»�{ ½{�¯
 ½Zf¿Z»|¿Y� Ze |ÌÅ{ �Y�« dËÂ·ÁY �{ Y� Ö¸�Y �Z  ̄|ÌÀ  ̄Ö � �{Y{ |ÌÅYÂz¿ ¹Zn¿Y Y�

�|Ë�Y{�b] d�Y �f¼  ̄½Z�fÌ¼ÅY Ä  ̄ÖËZÅ�Z  ̄ÄÌ¬] Ä] �b� �{Á�ÓZ]�|Ë�Y{�b] d�Y �f¼  ̄½Z�fÌ¼ÅY Ä  ̄ÖËZÅ�Z  ̄ÄÌ¬] Ä] �b� �{Á�ÓZ]

1. بلند صحبت نکنید / در مورد زندگی شخصی با 
همکارانتان حرف نزنید

ادب محیط کار، باید همیشــه حفظ شود، تحت 
هیچ شــرایطى بلند حــرف زدن قابل پذیرش 
نیست. با اینکار فضاى شــخصى همکارانتان را 

بهم خواهید ریخت، حقیقتاً هیچ کس نمى خواهد 
بداند که در ذهن شــما چه مى گــذرد. همچنین 
هیچ گاه در مورد زندگى شــخصى، با همکارانتان 
صحبت نکنید. همیشه باید حریم خصوصى تان 
را در محیــط کار حفظ کنیــد. هیچ وقت زندگى 

ارتا½ انnا¹ دهید ه هیp گاÃ نباید در مvی�̄  5¯اری̄ 
اولین قانون مهم در مورد محل کار این است که هیچ وقت نباید بیش از اندازه راحت باشید! خانه ى شما، 
تنها جاى خصوصى است که دارید و مى توانید خود خودتان باشید. این تنها راهى است که مى توانید 
در محیط کارتان موفق باشید یا عادى بنظر بیایید. چیزهایى هست که قطعاً نباید در محیط کارتان 
تنها جاى خصوصى است که دارید و مى توانید خود خودتان باشید. این تنها راهى است که مى توانید 
در محیط کارتان موفق باشید یا عادى بنظر بیایید. چیزهایى هست که قطعاً نباید در محیط کارتان 
تنها جاى خصوصى است که دارید و مى توانید خود خودتان باشید. این تنها راهى است که مى توانید 

مرتکب شوید. کارهایى که در محیط کارتان انجام مى دهید، منعکس کننده ى این هستند که شما که 
هستید، و در مورد آنچه از خودتان نشان مى دهید باید خیلى محتاط باشید. در این مطلب مواردى را هستید، و در مورد آنچه از خودتان نشان مى دهید باید خیلى محتاط باشید. در این مطلب مواردى را هستید، و در مورد آنچه از خودتان نشان مى دهید باید خیلى محتاط باشید. در این مطلب مواردى را هستید، و در مورد آنچه از خودتان نشان مى دهید باید خیلى محتاط باشید. در این مطلب مواردى را 

به شما معرفى مى کنیم که هیچ گاه نباید در محیط کار انجام دهید.
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«�//�Â� Ä] Y� Õ{Z//Ë� ÕZÆ fÌ·ÂX 202. بر روى کار خود تمرکز کنید.
 Ö¯|¿Y Ä  ̄Ö»Z´ÀÅ Z�Â�z» ,|ÌÀ°¿ µÂ^« ½Z»�¼Å
 {Ây �Z  ̄ÕÁ� �] �|Ë�Y{ ��f�Y Á |Ìf�Å �Z�§ �Ë�
 �Z  ̄¹Zn¿Y Ä] ¾f¨³ Ä¿ �Y Ö��e pÌÅ Á |ÌÀ  ̄�¯�¼e
 ½ZfËY�] �³Y �|Ì�Z] Äf�Y|¿ ½ZÀ¯�Z  ̄�´Ë{ Á �ÌW�
 µÂv» | ] �Á� Ä] Y� ZÅ�Z  ̄�Y Ze |Àq d//�Y �Á|¬»
 ,|ÌÅ{ ¹Zn¿Y |ËZ] Y� Õ{ZË� ÕZÅ�Z  ̄Ä  ̄Öf«Á �|ÌÀ¯
 �Y Á |]ZË  Ö» �ËY�§Y �Ì¿ cZÅZ^f//�Y {Y| e Z¼¸�»

�|ÌËM Ö¼¿�] Ö]Ây Ä] ºÆ» ÕZÅ�Z  ̄¹Zn¿Y Õ  Ã|Æ�
�ËY�§Y ÕZÆ �Á� ¾Ë�e  Ã{Z� �Y Ö°Ë 03 3. میز کارتان را مرتب کنید.

 �³Y �d�Y �Z¯�Ì» ½{�  ̄\e�» �Z¯�� �{ ÖÅ{�Z]
 ½{�  ̄Y|Ìa ,|//�Z] Äfz¸//� Á ¦Ìj  ̄½Ze�Z  ̄�Ì»
 dz� Z¼� ÕY�] ¶ËZ//�Á Á �Y|» �Y Õ�//�°Ë
 ½ZfËZÆ^¿Y�³ d«Á �Y Õ�ZÌ�] ÄnÌf¿ �{ Á |� |ÅYÂy
 �{Z« �´Ë{ Á {�  ̄|ÌÅYÂy ZÆ¿M ½{�  ̄Y|Ìa ¥�� Y�
 �{Â] |ÌÅYÂz¿ ½Zf¨ËZ�Á �«Â» Ä]  Á d��{ ¹Zn¿Y Ä]
 ¾f§� �|Å �Y Õ�Ì³Â¸m Á ½Z»|¿Y� ½{�] ÓZ] ÕY�]

�|Ë�Y{ Ä´¿ �Ì¼e Y� ½Ze�Z  ̄�Ì» ,d«Á
ÕZÅ  Ä°^//� Á d//¿�fÀËY Ã�Á�//»Y 04  4. حواس پرت نباشید.

 �Z¯�//� �{ Öe�a �YÂu Ö¸�Y ¶//»Z� Ö�Z¼fmY
 �YÂ�{ Z¼� ÕY�] �ZÌ//�] Ä  ̄º¿Y{  Ö» �|À�Z]  Ö»
 Z»Y |Ë�Y|ÀÌ¿ ½M Ä] ÖÅZ´¿ ,�Z  ̄¾Ìu �{ Ä  ̄d//�Y
  Ö» ÄmÂf» �Z  ̄½ZËZa �{ ,|ÌÅ{ ¹Zn¿Y Y� �Z  ̄¾ËY �³Y
 Ö�Z¼fmY ÕZÅ Ä°^� Z] Y� ½Zff«Á �f�Ì] Ä  ̄|ËÂ�
 �Ë�� ÖÅZ´¿ |ÌÅYÂz] d�Y ¾°¼» �|ËY Ã{�  ̄¦¸e
 Ä°ÀËY �Y ¶^« Z»Y |//Ë�Y|ÀÌ] �fËÂe ZË Â] �Ì§ Ä]
 ®Ë Á {Á�  Ö» ½Zff//�{ �Y ½Z»� ,|ËÂ//� ÄmÂf»
 |�Z] ½Ze{ZË �|ËY Ã{�  ̄¦¸e ZÆ¿M Z] Y� �f�Ì] ZË d�Z�
 [Ây �Z  ̄��Zz] {Â�  Ö» Ã{Y{ Z¼� Ä] Ä  ̄Ö«Â¬u
 �Ö�Z¼fmY ÕZÅ  Ä°^� Ä] ¾f§� ��Zz] Ä¿ d�Z¼�
[ZÀfmY �Ì¿ ½Y�Z°¼Å Z] ½{� ¥�u �Y |ÌÀ  ̄Ö �

�|ÌÀ  ̄
¹Zn¿Y ÕY�] Õ{ZË� ÕZÅ�Z 05  5. استراحت کوتاهی داشته باشید.  ̄Ä  ̄Öf«Á

 ZÆ¿M ¾Ì]Z» �{ duY�f�Y Ä] d�Y ¾°¼» ,|Ë�Y{ ½{Y{
 ½Z»|¿Y� |ÌÀ  ̄Ö´f�y �Z//�uY �³Y �|ÌÀ°¿ �°§

 Ö¿Z»� ¶�YÂ§ �{ �|//ËM  Ö//» ¾ÌËZa ½Ze�Z¯
 Á |Ì�Z] Äf�Y{ ÖÅZeÂ  ̄duY�f//�Y ¦¸fz»
 ¾ËY Z] �|Ì¿�] Ö//ÅZeÂ  ̄c�q {Â] �ZÌ¿ �³Y ZË
 |��{ Á {Á�  Ö» ÓZ//] ½Ze�Z  ̄½Z»|¿Y� �Á�
 Õ�Ìq �Z¯�� �{ �|ËM  Ö» ¾ÌËZa ½ZfÅZ^f�Y
 k�Zy Ä] ½{�Ây Y~£ ÕY�] d�Y �fÆ] �|Ë�Âz¿

�|ËÁ�] �Z  ̄�Ìv» �Y
�fÆ] Y� ½Z//e�Z 06  6. برنامه ریزى کنید.  ̄Z//Æ v^� �³Y

 Õ�Â� Y� ½Z//e  Ä»Z¿�] �a ,|//ÌÅ| Ì» ¹Zn¿Y
 Y� dz� ÕZÅ�Z  ̄�f//�Ì] Ä  ̄|ÌÀ  ̄ºÌ�Àe
 ÕZÅ�Z  ̄,�Á� ¾ËY Z//] �|ÌÅ{ ¹Zn¿Y t^� �{
  Ö» µÂ//v» �ZÆ¿ ½Z//»� �Y |// ] Ä] ½Z//�M
 Ä¿Â´rÌÅ Ä//¿Zy Ä] ¾//f§� �Y ¶^« Á |¿Â//�
¶°//�» ÕZÅ�Z  ̄¹Z//n¿Y {�Â»�{ Ö//¿Y�´¿

�|Ë�Y|¿ 

بردارید.07  7. دست از چک کردن ایمیلتان 
 ¶Ì¼ËY d§ZË�{ �Z//�f¿Y �{ �³Y
 ½Zf¸Ì¼ËY ½{�  ̄®q �Y d�{ |Ìf�Ì¿ Ö¼Æ»
 ÕZÅ�Z  ̄Z¼//� �|Ë�Y{�] Ä¬Ì«{ ���� �Å �{
 �|ÌÅ{ ¹Zn¿Y Y� Z//Æ¿M |ËZ] Ä//  ̄|Ë�Y{ Õ{ZË�
 Ze |À¿YÂe  Ö» Õ�Á���Ì£ ÕZÅ ¶Ì¼ËY ¾ËY�]ZÀ]
 ,�f¼Æ» Ä¼Å �Y �|À¿Z¼] Z¼� ��fÀ» d«Á �yM
 |¿YÂe  Ö» |�Z] Äf//�Y{ Ö¼Æ» �Z  ̄Ö�  ̄�³Y
 Z¼� Ä  ̄d//�Ì¿ Õ�ZÌ¿ �´Ë{ Á {�Ì´] �Z¼e

�|ÌÀ  ̄®q Y� ½Zf¸Ì¼ËY ¹Y|»
 Ä] ºÅ Á d�Z¼� �¨¿ Ä] ºÅ ZÅ�Z  ̄�fÆ] ¹Zn¿Y
 ½Zf«Â¬u d�Y ¾°¼» ÃÁÔ� Ä] �½Zf�ÌW� �¨¿
 ½Ze�Z  ̄½Z»|¿Y� Ä  ̄Ö»Z´ÀÅ �|]ZË �ËY�§Y �Ì¿
 d«Á Á {Â�  Ö» º  ̄½Zf//��f�Y {Á�  Ö» ÓZ]

 �|Ë�Y{ �Á� ½ZËZa �{ �Ì¿ Y� Õ�f�Ì] {Y�M

 یکى از 
ساده ترین 

روش هاى افزایش 
بازدهى  سرکار 
مرتب کردن 
میزکار است. 

اگر میز کارتان 
کثیف و شلخته 

باشد، پیدا 
کردن یکسرى 

از مدارك و 
وسایل  سخت 

خواهد شد 

شــخصى خود را بــا زندگى کارى تــان قاطى
 نکنید.

2. با همکارانتان طرح دوستی نریزید، مخصوصاً 
با مدیرتان

برقرارى روابط عاشــقانه در محل کار، بســیار 
پیچیده اســت و در اکثر موارد به یک رابطه ى 
نامطبوع تبدیل خواهد شد. به یاد داشته باشید 
که شــما زمان زیادى را درون محل کار و خارج 
از آنجا باهم مى گذرانیــد، و اگر زمانى با یکدیگر 
بهم بزنید، آن وقت دیگر همه چیز سخت خواهد 
شد. همچنین ممکن است دیگر همکارانتان را در 

شرایط نامطلوبى قرار دهید.

3. تماس هاى فیزیکی تان را به حداقل برسانید

شاید شما یک شــخص خیلى فیزیکى باشید، 
بدین منظور که شاید دســت بر شانه ى دیگرى 
گذاشتن و لمس او هنگام گفتگو براى شما عادى 
باشد. لمس کردن، همیشــه در محیط کار قابل 
پذیرش نیســت. اگر تلاش کنید تا این اخلاقتان 
را در محیــط کار کنار بگذاریــد، البته به غیر از 
دست دادن، از بســیارى از مشکلات جلوگیرى

 خواهید کرد.

4. کارتان شخصی نیست و میزکار خانه نیست 
هرگز جوك هاى غیر اخلاقــى نگویید، مى تواند 
شما را به دردســر بیندازد. همچنین از جملات 
یــا تصاویرى که ممکن اســت از نظــر یکى از 
همکارانتان بى احترامى تلقى بشود نیز استفاده 
نکنید. هر چه از تصاویر و علایم و نوشــته هاى 

کمترى استفاده کنید، براى خودتان بهتر است. 
میز کارتان را شــخصى نکنید، آنجا محیط کار 
شماست و باید با خانه ى شــما تفاوت داشته ب

اشد!

5. لباس هاى نامرتب نپوشید
یک واقعیت تلخ درباره ى زندگى این اســت که 
لباس شماست که به شما شخصیت مى دهد. مردم 
با توجه به لباســى که به تن دارید در مورد شما 
قضاوت مى کنند. همیشه در محیط کارتان مرتب 
و با کلاس لباس بپوشید. همچنین لباس هایى به 
تن کنید که مناسب محیط کار هستند.   به قوانینى 
که در محیط کارتان براى شــما وضع شده است 

احترام بگذارید.
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خانه سنگی، گیمارژ، پرتغال

این خانه از تلفیق دو تکه سنگ بزرگ و اتصال آنها با کمک سیمان به یکدیگر ساخته شده است. نماى ظاهرى آن بیننده را به یاد خانه سنگى 

فلینت ستون انداخته و همین ویژگى گردشگران زیادى از سراسر دنیا را جذب آن نموده است.

کتابخانه کانزاس سیتی، میسورى، ایالات متحده

کتاب هایى که در یک ردیف به صف شده اند، ایده معمارى نماى ساختمان 

کتابخانه اى در شهر کانزاس سیتى است. ایده اى طبیعى و در عین حال خلاقانه که 

بهترین شیوه براى طراحى و ساخت نماى یک کتابخانه به شمار مى رود. 

برج دینامیک، دوبی، امارات متحده عربی

این آسمانخراش 420 متر ارتفاع و 80 طبقه دارد. دیوید فیشر معمار ایتالیایى طراحى و 

ساخت آن را برعهده داشته است. ظاهر این آسمانخراش هر دقیقه تغییر مى کند. هر طبقه 

آن به صورت مجزا و هر سه ساعت یکبار 360 مى چرخد.

ساختمان حلزونی، دارمشتات، آلمان

این بنا که ظاهرى سرگرم کننده و جالب دارد طرحى از هنرمند معروف اتریشى 

(Friedensreich Hundertwasser) است. در اصل این ساختمان از 105 آپارتمان تشکیل 

شده است. شکل ظاهرى آن یو شکل بوده و در قسمت پشت بام حلزونى شکل و 

شیب دار آن بوته، درخت و گل هاى فراوانى کاشته شده است.

ساختمان هاى مهم 

و عجیـب جهـان 

زیبایى نماى ســاختمان ها تنها براى فراهم آوردن رفاه و راحتى ساکنان آن نیست. 

تجلى ظاهرى شــهرهایى که در آنها زندگى مى کنیم به نوعى ترسیم کننده روحیه 

ساکنان آنها است و ســبک هاى گوناگون معمارى در وهله اول، چشمان نظاره گر و 

کنجکاو این ساکنان را به خود معطوف ســاخته و سعى در جلب رضایت و خشنودى 

آنان دارد. در ادامه شما را با تعدادى از بناهاى دیدنى و در عین حال عجیب از سرتاسر 

جهان آشنا مى کنیم. شاید روزى شما هم تمایل داشتید آنها را از نزدیک ببنید، پس 
با ما همراه شوید.
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 موزه آثار شگفت انگیز (Wonderwork)، نمایشگاه علوم

نمایشگاه علوم تعاملى در اصل شامل 4 ساختمان مجزا است که در فلوریدا، 

تنسى و کارولیناى جنوبى واقع شده اند. معمار و طراح آن ترى نیکولسون بوده 

است. این موزه خانوادگى با فضاسازى هاى قابل توجه در زمینه علومى همچون 

فیزیک و ریاضى خدمات رسانى کرده و براى بازدیدکنندگان فضایى تعاملى به 

وجود آورده  که مستلزم مشارکت فعال و سازنده آنان است.
موزه موزیک تجربی، سیاتل، واشنگتن

زادگاه گرانج (گروه راکى که در اواسط دهه 1980 در ایالت واشنگتن شروع به فعالیت کردند) ،احترامات ویژه اى 

نثار موسیقى مى کند. این موزه مکانى است که به طور ویژه به فرهنگ معاصر توجه دارد. این ساختمان در سال 

2000 با همکارى و سرمایه گذارى مشترك مایکروسافت و پل آلن پایه گذارى شد. در اینجا براى علاقمندان، 

برنامه هاى آموزشى گوناگونى در نظر گرفته شده است.

قصر ایده آل، Hauterives، فرانسه

ساخت این بنا در آوریل 1879 توسط نامه رسان فرانسوى فردریک چیول آغاز شد. الهام 

بخش او در طراحى نماى آن، اشکال عجیب سنگى بوده اند. این کاخ یکى از نمونه هاى معمارى 

بى تکلف بوده و آمیزه اى از سبک هاى گوناگون معمارى در ساخت آن مشاهده مى گردد.

کلیساى هال گریمور، ریکژاویک، ایسلند

این کلیساى لوترى 74,5 متر ارتفاع داشته و بزرگترین کلیساى ایسلند به شمار مى رود. 

ساخت آن 38 سال به طول انجامید. نماى ظاهرى آن شبیه به جریان گدازه اى بازالتى 

طراحى شده که به نوعى چشم انداز غالب کشور ایسلند محسوب مى شود.

کاسا میلا (Casa Mila) ، بارسلونا، اسپانیا

این ساختمان نمونه اى کامل از سبک معمارى خاص آنتونى گائودى معمار معروف اسپانیایى است که طراحى 

کلیساى معروف خاندان مقدس را نیز برعهده داشته است. در حقیقت این معمار برجسته، بارسلونا را از ایده هاى 

بکر و خلاقانه خود لبریز نموده است. این بنا در فهرست میراث جهانى یونسکو قرار دارد.



با مدیریت زمان 
جهــان را 
مدیریت کنید 
قبل از آنکه شروع به مدیریت زمان نمایید 
باید یاد بگیرید که اصولاً زمان چیست. دو 
نوع زمان داریم: زمان ساعتى و زمان واقعى. 
در زمان ساعتى، هر دقیقه از 60 ثانیه و هر 
ساعت از 60 دقیقه و هر روز از 24 ساعت 
تشکیل شده است. همه زمان ها بطور مساوى مى گذرند. وقتى کسى 
50 سالش مى شود، دقیقاً 50 سال دارد نه بیشتر، نه کمتر. در زمان 
واقعى، همه چیز نسبى است. زمان بسته به کارى که انجام مى دهید 
به سرعت مى گذرد یا کش مى یابد. شاید دو ساعتى که در اداره جات 
مى گذرانید به اندازه 12 سال به نظر برسد و وقتى به فرزندان خود 
مى نگرید چنین بنظر برســد که  دو ســاعته به سن 12 سالگى 

رسیده اند.
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کدامیــک از ایــن زمــان ها 
دنیایــی کــه در آن زندگی 
مــی کنیــم را به درســتی 
توصیــف مــی کننــد، زمان 

واقعی یا زمانی ساعتی؟
 Ö «YÁ ½Z//»� Ä  ̄ºÌËÂ´] |ËZ]
 Á{ ¾Ì] Á {�Y{ Ö//ÀÅ} d//·Zu
 �d�Y Äf§�³ �Y�« Z¼//� �Â³
 ª¸y Y� ½M Ä  ̄|Ìf//�Å Z¼//�
 Z¼//� Ä  ̄Õ�Ìq �Å �|ÌÀ  ̄Ö»
 Y� ½M ½Z//e{Ây ,|Ë�Z//� Ö»
 ½M d«Á �|//ÌÀ  ̄Ö» dË�Ë|»
 ÕZÅ dË{Á|v» Ä//  ̄Ã|Ì//��
 �f«Á ½ÓY" Z//Ë "¹�Y|¿ d«Á"

 {Ây �Á{ ÕÁ� �Y Y� "d//�Ì¿
 dË�Ë|» Ä//] �Á�//� Á |Ë�Y{�]

�|ÌÀ  ̄½ZfËZÅ�Z  ̄tÌv�
 ½Z»� ½|¿Y�~³ ÕY�] ÃY� Ä� �¬§
 Á cZ¼·Z°» ,�Z°//§Y �{�Y{ {ÂmÁ
 Ä  ̄Õ�Z  ̄Á \//�  ̄�Å �µZ¼�Y
 ¶»Z� Z¼� �Z  ̄,|Ì//�Z] Äf�Y{

�{Â� Ö» {�Â» Ä� ¾ËY

تکنیک هــاى زیــر را تمرین 
کنید تــا بتوانید در مدیریت 
زمان خود اســتاد شــوید و 
بعد جهان را مدیریت کنید.

 Ö¿Z»� µÁ|m ®Ë 01 Äf//�Y{ {Ây {�¿
 Á ZÅÂ´f¨³ ,�Z°§Y Ä¼Å Á |Ì�Z]
 ½M �{ Y� Ä//f¨Å ÕZÅ d//Ì·Z §
 Z¼� Ä] ¾ËY �|ÌÀ  ̄d//�Y{{ZË
 �{ |ÌÀ  ̄�{ Ze |À  ̄Ö» ®¼¯
 ZÅ�Z  ̄¾ËY �Y �Y|¬» Äq �Á� µÂ�
 Á |ÌÅ{ ¹Z//n¿Y |Ì¿YÂe Ö//» Y�
 Äq ÕY�] Z¼� |À¼���Y cZ�v·
 ¾Ë|] �|¿Â� Ö» ¦¸e ÖËZÅ�Ìq
 ÕY�] ¹�Ó ½Z//»� �Y|¬» \Ìe�e
 Á ZÅ�Z  ̄¾//ËY �Y ¾f§�³ ÄnÌf¿
 ÕY�] Ã|//� ¦¸e ½Z»� �Y|//¬»
 Ã{ÂÆÌ] ÕZÅ�Z  ̄Á ZÅÂ´f¨³ ,�Z°§Y
�|ËM Ö» ½Zff�{ �z]�iY �Ì£ Á

 Ä] Y� �Á� �//Å µÁY d�Z//� º//Ì¿ 05 �|Ì¿Y�~´] �Á� ¶  ̄ÕY�] Õ�Ë� Ä»Z¿�]
 ¶»Z  ̄Y� {Ây Ä//¿Y�Á� Ö¿Z»� µÁ|m Ä//  ̄Öf«Á Ze
 �Á� ½Z»� ¾Ë�fÆ» �|ÌÀ°¿ �Z£M Y� ½Ze�Á� ,|ËY Ã{�°¿
 Õ�Ë� Ä»Z¿�] �Á� ¶  ̄ÕY�] Z¼//� Ä  ̄d�Y Ö¿Z»�

�|ÌÀ  ̄Ö»

 Ä¬Ì«{ � ,Ä¨Ì�Á ZË �Z¼e �Å �Y ¶^« 06 Är¿M {�Â» �{ |Ì¿YÂf] Ze |ÌÀ  ̄�^�
 �|ÌÀ  ̄Õ�Ì³ ºÌ¼�e |Ë�ÁM d//�|] |ÌÅYÂy Ö»
 |Ì¿Y|] �Á�� �Y ¶^« Ze |À  ̄Ö» ®¼  ̄Z¼� Ä] ¾ËY
 h�Z] ¾ÌÀr¼Å �d//�Y Ö¸°//� Äq dÌ¬§Â» Ä¯
 �Z¼e �Å �Y | ] �{�~´] �e|À  ̄½Z»� Ä  ̄{Â� Ö»
 �°§ ¾ËY Ä] Á |Ë�Y~´] d«Á Ä¬Ì«{ � �Ì¿ ÖfÌ·Z § ZË
 d�Y Ã|»M d�|] Z¼� [Â¸�» ÄnÌf¿ ZËM Ä  ̄|ÌÀ¯
 �Â�q �d�Ìq ½M ¶Ì·{ d�Ì¿ �Â�ÀËY �³Y ��Ìy ZË
 �//� Y� µ�Za Ã|//�¼³ Ä°e | ] Ä §{ |Ì¿YÂe Ö»

�|Ë�Y~´] �ËZm

 ½|»M�{ Y|� Ä] Z] Ä  ̄|ÌÀ  ̄¾Ë�¼e  07 Ä] 0 Y�Â§ ��� ZË ¶Ì¼ËY d§ZË�{ ZË ¶ËZ]Â»
 d¼� Ä] 0 Y�Â§ Y� {Ây ÄmÂe �|ËÁ�¿ ½Zf¸ËZ]Â» ¡Y��
 |ÌÀ°¿ ¥Â� » |¿�Ì³ Ö» �Z¼e Z¼� Z] Ä  ̄Õ{Y�§Y
 ½Ze�Z  ̄Á \//�  ̄ÕY�] �Z¼e ¾ËY 0Z «YÁ Ä°¿M �´»
 Y� ZÆ¿M x�Za 0 Y�Â§ Ä  ̄|//�Z] ¹�Ó Á |//�Z] ÖeZÌu
 ÕY Ä¿Z³Y|m ½Z»� |ËZ] c�Â� ¾ËY �Ì£ �{ �|ÌÅ|]
�|Ì¿Y�~´] ZÅ ¶Ì¼ËY Á ZÅ �Z¼e Ä] ½{Y{ x�Za Ä] Y�

 Ã|� �Â� �Å Y� Õ�Z  ̄d�Y �Y�« �³Y  08 ºuY�»" ~£Z  ̄,|Ì¿Z//��] ¹Zn¿Y Ä]
�|Ì¿Z^�r] ½Zf«ZeY �{ ÕÁ� Y� "|ËÂ�¿

 |À¿Z» �//´Ë{ ÕZÅ Ö//e�a �YÂu 09 ÕZÅ Ä°^� �´Ë{ �YÂ¿Y Á Â^�Ì§
 ZÅ�Y�]Y ¾ËY �Y Ä°¿M �´» ,|Ë�Y~´] �ZÀ  ̄Y� Ö�Z¼fmY

�|ÌÀ  ̄ Ã{Z¨f�Y {Ây �Z  ̄Á \�  ̄dËY|Å ÕY�]

 ZÅ�Z  ̄Ä¼Å ¹Zn¿Y Ä  ̄|�Z] ½Ze{ZË  10 ¾ËY ¾ÌÀr¼Å �d//�Y ¾//°¼»�Ì£
 ,�Z°§Y �Y |��{ �� Ä//  ̄|ÌÀ°¿ �Â»Y�§ Y� Äf°¿
 lËZf¿ |��{ �� Ä  ̄|Àf�Å ZÅ dÌ·Z § Á ZÅÂ´f¨³

�|ÀÀ  ̄Ö» |Ì·Âe Y�

مدیریت زمان
موفقیت در مدیریت زمان وابســته به تشخیص 
کارهاي مهم است و مدیریت زمان یکى از مهمترین 

مهارتهایى است که نقش کلیدى در موفقیت دارد .
راههاي کسب موفقیت در مدیریت صحیح زمان:

از کارهاي غیر مهم صرف نظر کنیم
کارها را اولویت بندي کنیم
راهزنان وقت را بشناسیم

راههاي ایجاد وقت را یاد بگیریم
راهزنان وقت عبارتند از:

-        صحبتهاي کم اهمیت
-        مطالعه مطالب کم اهمیت و غیرضروري

-        تلفنهاي غیر ضروري
-        نداشتن انضباط کاري

-        سستی و بی ارادگی در تصمیم گیري
-        ناتوانی " نه " گفتن به خواسته هاي نابجا

-        نداشتن تمرکز حواس
-        عادت امروز و فردا کردن

-        قبول و یا تحمیل بیش از حد مسئولیت و کار
-        عدم برنامه ریزي مناسب

راههاي ایجاد وقت عبارتند از:
 -        زنده کردن وقت مرده

-        انجام کارها به طور همزمان
-        تنظیم کردن وقت خواب

-        عقب انداختن کارهاي غیر مهم
-        " نه " گفتن به درخواستهاي غیر مهم

دلایل عدم استفاده از مدیریت زمان:
عدم شناخت مدیریت زمان

سستی و تنبلی به دلیل عدم وجود هدف و انگیزش 
لازم براي برنامه ریزي موثر

علاقه به کار در شرایط بحران و تنگی وقت
مزایاي استفاده از مدیریت زمان:

- با مدیریت زمان تعیین می کنید که کدام یک از 
کارهایی که انجام می دهید مهمتر است. این عمل 
کمک می کند به برخی از فعالیتها اولویت زیادي داده 

و برخی از فعایتها را حذف کنید
- مدیریت زمان کمک مــی کند که از طریق حذف 
مزاحمتها و فعالیتهاي غیر ضروري مدت زمانی را که 

واقعاً کار می کنیم افزایش دهیم
- مدیریت زمان موجب کاهش استرس شده و همین 

امر موجب بهبود سلامت روحی و جسمی می شود
چگونه از وقت خود بیشترین بهره را ببریم؟

-        هرچه هدفها شفاف تر باشد، کارایی در رسیدن 
به آنها بیشتر می شود

-        اولویتهاي  خود را در زندگی و کار تعیین کنید

مدیریت زمان
notice

�|ÌÅ{ �Z�fyY Y� Ö//¿Z»� {�Y{ dÌ¼ÅY ½Z//fËY�] dÌ¬§Â» Ä] ½|Ì//�� ÕY�] Ä  ̄ÖËÂ´f¨³ ZË dÌ·Z § Ä//] |ËZ]  02 �´Ë{ Ä  ̄|¿Â//� Ö» Ö¿ÓÂ� �|¬¿M ÖÅZ³ �To�do lists� |¿Â//� Ö» ºÌ�Àe ZÅ�Z  ̄¹Zn¿Y ÕY�] Ä  ̄ÖËZÅ d//�Ì· 
 ºÌ�Àe ÖËZÅ cZ«Ô» �Y�« ½Ze{Ây ÕY�] �|Àf�Å �e|Ì¨» {�Â» ¾ËY �{ ZÅ cZ«Ô» d^i ÕZÅ Äq�f§{ �{�  ̄Ö¸¼� Y� ZÆ¿M ½YÂe Ö¼¿
 Äq�{ Á �Z£M Öf�Z� Äq �{ {�YÂ» ¾ËY Ä  ̄|Ì�ËÂÀ] �|ÌÀ  ̄¦Ë� e Ö¿Z»� ÕZÅ Â¸] {Ây ºÆ» �Z  ̄Á Â´f¨³ ,�°§ � ÕY�] Á |ÌÀ¯

�|Ì�Z] Äf�Y{ Y� ZÅ�Y�« ¾ËY Ä] Õ|À^ËZa \Ìe�e Á º�¿ �|À]ZË Ö» ½ZËZa Öf�Z�
 ¾Ë�f�Ì] Ä  ̄|Ì¿Y�~´] ÖËZÅÂ´f¨³ Á ZÅ dÌ·Z § ,�Z°§Y Ä] Y� {Ây ½Z»� �Y |��{ �� ¶«Y|u Ze |ÌÀ  ̄Õ�Ë� Ä»Z¿�]  03�|ÀÀ  ̄Ö» |Ì·Âe ½ZfËY�] Y� lËZf¿

 Ä  ̄ÖeZ«ÁY Ä] |ÌÅ{ �Z�fyY �Ì¿ Y� Ö¿Z»� �|ÌÀ  ̄Õ�Ë� Ä»Z¿�]  ��� Á |ËM Ö» �Ìa Ä  ̄ÖË ZÅ ¶yY|e ÕY�] Y� Ö¿Z»�  04�|ËÂ� Ö» �Á{ �Z  ̄�Y
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ه نباید در ªu خودتا½ انnا¹ دهید اری̄   ̄��

نکن با خودت
کلا باید  آدم حواسش را به خودش بدهد؛ این یک اصل است و نه زن و مرد دارد و نه پیر 

و جوان اما چند قاعده کلى دارد که براى همه عمومیت دارد . 
پس اگر مى خواهید از این به بعد  روال زندگى تان بهتر باشد بیایید این مطلب را تا اتنها  
و با دقت بخوانید و کارهایى که ما به شما گفته ایم نکنید. اما یادتان باشد باید همه این 

برنامه را به دقت اجرا و پیاده سازى کنید تا سبک سالم ترى براى زندگى بیابید. 

برخاســت 01   بــا آدم هاى نادرســت  و  نشســت 
نکنید. 

 |ÌÅYÂz] Ä  ̄d//�Y ½M �Y �e ÃZeÂ  ̄Ö³|¿�
 Ä  ̄|//Ì¿Y�~´] Ö¿Z//�  ̄Z//] Y� ½Z//ff«Á
 Ö�  ̄�³Y �|¿�Ì³ Ö» Z¼� �Y Y� Öfz^�Ây
 Z¼� ÕY�] ,|Ì�Z] �Y Ö³|¿� �{ Ä  ̄|ÅYÂz]
 ½{�  ̄Y|Ìa ÕY�] |ËZ^¿ �{�  ̄|ÅYÂy �Z] Zm
 d«ÂrÌÅ �|Ì´Àn] Ö�  ̄Ö³|¿� �{ ÖËZm
 Ã|Ë{Z¿ Y� Z¼� ���Y Ä  ̄Ö�  ̄Z] ½{Â] ÕY�]
 ,|//�Z] ½Ze{ZË Á �|ÌÀ°¿ �Y�//�Y {�Ì³ Ö»
 Z¼//� �ZÀ  ̄Ö//�Ây ½Z»� �{ Ä  ̄ÖËZÆ¿M
 |À�Å Ö¿Z�  ̄ºÆ» ,|Àf�Ì¿ ºÆ» |À¿Z» Ö»
 Ö³|¿� cZ¼ËÔ»Z¿ Á ZÅ Ö//�ÂyZ¿ �{ Ä¯
 Z¼� Ö «YÁ ½Zf�Á{ ZÆ¿M �|Àf�Å ½Ze�ZÀ¯

�|Àf�Å
نکنید. 02  از مشــکلاتتان فــرار 

  Á� Ä]Á� ½ZfeÔ°//�» Z] |ËZ]
 �{Â] |ÅYÂz¿ Ã{Z//� �Z  ̄¾ËY Äf^·Y �|ËÂ�
 Ä¼Å |¿YÂf] Ä  ̄d//�Ì¿ ZÌ¿{ �{ �°rÌÅ
 ¹Y|°rÌÅ �|Å{ ¹Z//n¿Y �¬¿ Ö] Y� ZÅ�Z¯
 ¶u µZu �{ ¹Y|» Ä  ̄ºÌf//�Ì¿ �{Z« Z» �Y
 Õ�Âm Z» ,�«YÁ�{ �ºÌ//�Z] ¶°�» ½{�¯
 Á |Ì»YZ¿ ,duY�Z¿ Ä  ̄ºËY Ã|//� ÄfyZ//�
 ÖÀ » ¾ËY ½Âq �ºËÂ//� Ã{�Ây d�°�
 Á� Ä]Á� – d//�Y ½{�//  ̄Ö³|¿� Ö// «YÁ
 ,ZÆ¿M �Y ¾f§�³ ��{ ,cÔ°//�» Z] ½|�

�½Z»� �Á�» Ä] ZÆ¿M ¶u Á Õ�Z³�Z�
نگویید. 03  بــه خودتــان دروغ 

  ZÌ¿{ �{ Õ�//´Ë{ �  ̄�Å Ä]
 �½Ze{Ây �m Ä//] |ÌËÂ´] ¡Á�{ |Ì¿YÂe Ö»
 �Y Ä  ̄{Â//� Ö» �fÆ] Ö//¿Z»� Z» Ö//³|¿�
 Á ¾Ë�e dz� Á ºÌÀ  ̄Ã{Z¨f//�Y ZÅ d��§
 Ã{Z¨f�Y ½M �Y ºÌ¿YÂe Ö» Ä  ̄Öf��§ ¾Ì·ÁY
 ©{Z� ½Z//»{Ây Z] Ä  ̄d//�Y ¾ËY ºÌÀ¯

�ºÌ�Z]
پنهان نکنید.04  نیازهــاى خودتــان را 

  ¾ËY Ä¸X//�» ¾//Ë�e Z¿{�{
 d�Á{ �Ì³�{ 0 Y|Ë|//� Öf«Á Ä  ̄d//�Y
 �Â»Y�§ Y� ½Ze{Ây ,|Ìf�Å Ö�  ̄¾f�Y{
 Õ{�§ ºÅ Z¼//� Ä  ̄{Á�] ½Ze{ZË Á |//ÌÀ¯
 ®¼  ̄½Y�´Ë{ Ä] |ËZ] ,Ä¸] �|Ìf�Å �Zy
 �Y�« �³Y ��Â�ÀÌ¼Å ºÅ ½Ze{Ây Ä] Z»Y |ÌÀ¯
 |Ì��] ½Ze{Ây Ä] Ä  ̄|ËZÌ] Ö¿Z»� Ä  ̄|�Z]
 µZ^¿{ Y� |Ë�Y{ Ä«Ô� ½M Ä] Ä  ̄ÖËZÅ�Ìq Á

�d�ÓZu ¾Ì¼Å ½Z»� ½M ,|ÌÀ¯

مجردانه
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Äf//�Y{ ºË�Y{ Á��M Ä 09  سعی نکنید خوشبختی را بخرید.  ̄ÖËZÅ�Ìq �Y Ö//¸Ìy 
 Ä  ̄d�Y ¾ËY d¬Ì¬u Z»Y �|Àf�Å ½Y�³ ºÌ�Z]
 0Ô»Z  ̄|ÀÀ¯ Ö» Ö�Y� Á µZv�Ây Y� Z» 0Z «YÁ Ä  ̄ÖËZÅ�Ìq

�½Z¼¬ËÔ� dÆm �{ �Ôe Á Ã|Ày ,ª�� ¶j» �|¿Y ½Z´ËY�

دیگران تکیه کنید.10  سعی نکنید براى خوشبختی تان به 
  Á dz^�Ây d�Y ½Zf¿Á�{ Ä  ̄Ö//�  ̄Z] �³Y

 Ö�Y� Á µZv�Ây ºÅ Ö»YÁ{Z] Ä�]Y� pÌÅ Z] ,|Ì�Z^¿ {Z�
 Ze |Ë�Z�] Y� ½Ze{Ây Ö³|¿� cZ^i Y|f]Y |ËZ] �{Â] |ÌÅYÂz¿

�|ÌÀ  ̄d¼�« Ö�  ̄Z] Y� ½M |Ì¿YÂf] | ]
چون اینــکار فقط مشکل تراشــی 11  وقت تلف نکنید. زیــاد فکر نکنید 

می کند.
 �|Ë�Ì´] ��Z« cZ//¼Ì¼�e Á |ÌÀ  ̄Ö]ZË��Y Y� ZÅ dÌ «Â» 
 Y� ½M Z] ÖËÁ�ZËÁ� d»ZÆ� Ä  ̄Õ�Ìq |Ì¿YÂe Ö¼¿ d«ÂrÌÅ

�d�Y ½{�  ̄��y |À»�ZÌ¿ d§��Ìa �|ÌÅ{ �ÌÌ¤e |Ë�Y|¿
 �Ìa Öf��§ Ö//f«Á d«ÂrÌÅ �//°rÌÅ 12 فکر نکنید آماده  نیستید.

 �f//�Ì] ½Âq �d//�Ì¿ Ã{Z»M ٪��� ,|ËM Ö»
 �Y �eY�§ Ä  ̄|À¯ Ö» �Â^n» Y� Z» Ö³|¿� Ö·Z� ÕZÅ dÌ «Â»
 ÖfuY� �Z�uY ÖÀ Ë ¾ËY Á ºË�Y{�] ¹|« ½Z¼À»Y Ã{Á|v»

�d�Y{ ºÌÅYÂz¿
ارتباطی نشوید.13 بــه دلایــل نادرســت درگیــر هیچ 

  ZÆÀe �|¿Â� [Zzf¿Y Ä¿Y|À¼//�ÂÅ |ËZ] �]YÁ�
 �|Ì�Z] d��{Z¿ Õ{�§ Z] Ä  ̄d�Y ¾ËY �Y �fÆ] Ö¸Ìy ½{Â]
 Ö«Z¨eY |�Z] �Y�« �³Y �d//�Ì¿ ½{�  ̄Ä¸n� Ä] Õ�ZÌ¿ pÌÅ
 Õ{�§ Z] ,{Â//y d//��{ ½Z»� �{ ºÅ ½M ,|f§Y Ö» ,|f¨Ì]
 Ä  ̄|ËÂ� ª�Z� Ö¿Z»� �¶ËÓ{ ¾Ë�fÆ] Ä] Á Z¼//� \�ZÀ»

�|Ìf�Å ZÆÀe Ä  ̄Öf«Á Ä¿ |Ì�Z] Äf�Y{ Y� ½M Ö³{Z»M
موفقیت آمیــز نبوده انــد، روابــط 14  بخاطــر اینکــه روابــط قبلــی تان 

جدید را رد نکنید.
 Ö¸Ì·{ Õ{�§ �Å Z] Z¼//� cZ«Ô» Ä  ̄|Ì¼Æ§ Ö» Ö³|¿� �{ 

 ,|ÀÀ¯ Ö» ½Zf//�ËZ»�M ZÆ¿M �Y Ö� ] �{�Y{ Ö� ]
 Ö� ] Á |ÀÀ¯ Ö» Ã{Z¨f//�YLÂ� Z¼//� �Y
 ZÆÀËY Ä¼Å �Y Z»Y �|ÀÅ{ Ö» ��{ Z¼//� Ä]
 Y� ZÅ ©Z¨eY ¾Ë�fÆ] Z//Æ¿M �Y Ö� ] ,�e ºÆ»

�|¿�ÁM Ö» ½Z¤»�Y Ä] ½ZfËY�]
رقابت کنید. 15  سعی نکنید با همه 
 Ä//  ̄Ö//ËZÅ�Z  ̄½Y�//´¿
 |ÀÅ{ Ö» ¹Zn¿Y �fÆ] Z¼//� �Y ½Y�´Ë{
 {�Â¯� �Á� �Å |ÌÀ  ̄Ö //� �|Ì�Z^¿
 dÌ¬§Â» �|//Ë�^] ÓZ//] Y� ½Z//e{Ây
 Á ½Ze{Ây ¾//Ì] d//�Y ÕY Ã��Z^»

�½Ze{Ây
دیگــران  بــه  حسادت نکنید. 16 
 �//ÀÅ  c{Z//�u
 ½Y�´Ë{ ÕZ//Å d¼ ¿ ½{�¼//�
 ½Ze{Ây ÕZ//Å d¼ ¿ ÕZm Ä]
 ¾») �|Ì��b] ½Ze{Ây �Y �d�Y
 ÄÌ¬] Ä  ̄¹�Y{ Ö//ËZÅ�Ìq Äq

(.|¿�Ây  Ö» Y� ½M c��u
براى خودتان بردازید.17 دست از شــکایت کردن و دلسوزى 

  ÕY�] �|ÀËM Ö» �Ìa Ö¸Ì·{ Ä] Ö³|¿� cÔ°�»
 ¾°¼» �|ËÁ�] |ËZ] Ä  ̄Öf¼//� Ä] Z¼� �Ì�» ½{�  ̄�Â�
 d�Y ¾°¼» Á |Ì¼Æ¨¿ Y� ©Z¨eY ®Ë d¸� �«Â» ½Z¼Å d�Y
 |] cZ«Z¨eY Á Äf�~³ Ä] �³Y Z»Y |�Z] dz� Ö¸Ìy ½ZfËY�]
 Ä  ̄|Ë{ |ÌÅYÂy ,|ÌÀ  ̄ÃZ´¿ {Â] Ã{Zf§Y ½ZfËY�] Ä  ̄Õ�´Ë{
 �fÆ] dÌ «Â» Á �°¨e ,{�§ ,Z�§ d¼//� Ä] Y� Z¼� ZÆ¿M �j¯Y
 Ä  ̄|À¿Y|] Ä¼Å |Ë�Y~´] �|Ì¿�] |Àz^· �a �|¿Y Ã{Y{ ©Â//�

�|Ìf�Å �Á�Ë{ �Y �e ÕÂ« Ö¸Ìy �Á�»Y
�Z 18 کینه توزى نکنید.   ̄�yM ½Âq |Ë�^¿ �Ìa c�¨¿ Z] Y� ½ZfÌ³|¿�

 ZÆ¿M �Y Ä  ̄Ö¿Z�  ̄�Y �f//�Ì] Ö¸Ìy Y� ½Ze{Ây
�{�  ̄|ÌÅYÂy dË}Y ,|Ë�Y{ c�¨¿

 ¾» ªu �{ Ä  ̄Õ�Z¯) ,|ÌËÂ´] Ä  ̄d//�Ì¿ ¾ËY �//�z] 
 Ã�ZmY ¾») �d�Y ¾ËY ¾f¨³ ��z] (�{�Y|¿ Ö·Z°�Y Õ{�¯
 ÕY�] Y� ¾» Öfz^�Ây Õ{�  ̄º¬u �{ Ä  ̄Õ�Z  ̄ºÅ{ Ö¼¿
 ZÅ ÄÀÌ  ̄�d�Y �Z°ÅY� ¾Ë�fÆ] ��z] �(|À  ̄{Â]Z¿ Ä�Ì¼Å
 |ÌÀ  ̄{Y�M Y� ½Ze{Ây Á |Ì�Z] �»Y�M µZ^¿{ Ä] ,|Ë�Ë�] �Á{ Y�
 ½Y�´Ë{ ÕY�] �¬§ ��z] ,|�Z] ½Ze{ZË Á
 ÕY�] ,d�Ì¿ ه نباید در ªu خودتا½ انnا¹ دهید اری̄   ̄��

روابط باید هوشمندانه انتخاب 

شوند. تنها بودن خیلى بهتر از 

این است که با فردى نادرست 

باشید. هیچ نیازى به عجله کردن 

نیست. اگر قرار باشد اتفاقى 

بیفتد، مى افتد، آن هم در زمان 

درست خود، با فردى مناسب شما 

و به بهترین دلایلدر کنار او به 

آرامشى که آرزوى آن را دارند، 

دست پیدا کنند.

،،

Ze{Ây ,|À½ 05 سعی نکنید کسی باشید که نیستید.  ̄ÄÌ¬] ¶j» Y� Z¼� |À¯ Ö» �Ôe Ä  ̄ÖËZÌ¿{ �{ Ä  ̄d�Y ¾ËY Ö³|¿� ÕZÅ �·Zq ¾Ë�f³��] �Y Ö°Ë 
 Z¼� d«ÂrÌÅ {Y�§Y ¾ËY Z»Y |À�Z] … Á ,�e ½YÂm ,�e �ÂÅZ] ,�eZ^Ë� Z¼� �Y Ä  ̄|Àf�Å Ö¿Z�  ̄Ä�Ì¼Å �|Ì�Z]
 ½Zff�Á{ ,|ËZ] Ä  ̄ÖËZÆ¿M |Ì�Z] ¾X¼�» Á |Ì�Z] ½Ze{Ây �|À�Z] Äf�Y{ ½Zff�Á{ ZÆ»{M Ze |ÌÅ|¿ �ÌÌ¤e Y� ½Ze{Ây �|Àf�Ì¿

�d�Y{ |ÀÅYÂy
Y� ½ZfÌ³|¿� |Ë|m ¶�§ d�¿YÂe |ÌÅYÂz¿ d«ÂrÌÅ ,|Ì¿YÂz] Y� ½Ze Ö³|¿� [Zf 06  درگیر گذشته نشوید.  ̄Ö¸^« ¶�§ Ã�Z]Á{ Á Ã�Z]Á{ |ÌÅYÂz] �³Y 

�|ÌÀ  ̄�Á��
Ây �� d�a Õ�Á�Ìa �Å �|ÌÅ|¿ ¹Zn¿Y Õ�Z} 07  از اشتباه کردن نترسید.  ̄pÌÅ Ä  ̄d�Y ¾ËY �Y �fÆ] Ä^e�» Ã{ |ÌÀ  ̄ÃZ^f�Y Z»Y |ÌÅ{ ¹Zn¿Y Õ�Z  ̄Ä°ÀËY 

�d�Y dÌ¬§Â» d¼� Ä] Ö¸a Öf�°� �Å Á d�Y Äf�Y{ ZÅ d�°� �Y ÕY Ä�Â¼n»
Ä 08  خودتان را بخاطر اشتباهات گذشته تان سرزنش نکنید.  ̄ºÅ Õ|] ©Z¨eY �Å Z»Y |ËY Ã{�  ̄ÄË�³ Öf��{Z¿ ¶WZ�» ��Zz] Á |ËY Äf�Y{ d�Á{ Äf�~³ �{ Y� Öf��{Z¿ {�§ d�Y ¾°¼» 

 �|Àf�Å \�ZÀ» ½Z¼ËY�] Ä  ̄ºÌÀ  ̄Y|Ìa Y� ÖËZÅ�Ìq ZË {�§ |ÀÀ¯ Ö» ®¼  ̄Z» Ä] cZÅZ^f�Y Ä°ÀËY �d�Y º¸�» �Ìq ®Ë ,|f¨Ì]
 ,|Ìf�Ì¿ ½ZfeZÅZ^f�Y Z¼� Ä  ̄|Ì¿Y|] |ËZ] Z»Y �ºË�Ây Ö» Y� Äf�~³ �Â�§Y ZÅ d«Á Ö¸Ìy Á ºËÂ� Ö» ¶°�» �Zq{ ,ºÌÀ¯ Ö» ÃZ^f�Y Z» Ä¼Å
 Ö°qÂ  ̄©Z¨eY �Å �|Ë�Z�] |ÌÅYÂy Ö» Ä  ̄�Â�¿M Y� ½Ze Ã|ÀËM Á �Á� |Ì¿YÂf] Ä  ̄|Ë�Y{ Y� ¾ËY c�|« Á |ÌËZnÀËY ½ÓY Á |Ìf�Ì¿ ºÅ ½ZfeÔ°�»

�d�Y Ã{�¯ Ö» Ã{Z»M Ä�v· ¾ËY ÕY�] Y� Z¼� d�Y Ã{Zf§Y ½Ze Ö³|¿� �{ 0Ô^« Ä¯

 یکى از بزرگترین چالش هاى زندگى این است که در دنیایى که تلاش 
مى کند شما را مثل بقیه کند، خودتان باشید
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مجردانه
 ½Ze{Ây ,{Â] ¹�Ó �³Y �d�Å ºÅ ½Ze{Ây
 �fÆ] | ] Ä §{ |ÌÀ  ̄Ö � Á |Ì�z^] ºÅ Y�

�|ÌÀ  ̄�Zf§�
را تا ســطح خودشــان 19  نگذارید دیگران شما 

پایین بکشند.
 |ÀÅYÂy Ö//¼¿ Ä°Ì¿Z//�  ̄ÖfuY� ÕY�] 
 ½ZfËZÅ{�Y|¿Zf�Y ,|À�°] ÓZ] Y� ½Z�{Ây

�|Ë�ÁZÌ¿ ¾ÌËZa Y�
دادن خودتــان بــراى 20 وقتتان را براى توضیح 

دیگران تلف نکنید.
 Á |//¿�Y|¿ Õ�Z//Ì¿ ½M Ä//] ½Zf¿Zf//�Á{ 
 �ÁZ] Y� Z¼//� ÕZÅ ¥�u ºÅ ½Zf¿ZÀ¼//�{
 Äe Ä  ̄|ÌÀ°] Y� Õ�Z  ̄½Z¼Å �{�  ̄|ÀÅYÂz¿

�d�Y d��{ |ËÂ³ Ö» ½Zf·{
هیچوقت بدون وقفه   و پشت ســر هم ،کارى 21

را انجام ندهید.
 Ö¿Z»� ½Z¼Å 0Z¬Ì«{ ½|Ì//�  ̄�¨¿ d«Á 
 ¹Y|» �³Y �|Ë�Y|¿ ½M ÕY�] Öf«Á Ä  ̄d�Y
 ,|ÌÅ{ Ä»Y{Y ½Ze�Z  ̄Ä] ºÅ �//� d//�a
 d//�{ Ä] Ö¿Z//�°Ë ÕZÅ�Ìq Ä//�Ì¼Å
 ½Ze�Z  ̄�Y d�Y ¹�Ó ÖÅZ³ �{�ÁM |ÌÅYÂy
 �e t�YÁ Y� �Ìq Ä¼Å Ze |Ì//�°] d//�{

�|ÌÀÌ^]
را نادیده نگیرید.22 زیبایی لحظات کوچک 

  c~· ®//qÂ  ̄ÕZ//Å�Ìq �Y
 |ÌÀ¯ Ö» ÃZ´¿ \¬� Ä] �Á� ®Ë ½Âq |Ë�^]
 �|¿Y Ã{Â] Ö³��] ÕZÅ�Ìq Ä  ̄|Ì¼Æ§ Ö» Á
 cZ�v· ½Z¼Å ½Ze Ö³|¿� d¼�« ¾Ë�fÆ]
 Ö�  ̄Ä] Ä  ̄d�Y Ö¿Z�¿ Á ¹Z¿ Ö] Á ®qÂ¯

�|Ì¿� Ö» |Àz^· d�Y ºÆ» ½ZfËY�] Ä¯
ایدآل و بی نقص باشد.23 سعی نکنید همه چیز 

  ZÅY�³ µM|ËY Ä] Ö «YÁ ÕZÌ¿{
 |Å{ Ö» �Y{Za Ö¿Z�  ̄Ä] ,|Å{ Ö¼¿ Ã�ËZm

�|ÀÅ{ Ö» ¹Zn¿Y �Z  ̄Ä¯
نکنید. 24 آســان ترین راه را دنبال 
 ,d//�Ì¿ ½Z//�M Ö//³|¿�
 ½{�ÁM d//�{ Ä] ÕY�] Öf«Á 0Z//�Â�z»
 ÃY� �|ÌÀ¯ Ö» Õ�Ë� Ä»Z¿�] Ö//���YZ] �Ìq
 Õ{Z��Ì£ Õ�Z  ̄�|ÌÀ°¿ [Zzf¿Y Y� ½Z//�M

�|ÌÅ{ ¹Zn¿Y
اگر همــه چیز بر وفق  مرادتان نیست، تظاهر 25
نکنیــد کــه اینطــور 

است.
 {�y ÖÅZ³ �Y �Å Ä  ̄{�Y|¿ Ö·Z°//�Y pÌÅ 
 |ÌÀ  ̄{Â¼¿YÁ Ä�Ì¼Å d//�Ì¿ ¹�Ó �|ËÂ�
 Ä  ̄d�Ì¿ ºÅ Õ�ZÌ¿ Á |Ìf//�Å ÕÂ« Ä¯
 [Ây �Ìq Ä//¼Å Ä  ̄|//ÌÀ  ̄d]Zi ¹Y|»
 �°§ Äq ÄÌ¬] Ä°ÀËY ½Y�//´¿ �{Á� Ö» �Ìa
 ÄË�³ d�Y ¹�Ó �³Y �|Ì�Z^¿ ºÅ |ÀÀ¯ Ö»
 ,|ÌÀ°] Y� �Z  ̄¾//ËY �e{Á� Ä//q �Å �|ÌÀ¯
 |Àz^· Ã�Z//]Á{ {Â] |ÌÅYÂy �{Z//« �e{Á�

�|Ì¿�]

بخاطــر  را  دیگــران  مشکلاتتان مقصر ندانید.26
  Ä] |Ì¿YÂf] Ã�Y|//¿Y Ä//q Ze Ä°ÀËY

 Ö´f�] ¾ËY Ä] |ÌÀ  ̄Y|Ìa d//�{ ½ZfËZÅÁ��M
 ½Ze Ö³|¿� dÌ·ÂX//�» Ã�Y|¿Y Äq Ze Ä  ̄{�Y{
 ��Zz] Y� ½Y�//´Ë{ Öf«Á �|//ÌÀ¯ Ö» µÂ^« Y�
 |Ì¿Y|] ��¬» |//f§Y Ö» ½ZfËY�] Ä//  ̄ÖeZ«Z¨eY
 Ä] Á |ÌÀ¯ Ö» Ö·Zy Ä¿Z//� dÌ·ÂX�» �Y ÖÀ Ë
 ½Ze Ö³|¿� �Y �z] ½M Ä] }Â¨¿ c�|« ½Y�´Ë{

�|ÌÅ{ Ö» Y�
همه کس باشید.27 لازم نیســت بــراى همه، 

  �¬§ Á d//�Y ¾°¼»�Ì£ �Z°ÀËY
 Ä] ½{� |//Àz^· Z»Y �{�  ̄|ÅYÂy ½Ze Äf//�y
 Ä¿ |ËZ//� �|Å{ �ÌÌ¤e Y� ZÌ¿{ |¿YÂe Ö» ½Y�´Ë{
 0ZÀX¼�» Y� ZÆ»{M ½M ÕZ//Ì¿{ Ö·Á ,Y� ZÌ¿{ ¶¯

�{Y{ |ÅYÂy �ÌÌ¤e
¿´�u Y� Ã|ÀËM cÔ°//�» Ö¿Y¶ 28 زیاد نگران نباشید. 

 �Á�»Y ÕZÅ c~· �¬§ ,{�  ̄|ÅYÂz¿
 Ä°ÀËY ÃY� ®//Ë �d§�³ |ÅYÂy Z¼//� �Y ºÅ Y�

 Ä¿ ZË {�Y{ Y� ½{Â] ½Y�´¿ ���Y Õ�Ìq |Ì¼Æ¨]
 Ä¸X�» ¾ËY) ,|Ì��b] ½Ze{Ây �Y Ä  ̄d�Y ¾ËY
 Ä� �{ .{Â] |ÅYÂy ºÆ» Ã|ÀËM µZ//� ®Ë �{
 �³Y (.Äq µZ//� lÀa �{ .�Â�q Ã|ÀËM µZ//�

�{�Y|¿ Y� ½{Â] ½Y�´¿ ���Y �a ,{Â^¿ �Â�ÀËY
کــه  چیــزى  روى  نمی  خواهید اتفاق بیفتد 29 

متمرکز نشوید.
 |ÌÅYÂy Ö» Ä  ̄|ËÂ� �¯�¼f» ÖËZÅ�Ìq ÕÁ� 
 �Å ÕZÅ Ä»�Ó �Y d//^j» �°¨e �|Àf¨Ì] ©Z//¨eY
 �Y|Ì] �°§ ¾ËY Z] t^� �Á� �Å �³Y �d�Y dÌ¬§Â»
 ½Ze Ö³|¿� �{ Ã{Z// ·Y ©Â§ Ö«Z¨eY Ä  ̄|ËÂ//�
 ,|ÌÀ  ̄ª//Ì«{ ÄmÂe ½M Ä//] Á ,{Zf§Y |//ÅYÂy

�d�Y Ã{Â] Z¼� Z] ªu Ä  ̄|Ë{ |ÌÅYÂy
 �¿|�Å ,|] ZË |�Z] [Ây ½Ze Ö³ 30 قدرناشناس نباشید.

 �Y Õ�Y�³�°//� Z] ½M ��Zz]  �Á�
 �{ Ö�  ̄|Ì�Z] ¾X¼�» �|ËÂ//� �Y|Ì] [YÂy
 �Y �e|] �ZÌ//�] ÖfÌ �Á ½ZÆm �Y �´Ë{ ÖËZm
 |Ë�Y|¿ Ä  ̄ÖËZÅ�Ìq Ä] Ä°ÀËY ÕZn] �{�Y{ Z¼�
 |ÌÀ  ̄�°§ ÖËZÅ�Ìq Ä] |ÌÀ  ̄Ö � ,|ÌÀ  ̄�°§

�|¿�Ây Ö» Y� ½M �Â�§Y ½Y�´Ë{ Á |Ë�Y{ Ä¯

 لازم نیست 
همیشه وانمود 
کنید که قوى 

هستید و یا   مدام 
ثابت کنید  همه 
چیز خوب پیش 
مى رود. نگران 
اینکه بقیه چه 

فکر مى کنند هم 
نباشید. اگر لازم 
است گریه کنید. 

هر چه زودتر 
این کار را بکنید، 

زودتر لبخند
 خواهید زد 
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بیرون غذا خوردن شمشــیر دو 
لبه است، مخصوصا براى کسانى 
که وزنشان را تحت کنترل نگاه 
داشته اند یا شرایط خاص پزشکى 
دارند و باید مراقب سلامتى شان 

باشند.
بسیارى از غذاهایى که بیرون از خانه آماده مى شوند، پر 
از کالرى، چربى، سدیم، و قند هستند. اما این بدین معنى 
نیست که آن غذاها را باید کاملا از فهرستتان خط بزنید. 
این نکات را رعایت کنید تا بدون اینکه خودتان را محروم 

کنید، از بیرون غذا خوردن لذت ببرید.

 در زمان معمول، غذایتان را بخورید
  01 Y~£ ,½Ze ÖËY~£ ÕZ//Å Ã|�Á µÂ¼ » ½Z»� �{ |ËZ]

 ¥��» �f¼  ̄Õ�·Z  ̄Õ�Y|¬» Ä°ÀËY ÕY�] �|Ë�Âz]
 �Y ÕY Ã|�Á ,|//Ë�Âz] Õ�·Z  ̄�a ZË º//Ìnu Õ Ã|�Á ®Ë Ze |ÌÀ¯
 ¾°¼» ,|ÌÅ{ ¹Zn¿Y Y� �Z  ̄¾//ËY �³Y �|Ë�Ì´¿ Ã|Ë{Z¿ Y� ½ZfËZÅY~£
 ÕZÅ [Zzf¿Y Ä°ÀËY µZ¼fuY ¾ËY�]ZÀ] ,|ËÂ� ÄÀ��³ Ö¸Ìy d�Y
 �ËY�§Y |Ë�Âz] Y~£ µÂ¼ » |u �Y �f�Ì] Á |Ì�Z] Äf�Y{ º·Z� �Ì£

�{�  ̄|ÅYÂy Y|Ìa

تمرین کنید

  02 ÕZÅ dÌ·Z § ¶//«Y|u ,�Á� �Å Ze |ËÂ//� ¾X¼�»
 d�Y �Y�« Ä  ̄|Ì¿Y{ Ö» �³Y �|Ì�Z] Äf�Y{ Y� ½Zf·Â¼ »
 Ö·Â¼ » �Ì£ ÖËY~£ Õ Ã|�Á ZË |ÌÀ  ̄Õ�b� Ö¿Y�~´�Ây Ä] Y� \�»Y
 �Y|¬» ½M Ze |ÌÀ  ̄¾Ë�¼e �e dz� Á �e Ö¿ÓÂ� Ö¼  ̄,|Ì�Z] Äf�Y{

�{Â� Ã|¿Y�Â� ,|ÌÀ¯ Ö» d§ZË�{ Ä  ̄ÕY Ä§Z�Y Õ�·Z¯

 هیدراته بمانید

  03 Ze {�  ̄|ÅYÂy ®¼  ̄[M Ö^//�ZÀ» �Y|¬» ¥��»
 ¶Ë| e Y� ºË|� �Y �Z//��� ÖËZÅY~£ ½{�Ây �ÌiZe
 ,{Â� Äf§�³ ÃZ^f�Y Ö´À��³ Z] |¿YÂe Ö» ºÅ Ö´À�e ,ÃÁÔ ] �|ÌÀ¯
 �f¼  ̄Õ�f�Ì] Ö¸Ìy µZ¼fuY Ä] ,|Ì¿Z��] [M ½Zf¿|] Ä] �³Y �a

�{�Ây |ÌÅYÂy

 تحقیق کنید
  04

 Ä°ÀËY ZË Á ,|ËÂ� �¬f�» ÖËZm Öe|» ÕY�] d�Y �Y�« |Ì¿Y{ Ö» �³Y
 {�Â» �{ Á Ã{�  ̄�Âm� d¿�fÀËY Ä] ,|Ë�Âz] ¹Z� Ö�Zy ½Y�Âf�� �{
 �{ Ä  ̄Õ�ÁM ZÆf�Y ÕZÅY~£ �|ÌÀ  ̄ªÌ¬ve ¶v» ½M ÖËY~£ ªËZ¬u

�|Ì]ZÌ] Y� |Àf�Å Z¼� Ö§��» Õ�·Z  ̄�Zn» Õ Ã{Á|v»

 کمک بخواهید

  05 {�Â» ¶v» ÕY~£ ÕÂÀ» ¶^« �Y Ä  ̄d�Ì¿ �¿Z°»Y �³Y
 Ä  ̄|Ì��b] Zn¿M ½Zf»|y �Ìa �Y ,|ÌÀÌ^] Y� ½Ze��¿
 ZÅY~£ ½M Ä  ̄|Ì��b] �d�Y �e Õ�·Z  ̄º  ̄ZË �e º·Z� ½Z�ËY~£ ¹Y|¯
 µZ¼�Y |À¿YÂe Ö» Y� Z¼� ÕZÅ d�YÂy�{ ZËM Á |¿Â� Ö» Ã{Z»M Ä¿Â´q

��Ìy ZË |ÀÀ¯

  از غذایتان لذت ببرید و هروقت احساس 
سیری کردید دیگر نخورید06  

 Á ½ZfËY~£ �Y Á ,|ËÂn] Ö»Y�M Ä//] ,|Ë�Y~´] d«Á ½{�Ây Y~£ ÕY�]
 Z¼� Ä] ½Zf¿ZÌ§Y��Y Z] Â´f¨³ �|Ë�^] c~· |Ìf�Å ½M �{ Ä  ̄Ö ¼m
 �� Z^Ë�¬e �{Â� �e ¹Y�M ½Zf¿{�Ây Y~£ d��� Ze {�  ̄|ÅYÂy ®¼¯
 �d�Y Ã|� �a Ä  ̄|À  ̄¹Ô�Y �¤» Ä] Ã| » Ze |�¯ Ö» µÂ� Ä¬Ì«{

 d§ZË�{ µZÀ´Ì� ½M Ä°ÀËY �Y ¶^« ,|Ë�Âz] �Ë�� Ö¸Ìy �³Y �a
�|� |ÅYÂy �a Ã�Y|¿Y �Y �Ì] ½Zf¼°� ,{Â�

  غذایتان را قسمت کنید
  07 ½Y�Âf�� ®Ë Ä] ½{�Ây Y~£ ÕY�] d//�Y ¾°¼»

 Õ|Ë|m ÕY~£ |ÌÅYÂz] d�Y ¾°¼» ,|ËÁ�] �¯Â·
 �|ÌÀ  ̄Õ�Ây�a |ÌÅYÂz] d�Y ¾°¼» Öfu ZË Á |ÌÀ  ̄½Zvf»Y Y�
 ®Ë�� ÄÌ¬] Z] Y� ½ZfËY~£ ,|ÌÀ  ̄�Z°¿Y Y� ZÅ dÌ «YÁ ¾ËY Ä°ÀËY ÕZn]
�|ËÁ�] Äfza Öfu ZË ¹Zy cZnË�^� ZË {ÓZ� ®Ë ¡Y�� Ä] Á ,|ËÂ�

 غذایتان را با خودتان ببرید

  08 ®Ë�� Õ�´Ë{ �  ̄Z] Y� ½ZfËY~£ |ÌÅYÂy Ö¼¿ �³Y
 Ä] ½Ze{Ây Z] Á |Ë�Y{ Ä´¿ Y� ½ZfËY~£ ¦�¿ ,|ËÂ//�
 {�  ̄|ÌÅYÂy ÖËÂm Ä§�� k�Zz» �{ ºÅ c�Â�ÀËY �{ �|Ë�^] Ä¿Zy
 �Y Á Ã�¼�Ây Õ Ã|�Á ®Ë ¾ÌÀr¼Å �½Ze Ö§��» Õ�·Z  ̄�{ ºÅ Á

�|Ë�Y{ ½Zff�{ ¹{ �Ì¿ Ã|� Ã{Z»M �Ìa

پیشنهاد یک غذای خوشمزه
 �j¯Y ,|ÌÀ  ̄s��» Ä¿Z»�fv» Y� ½ZfËZÅ d�YÂy�{ �³Y
 �|ÀÀ¯ Ö» d¬§YÂ» |ËY Äf�YÂy Ä  ̄Är¿M Z] ZÅ ½Y�Âf//��
 Y� ZÅ�Z  ̄¾ËY �Y ®//Ë �Å Ä  ̄|ÌÅYÂz] ZÆ¿M �Y |Ì¿YÂe Ö»

�|ÀÅ{ ¹Zn¿Y
|ÀÀ  ̄Õ�b�Y Y� ¾£Á� ,Ã�  ̄\·Z« �Y Ã{Z¨f�Y ÕZn]    

|À¿�¿ ®¼¿ ½M Ä] Y~£ x^� ¹Z´ÀÅ    
|ÀÀ  ̄Y|m d�Â³ �Y Y� {ÂÆ�» Ö]�q    

|ÀÀ  ̄Ã{Z¨f�Y Õ�f¼  ̄¾£Á� �Y ½Zf]Z¬�] ¾ÌW�e ¹Z´ÀÅ    
 Z¼� ÕY~£ [Z¬�] �Y Y� d�Â³ [M ZË ¹�  ̄�� ,Ã�  ̄   

|ÀÀ  ̄¥~u
 ��� ZË ÖÀ�Zq Ä  ̄|ÀÀ  ̄Á�� Õ�Â� Y� ½Ze{ÓZ�    

|�Z] ��ZÀ  ̄�{

8ترفند سلامتى براى وقتى که 
بیرون غذا مى خورید

بیرون 
چطور باشیم
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خیال بازى نوشته ى ساناز ســید اصفهانى، از دو داستان بلند به نام هاى 
«آرمیتا» و «این که همیشه مى خواســتم...» تشکیل شده است. «آرمیتا» 
داستان دختر ساده اى است که براى کارگشایى در امور زندگى  روزمره اش، 
سر و کارش به رمال حقه بازى مى افتد . اما برخلاف آنچه انتظار دارد گره از 
مشکلاتش باز نمى شود و برعکس، مسائل جدیدى برایش رخ مى دهد... در 
داستان دوم، دخترى به نام ماندانا که براى حفظ آرامش خود به شدت تحت 
تأثیر کتاب هاى مثبت اندیشى و تأثیر نفوذ کلام است، به علت خواندن بیش 
از حد این کتاب ها جهت فکرى اش تغییر مى کند و هر آنچه مى اندیشــد، 

عینیت پیدا مى کند...

 زمان منفى  نوشــته ى هدى عرب شــاهى  
داستانى است بر اساس یک تئورى فیزیک . بر 
اساس تئورى نســبیت انیشتین اگر با سرعت 
نور وارد یک سیاهچاله فضایى بشویم، زمان در 
جهت منفى حرکت مى کند . حالا در این داستان 
شخصیت هاى اصلى ، ابتدا در یک زمان منفى 
زندگى مى کنند و قهرمان اصلــى در پیرى از 
مرگ متولد مى شود و با به عقب  رفتن در زمان ، 
شخصیت ها جوان مى شوند و سرانجام در دنیاى 
واقعى که زمان مثبت است متولد مى شوند . در 
زمان مثبت حوادث با جزئیات بیشترى تکرار 
مى شود و قهرمان داستان بر پایۀ قدرت اختیار ،

 بخشى از سرنوشت   خود را تغییر مى دهد . 

تاکسى سمند نوشــته ى جواد افهمى، این مجموعه از 5 داستان کوتاه 
تشکیل شده است. در «خنده روباه» داستان مردى را مى خوانیم که بنا به 
تعصبات خشک و اتفاقاتى که برایش افتاده، تصمیم به قتل زن هاى خیابانى 
مى گیرد. در «قوس قزح» پزشک متخصصى در حین معالجه یک بیمار مبتلا به 
ایدز، متوجه چند شخصیتى بودن بیمارش مى شود . نویسنده در این مجموعه 

با زاویه دید تازه اى به این مسائل پرداخته است.

بخوانید و بدانیدبخوانید و بدانیدبخوانید و بدانید

قفسه کتاب
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۰۴

خنــده را از من بگیر، نوشــته ى جواد مــاه زاده 
درباره ى نوجوانى اســت  که در آستانه بلوغ فکرى و 
جسمى با جهان ذهنى رو به تحولش، درگیر حوادثى 
مى شــود که خود، دخالتى در پیدایــش آنها ندارد. 
بزرگترها مى آیند و مى رونــد، تصمیم ها را دیگران 
مى گیرند و پیــاده مى کنند و بمب هــا را هر کجا که 
بخواهند فرو مى ریزند ... در این میان قهرمان داستان 
و نزدیکترین دوســتش در حال بزرگ شدن، مستقل 
اندیشیدن و انجام رفتارهایى مختص خود و متمایز از 

دیگران هستند. 

شــیطان ذهــن نوشــته ى دکتر لى 
بئر و ترجمه مریم تقدیســى، این کتاب 
کندوکاویســت در اپیدمی افــکار بد و 
وسواس گونه .این افکار ، تمایلات و تصاویر 
ذهنی به سه دسته تقسیم می شوند : افکار 
ناشایست پرخاشگرانه ، افکار ناشایست 
دربارة روابط جنســی و افکار کفرآمیز 
مذهبی . در این کتــاب با جزئیات کامل و 
بررسی آخرین تحقیقات دربارة علت وجود 
این افکار و زمانی که فــرد آنها را تجربه 

می کند روبرو خواهید شد .

درخت پرتقال نوشته ى کارل فوئنتس نویسنده شهیر مکزیکی است. 
دراین کتاب نویســنده نمی خواهد گرفتار چارچوب زمان باشد، بلکه 
می خواهد فراتر از زمان حرکت کند. مردگان در درخت پرتقال از وقایع 
محتملی سخن می گویند که در تاریخ رخ نداده است، اما در داستان رخ 

می دهد. علی اکبر فلاحی ترجمه ى این کتاب را انجام داده است. 

ستایش عشق نوشته ى آلن بدیو، در این کتاب نویسنده دفاع پرشور و آتشینی از عشق 
می کند و با توسل جستن به اندیشمندان برجسته ما را ترغیب می کند که از عشق نترسیم، 
بلکه آن را چون ماجراجویی شکوهمندي ببینیم که دست آخر ما را از وسواس فکري نسبت 

به خود می رهاند.  
ذهنی به سه دسته تقسیم می شوند : افکار مریم عبدالرحیم کاشى این کتاب را ترجمه کرده است.

ناشایست پرخاشگرانه ، افکار ناشایست 
دربارة روابط جنســی و افکار کفرآمیز 
مذهبی . در این کتــاب با جزئیات کامل و 
بررسی آخرین تحقیقات دربارة علت وجود 
این افکار و زمانی که فــرد آنها را تجربه 

می کند روبرو خواهید شد .

مریم عبدالرحیم کاشى این کتاب را ترجمه کرده است.
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معرفى رمان سامار نوشته الهام فلاح

دو زن در روایتی موازى
نسترن مکارمى

 Ê¿� �Y|Ì�� Á µÁY ÉÂ¸Æa d»Â°u ½Y�Á{ �{ ÊfÀ� Ê¿� "Â¿Z] ½Z¼q" �d�Y ½� Á{ Ê³|¿� �Y É�YÂ» ½Zf�Y{ Á{ �´fËYÁ� �Z»Z� ½Z»�
 ½� Á{ ¾ËY Ê¿YÂeZ¿ µÂ¸ » ,d�Y ÉY ÄËÂ� Á{ ÉZÅ d¿ZÌy dËYÁ� �Y Äf§�³ cP�¿ Ê³|¿� Á{ ¾ËY �f�» Ä�¬¿ �Ê¸ § �Z³�Á� �{ ½�|»
 Äi{Zu ½Á�Ì] ÕZÌ¿{ �{ Ö¿Y�ËY {�» Ã�Y|¿Y Ä] �d�Y �Ë� Ä] �� Á �Â»Zy ÓÂ¼ » Ö¿Y�ËY ÕZÅ ½Zf�Y{ \¸£Y �{ Ö¿Y�ËY ½�  �É�ÁM |¿��§ Á �ËY� �{
 ÖËÁ� �{ Á� ½Z°»Y Ä  ̄Zm ½M ,ZÆ¿M ¾Ë�e d¯Z//� �d�Y ÖËZ£Â£ �¿Á�{ �{ ½Y�Ì» ½Z¼Å Ä] Z»Y ,d�Ì¿ Y|� Á �//� ¶ÅY Ö¸Ìy Á |À  ̄Ö¼¿ Ö�Y�e
 Ö» �Ìa �´¿Y�ËÁ ½ZÀq �Â»Zy �ÅZ� Ä] Z»Y ,½Z//ËZa Ö] ²Àm ÃZ³ Á |f§Y Ö» �{ {Ây ½Á�{ Z] ,{�Y|¿ Y� {�» ,{Ây ¦·Zz» �Àm ÕZÅ �·Zq Z]
 ½Z»� Ö¸�Y dÌ�z� Y|Ì� �{�Y|¿ Ö³|¿� Ä»Y{Y Ä] Ö¸Ì» �´Ë{ Ä  ̄|¿Z» Ö» Ö«Z] ½� ®Ë �Y Ö·{Z f»Z¿ sÁ� Á Äf�y º�m �¬§ ,½ZËZa �{ Ä  ̄{Á�
 ÄnÌf¿ Ö] Y� ½Y�Æ» Z] Ö³|¿� Ä»Y{Y ,ÖËY�Z¿ ¶Ì·{ Ä] Ä  ̄ÁY �|¿Y Ã|� Y|m ºÅ �Y dËZÆ¿ �{ Á Ã{�Ây�] ¶°�» Ä] �f�» Ö³|¿� �{ ½Y�Æ» Z] , �Z»Z�
 �{Â� Ö¼¿ Ä¿Â³ ¾ËY ¶¼� �{ Z»Y |]ZË �Z] Y� {Ây ÃYÂz·{ ÕZÅ Õ{Y�M Ö�Â¿ Ä] Á |��] �Y Ä«Ô� {�Â» Ö³|¿� Ä] ÖËY|m �Y | ] {�Y{ �Z�f¿Y ,Äf�¿Y{
 Ô¼� Ä  ̄ÖËZm Ze {�Y|¿Y Ö» �ÌyZe Ä] ¹Y|» Y� ¹�Ó ÕZÅ ºÌ¼�e ½Â³Z¿Â³ ¶ËÓ{ Ä] �d�Y Õ�Ì³ ºÌ¼�e �{ Ö¿YÂeZ¿ ,Ä¸u�» ¾ËY �{ ÁY Õ|m ¶°�»
 {�°ËÁ� �d�Y {Ây Õ{Â]Z¿ |À  ̄Ö» �°§ Ä  ̄Õ�Ìq ZÆÀe Ä] ½ZËZa �{ Á |Å{ Ö» d//�{ �Y Õ�´Ë{ �Y �a Ö°Ë Y� {Ây Ö³|¿� ±��] ÕZÅ �¿Z�
 Är¿M �{Â� Ö¼¿ Ã|Ë{ Ö�Zy ÕZÅ ©Z¨eY ,½Zf//�Y{ ½Á�Ì] ½ZÆm �{ �d�Y Ã|� �¯�¼f» ½Zf�Y{ ½� dÌ�z� ÖËY�³ ½Á�{ �] �f�Ì] Ã|À�ËÂ¿
 ª¸ f» Ä  ̄{�Y{ ºÅ ÖzË�Ze ½Z�¼Å ®Ë d�Y Õ�Á�»Y Ö¿� Ä  ̄Y|Ì� �d�Y ÕÁY� ÖÀÅ} ÕZÅ Ö�Y|e ,{�] Ö» �Ìa Y� ½Zf�Y{ ¦¸fz» ÕZÅ �z]
 ÄÌ^� Z^Ë�¬e Ä  ̄{�ÁM Ö» Õ�YÂ» c�Â� Ä] ºÅ Y��Â¿Z] ½Z¼q�dÌ�z� Ö³|¿� ,Y|Ì� Ö³|¿� dËYÁ� �ZÀ  ̄�{ Ã|À�ËÂ¿ �d�Y ¶^« ÄÅ{ ¾Ë|Àq Ä]
 Z] �|Àf�Å �´Ë|¼Å Ö³|¿� ÕZ¼¿ ¹Z¼e ÄÀÌËM Z^Ë�¬e ½� Á{ ¾ËY �{�Y{ Ä¸�Z§ ÄÅ{ ¾Ë|Àq Á{ ¾ËY Öf�Ë� ½Z»� Ä  ̄cÁZ¨e ¾ËY Z] �d�Y Y|Ì� Ö³|¿�
 µZu �{ Y|Ì� d�~³�� �ËZ«Á Ä  ̄Ö·Zu �{ ,Ã|� Äf�] ÁY Ö³|¿� Ã|¿Á�a Ö�Â¿ Ä] Á Ã{Zf§Y ©Z¨eY Äf�~³ �{ Â¿Z] ½Z¼q d�~³�� Ä  ̄cÁZ¨e ¾ËY
 �Y �|À  ̄Ö» c�Ìu ½M \Ìn� Ä]Z�e �Y Á Ä�ËZ¬» ½M Z] Y� {Ây Ö³|¿� �Y Ä¸u�» Ä] Ä¸u�» ,|¿Y{ Ö» Y� Â¿Z] ½Z¼q Ö³|¿� Ä�« Y|Ì� ½Âq �d�Y �Â«Á
 ©�§ ½Y|Àq ½Z»� d�~³ Z] Ö¿Y�ËY ½� ¶°�» Á dÌ «Â» ,Ã|À�ËÂ¿ ��À» �Y �{Â� Ö» �Á�� ÖËY�Z¿ �Y ZÆ¿M ½Z»�{ Ö] {�{ ,dÌ�z� Á{ ¾ËY ��À»
 Är¿M Á |¿Z» Ö» Zm�]Za ½ZÀr¼Å ½Z¿� ¾ËY ¶°�» dÌÅZ» ,µZu ¾ËY Z] �{Â� Ö» cÁZ¨f» ZÅ ¶�¿ cÁZ¨e ¶Ì·{ Ä] ½M Õ�ÅZ� ¶°� Ä°¸] |À  ̄Ö¼¿

�d�Ì¿ ½M �Y Õ�Ë�³ Z ^� Ä  ̄d�Y xË�Ze {Y|�Y ,|À  ̄Ö» �ÌÌ¤e ¾Ì] ¾ËY �{

پیشخوان پیشنهاد
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Ãدرمانگا

   درد ب°�یم 
یا م�°ن بzوریم.�

ف�¶ ��م

نید   ��� سال �مر̄ 

 به همین سادگی

    � گانه دربارÃ تناس\ 
اندا¹

    تو uیفی���

   �\ سنfی
   ن�zه جادÁیی

   Áرز�

  Áی�یت
  م°م¶

ه      بانوانی̄ 
در مرز ابÔf به 
دیابت ه�fند

»ن/دی ها



درد بکشیم 
یا مسکن بخوریم؟!
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درمان درد پشــت
ماساژ موثر است 

 �Â� Ä] �¼  ̄Á d//�a {�{ �Y Ä »Zm ®Ë ¹{�» �Y |��{�� µÂ¼ »�Â� Ä]
 �d�Y ½ZËZ«M �Y �e �ËZ//� ZÅ º¿Zy�{ ¶°�» ¾ËY� |¿�Y{ dËZ°//� ¾»�»
 |Ë|� dÌ·Z § ®Ë Á ½YÂzf�Y Ê¯Âa Á º�ÌeZ»Á� ¶j» ÊÀ»�» ÉZÅ d·Zu
 �{Â� d·Zu ¾ËY h�Z] |¿YÂe Ê» ¾Ì´À� Ä¿�Á ®Ë ½{�  ̄|À¸] ¶j» Ê¿ZÆ³Z¿
 ÉY�] Á |¿�Y~³ Ê» �ÌiZe ¶Ì�ve ZË ¶¤� , Ê³|¿� dÌ¨Ì  ̄ÉÁ� ZÅ{�{ ¾ËY
 Äf�Y{ Z¼� ÉY�] É{ZË� d^j» lËZf¿ |¿YÂe Ê» ½M ½{�  ̄¥���] ¾Ì¼Å

�|�Z]
 ÉZÅ{�{ �{ �Z�Z» �Y Ã{Z¨f�Y Ã{Y{ ½Z�¿ |Ë|m cZ ·Z�» : درمان طبیعی
 �iÂ» ¾°�» ÉZÅÁ�Y{ �Y Ã{Z¨f//�Y Ã�Y|¿Y Ä] |¿YÂe Ê» �¼  ̄Á d�a ¾»�»
 dve ½ZÌ»�{ �Á� ®Ë Ä  ̄É{Y�§Y Ã|//� Ã{Y{ ½Z�¿ ÉY Ä ·Z�» �{ �|�Z]
 Ä] d^�¿ Äf¨Å �� �Y �a |¿�Ì³ Ê» �Y�« �¼  ̄�Â�z» Ê¿Z»�{�Z//�Z»
 d¸� Ä] ºÅ �f¼  ̄Á Ã{�  ̄{�{ �Z�uY �f¼  ̄|¿�Y{ Y� {�{ ¾Ì¼Å Ä  ̄Ê¿Z�¯
 �Y Ã{Z¨f�Y ��Âf» �|ÀÀ¯ Ê» Y|Ìa Ä¿Zy �{ ½|� É�f�] Ä] �ZÌ¿ É�Z¼Ì] ¾ËY
 Ä¿Y�Á� ÉZÅ dÌ·Z § �e duY� ZÅ ½M Á d�Y �e ¾ÌËZa ÃÁ�³ ¾ËY �{ ºÅ ZÅ ¾°�»
 ½Z�¿ Ä ·Z�» ¾ËY� �|ËÂ³ Ê» ¾Ì¯�q �f¯{ �|ÀÅ{ Ê» ¹Zn¿Y Y� {Ây Ê¸¤� Á
 �¼  ̄¾»�» ÉZÅ{�{ ½Z»�{ |¿Á� �Y ºÆ» �z] ®Ë |¿YÂe Ê» �Z�Z» |Å{ Ê»
 ºf�Ì� |¿YÂe Ê» �Z�Z» Ä  ̄d�Y ¾ËY �Y Ê Z̄u ZÅ É�ÂXe Êy�] �|�Z] d�a Á

��{Â� {�{ �Á�] �Z�uY �ÅZ  ̄h�Z] Á |À  ̄¹Y�M Y� É�¯�» Ê^��

درد زانو
راه بروید

 ½ZÆ³Z¿ Ä  ̄Êf«Á Ze ,|ÀÀ¯ Ê¼¿ ÄmÂe ½Z�ËZÅÂ¿Y� Ä] {ZË� ZÅ ½Z�¿Y ÓÂ¼ »
 �|ËZÌ] ZÆ¿M ¡Y�� Ä] Ä¸a �Y ¾f§� ÓZ] ZË ¾f§� ÃY� ¾Ìu |Ë|//� Á �Ìe É{�{
 ÉZÅ d¯�u ZÅ ½M �Y Ê°Ë {�Y{ {Â//mÁ {�{ Â¿Y� ÉY�] É{| f» ÉZÅ d¸�
 Ê¿ZÆ³Z¿ d¯�u É�´Ë{ Á d�Y \�ZÀ» ½{�  ̄¹�³ ½Á|] |Ë|� Ê���Á
 ÉZÅ{�{ d�Y ¾°¼» {ZË� �ZÌ//�] ½�Á ºÅ ÊÅZ³ ,µÂ¼ » dÆm ¥Ôy

�{Â� h�Z] Y� Â¿Y� |Ë|�
 �Â� Ä] ½{�  ̄���Á |Ìf�Å Â¿Y� ¾»�» {�{ �Zq{ �³Y : درمان طبیعی
 h�Z] ���Á Y�Ë� |À  ̄®¼  ̄{�{ �ÅZ  ̄Ä] |¿YÂe Ê» �¾f§� ÃY� ¶j»� º�À»
 dËZ¼u ½M �Y Á |Àf�Å ¶�¨» ¥Y��Y �{ Ä  ̄ÊËZÅ ½Á|¿Ze Á cÔ�� dËÂ¬e
 \�ZÀ» ���Á Z] ºÅ ¶�¨» ½Ây ½ZË�m ½Y�Ì» ¾¼� �{ ,{Â� Ê» |ÀÀ¯ Ê»
 ¹Ô] dÌe [Â Z̄Ë �f¯{ �|À¯ Ê» ®¼  ̄{Â^Æ] |¿Á� Ä] ¾ËY Á Ã{�  ̄Y|Ìa �ËY�§Y
 {�{Â¿Y� ¶Ì·{ Ä] �³Y� �|ËÂ³ Ê» �Ê¸�Y ½Z»�{ ,Ê¸�Y d¸�� [Zf  ̄Ã|À�ËÂ¿
 Ä] Y� ½Ze ÉÂ¿Y� {Â^Æ] |¿Á� d«Á ½M |ÌÅ{ �ÅZ  ̄Y� ½Ze ÉZÅ dÌ·Z § t��
 [M Ä�Ì  ̄ZË ÊËZ»�³|a ®Ë Ä  ̄d�Y ¾ËY �Z  ̄¾Ë�fÆ] �|ËY ÄfyY|¿Y ªËÂ e
 ¹Y�M �b� Á |Ë�Y~´] ½Ze ÉÂ¿Y� ÉÁ� ¾Ë�¼e �Á�� �Y ¶^« Ä¬Ì«{ �� Y� ¹�³
 Z] Ze |ÌÀ  ̄�Á�� Y� ¾f§� ÃY� ¹Y�M Á º  ̄d��� Z] |ËZ] ,|ÌÀ  ̄¾f§� ÃY� Ä] �Á��
 ºÅ ¹�¿ Á Äf�ÅM ¾f§� ÃY� Z] Êfu �³Y ��|ÌÅZ°] ½M {�{ �Y Â¿Y� º�À» d¯�u
 ¾Ë�´ËZm ÄÀË�³ ½YÂÀ� Ä] ½{�  ̄ZÀ� �Y |Ì¿YÂe Ê» |ËÂ� Ê» Â¿Y� {�{ �Zq{
 º�À» �Â� Ä] Äf¨Å � Ä  ̄É{Y�§Y Ã{Y{ ½Z�¿ cZ ·Z�» Êy�] �|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y
 ZÆ¿M d�³�] Á |ÀÀ¯ Ê» �Z�uY {Ây ÉÂ¿Y� �{ É�f¼  ̄{�{ |¿Y Ã{�  ̄ZÀ�

 �d�Y �e �Ë�� ½Z�ËÂ¿Y� ½|Ë{ \Ì�M �Y �a É{Z� Ê³|¿� Ä]
 ¾Ì·Z¿�{M �ÅZ  ̄h�Z] ,ªÌ¼� �¨Àe ¶j» ,�z] ¹Y�M ÉZÅ ÃY�
 Z¼� {�{�� �ÅZ  ̄ÄnÌf¿ �{ Á ½{�³ cÔ�� Êf¨� �ÅZ  ̄Á
 Á Äf§�³ Z¼� ½{�³ cÔ�� |Ë{�  ̄�Z�uY Ä  ̄Ê¿Z»�  �{Â� Ê»
 Á |ÌÀ  ̄�°§ [Ây �Ìq ®Ë Ä] |ÌÀ  ̄Ê � Ã|»M ½Ze ¡Y�� Ä] {�{��

�|Ì�°] ªÌ¼� ÉZÅ �¨¿

براى درد مفاصل
مکمل ها معجزه می کنند

 Ê³|¿� |À¿YÂe Ê» Ä°¸] |Àf�Å Z¿{�{ ZÆÀe Ä¿ ²¿��»�« ¹�Âf» ¶�Z¨»
 d¸� ¾Ë�e Ê¸�Y Ê¸�¨» dË�e�M É�Z¼Ì] �|ÀÀ  ̄¶fz» Y� Z¼//� µÂ¼ »
 �Y Ê�Z¿ Ê¸�¨» cÔ°//�» ,ZÅ d¿Â¨� �d�Z°Ë�»M �{ ¾»�» ÉZÅ{�{
 Ê¸�¨» º�ÌeZ»Á� �Ì¿ Á Ê¿YÂzf�Y \Ë�ze Á ºÅ Ä] ZÅ ½YÂzf�Y ½|Ì^�q

�|Àf�Å ¶�Z¨» {�{ Ê¸�Y ÉZÅ d¸�
 ¾°�» ÉZÅ  ��« ¡Y�� Ä¼Å Ê¸�Z¨» ÉZÅ{�{ ÉY�] : درمان طبیعی
 ¹Ô] dÌe �f¯{ �|�Z] �fÆ] Ê Ì^� ÉZÅ ÃY� ¡Y�� Ä] ¾f§� |ËZ� Z»Y |¿Á� Ê»
 ÉZÅÁ�Y{ ÃÁ�³ Ê¸�¨» ¾»�» ÉZÅ{�{ ÉY�//] Á�Y{ ¾Ë�e�iÂ»� �|ËÂ³ Ê»
 ±�» d¸� ZÅ ��« ¾ËY Ä  ̄d�Y ����Á ¾§Á�a ¶j»� É|ÌWÁ�f�Y�Ì£ Ê]ZÆf·Y
 ,d�Y Ê��YÂ³ ÉZÅ ºy� Ä] Ôf]Y d¸� Ä] µZ� �Å �{ �¨¿ ��� Á �Y�Å �Y �Ì]
 ¶Ìf»� Á cZ¨·Â� ¾Ì»M �¯Â¸³ ÉÁZu ÉZÅ ¶¼°» ½{�Ây Z] Z¼� Ä¯ Ê·Zu�{ 
 ®¼  ̄½Ze{Ây Ê¸�¨» d§Z] dËÂ¬e Ä] |Ì¿YÂe Ê» msm ZË µZf» ¶ÌeÂ¨·Â�
 ¥��» Äf¨Å �{ �Z] � Y� Ã{Z» � ¾ËY ÉÁZu ÉZÅ ¶¼°» |Ì¿YÂe Ê» Z¼� �|ÌÀ¯
 Ã{Y{ ½Z�¿ cZ ·Z�» �|ÌÀ  ̄Ã|ÅZ�» ÃZ» � �Y | ] Y� ½M d^j» lËZf¿ Á Ã{�¯
 �Z] � Äf¨Å � ÉY�] Y� Ê Ì^� Ã{Z» Á{  ¾ËY ÉÁZu ÉZÅ ¶¼°» Ä  ̄É{Y�§Y Ä¯
 �ÅZ  ̄|��{�� {Á|u ½M �{  Ê¸�¨» ÉZÅ{�{ |¿Y Ã{�  ̄¥��» �Á� �{

�d�Y Äf§ZË

درد شانه
شانه درمانی با استفاده از دیوار

 É�f�Ì] Êf¯�u ÄÀ»Y{ ½|] �´Ë{ ÉZÅ  ¶�¨» ¹Z¼e Ä] d^�¿ Ä¿Z� ¶�¨»
 µZ¼fuY �Ì�Á d¯�u ÄÀ»Y{ ¾ËY� �|ËÂ³ Ê» ¶WZ§Y� ²Ì¿Á�ËY �f¯{ �|¿�Y{
 ®Ë ,|À¯ Ê» �f�Ì] Y� Ä¿Z//� ¶�¨» ½|� ¶°�» �Zq{ Á ½|Ë{ \Ì�M
 ZË Êe�|« cZÀË�¼e ¹Zn¿Y ¾Ìu {ZË� �Z�§ ZË É�Z] ¾Ìu dÆm ¥Ôy d¯�u
 ½|Ë{  \Ì�M h�Z] |¿YÂe Ê» ÊËZm �Y ¾Ì´À� LÊ� ®Ë ½{�ÁM ¾ÌËZa Êfu

��{Â� ½M |Ë|� {�{ Á Ä¿Z� ¶�¨»
 ¶Ì·{ Ä] ½Ze Ä¿Z//� ¶�¨» �³Y� �|ËÂ³ Ê» ¶WZ§Y� �f¯{ : درمان طبیعی
 �{  cÔ�� Êf¨� �Y |¿YÂe Ê» Ê//��  ̄cZ¯�u d�Y Z¿{�{ dÌ·Z §
 �{ Ä  ̄d�Y ¾ËY Ä¿Z� Ê��  ̄d¯�u ÉZÅ ÃÂÌ� �Y Ê°Ë �|ÅZ°]  ZÅ ½Á|¿Ze
 Ê°Ë ÉÁ� Y� ½Ze d�{ �Å ¦  ̄Á |Ìf�ËZ] �YÂË{ Á{  lÀ  ̄É�f» ®Ë Ä¸�Z§
 Ze |Ì�°] Ã|Ì]YÂy �� Z] Â¸m d¼� Ä] Y� ½Ze{Ây �b� |Ë�Y~´] ZÅ�YÂË{ �Y
 �b� |ÌÅ|] ¹Zn¿Y ÄÌ¿Zi �� ÉY�] Y� �Z  ̄¾ËY �{Â� Ã|Ì�  ̄Z¼�  Ä¿Z� ¶�¨»

�|ÌÀ  ̄�Y�°e Y� d¯�u ¾Ì¼Å Y{|n» Á |ÌÀ  ̄duY�f�Y ÄÌ¿Zi��

درد سر و گردن
خوب نفس بکشید

 |Ë|� {�{�� �Z] ®Ë ¶«Y|u ÃZ»� Ê� Ä »Zm ®Ë ¹{�» �Y |��{ ��{Á|u
�|ÀÀ¯ Ê» Ä]�ne Y�

 Y� ZÅ ½M ½{�³ cÔ�� ÉÁ� ¹�³ ��b¼  ̄®Ë ¾f�Y~³: درمان طبیعى
�|Å{ �ÅZ  ̄Y� {�{ |¿YÂe Ê» Á |À¯ Ê» ¹Y�M

درجهان حدود 30 یا 40 نفرهستند که 
به دلیل نوعی اختلالات ژنتیک حس 
درد را نمی فهمند اما قاعدتا شما جزو 
این گروه نیستید و بخشی از زندگی 
ماهانه شما کنار آمدن با دردهاست. 
درد شما ممکن است تیز باشد، یا مبهم 
و گنگ، جایش در یک نقطه متمرکز 
باشد یا در بخشی از بدن تان پراکنده 
باشد، به هرحال این دردها شما را اذیت 
می کنند و باید راهی را براي کنار آمدن 
و برطرف کردن آن ها پیدا کنید، این 
مطلب به شما کمک می کند با را ه هایی 
ساده بسیاري از دردهاي تان را برطرف 
کنید.
خانم ها، فورا سراغ مسکن ها نروید
دکتر دانیل چرکین، فوق تخصص درد 
در مرکز ملی تحقیقات کانادا می گوید: 
«سردرد و دردهاي پشت، گردن، شانه 
و زانو شایع ترین دردهاست البته در 
خانم ها باید دردهاي مرتبط با سیکل 
قاعدگی را هم متذکر شد، برخی 
مطالعات نشان می دهد بروز درد در زنان 
بیشتر از مردان است و البته آن ها در 
مقابل درد مقاوم تر هستند.» نخستین 
کاري که در زمان بروز درد می کنید 
چیست؟ احتمالا استفاده از داروهاي 
مسکن، خب داروها در این مورد 
کمک کننده هستند اما واقعا راه حل 
قطعی نیستند. دکتر آندرو برتانولی، 
فوق تخصص بیماري هاي اعصاب 
مرکزي که عضو انجمن «دردهاي 
مزمن» آمریکاست می گوید: «بیشتر 
مطالعات انجام شده حاکی از این است 
که مسکن ها فقط بین 20 تا 30 درصد از 
شدت درد می کاهند.» درواقع به همین 
دلیل است که باید به دنبال درمان هاي 
جایگزین و طبیعی براي دردهایمان 
باشیم. دراین جا چند شیوه مناسب 
براي درمان دردهاي شایع را متذکر 
می شویم.
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بانوانى که در مرز ابتلا به دیابت هستند

قنـدى ها
نگین فروغى- خانم خانه اســت و به قول خودش از صبح تا شب دنبال 
کارهاى خانه و بچه هاست، بســیارى از این  خانم ها معتقدند همین چند 
قدمى که در خانه براى رسیدگى به امور  برمى دارند خودش یک ورزش 
است؛اما کارشناســان ورزش، نظرى عکس این مسئله را دارند . صاحب 
نظران معتقدند که تمرین هاى حرکتى و ورزشى براى اکثریت مردم  ارزش بسیارى دارد که 
محدود به سن خاص و حرکات مختصر نیست؛ دختران و زنان در سنین مختلف به حرکات 
مختلف ورزشى نیاز دارند . آنها معتقدند یکى از مزایاى عمده تمرین هاى ورزشى براى زنان، 
بهبود کارایى عملکرد سیستم ارگانیک بدن است . شخصى که از لحاظ بدنى تربیت یافته 
است در مقایســه با فردى که فعالیت ها و تمرینات ورزشى نداشته، روزانه انرژى کمترى 

مصرف مى کند و فشار کمترى به بدن خویش وارد مى سازد . 

،،
براى اینکه تأثیرات مثبت ورزش 
بخوبى در این باره مشخص شود، 
فرد  باید حداقل 150 دقیقه 
در هفته ورزش کند. براى این 
منظور 30 دقیقه پیاده روى 
روزانه و یا حداقل سه ساعت 
ورزش جدى تر باید در برنامه 
روزانه گنجانده شود؛ مطمئناً 
هرچه این زمان بیشتر شود، 
نتیجه بهترى حاصل خواهد شد؛ 
البته حتى کمى ورزش نیز از

 بى تحرکى  بهتر است. 

 تمریــن هــاى منظم، بــه رشــد و تکامــل اجــزا مختلــف بدن 

ک مــى کنــد. ایــن تمرینــات در زنــان ســبب بهبــود  
کمــ

سیســتم هاضمــه ، سیســتم تخلیــه بــدن ، بهبــود ماهیچه ها

ش به زنان و دخترن اجازه مى دهد خود را 
 و قوى تر شدن آنها مى شود .ورز

ش قدرت 
از عواطف انباشته شده در درون رها سازند ،  همچنین  موجب افزای

تحمل مشکلات در زندگى  مى شود.
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انتخاب ورزش صحیح
 ÕY�] [Ây Ö���Á ¾Ë�¼e ®Ë ,ÕÁ� Ã{ZÌa
 �»Y ¾ËY �|�Z] Ö» Ö¿Z¼�m dÌ·Z § �Á��
  dÌ �Á �{ ½|] Ä  ̄d�Y  |Ì¨» Öe�Â� �{
 �Z�uY ½{� ¹|«  ¹Z´ÀÅ Á |�Z] Ö^�ZÀ»
 |Ì�Z] Äf�Y{ ��Zy Ä] |ËZ] Z»Y �|ÌÀ  ̄ÖfuY�
 Á Öz¿ ÕZ//Å [Y�Âm ,���Á ¹Z´//ÀÅ Ä¯
 ,���Á ¹Zn¿Y �|Ì�Âb] \�ZÀ» ÕZÅ �¨¯
 ¾Ì·Â�¿Y ÕZÅ Ã|¿�Ì³ {Y| e �ËY�§Y \mÂ»
 �ÅZ  ̄Är¿ZÀq Á {Â� Ö» Öf]ZË{ {Y�§Y  �{
 ¾Ì·Â�¿Y ÕZÅ Ã|¿�Ì³ {Y| e ,|ÀÀ  ̄Y|Ìa ½�Á
 Á |]ZË Ö» �ËY�§Y ºÅ�Z] ½|] ÕZÅ µÂ¸� �{

�|À¯ Ö» ½Z�M Y� d]ZË{ µ�fÀ  ̄ÄnÌf¿ �{
 ZË ½ÓZ�³��] d]ZË{ Ä] c�|¿ Ä] ½Y�Z°���Á
 Ôf^» �¾Ì·Â�¿Y Ä] Äf�]YÁ �Ì£ d]ZË{�� �Â¿
 Ö¿Z¼�m dÌ·Z § Á ���Á Ä  ̄Y�q -|¿Â� Ö»
 �{ Ã|ÀÀ  ̄Õ�Ì´�Ìa ºÆ» ¶»Z� ½YÂÀ� Ä]

�d�Y µÂ^« {�Â» Á s��» d]ZË{
چرا خانم هاى خانه دار در مرز 

دیابت هستند؟
�{�Y{ Ö//ËZÆeÁZ¨e Äf//�~³ Z] Z» Ö//³|¿�
 Ä  ̄Ã|»M �Ìa  ½ZfËY�] µYÂ//� ¾ËY  Z¼fu
. Ã{Â^¿ ¶°� ¾ËY Ä] ¶^« ÕZÅ µZ� �{ Y�q 

  ½Âq ,d//�Y ½Z�M �//��a ¾ËY x�Za 
 Ä¿Zy º¿Zy �d�Y Ã{�  ̄©�§  Ö³|¿� ®^�
 d�{ Z] Y� Ä¿Zy ¶ÅY ÕZÆ//�Z^· |ËZ] Ô^«
 Z] Y� Ä¿Zy ,{�  ̄Ö» Õ�b//�M ,d//�� Ö»
 Á�Zm � �//Ìz] �{Z//Ë� Öf//�{ ÕÁ�Zm
 Á d�� Ö» d//�{ Z] Y� ZÆ§�� , {�  ̄Ö»
 Z] ZÆ�Z^· ÓZu Z»Y ��´Ë{ ÕZÅ�Z  ̄�Y Õ�ZÌ�]
 Ä¿Zy,{Â� Ö» Äf�� ÖËÂ��Z^· ¾Ì�Z»
 ¾Ì¼Å Ä] ��� Á {Â//� Ö»  �Ì¼e Ö«�]Á�Zm Z]
 Á dÌ·Z § ¶^«  Ä] d^//�¿ ZÅ  º¿Zy ¶Ì·{
 ¶»Z� ¾ËYÁ |¿Y Ã{Y{ d�{ �Y Y� {Ây �ve
 ÕZÅ º¿Zy �{ d//]ZË{  Õ Ã|ÀÀ  ̄|Ë|//�e
 º�À» �ve Á dÌ·Z § Ä  ̄d�Y Õ�Y{ Ä¿Zy

�|¿�Y|¿ Ö·Â�Y Á

نظر کارشناس

 �//´Ë{  Ö//¸¯  �//iY
 |�� Ä] ®¼  ̄,º�À» ÕZÅ ¾Ë�¼e
 �d//�Y ½|] ¦¸fz» Y�mY ¶»Z°e Á
 \^//� ½Z¿� ÕY�] º�À» cZÀË�¼e
 ºf�Ì� , Ä¼�ZÅ ºf//�Ì�  {Â^Æ]
ZÅ ÄrÌÅZ» {Â//^Æ] , ½|//] ÄÌ¸ze

 ���Á� {Â� Ö» ZÆ¿M ½|� �e ÕÂ« Á 
 |Å{ Ö» Ã�Z//mY ½�fy{ Á ½Z¿� Ä]
 �{ Ã|� Äf//�Z^¿Y ¦�YÂ� �Y Y� {Ây
 �ËY�§Y ¾ÌÀr¼Å  , |¿�Z� ZÅ� ½Á�{
 Á Ö³|¿� �{ cÔ°�» ¶¼ve c�|«

�|Å{ Ö» ZÆ¿M Ä] Y� ½|� Á�]Á� �fÆ]
 �Y Õ�ZÌ//�] Z] ���Á µZ//u �Å Ä]
 {�Y{  Ä�]Y� d]ZË{ |À¿Z» ZÅ Õ�Z¼Ì]

�ºË�Y{�a Ö» ½M Ä] Ä¯

 دیابت چه ربطی به  ورزش دارد؟
 Zm ®Ë Ä  ̄d�Y �Á�»Y ��� lËY� ÕZÅ Õ�Z¼Ì] �Y Ö°Ë d]ZË{
 Ä] Ôf]Y �{ Ö¼Æ» ¶»Z� Ö���Á \�ZÀ» dÌ·Z § ¹|� Á ÖÀÌ�¿

�d�Y ½M d§��Ìa Á Õ�Z¼Ì] ¾ËY
 ½ÂÀ¯Ze d�Y |¬f » Ö¿|] dÌ]�e |//��Y �ZÀ��Z  ̄Ö·Ôm ÔÌÆ�
 Á Ã|� ¹Zn¿Y d]ZË{ Õ�Z¼Ì] Z] ���Á Ä�]Y� {�Â» �{ Õ{ZË� cZ¬Ì¬ve
 µ�fÀ  ̄\^� Ö¿Z¼�m dÌ·Z § ¹Zn¿Y Ä  ̄d�Y ¾ËY ÕZËÂ³ ZÆ¿M Ä¼Å lËZf¿
 �¬¿ �Ì¿ \�ZÀ» ÄË~¤e Z] Ä�ËZ¬» �{ Öfu Ä·P�» ¾ËY �{Â� Ö» d]ZË{ �fÆ]

�d�Y �Y~³�ÌiZe �Ì¿ Õ�Z¼Ì] ¾ËY ½Z»�{ |¿Á� �{ ¾ÌÀr¼Å Á {�Y{ Õ�f¼Æ»
 Õ�Z¼Ì] Á� ¾ËY �Y,|¿Y Ã�Æ] Ö] Ö·Â�Y �ve �Y ½ZËZ«Y Ä] d^�¿ �Y{ Ä¿Zy ½YÂ¿Z] Ä¿Z¨�Zf» �{Á�§Y ÕÁ
 ¾ËY |Ì¿�] Ö°��a Á Ö���Á ÕZÅ ®ÌÀÌ¸  ̄Ä] Õ�� �³Y Á d�Y �ËY�§Y Ä] Á� ½YÂ¿Z] ¾ËY �{  d]ZË{

�|ÌÀ  ̄Ö» Ã|ÅZ�» Ô»Z  ̄Y� ºÆ» Äf°¿
 t��e ½|] ÕZÆ¿Â»�ÂÅ �Y Õ�ZÌ�] {Â� Ö» h�Z] Ö¯�ve Ö] �d¨³ Ö¿|] dÌ]�e �ZÀ��Z  ̄¾ËY
 Õ{ZË� ÕZÅ Õ�Z¼Ì] Ä] ¶Ë|^e ½Z»� d//�~³ Z] ½M �Y �a Á |À¿Z¼] ½|] �{ ½ZÀr¼Å Á |ÀÀ  ̄Y|Ìa

�|¿Â� ½|] �{

ورزش چه تاثیرى در دیابت دارد؟
 Ö//���Á dÌ·Z § �|Å{ Ö» Ä//»Y{Y Ö·Ôm
 ¾Ì]Â¸³Â¼Å �Y|//¬» �ÅZ  ̄\^//� º�À»
 ¾Ë�fÆ] ½YÂ//À� Ä] Ä  ̄{Â//� Ö» |À« ÕY�Y{
 ÄfyZÀ//� d]ZË{ �]Y�] �{ Öf�§Zv» �yZ//�

 �d�Y Ã|�
 ¾Ì]Â¸³Â¼Å �Y|¬» �³Y ,Ä//�Ôy �Â� Ä] �{Á�§Y ÕÁ
 d]ZË{ Ä  ̄d//�ZÀ » ¾ËY Ä] ,|ËZÌ] ¾ÌËZa |À« ÕY�Y{
 �Á� |Àq Ö� ½Ây |À« �//�Âf» �Y|¬» Á Ã|� µ�fÀ¯
 µ�fÀ  ̄d]ZË{ �³Y -d//�Y Ã|Ì�� Ö Ì^� |u Ä] ®Ë{�¿
 ÕZÅ ÖfuY�Z¿ Ä¸¼m �Y Õ�Z¼Ì] ¾ËY \«YÂ� Ä] Ôf]Y ��y ,{Â�

 �|]ZË Ö» �ÅZ  ̄�Ì¿ Ö«Á�� Ö^¸«
 d^j» cY�ÌiPe Ä//°ÀËY ÕY�] �d¨³ Ö¿|] dÌ]�e �ZÀ//��Z  ̄¾ËY
 Ä¬Ì«{ ��� ¶«Y|u |ËZ]  {�§ ,{Â� �z�» Ã�Z] ¾ËY �{ Ö]Âz] ���Á
 ZË Á Ä¿Y�Á� ÕÁ� Ã{ZÌa Ä¬Ì«{ �� �Â�À» ¾ËY ÕY�] �|À  ̄���Á Äf¨Å �{
 -{Â� Ã|¿ZnÀ³ Ä¿Y�Á� Ä»Z¿�] �{ |ËZ] �e Õ|m ���Á d�Z� Ä� ¶«Y|u
 -|� |ÅYÂy ¶�Zu Õ�fÆ] ÄnÌf¿ ,{Â� �f�Ì] ½Z»� ¾ËY Äq�Å 0ZÀX¼�»

 �d�Y �fÆ]  Ö¯�ve Ö] �Y �Ì¿ ���Á Ö¼  ̄Öfu Äf^·Y
 -{Â] |ÅYÂy |Ì¨» {Y�//§Y Ä¼Å ÕY�] ZÅ ÄÌ�Âe ¾ËY �{�  ̄|Ì¯Ze Ö·Ôm
 �ÅZ  ̄Y� � �Â¿ d]ZË{ Ä] Ôf]Y ��y ÖÆmÂe ¶]Z« �Â� Ä] ���Á Y�Ë�

�|Å{ Ö»
 Ôf^» d]ZË{ Ä] Ã|� ÄmÂf» Ä  ̄Ö¿Z»� �Y Á d�Y Öf]ZË{ �Z¼Ì] ®Ë ºË�»
 ¹|� ÄmÂf» Ä  ̄Ö¿Z»� �Y �|ËÂ³ Ö» ÁY �d�Y Ã{�ÁM ÕÁ� ���Á Ä] d�Y
 ºf§�³ ºÌ¼�e Ö���Á ½Z�ZÀ��Z  ̄Á ½Z°��a  Ã�ÁZ�» Z],¹�Y{ d]ZË{
 Á  ºÀ  ̄Õ�Ì³Â¸m Õ�Z//¼Ì] ¾ËY ÕÁ�//�Ìa �Y Ze ºÅ{ Ä»Y{Y Y� ���Á

 � ¹Y Ã{Â] ºÅ ª§Â» d¨³ {Â� Ö» ½ÂÀ¯Ze

چرا دیابتی ها نیاز به ورزش دارند؟
 ���Á Ä] �ZÌ¿ ZÅ Öf]ZË{ Y�q, ºÌËÂ´] Ä°ÀËY �Y ¶^« d�Y |¬f » Ö·Ôm
 ���Á Ä] �ZÌ¿ Z¼� ½|] Y�q Ä  ̄ºÌÅ{ x//�Za µYÂ� ¾ËY Ä] |ËZ] ,|¿�Y{

.{�Y{ ½{�¯
 ½YÂÀ� Ä]Z»Y,d�Y |Ì¨» Õ{�§ �Å ÕY�] Ö°Ë�Ì§ dÌ·Z § d�Y |¬f »  ÕÁ
 Z¼� ½|] �{ ½Ây |À« µ�fÀ  ̄\^//� º�À» ���Á ,Öf]ZË{ {�§ ®Ë
 ¥��» Ä] �e �Ë�� ½Ây |À« ,|ÌÀ¯ Ö» ���Á Ä  ̄Ö¿Z»� Y�Ë� -{Â� Ö»

�|�� Ö»
 Á ���Á �|À¯ Ö» ®¼  ̄Z¼� ½�Á µ�fÀ  ̄Ä] ���Á �{�  ̄½ZÌ] Ö·Ôm
 ���Á -|¿Â� Ö» d]ZË{ �fÆ] µ�fÀ  ̄h�Z] �´Ë|°Ë �ZÀ  ̄�{ ÖËY~£ ºË��
 �{ -{{�³ Ö» ZÅ ÄË� Á \¸« �{ ½Ây ½ZË�m d§�//�Ìa Á {Â^Æ] \^�
 h�Z] Á |À¯ Ö» {ZnËY Z¼//� �{ Õ�fÆ] �Z�uY ½{�  ̄���Á dËZÆ¿

�{{�³ Ö» Ö^�� �Z�§ �ÅZ¯
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120 سال عمر کنید

 به همین سادگی
پروفسورمنوچهرجعفریان، متخصص وپژوهشگربرجسته علوم تغذیه بعد از 45 سال دورى، 
به وطن بازگشته و  یافته هاى علمى و آزمایشگاهى  اش را  که نتیجه 25 سال تلاش مستمر 
است  ، با خود آورده است. یافته هایى که در ظاهر آنقدر ساده  اند که عمل کردن به آنها شوخى 
به نظر مى رسد.   او مى گوید:  تغذیه صحیح عامل اصلى سلامت  است و عادت غذایى غلط 
که در میان ایرانیان تبدیل به یک فرهنگ شده، علت اصلى بیمارى هاست. دنیا رژیم هاى 
لاغرى را مردود مى داند. غذاها ربطى به چاقى یا لاغرى ندارند. تئورى«کم بخور، لاغر شو» 
هنوز در ایران رایج است اما این تئورى در دنیا رد شده. سوءتغذیه انسان را چاق مى کند.در اثر 
سوءتغذیه اى که ما در ایران داریم، هورمون هایى در بدن ترشح مى شود و این هورمون ها باعث 
چاقى یا لاغرى مى شوند.این رژیم هاى غذایى که دیگر در اروپا و در دنیا هم رد شده، سبب 
کوتاهى عمر، ریزش مو و سلب سلامتى مى شود؛ زیرا بدن افراد در اثر این رژیم ها چربى هاى 

باوفا را از دست مى دهند و این چربى ها دو ماه بعد با عنوان «یو یو افکت» برمى گردند.

نسخه جادویی
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 -|Ë|Àz] ½Ze Öf»Ô//� ÕY�//]
 �f¯{ �|ÌÀ  ̄�Â»Y�§ -|Ì�z^]
 ,½|Ë|Ày �|ËÂ³ Ö» ½ZË�¨ m
 Ä� ½{�  ̄�Â»Y�§Á ½|Ì�z]
 Á sÁ� d»Ô� ÕY�] ºÆ» ¶»Z�

�d�Y ½YÁ�
 Á cZ//m ÃÂÌ» �Y �f//�Ì] |//ËZ]
 �Y Á ºÌÀ  ̄Ã{Z¨f//�Y cZnË�^�
 �{ d�Â³ �ºË�Ì´] Ä¸�Z§ d�Â³
 �f�Ì] �Á� Ä] �Á� Ö¿ZÆm ÄË~¤e
 Ä] ZÌ¿{ ¹Z¼e �{Â//� Ö» ¹Â°v»

�d�Y Äf�³�] Õ�YÂy ÃZÌ³
 Á �ÌËÂ� ,¾aY� ÕZÅ�Â�¯�{
 d¼� Ä] ÖËY~£ {�°ËÁ� Z°Ë�»M

�{Á� Ö» �Ìa Õ�YÂy ÃZÌ³
 ÄË~¤e �ºË�Y{ Ä//Ë~¤e �Â¿ Á{ Z»
  º�m ÄË~¤e�sÁ� ÄË~¤e ,º�m
 ¶»Z//� ÖËY~£ Ã{Z//» lÀa Ä]
 ,ZÅ cY�|ÌÅÂ]�  ̄,Z//Å ¾ÌXeÁ�a
 sÔ»Y Á Z//Å ¾Ì»ZfËÁ ,ZÅ Ö]�q
 Äf�]YÁ ºÅ sÁ� ÄË~¤e �{�Y{ �ZÌ¿
 ¶»Z� Ä  ̄d//�Y �Âf¯Z§ lÀa Ä]
 ¾f�Y{ {Z¼f�Y ,½{Â] �Y{ ¥|Å
 ª�� ,{Z¬f�Y ,ZÅ ½Z�¿Y �´Ë{ Ä]

�d�Y Ã{Y�Y Á
 ª^� |//Ì¿Y|] d//�Y \//·Zm
 ,�Â//�§Á�a �^f » ÕZ//Å Äf§ZË
 ¶»Z� lÀa ¾ËY �Y ®Ë�Å ½Y|¬§
 º//�m �{ Y� Y~£ [~m ,ÖuÁ�
 \mÂ» Á Ã{�//  ̄Ã��Zz» �Zq{

�{Â� Ö» Õ�Z¼Ì] Á ÄË~¤eLÂ�
 �¸£ ®^//� Ä] ½ZË�¨ m �f¯{
 Á Ã{�  ̄Ã�Z//�Y ½Y�ËY �{ x^�

�|ËÂ³ Ö»
 Ã|//� h�Z] �¸£ x//^� ¾ËY
 |À¼���Y Äf//�Âa Á �Â^//�
 �Á{ ½Y�//ËY �{ l¿�] Z//Ë ¹|À³
 ¾fzË� �Á{ Z//] �{Â//� ÄfzË�
 d�{ Z] l¿�] Á ¹|À³ Äf//�Âa
 �ºÌÀ¯ Ö» [Y�y Y� ¶a ¾ËY {Ây
 Ä] Y� Ã|� Ö�°]M l¿�] [M �³Y
 |ÌÀÌ] Ö» ,|Ìf��¨] ÃZ´�ËZ»�M
 �[ ¾Ì»ZfËÁ �Y �Z//��� Ä//¯

�d�Y

�{Â� Ö» Ã{Y{ �Y�« dz^�Ây ÕZÅ ¡�» �ZÌfyY �{ Á Ã|� Õ�Z�Y|m d�Âa ¾ËY Ä  ̄d�Y ¹|À³ d�Âa �{ ½|] �ZÌ¿ Á sÔ»Y ¹Z¼e 
 |Ì¨� {�M Äf�{ ®Ë Ä] �ºË{�  ̄[Zzf¿Y Y� �Â» Äf�{ Á{ ÃZ´�ËZ»�M �{ Ö�ËZ»�M |ÀËM�§ �{ Z»�|À¯ Ö» ÃZeÂ  ̄Y� Ö³|¿� ,|Ì¨� {�M
 Äf¨Å Á{ �Y | ] �|� Ã{Y{ �Â^� Z] ¹|À³ �´Ë{ ¾·Z� �{ ¹Á{ Äf�{ ÕZÅ �Â» Ä] Z»Y �|¿{�» Äf¨Å Á{ �Y | ] ZÅ �Â» Ä¼Å �ºË{Y{
 ÕZÅ Äf�] �{ l¿�] ZË ¹|À³  �Â^� �ÌËÂ� �Â�  ̄�{ �d�Y Ã|À�  ̄|Ì¨� {�M Ä  ̄{Â� Ö» d]Zi ZnÀËY �|¿|ÌÆm Ö» Ä¼Å ,Ã|ÅZ�»
 �{�Y{ �Y�« ÖËYÂ¿Z¿ ¶]Z¬» ±��] ÕZÅ Ä�Ì  ̄�{ ZÅ �Â^� Ä  ̄¹{�  ̄Ã|ÅZ�» ½Y�ËY �{ �{Â� Ö» ÄfyÁ�§ ®¿Y�§ ®Ë d¼Ì« Ä] ®qÂ¯
 Äq ºf¨³�|Ë�Y{�] Y� Ä¼Å �d¨³ ,|ÌÅ{ Ö» ¾» Ä] ZÅ �Â^� ¾ËY �Y ¹�³ |Àq ¹|Ì��a ÁY �Y ���Õ|À¼eÁ�i ÕYÂ¿Z¿ Äq ºf¨³ {Ây Z]
 ZÅ º¿Zy ½Zf�»� �ºÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y ½M �Y ½Zf�»� �{ Ä  ̄ºÌf�Y~³ ZnÀËY Y� Ä�Ì  ̄¾ËY �d¨³ YÂ¿Z¿��ÌËÂ� ¹Á� Ö¼¿ �´Ë{ ¾» [Ây

���|¿�Âz¿ ¾Ì»� ¹{�» Ze ºÌ�Za Ö» ¾Ì»� ¦  ̄Y� ZÅ �Â^� ¾ËY Z»�|¿�Ây Ö» ¾Ì»� Ö³|¿�¤· ��Zy Ä]

 ¹{�» �³Y -|À¯ Ö» ÖËY{� Ö]�q Y� ½Z» ½|] ,�Â^//�
 {�Y{ ÖfÌ�Zy Äq Ã�»�Á� Ö³|¿� �{ �Â^� |À¿Y|]
 |ÀÅYÂz¿ ÖeZÌu Ã{Z//» ¾ËY Z] Y� {�Â//y�] ¾ËY �³�Å

�d�Y{
 �Y Á {�Ì³ Ö» Y�¨� ÃY�¼Å Y� Ö§Z�Y ÕZÅ Ö]�q ,�Â^�
 {Ây µÁY ÕZm Ä] Y� Y�¨� �|À¯ Ö» Y|m ��YÂ³ ºf�Ì�
 |Ë�Âz] �Â^� �|À¯ Ö» �§{ Y� Ö]�q Á |¿Y{�³ Ö»�Z]
 Ä  ̄|Ë{ |ÌÅYÂy �|ËÁ�] ÃZ´�ËZ»�M Ä] Äf¨Å Ä� �Y | ] Á
 �Y Y� �Â^� �d�Y Ã|»M ¾ÌËZa �|¬q Z¼� µÁ�f�¸¯
 ¶u �Ì� ½YÂÌ· ®Ë �{ t^� �Å Á |ÌÀ  ̄ÄÌÆe ZÅ ÖËYÂ¿Z¿
 \Ì� d�Âa �{ �Â^� ¾Ë�fÆ] �|ÌÀ  ̄¥��» Ã{�¯
 |Å{ Ö¼¿ Ã�ZmY Á d//�Y ¾Ìf°a �Y �Z//��� Ä  ̄d�Y
 ÃÂÌm Á [�//� ¶j» Z¿��y sÔ»Y ,Ö]�q �] ÃÁÔ�

�|¿Z¼] Ö«Z] ½|] �{

, �Â�§Á�a Äf¨³ Ä] �|À¯ Ö» ÃZeÂ  ̄Y� �¼� Ä  ̄Ö¸»Z� Ä�
 Ö¸»Z� Ä� Õ|Ì»YZ¿ Á Ö]YÂy Ö] ,Ö«Zq Ä  ̄Ã|� cZ^iY

�|ÀÀ¯ Ö» ÃZeÂ  ̄Y� �¼� Ä  ̄|Àf�Å
 ,|Ì¿Z¼] º·Z� Á |ÌÀ  ̄�¼� µZ� ��� |ÌÅYÂy Ö» �³Y

�|Ë�Âz¿ ÖÀfza ÕY~£ ZÅ \�
 [M Äf��¿ �³Y  � d�Y ½|Ì�Â¿ �{ Öf»Ô� �Y Ö�z]
 Ä  ̄ÊeZ]Â�� Ä¸¼m �Y ½|] ��» cZ]Â�� ¹Z¼e , |Ì�ÂÀ]
  �{Á� Ê» ¾Ì] �Y {Â� |Ì·Âe ÄÌ¸  ̄²À� {Â� Ê» h�Z]
 [M ½|Ì�Â¿ �Z]�Å �Y | ] �[M ½|Ì//�Â¿ Õ Ã|ËZ§ Z»Y
 Y� ¹�Ó ½�Ì//�¯Y ½|] ,�¨Àe ÉY�//] ½{�  ̄¦«Âe Á
 É�Ì³Â¸m ÉY�] �ZÌ¿ {�Â» ¾Ì·Â�¿Y Á |À  ̄Ê» d§ZË�{

 �|À  ̄Ö» d§ZË�{ Y� |À« É�Z¼Ì] �Y

10 کشوري که
 غذاهایشان سبب طول عمر می شود

کجا بیشتر عمر کنیم 
گرچه ایران داراي تنوع بســیارِ غذایی و مزاجی 
است و غذاهاي بسیار خوشــمزه اي را در لیست 
خود دارد اما توجه به ســلامتى و مصرف غذاهایى 
که براى بدن و تناســب اندام  مفید باشــند،در 
کشورمان اهمیت چندانی نداشته و صرفِ خوردن 
غذاهاي پرچرب و رنگارنگ براي ما ایرنیان مهمتر 
است. اکنون پس از مبتلا شــدن ایرانیان به انواع و 
اقسام بیماري هاي ناشــی از تغذیه بد و نادرست، 
توجه به غذاهاي سالم و مفید بســیار پر رنگ تر
 و کارشناسی تر شده و شــاهد هستیم بسیاري از 
متخصصان امور تغذیه اي در کشور فعال و مشغول به 
 forbes کار هستند. طبق تحقیقاتی که مجله آمریکایی
انجام داده، نام 10 کشورمنتشر شده  که سنت هاي
 غذایی آنها به حفظ اندام مناسب و طول عمر کمک 
می کند و  در این میان نام ایران مشاهده نمی شود،چرا 
که عمده غذاهاي ایرانی با تکیه بر گوشــت قرمز، 
چربی بسیار و  نمک طبخ مى شود.گذشته از جایگاه 
و حضور سبزیجات مختلف در برخی غذاهاي سنتى 
 کشورمان بازهم نمی توان این غذاها را بسیار مفید و 
سالم دانست،خصوصااز لحاظ میزان انرژي و چربی و 
غیره.  سالم ترین غذاها متعلق به ژاپن هستند - پایه 
اصلی غذاها گوشت ســفید، سبزیجات و غذاهاي 
دریایی است - و  در آنجا متوسط طول عمر 82 سال 
است؛تنها 1,5٪ مردم دچار چاقی هستند. در جایگاه 
دوم، سنگاپور قرار دارد که در این کشور متوسط طول 
عمر همانند ژاپن 82 سال است و 1,8٪ مردم مبتلا به 
چاقی هستند. هرچند که غذاي اصلی این کشور برنج 
است، اما ماهی و سبزیجات را بسیار مصرف می کنند.
 در بین سه کشــور اول، چین نیز دیده می شود،
 دو ســوم غذاهــاي چینــی از ســبزیجات، 
میــوه، حبوبــات یــا غــلات، ادویه، ریشــه 
گیاهــان، زنجبیــل و ســیر آماده می شــود.
 شــاید اگر مردم این کشــور به ســرخ کردن 
غذاهــا علاقمنــد نبودنــد، میانگیــن طول 
عمر آنها بســیار بیش از 73 ســال می شــد. 
در چیــن 1,8٪ مــردم از چاقی رنج مــی برند.
 سوئدي ها نیز رژیم غذایی خوبی دارند، لبنیات و 
ترکیب آن با نان سیاه، ماهی و انواع توت ها که مواد 
اصلی غذاهایشان است، باعث شده متوسط طول عمر 
مردم این کشور به 81 سال برسد. در عین حال ٪11 
مردم سوئد دچار چاقی هستند.فرانسه و کشورهاى 

مدیترانه اى در رده هاى بعدى قرار دارند.

 کشوري که
 غذاهایشان سبب طول عمر می شود

notice

● سلامت جسم و روح
دکتر جعفریــان مى گوید:  

خندیــدن، بخشــیدن و 
فراموش کردن ســه عامل مهم براى 

سلامت روح و روان است.
باید بیشــتر از میوه جات و سبزیجات 
استفاده کنیم و از گوشت فاصله بگیریم. 
گوشــت در تغذیه جهانى روز به روز 
بیشتر محکوم مى شــود. تمام دنیا به 

گیاه خوارى برگشته است.
درکشــورهاى ژاپن، سوییس و آمریکا 
رویکرد غذایى به ســمت گیاه خوارى 

پیش مى رود.
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افسانه هاى
 7 گانه درباره 

تناسب اندام
ما طبیعتمان این است که گول بخوریم! هر چه که در مجلات بخوانیم 
و یا در یک شبکه هاى اجتماعى ببینیم را باور مى کنیم، بدون اینکه 

حتى تحقیقى انجام دهیم.
افسانه هاى تناسب اندام و کاهش وزن به طور عجیبى محبوبند، اما 
خیلى هاشان واقعا در حد یک افســانه اند. با برخى از احمقانه ترین 

آنها آشنا شوید:

 ®¼  ̄½Zf¼°� ¥Y��Y cÔ�� dËÂ¬e Ä] |À¿YÂe Ö» º°� cZÀË�¼e Ä°ÀËY ¾Ì��{ :حقیقت
 ���Á Ä  ̄Ö»Z´ÀÅ �{�] |ÀÅYÂz¿ �Ìa �Y Õ�Z  ̄½Zf¼°� ÕZÅ Ö]�q ½{�] ¾Ì] �Y �{ ,|ÀÀ¯
 Õ�Â� Ö]�q �|Å{ Ö¼¿ d//�{ �Y Ö]�q Ö�Zy Õ ÄÌuZ¿ �{ ZÆÀe ½Ze ½|] ,|ÌÀ¯ Ö»

�|Å{ Ö» ÕÁ� ½|] ¶  ̄�{ Ä  ̄d�Y Ö«Z¨eY
 �¯�¼e Õ|m c�Â�] ÂË{�Z  ̄cZÀË�¼e ÕÁ� �] ,º°� Ö]�q �ÅZ  ̄ÕY�]
 Ä¯� |Ë�Ì´] �Ìa Y� Õ�Z�¿|] Õ Ä»Z¿�] ®Ë ºÅ ½M �ZÀ  ̄�{ ,|ÌÀ¯
 d//��¿ �Y�{ ½Âr¼Å Ö»Â¼� ÖeZÀË�¼e ÕÁZu |ËZ] Z �«

�|ÌÀ  ̄sÔ�Y Y� ½Ze ÄË~¤e ,�e ºÆ» Ä¼Å �Y Á ��|�Z]

 ½Á�f�Âf�e Ö§Z  ̄Õ Ã�Y|¿Y Ä] ½Z�¿|] �{ ZÅ º¿Zy�j¯Y :حقیقت
 |¿�Y�Ì] ½M �Y ZÅ º¿Zy �Y  Ö¸Ìy Ä  ̄|·Â¿�M |À¿Z¼Å ÖeÔ�� Ze |¿�Y|¿
 ZÅ º¿Zy Ä] ,¾Ì´À� ÕZÅ Ä¿�Á ½{�  ̄|À¸] ,d¬Ì¬u �{ �{Â� ÄfyZ�
 {Z¼f�Y Á {�Ì´] ¶°//� ½Z//�¿|] ,|ÀÀ  ̄º  ̄½�Á Ze |À¯ Ö» ®¼¯

�|ÀÀ  ̄Y|Ìa �¨À]

 �Ìy dz� ¾Ë�¼e ®Ë �Y �a Ä  ̄Öe�//� Öe Äq�³Y :حقیقت
 Z»Y ,|ÌÀ  ̄\�  ̄ÕY Ã{Z ·Y ©Â§ �Z�uY |� |ÅYÂy h�Z] ,Ã|� ©��
 �Y|¬» Äq Á |ËY Ã{�  ̄©�� �|¬q Ä°ÀËY ¾Ì] Ö�Z^e�Y pÌÅ 0Zf¬Ì¬u

�{�Y|¿ {ÂmÁ |ËY Ã{�  ̄¾Ë�¼e Õ|m

 دراز نشست و تمرینات شکم به کاهش 
افسانه شماره 1:

خانم ها باید به وزنه هاى سبک
افسانه شماره 2:

تعریق، شاخص خوبی براى اندازه گیرى این 
افسانه شماره 3: 

چربی شکم کمک می کند

است که چقدر جدى تمرین کرده اید بچسبند تا حجم نیاورند

ورزش
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 d¬Ì¬u �{ ¾Ë�¼e �Y �Ìa Ö��  ̄cZ¯�u Ä  ̄|¿Y Ã{Y{ ½Z�¿ Õ{| f» cZ ·Z�» :حقیقت
 Ö��  ̄cZ¯�u ¾Ë�¼e �Y �Ìa Ä  ̄ÖËZÅ ½M d¬Ì¬u �{ �|ÀÀ¯ Ö¼¿ Õ�Ì´�Ìa cZ»|� �Y

�|Àf�Å Ö·Z¼fuY cZ»|� | f�» �f�Ì] ½Y�´Ë{ d^�¿ Ä] Öfu ,|ÀÅ{ Ö» ¹Zn¿Y
 Ö´f§Â¯�Y |ÀÅYÂy Ö» Ä  ̄ÖËZÅ ½M ÕY�] ,¾Ë�¼e�Y �a Ö��  ̄cZ¯�u Ä  ̄|ËM Ö»��À]

 cZ¯�u ,¾Ë�¼e �Y ¶^« Ä°ÀËY ÕZn] �|�Z] Ö» ÄÀË�³ ¾Ë�fÆ] |ÀÀ  ̄Õ�Ì³Â¸m {Ây cÔ��
 {�Â» cÔ�� Ä  ̄Õ�Z  ̄�Å ZË ,½|Ë�a ¾ÌËZa ÓZ] ,|Àe ÕÁ� Ã{ZÌa Ö¼  ̄Z] ,|ÌÅ{ ¹Zn¿Y Ö��¯

�|ÌÀ  ̄¹�³ Y� ½Zf¿|] ,|Å{ Ö» �Y�« ¥|Å Y� ¾Ë�¼e �{ Ã{Z¨f�Y

حرکات کششی پیش از تمرین به پیشگیرى از 
افسانه شماره 4:

صدمات کمک خواهد کرد

 �Y �a d�Y ¾°¼» �{�Y{ {ÂmÁ ½|Ì�  ̄Öfz� Á {�{ ¾Ì] ±��] cÁZ¨e ®Ë :حقیقت
 ½Zf¿|] cZÀË�¼e ¹Zn¿Y ¹Z´ÀÅ �³Y ,{�Ì´] ÖW�m c�Â�] ½ZfeÔ�� ,|Ë|� �Zy cZÀË�¼e
 ®Ë �Y �Ì] c|» Ä] |Ë|� Ö¿Ô�� {�{ �|ÌÀÌ^] \Ì�M {Â� h�Z] |¿YÂe Ö» {�Ì´] {�{
�d�Y Ã�Y|¿Y �Y �Ì] ¾Ë�¼e �ZiM ZË Õ|m Ö^Ì�M Õ Ã|ÀÅ{ ½Z�¿ ,¾Ë�¼e �Y �a �Á� Á{ ZË

 cZÀË�¼e ÕZÅ ÃZ´f//�{ �Â� Ö]�q ÕZÅ Ä»Z¿�] Z] ÓZ¼fuY Z¼//� :حقیقت
 Ä  ̄|Ì¿Y|] |ËZ] Z»Y ,|Ìf�Å ZÀ�M �d]Zi Äy�qÁ{ ZË ¶Ì»{�e |À¿Z»� ½ZeÂË{�Z¯
 ¾ËY ÕY�] ÕY Ä¿YÂf�a pÌÅ ,d//�Y ½�Á ½{�  ̄º  ̄¥�u Ä  ̄Ö»Z´ÀÅ Zf¬Ì¬u
 {ZË� c|� Z] ÂË{�Z  ̄cZÀË�¼e �Y �fÆ] ,¾ÌËZa c|� Z] ÂË{�Z  ̄cZÀË�¼e Ä  ̄Ã|ËY

�{�Y|¿ {ÂmÁ |Àf�Å
 ,|ËÂ³ Ö» |À¸Å ¹Ze ¹Y|¿Y \//�ZÀe Á Ö���Á cZÀË�¼e Õ Ã|À�ËÂ¿ Á ��zf»
 �e Õ|m Z¼� �|¬q�Å �a ,d�Y Õ�·Z  ̄½|¿Y�Â� {�Â» �{ �Y Ä¼Å Õ�Â� Ö]�q

�|Ì¿Y�Â� Ö» ºÅ Õ�f�Ì] Õ�·Z  ̄,|ÌÀ  ̄¾Ë�¼e �e dz� Á

 �Y Õ�ZÌ�] �|À  ̄½|Ë{ \Ì�M | f�» �f�Ì] Y� Z¼� d�Y ¾°¼» Ä¿Z�§Y ¾ËY :حقیقت
 Ä] |ÀÀ  ̄Ã{Z¨f�Y {Y�M ÕZÅ Ä¿�Á �Y �Â�q |¿�Â»ZÌ] Ä°ÀËY ÕZn] ,Õ�Z//�¿|] ½Y|À¼«Ô�
 �{ Y� ZÆ¿M ½|] ¹�§ ,ZÅ ¾Ì//�Z» �Y Ã{Z¨f�Y |¿�Y{ {Z¬f�Y Ä  ̄Y�q ,|À^�q Ö» ZÅ ¾Ì�Z»

�|ÀÀ¯ Ö¼¿ {�YÁ Ö^Ì�M{Ây Ä] ZÆ¿M Á |À¯ Ö» sÔ�Y ¾Ë�¼e
 cÔ�� Ä] ½|Ì�� \Ì�M \^� |¿YÂe Ö» ZÅ ¾Ì�Z» �Y Ã{Z¨f�Y �{ ÃY� ZÅ Ã{ ½Z¯Z¼  ̄Z»Y
 Ö¸Ìy Ä  ̄ÖËZÅ Ä¿�Á �Y Ã{Z¨f//�Y ÕY�] �Z¨e�Y Á µÂ� ºÌ�Àe �Y ,{Â� Z¼� ÕZÅ ¶�¨» Á
 �½{Y{ ¶Å ZË ½|Ì�  ̄ÕY�] ÃZ^f�Y cÔ�� ÃÁ�³ �Y Ã{Z¨f�Y Ze Äf§�³ |Àf�Å ¾Ì´À�
 �Y �Ìa Ä  ̄|ËÂ� ¾X¼�» ,ZÅ ¾Ì//�Z» �Y ZË Á |ÌÀ¯ Ö» Ã{Z¨f�Y {Y�M ÕZÅ Ä¿�Á �Y �³Y

�|Å{ Ö» ½Z�¿ Y� ¾Ë�¼e tÌv� �Á� Z¼� Ä] ��zf» Ö]�» ®Ë ¾Ë�¼e �Á��

اگر درد نکشید، چیزى بدست 
افسانه شماره 5: 

تمرینات کاردیو با شدت کم، چربی ها را 
افسانه شماره 6:

استفاده از ماشین ها امن تر از وزنه هاى 
افسانه شماره 7:

نخواهید آورد

بهتر می سوزاند

آزاد است

چگونه بیشتر عضله سازى کنیم؟

با خوردن غذاى کامل و تمرینات مرکب با وزنه، مى توانید عضلات 

بزرگى بدســت بیاورید. تمرینات مرکب، تمریناتى هستد که 

چندین گروه عضلانى را به کار مى گیرنــد، تمریناتى همچون 

اسکات، لیفت، بارفیکس، زیربغل، پرس سینه و پرس سرشانه. 

با تمرین سخت و تغذیه ى هوشمندانه، مى توانید در مدتى کوتاه 

عضلات قابل توجهى اضافه کنید. باید  براى تمرینتان برنامه ریزى 

کنید تا براى جلسه ى تمرینى بعدى تان کاملا ریکاور شده باشید. 

بها دادن به وعده هاى غذایى تان کمک خواهد کرد تا بدنتان انرژى 

بگیرد و رشد کند. اســتفاده از زمان استراحت، شما را مطمئن 

خواهد ساخت که بهترین کارایى را خواهید داشت. یادتان باشد 

پیش از اینکه هرگونه برنامه ى تمرینى یا رژیم غذایى را شروع 

کنید، با پزشکتان در آن رابطه مشورت کنید.
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براى هر کارى چه چیزى بخوریم؟

ابوعلی درمانابوعلی درمان
سرکه، شیر یا آووکادو؟

چربی های شکم را با 

کمک کدام آب کنیم؟

 �|Å{ Ö» ½Z�¿ Ã|� ¹Zn¿Y cZ ·Z�» Ö���]
 ®Ë �Y Õ|//À» Ã�Æ] Ä//] Á{Z¯ÁÁM ¥�//�»
 µÁ�f�¸  ̄t�� �ËY�§Y ,º·Z� ÖËY~£ ºË��
 Á ®Ì·Â]Zf» ¹�|À//� ��y �//ÅZ  ̄,[Ây
 ½Z¬¬v» �|À¯ Ö» ®//¼  ̄½|] ½�Á �ÅZ¯
 |ÀÀ¯ Ö» ¥��» Á{Z¯ÁÁM Ä  ̄Õ{Y�§Y ,|ÀËÂ³ Ö»
 Á ZÅ ÃÂÌ» �ËZ//� ¥��» Ä] Õ�f�Ì] ¶ËZ¼e
 Õ|À« {YÂ» ¥��» Ä] �f¼  ̄Á Äf�Y{ cZnË�^�
 ÕZÅ Ö���] �Z�Y�] �|¿�ÁM Ö» ÕÁ� ¾Ë�Ì� Á
 {YÂ» �Y Õ�f�Ì] ºnu {Y�§Y ¾ËY ,Ã|� ¹Zn¿Y
 ¾Ì»ZfËÁ ,Ö¯Y�Ây �^Ì§ |À¿Z» |Ì¨» Á Õ~¤»
 d§ZË�{ �Á� µÂ� �{ ºË�ÌÀ» Á ºÌ�Zfa ,k Á e
 ZÆÀe Ä¿ ,º·Z� ºË�� ¾Ì¼Å ��Zy Ä] Á |ÀÀ¯ Ö»
 Ö«Zq Ä] Ä°¸] ,|ÀÀ¯ Ö» Y|Ìa �e º·Z//� Ö¿|]

�|¿Â� Ö¼¿ Ôf^» ºÅ Ö¼°�

آبلیمو، زنجبیل یا تره فرنگی؟

درد  مفاصل  را با کدام آرام کنیم؟

 �{�  ̄Ã{Z¨f�Y ¶Ì^n¿� �Y ¾°�» ��« ÕZm Ä] ½YÂe Ö» ¦Ì � Ö]ZÆf·Y ÕZÅ{�{  Z] Ä¸]Z¬» ÕY�] ,|¿|¬f » ½Z¬¬v»
 Ö»�³ �Z�uY ½Z�¿Y Ä] Ã�Ze ¶Ì^n¿� ½{�Ây Á d�Y ÕÂ« ÕZÅ ½Y|Ì� Ȳ Öf¿M �Y �Z��� ÖËY~£ Ã{Z» ¾ËY ZÆ¿M ��¿ �Y
 ª�Z« ¦�¿ µ{Z » Ä¿Y�Á� Á �Á� �� c|» Ä] Ö���Á dÌ·Z § ®Ë �Y �a Ä  ̄Õ{Y�§Y ,|Å{ Ö» ½Z�¿ ZÅ Ö���] �|Å{ Ö»
 Ä] Õ�ZÌ¿ �´Ë{ Á {Â� Ö» ¥���] d�Z� �� �Y �f¼  ̄�{ ZÆ¿M Ö]ZÆf·Y ÕZÅ{�{  ,|ÀÀ¯ Ö» ¥��» ¶Ì^n¿� Õ�Ây ÕZq
 |ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y ÃÂÌ� ¾ËY �Y µÁY ,|Ìf�Å  {�{  ¾ËY �Zq{ �³Y �a �|¿�Y|¿ ÖËZÌ¼Ì� Á �Ì³ d«Á ,ÄÀË�Å�a ÕZÅ ½Z»�{

�|Ë�Ì´] �f¯{ d«Á | ] Á

آب کرفس، آب هندوانه یا آب گوجه فرنگی؟

بعد از باشگاه رفتن چه بخوریم؟
 ¹Zn¿Y �Y �a Ã{Y{ ½Z�¿ ªÌ¬ve ®Ë lËZf¿ ,|ÀËÂ³ Ö» ½Z¬¬v»
 �Y �e�iÂ» Á �fÆ] Ö´¿�§ ÄmÂ³ [M ¥��» ,Ö//���Á cZÀË�¼e
 {|n» ¾Ì»Ze Á Ö´f�y �§� \mÂ» Á d�Y� Õ��¿Y ÕZÅ Ä]Z�Â¿
 Ä  ̄|¿Y Ã{�  ̄½YÂÀ� ÄË~¤e ½Z//�ZÀ��Z  ̄�{Â//� Ö» ½|] Õ��¿Y
 Ä] {YÂ» ¾ËY Ä  ̄d�Y ÖeZÌu ÖËZÌ¼Ì� {YÂ» ÕÁZu Ö´¿�§ ÄmÂ³
 |À« t�� ½|¿Y{�³�Z] �Ì¿ Á ZÆ¿M Ö´f�y �§� Á cÔ�� {Â^Æ]
 Ö³|Ì�  ̄Á Ö���Á cZÀË�¼e ¹Zn¿Y �Y �a Õ{Z� dÌ �Á Ä] ½Ây
 �{ ZÆ¿M ÕZÅ Ö���] lËZf¿ �|ÀÀ¯ Ö» ®¼  ̄©Á�� Á ZÅ ÄrÌÅZ»
 cZÀË�¼e ¹Zn¿Y �Y �a Ä  ̄ÖÅÁ�³ �{ {Y{ ½Z�¿ ½Y�Z°���Á {�Â»
 ,Ö¿|Ì�Â¿ ¾ËY ¥��» �Y �a |¿{�  ̄Ã{Z¨f�Y Ö´¿�§ ÄmÂ³ [M �Y
 t�� ¾ÌÀr¼Å Á {�  ̄Y|Ìa {Â^Æ] �e �Ë�� Ö¿Ô�� �Z�§ Á �Àe

 �d�³�Z] Ö Ì^� d·Zu Ä] �e{Á� ZÆ¿M ½Ây |À«

 یا آب گوجه فرنگی؟

بعد از باشگاه رفتن چه بخوریم؟
 ¹Zn¿Y �Y �a Ã{Y{ ½Z�¿ ªÌ¬ve ®Ë lËZf¿ ,|ÀËÂ³ Ö» ½Z¬¬v»

بعد از باشگاه رفتن چه بخوریم؟
 ¹Zn¿Y �Y �a Ã{Y{ ½Z�¿ ªÌ¬ve ®Ë lËZf¿ ,|ÀËÂ³ Ö» ½Z¬¬v»

بعد از باشگاه رفتن چه بخوریم؟
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براى هر کارى چه چیزى بخوریم؟

ابوعلی درمان
زردچوبه، سنجد یا عرق نعناع؟

اگر روده تان تحریک 

شده
 ¾ËY �d�Y ¾Ì»Z¯�Z  ̄Ä]Âq{�� Ö¸�Y Ä¿Y|´¿�
 ¾ÌÀr¼Å Á {�� ²//¿� Ä]Âq{�� Ä] Ä¿Y|´¿�
 c�|« Z//] ÕÂ« Ö¿Y|Ì//�¯Y Öf¿M dÌ�Zy
 ¾ËY ,|¿|¬f » ½Z¬¬v» �|Å{ Ö» Ö]ZÆf·Y|�
  ¾Ì°�e ÕY�] Ä]Âq{�� Ö]ZÆf·Y|� dÌ�Zy
 ¾ËY Z»Y �d�Y �iÂ» �Á�e�M �Y Ö//�Z¿ ÕZÅ{�{
 ÄËÁ{Y ¾ËY Y�Ë� d�Ì¿ Ä]Âq{�� dÌ�Zy ZÆÀe
 �Ë~a ®Ë�ve Ã{Á� ¹�|À� �Y Ä  ̄Õ{Y�§Y ÕY�]
 Ö¿Â¨�|� �Â¿ ®Ë ½YÂ//À� Ä] ,|¿�] Ö» l¿�
 Ä  ̄d//�ZnÀËY \·Zm Á |À¯ Ö» ¶¼� Ã|ÀÀ¯
 ZË ¶Ì^n¿� ,ÃZÌ� ¶¨¸§ ÃY�¼Å Ä] Y� Ä]Âq{�� �³Y
 ,ºÌÀ  ̄¥��» ½ÂfË� ¾£Á� |À¿Z» ÖËZÅ ¾£Á�
 Ã{�  ̄d]Zi ZÅ �ÅÁ�a �|À¯ Ö» ¶¼� �e�iÂ»
 Ã|Ë{ [�� ÕZÅ ¹Y|¿Y ÕÁ� Ä]Âq�� ½|Ì·Z»
 ZÆ¿M ¹�Á ½|� º  ̄Á  {�{  �ÅZ  ̄Ä] |¿YÂe Ö»

�|À  ̄®¼¯

نمک، آب نارنج یا فلفل قرمز؟

اگر دست مان زخم شد کدام را بخوریم؟

 �|À  ̄¶¼� [ZÆf·Y|� ®Ë ½YÂÀ� Ä] ½|] �Y ÖËZÅ �z] �{ |¿YÂe Ö» �»�« ¶¨¸§ Z»Y ,|��] ��¿ Ä] �ÁM \n e d�Y ¾°¼»
 |À¿YÂf] Ã|Ë{ \Ì�M ÕZÅ d§Z] |À¯ Ö» ®¼  ̄¾Ì»ZfËÁ ¾ËY -d�Y c ¾Ì»ZfËÁ �Y �Z��� �»�« ¶¨¸§ ,|ÀËÂ³ Ö» ½Z¬¬v»
 |¿YÂe Ö» Á |¿Â� Ö» [ZÆf·Y �ÅZ  ̄h�Z] Ä  ̄d�ZÅ|ÌWÂ¿ÁÔ§ |À¿Z» ÖeZ^Ì¯�e �Y �Z��� �»�« ¶¨¸§ �|ÀÀ  ̄ºÌ»�e Y� {Ây
 {�Y{ �Y�« ¶¨¸§ Öm�Zy t�� �{ ÕY Ã|¿�Â� Ã{Z» ¾ÌÀr¼Å �|À  ̄�e �Ë�� Y� ZÅ d§Z] Ö³|Ë{ \Ì�M Á ZÅ ºy� ½Z»�{
 �|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y ÄËÁ{Y ¾ËY �Y ÖÅZ³ d�Ì¿ |] �{Â� Ö» Ã{�] �Z  ̄Ä] ¾°�» ½YÂÀ� Ä] �Z�Z» ÕZÅ ¹�  ̄�Y Õ�ZÌ�] �{ Ä¯
�|À  ̄{�YÁ ½Ze ½|] Ä] ºÅ Y� ÖËZÅ \Ì�M |¿YÂe Ö» ¶Ì^« ¾ËY �Y ÖËZÅ �v» {ZË� ½{�Ây Ä  ̄|Ì�Z] Äf�Y{ ��Zy Ä] Äf^·Y

گیلاس، طالبی یا خربزه؟

بعد از مسابقه کدام یک را 

بخوریم؟

 �Y Y� Z¼� ZÆÀe Ä¿ Ã�Ze ²¿�Z´¿� Á �Ë� ÕZÅ ÃÂÌ» ½|»M
 |¿YÂe Ö» Ä°¸] ,|Å{ Ö» cZn¿ Õ�ÌËZa Ö³{�ÂyZ»��
 �Y Ö°Ë �|À  ̄½Z»�{ ºÅ Y� ½Ze ÕZÅ{�{  �Y Õ�ZÌ//�]
 \¸« ZÆÀe Ä//¿ Ä  ̄d//�Y �»�« �ÔÌ³ ,ZÅ ÃÂÌ» ¾ËY
 �z] Õ��¿Y Á  {�{  |� Ä°¸] ,|À¯ Ö» º·Z� Y� Z¼�
 |À¿Z» �»�« ÕZÅ ÃÂÌ» �{ {ÂmÂ» cZ^Ì¯�e �d�Y ºÅ
 dÌ�Zy ÕY�Y{ Ä  ̄®//�¼e ZË ÄfyY µZ£� ,�ÔÌ³
 ®¼  ̄\¸« �Y d�§Zv» Ä] |Àf//�Å Ö¿Y|Ì�¯Y Öf¿M
 Ä] ÄÌ^//� Ö]ZÆf·Y|� cY�iY ¾ÌÀr¼Å Á |//ÀÀ¯ Ö»

 �{�Y{ ¾Ë�Ìb�M
 ÕZÅ dÌ·Z § ¹Zn¿Y �Y |// ] �³Y ,|ÀËÂ³ Ö» ½Z¬¬v»
  {�{  �Zq{ cZ¬]Z//�» �{ d¯�//� ZË |Ë|//� Ö¿|]
 �Y �a ÕZÅ{�{  �ÅZ  ̄ÕY�] Ä  ̄d�Ì¿ |] ,|ËÂ� Ö»

�|Ì�ÂÀ] �ÔÌ³ [M Ä¬]Z�»
آبلیمو و عسل؟

اگر سرماخوردیم چه 

بخوریم؟

 �ÌËZa ¶�§ �ËZ� ÕZÅ Õ�Z¼Ì] �Y Ä  ̄Ö³{�ÂyZ»�//�
 ¾°¼» Á  |À¯ Ö» �Á�] YÂÅ c�Y�u Äm�{ �ÅZ  ̄Z] ,d�Y
 �Y Ä  ̄�Â�y Ä] �{�Y|ÀÌ] Ö³|¿� Á �Z  ̄�Y Y� ¹{M d�Y
 �yM Ze Õ�Z¼Ì] |Ë{�Ây Z»�� �ÌËZa µÁY �³Y |¿Y Äf¨³ ºË|«

�d�Z¼� Z] ½Zf�»�
 Ä¯Y�q ,|ËÂ� ¶°�» ¾ËY �Zf§�³ d�Ì¿ �Y�« Z¼� Z»Y 
 ¾Ì»ZfËÁ ½YÁY�§ �^À» ½YÂÀ� Ä] Â¼Ì¸]M Á ¶�� ½Ân »

�|À  ̄Ä¼Ì] ¶�§ �yM Ze Y� ¹{M |¿YÂe Ö» Ö�
 ª�Z« ®Ë , |ÌÀ  ̄d��{ ��e ÕÂ¼Ì¸]M d]�//� ®Ë
 ¶Ì» �Y | ] ÓZu � �°� ÕZm Ä] , |ÌÀ  ̄¶u ½M �{ ¶��

�|ËY Ã|� Ä¼Ì] Ô»Z  ̄Z¼� ½{�¯

بعد از مسابقه کدام یک را 

 �Y Y� Z¼� ZÆÀe Ä¿ Ã�Ze ²¿�Z´¿� Á �Ë� ÕZÅ ÃÂÌ» ½|»M
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علت زانو درد چیست ؟

براى 
پا دردى ها

 {�  ̄Ã{Z¨f�Y Â¿Y� {�{ µ�fÀ  ̄ÕY�] ½YÂe Ö»  ¾§ÂÀÌ»Zf�Y �Y
 Y� Õ|ÌWÁ�f//�Y�Ì£ ÕZÅÁ�Y{ Ö]ZÆf·Y|� �iY Á�Y{ ¾ËY Z»Y
 {�{ Ä¸¼m �Y {�{ Â¿Y� �YÂ¿Y ½Z»�{ �{ ºÅ �ÂÀÅ Ö·Á , {�Y|¿

�d�Y �iÂ» ½YÂzf�Y Ö¯Âa �Y Ö�Z¿
 {�{ ,ZÅÁ�Y{ ¾ËY ¥��» Z] ,�Á� Ä� Á{ �Y �a �³Y µZu �Å Ä]

�{�  ̄Ä mY�» ®��a Ä] |ËZ] |�¿ ¥���]
 Á Ä¬]Z//� ,¶v» ,{�{ Ö´¿Â´q �Y ÖÅZ³M �Y �a ®//��a
 ÃÂÌ� �Y �Ô�Y Á ½M Ã|ÀÅ{ ¦Ì¨ze ZË Ã|ÀÀ¯|Ë|�e ¶»YÂ�
 ,�Zy ÕZÅÁ�Y{ ¥��» ,Ö°��a �Zy cÔ°�» ,Ö³|¿�
 Á �°ËY Ä //�Y Z] Õ�Y{�] �°� ,Ö//¿|] ÄÀËZ » ®¼  ̄Ä]

�|À¯ Ö» �Ìz�e Ä] ¹Y|«Y ÕM��M�¹Y ,¾°�Y
 |�Z] Äf�Y{ {ÂmÁ dË�e�M ZË d¿Â¨� ºËÔ� Ä  ̄Öe�Â� �{
 ½Á�Ì] Y� Â¿Y� �{ Ã|//� �¼m �ËZ» ²¿�//� ®Ë Z] ®��a
 Ö]ZË��Y {�Â» �eY�§ �Ìz�e ÕY�] �ËZ» ¾ËY �b� �|�¯ Ö»

�{�Ì³ Ö» �Y�«
 ZÅ µZf�Ë�  ̄,Ö·Zf//�Ë�  ̄dË�e�M {ÂmÁ c�Â� �{ ÖÅZ³
 Á ½Ây cZ�ËZ»�M �|Àf�Å dËÁ� ¶]Z« _Â°//�Á�°Ì» �Ë�
 [Â�v» Ö�Ìz�e cZ»Y|«Y �Y Õ�´Ë{ �z] Öb°�Á�e�M

�|¿Â� Ö»
Õ�Ì´�Ìa 

 �{�Y{ Ö¨¸fz» ¶//¸� {�{ Â//¿Y� Ã|//� Äf¨³ Ä  ̄�Â�¿Z¼Å
 ½YÂe Ö» Z»Y d�Y �YÂ//�{ ½M �YÂ¿Y �Y Õ�ZÌ//�] Õ�Ì´�Ìa
 {�{ Á Â¿Y� duY�m µZ¼fuY �Y ½Z//�M cZÆmÂe Õ��°Ë Z]

�d�Z  ̄½M
 �Y Õ�Ì³Â¸m Á µ{Z f» ½�Á �¨u ¶»Z//� cZ�uÔ» ¾ËY
 ,½|] �{ \�ZÀ» Ö¿Ô�� �Ë�Âe Á ¹Y|¿Y \�ZÀe ,½|� ©Zq
 ,Ö//�»�¿ cZ¯�u ¹Zn¿Y ,tÌv� ���Á ,cÔ�� dËÂ¬e
 Ã�Ì£ Á Ö//���Á ÕZÅ dÌ·Z § ¹Z´//ÀÅ Ä] Â¿Y� �Y d�Z¨u

�|�Z] Ö»
. d�Ìq Â¿Y� Ö³|ÌWZ� d¸�  ●

 Ö Ì^� �Â�] Ä  ̄d�Y Ö³{Â��§ |¿Á� �Y Ö�Z¿ Õ�Z¼Ì] ¾ËY
 Ä//�Ì¼Å 0Z^Ë�¬e Äf^·Y , {Â//� Ö» {ZnËY ¾//� ¾f§� ÓZ] Á
� |¿Â� Ö» |¿Á� ¾ËY �Ë��e \mÂ» Ä  ̄|¿�Y{ {ÂmÁ Ö¸»YÂ�

 Â¿Y� ÕÁ� �] LÂ� �iY Ä  ̄|�Z] Ö» Ö«Zq ,¶»Z� ¾Ë�f ËZ� 
� {�Y|¿ Za p» Á ½Y� ÕÁ� �] Y� Õ�iY ¾ÌÀq Ö·Á {�Y{

 Ä  ̄ÖËZÅ Ö´f�°� �Y |Àe�Z^��´Ë{ Ã|ÀÀ  ̄|�Z�» ¶»YÂ�
ÕZÅ Õ�Z¼Ì]  � {{�³ Ö» Ö¸�¨» sÂ�� Õ�YÂ¼ÅZ¿ \^�
 Ö¸�¨» ¥Á��£ ½|//Ë{ \Ì//�M h�Z] |À¿YÂe Ö»  Ö^¸« 
 Ö¸�¨» º//�ÌeZ»Á� ½YÂ//e Ö»  Ä//�]Y� ¾ËY �{,|¿Â//�
 ¹Z¿ Y� … Ã�Ì£ Á ZÆ°//�ÌÀ» Ö³�Za Â¿Y� Ö¸�¨» ÕZÆf¿Â¨�  
 d��{ ½YÂzf�Y Á ½Y� ½YÂzf�Y ½{Â^¿ Zf�Y� ®Ë �{ � {�]

� {Â� Ö» Ã|Ë{ ºÅ �Y ZÅÂ¿Y� ½|� �Á{ ZË ®Ë{�¿ �{ Ä  ̄Ö¿
 ½YÂzf�Y ,Äf§ZË �ËZ��§ Ö¸�¨» ¥Á��£ Õ�Z¼Ì] ¾ËY �{
 \^� Ö¸�¨» ÕZÅ Ã�ZÀ  ̄�{ ½M |�� Á Ã|� dz� ½M �Ë�
 Õ�Z¼Ì] Ä�z�» Ä  ̄{{�³ Ö» Ö¿YÂzf�Y ÕZÅ�Zy {ZnËY

� |�Z] Ö»
علائم سائیدگی زانو چیست ؟

 Â¿Y� {�{ �Y Ä  ̄d//�Y ¾�» ©Zq º¿Zy ®Ë �Z¼Ì] 0ÓÂ¼ »
�|Àf�Å �Zf§�³ Â¿Y� Á{ �Å {�YÂ» \¸£Y �{ � |�Z] Ö» Ö¯Z�
 dÌ·Z § �Y �//a Á |]ZË Ö» �ËY�§Y l//Ë�|f] ¶�¨» {�{ 
 {Á|v» Õ{Á|u Ze Â¿Y� cZ¯�u � {Â� Ö» �e|] Õ{Z��Ì£
 {�YÂ» �{ �  |Àf�Å ÃY�¼Å ½|� {�y ÄÌ^� ÖËY|� Z] Á Ã|�
 ZË �Á{ c�Â�] ¶°� �ÌÌ¤e Á Ã|� ºy Â¿Y� ,Õ�Z¼Ì] |Ë|�

� {Â� Ö» {ZnËY �´Ë{ ºÅ �Y ZÅÂ¿Y� ½|� ®Ë{�¿
تشخیص

 Ã{Z� Ö§Y�³ ÂË{Y� ®Ë ¹Zn¿Y Z] Y� Õ�Z¼Ì] 0ÓÂ¼ » ½Z°��a
 ®Ë�Z] � |ÀÅ{ Ö» �Ìz//�e Â¿Y� � w�¼Ì¿ Á w� c�Â�] �
 Ä¿Z//�¿ ½|] ¶�Z¨» �j¯Y �{ Ä//  ̄Ö¸�¨» ÕZ�§ ½|//�
 Äf§��Ìa ¶uY�» Ze \¸£Y , Â¿Y� {�Â» �{ , d//�Y Ö³|ÌWZ�

� |�Z] Ö¼¿ Ã|ÅZ�» ¶]Z« Õ�Z¼Ì]
 Ã|WY� Z//Ë �//Ìe Â//¿Y� Ö³|ÌWZ//� ��Z//] Ä¿Z//�¿ ¾//Ì·ÁY
 �Á{ Ã�//ËÁ Ä//] ,¶//�¨» ÕZ//Å Ã�Z//À  ̄½|//� �Y{
�|//�Z] Ö//» Ö//¿ d//��{ ½YÂzf//�Y Á ®°//�¯
 ÕZÅ�Zy Á Ã|//� {ZnËY Ö//¸�¨» ÕZ//�§ �ÅZ  ̄0 Y|// ] 

� |¿Â� Ö» ¶Ì°�e ¶�¨» ÕZÅ Ã�ZÀ  ̄�{ Ö¿YÂzf�Y
� |ÀËZ¼¿ Ö» ½Z»�{ Ä¿Â´q Y� Â¿Y� Ö³|ÌWZ�

d�³�] ¶]Z«�Ì£ ¶�¨» Ö¿Z¼fyZ//� �ÌÌ¤e Ä°¿M {ÂmÁ Z]

بسیارى از مردم در ســنین مختلف از درد زانو رنج مى برند، این در حالى است که پزشکان 
معتقدند کم تحرکى و دورى از ورزش علل اصلى درد زانوان است.

زانو درد یکى از شایع ترین مشکلات عضلانى اســکلتى است که علل متعددى در ایجاد آن 
دخالت دارند و این روزها باعث مراجعه تعداد زیادى از افراد به پزشک مى شود.

عملکرد مهم مفصــل زانو خم و 
راست شدن پاست. به علاوه قادر 
به چرخیدن و پیچیدن نیز هست. 
به منظور انجام همه این کارها بر 
تعدادى ساختار شامل استخوان ، 
لیگامان، تاندون  و غضروف تکیه 
دارد. بسته به این که این قسمت از 
بدن تحت چه استرسى قرار گرفته 
باشد و کدام بخش آن بیشتر آسیب 
دیده باشــد انواع زانو درد تجربه 

مى شود.
یکى از علل زانودرد شکستگى هاى 
استخوانى است. علل دیگر شامل 
پارگى تاندون ، لیگامان ها ، صدمات 
منیسک ، دررفتگى زانو، دررفتگى 

کاسه زانو هستند.
یکى دیگر از انــواع زانودرد ، درد 
مزمن آن است. این درد ممکن است 
در اثر آرتریت شامل روماتوئید ، 
استئوآرتریت ، آرتریت کریستالى، 
بروزیت یا آماس کیسه مفصلى ، 
عفونت ، تاندونیت یا التهاب تاندون 

رخ مى دهد.
یک هدف کلى در درمان بسیارى 
از انواع زانودرد، شکستن چرخه 

التهاب است.
این چرخه با یک جراحت یا در اثر 
بیمارى آغاز مى شود. پس از وقوع 
آســیب، موادى که باعث التهاب 
مى شوند به زانو حمله مى کنند که 

منجر به التهاب بیشتر مى شود.
این چرخه التهاب بــه درد پایدار 
و دائمى مى انجامــد اما با کنترل 
موادى که باعث التهاب مى شوند و با 
محدود کردن جراحت بیشتر بافت 

مى توان این چرخه را شکست.
برخى روش هاى مراقبتى موثر در 
این مورد شامل استراحت، حفاظت 
از زانو و استفاده از کمپرس یخ و بالا 
بردن زانو مى شود. این کار به کاهش 
تورم و بازگشت مایع جمع شده در 

زانو کمک مى کند.
داروهاى مسکن که بدون نسخه 
مصــرف مى شــوند ، داروهاى 
ضدالتهابى غیراستروئیدى مانند 
ناپروکسن و ایپوپروفن یا ادویل نیز 

در درمان زانو درد موثرند.
این داروها مستقیما درد را کنترل 
مى کنند و در دزهاى بیشــتر به 
عنوان عوامل ضــد التهاب عمل 
مى کنند که باعث شکسته شدن 
چرخه التهــاب مى شــوند، اما 
داروهاى مســکن نیز مانند سایر 

داروها عوارض جانبى دارند.

ویزیت



��

Li
fe

St
yl

e 
M

ag
az

in
e

م *
شت

 و ه
سى

ره 
شما

د/ 
دی

ه ج
دور

 /1
39

ر 3
*مه

Se
p.

 &
 O

ct
. 2

01
4/

 V
ol

.3
8

Li
fe

St
yl

e 
M

ag
az

in
e

م *
شت

 و ه
سى

ره 
شما

د/ 
دی

ه ج
دور

 /1
39

ر 3
*مه

13
93

هر 
*م

13
93

Se
p.

 &
 O

ct
. 2

01
4/

 V
ol

.3
8

سریع ترین روش درمان زانو درد

درد زانو و مشکلات مرتبط با آن یکى از شایعترین دردهاى جامعه امروز است.به همین دلیل 

دراین مطلب به چگونگى تشخیص و نحوه درمان مى پردازیم.

درد زانو از نظر طب سنتى مى تواند از علل مختلفى همچون بلغم و یا سودا و یا حتى صفرا باشد. 

درموارد بسیار نادرى هم از خلط دم ممکن است درد زانو به وجود بیاید.

الف) زانو دردهاى صفراوى: این نوع زانو درد شیوع کمى در جامعه دارد.

- علائم تشخیصى: این نوع زانو درد در کسانى به وجود میاید که صفراوى هستندو درجه صفراى آنها هم بالا است.

علت بوجود آمدن زانو درد در این افراد، خشکى زیاد مفصل است که از شدت صفرا به وجود میاید.این خشکى 

نمودش در خشکى مفصل زانو ،صدا دادن مفصل ،سوزش و درد داخل مفصل است .

- نحوه درمان:  1- سرکه انگبین(دو واحد عسل+دو واحد عرق کاسنى+یک لیوان سرکه طبیعى)،از این ترکیب 

یک سوم لیوان ریخته الباقى را آب ریخته و یک ساعت بعد از شام میل شود.(40 شب)  2- حجامت عام در ربع 

سوم ماه قمرى یک مرحله   3- کاهش صفرازاها  4- اگر این بیمارى مدت زیادى باشد که به وجود آمده است براى 

ترمیم غضروف از ترکیب زیر شبها موقع خواب استفاده شود:(40 الى 80 روز)  یک لیوان شیر طبیعى+دو قاشق 

غذاخورى پودرسنجد+دو قاشق غذاخورى عسل

ب) زانو دردهاى بلغمی:  این نوع زانو درد در جامعه زنان بسیار شایع است.   - علائم تشخیصى:   این زانو درد در 

بلغمى مزاجها و کسانى که غلبه بلغم دارند،عموما به وجود مى آید.علت آن هم  رسوب بلغم در مفصل زانو است. وقتى 

بلغم در مفصل زیاد شود و رسوب کند باعث تورم همراه درد مى شود.در اصطلاح عوام مى گویند زانو آب آورده است.

- نحوه درمان:    براى درمان موارد زیر توصیه مى شود.   1- کاهش غذاهاى سردوتر    2- از ترکیب(3 واحدعسل+1 

واحدسیاه دانه نیم کوب)هر هشت ساعت یک قاشق مرباخورى میل شود(40 الى120 روز)   3- ارده با شیره روزى 
یک پیاله

4- روغن مالى هر شب با روغن سیاهدانه و بادام تلخ ترکیبى   5- بادکش زانو یک شب در میان 21 مرحله    

،،

 ¾Ë�e�iR» � d�Y �iR» {�{ ¦Ì¨ze �{  ½Z»�{ 0ÓÂ¼ » Z»Y |//�Z] Ö» 
 �Â�À» Ä] Y� ¾Ì´À//� ÕZÅ ���Á Ä  ̄|//�Z] Ö» ÖaY�eÂË�Ì§ �Á�
 Y� Ö �Â» Ö¿Z»�{ Z»�³ � |ÀÅ{ Ö» ¹Zn¿Y ½Y� �� �ZÆq Ä¸�� dËÂ¬e

� {�Y{ dÌ¼ÅY ���Á �Y �f¼  ̄ Z»Y |¿�] Ö» �Z°] �Ì¿
 �ZÆq Ä¸�� Ä//] Ö´f//�] Â¿Y� ¹Z°vf//�Y Ä  ̄d//�Y �¯} Ä] ¹�Ó
 {ÂmÁ Z] Öfu , Ä//¸�� ¾ËY ½{Â] ÕÂ« c�Â� �{ Á {�Y{ ½Y��//�
Äf//�Y|¿ {ÂmÁ Öf»Ô� p//ÌÅ d//�Y ¾°¼», t�YÁ Ö³|ÌWZ//�

� |�Z] 
 Ã{Z¨f�Y �Ì¿ [ZÆf·Y |� Á ¾°�» ÕZÅÁ�Y{ �Y ½Z°��a ZÆÀËY �] ÃÁÔ�

� |ÀËZ¼¿ Ö»
 Á Ö¼WY{ |Ë|� {�{ Z] ÃY�¼Å Ä  ̄Â¿Y� Ö³|ÌWZ//� Äf§��Ìa {�YÂ» �{
� {Â� Ö» ÄÌ�Âe ÖuY�m ¶¼� {Â� Ö» Ã|ÅZ�» ¶�¨» ¶°� �ÌÌ¤e

 ®°�  ̄Á Ö¿ d��{�½Y� ½YÂzf�Y ¶»Z� Â¿Y� ¶�¨» ÕZÅ ½YÂzf�Y
�d�Y Â¿Y�

 ®Ë Z] Â¿Y� ®°//�  ̄Á Ö¿ d��{�½Y� ½YÂzf//�Y Ö¸�¨» sÂ��
 h�Z] Ä  ̄d�Y Ã|Ì//�Âa Õ�f¼Ì¸Ì» |Àq ºÌz� Ö§Á��£ ��Âa

�{Â� Ö» Ö¸�¨» sÂ�� ¾ËY�] |u �Y �Ì] �Z�§
 Ä  ̄d//�Y ¶°//� Ö·ÔÅ Ö//§Á��£ ®//�Ë{ ®//Ë ®//�ÌÀÌ»
 Â¿Y� ¶�¨»� {�Y{ {Â//mÁ Â//¿Y� ¶�¨» k�Z//y Á ¶yY{ d¼//�« �{
 ¾ËY {Â//y Ä  ̄{Â//� Ö» dËZ¼u Ö//¸�¨» µÂ//�b  ̄®Ë �//�Âe
dËZ¼u Â¿Y� Ö§�� Öm�Zy Á Ö¸yY{ ÕZÅ �Z]� �//�Âe µÂ//�b¯

�{Â� Ö» 
 Ä°Ì·Zu �{ |^�q Ö» Â¿Y� Ö§�� Ö¸yY{ �Z]� Ä] Ö¸yY{ ®//�ÌÀÌ»

�|^�q Ö¼¿ Ö§�� Öm�Zy ½Z»Z´Ì· Ä] Öm�Zy ®�ÌÀÌ»
علت اختلال:

 dve ,�y�q Z] ½Z»�¼Å Â¿Y� Ä  ̄|ËM Ö» {ÂmÁ Ä] Öf«Á \¸£Y Ä ËZ� ¾ËY
 dve Ö¿ d��{ Á Â¿Y� ½YÂzf�Y ¾Ì] ®�ÌÀÌ» ¥Á��£ Á {�Ì´] �Y�« ºÅ ��¯

�{�Ì³ Ö» �Y�« �Z�§
 �{ ®�ÌÀÌ» \Ì�M�|ÀÌ] Ö» \Ì//�M Öm�Zy ®�ÌÀÌ» �Y �f�Ì] Ö¸yY{ ®�ÌÀÌ»

�d�Y �{Z¿ �ZÌ�] ZÅ Är]
علائم اختلال:

 �|y�r] Â¿Y� ¶�¨» ZË |ËZÌ] {�YÁ �Z�§ ½M ÕÁ� Ä  ̄{Â� Ö» {ZnËY Ö¿Z»� ¶�¨» µÂ� �{ {�{
 Ä§Z�Y |¿YÂe Ö» Â¿Y� [ZÆf·Y Á {Â//� Ö» {ZnËY Ö¿ZÆ³Z¿ {�{ ,{Â� ¹Zn¿Y Ö�Zy d¯�u Öf«Á

�{Â�
 ½|� Ö�Ôf» Á ®�ÌÀÌ» ¾f§�³ �Y�« �Z�§ dve �Y Ö�Z¿ Ä  ̄|À  ̄Ö» ¶¨« Â¿Y� {�YÂ» Ö� ] �{

�d�Y ½M
 ½Á�Ì] �Y Ö//�Z¿ �Z//�u Ä¬�À» ®Ë {�YÂ» Ö� ] �{
 d//�Ì¯�{Â� �u |¿YÂe Ö» ¶�¨» �{ �//ËZ» Ö³{�
 cZ¯�u �ÅZ  ̄Ä] Ã|Ì//�  ̄µÂ� ÖfuY�Z¿,�®�ÌÀÌ»

�{Â� Ö» �nÀ» Ö¿Y� Ä¸��
درمان موارد حاد:

 ¥|Å �{Â� �Á�//� ©Z¨eY �Y | ] Ä¸�Z§Ô] |ËZ] ½Z»�{
 �f//�Ì] cZuY�m �Y Ä  ̄d//�Y ¾ËY Õ�Â§ ½Z//»�{ �Y
 Õ�Ë�¿Ây d�Y ¾°¼» Ä  ̄ÖËZm Ze Á {Â� Õ�Ì´�Ìa

�{Â� �ZÆ»
 �Õ�//Ë�¿Ây �//ÅZ  ̄h//�Z] �//iÂ» ½Z//»�{
 ½{�Â//y �Â//m �Y Ö//�Z¿ d//§Z] �//ÅZ¯
{Â//�  Ö//»  ��YÂ//�  �//ÅZ¯  Á  º//y�
 Ö¿YÂeZ¿ ZË Ö¿YÂe �Z] Ã�Á{ cÔ°�» ¾ËY |¿YÂe Ö» Ä  ̄

�|À  ̄Ö¿ÓÂ� Y�
 Ö» µZ^¿{ Rice µÂ//�Y ½YÂÀ� d//ve Y� ½Z»�{

� ºÌÀ¯
{Â� ¦«Âf» Y�Â§ Ö���Á dÌ·Z § Á duY�f//�Y

R�rest

 Ã|Ë{ \Ì�M ÄÌuZ¿ �{ xË |ËZ] �f Ë�� Äq �Å
I=ice{�Ì´] �Y�«

 Á Ö¿Ây ©Á�//� �Z^¬¿Y h�Z] xË ÕZ»�//�
 ¾ÌÀq �{ �{Â//� Ö//» Õ�//Ë�¿Ây ¦//«Âe
 �//iÂ» �Z//� Z»�//� Õ�b//�Y Ö�ËY�//�

�d�Ì¿
 Äf�Y{ �Z¼e d�Âa Z] Z¼Ì¬f�» |ËZ^¿ xË

- علائم تشخیصى: این نوع زانو درد در کسانى به وجود میاید که صفراوى هستندو درجه صفراى آنها هم بالا است.

علت بوجود آمدن زانو درد در این افراد، خشکى زیاد مفصل است که از شدت صفرا به وجود میاید.این خشکى 

- سرکه انگبین(دو واحد عسل+دو واحد عرق کاسنى+یک لیوان سرکه طبیعى)،از این ترکیب 

- حجامت عام در ربع 

- اگر این بیمارى مدت زیادى باشد که به وجود آمده است براى 

 روز)  یک لیوان شیر طبیعى+دو قاشق 

01  این نوع زانو درد در جامعه زنان بسیار شایع است.   - علائم تشخیصى:   این زانو درد در 
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�Â� Ã|¿Z�Âa Ö}�*مه  ̄|¿Z] Ôj» �Z¿ ÄËÓ ®Ë Z] |ËZ] Á |�Z]
�{Â� ¹Zn¿Y \Ì�M µÁY d�Z� � ��� �{ Ä¬Ì«{�� c|» Ä] |ËZ] xË Z] ½Z»�{

�|�Z] �Ë� {�YÂ» ¶»Z� |ËZ] ½Z»�{ ½Z°»Y c�Â��{
�{Â� Äf�] ,{Â� ½Ây ½ZË�m �¿Z» Ä  ̄º°v» �|¬¿M Ä¿ Äf^·Y Õ�Z�§ |¿Z] ®Ë Öf�ËZ] C�

 |]ZË �ÅZ  ̄¹�Á Ä  ̄Ö¿Z»� Ze ZÅ t^� Y{|n» Ö·Á {Â//� Äf�Y{�] \� µÂ� �{ |ËZ] Õ�Z�§ �Y|¿Z]
�{Â� ¹Zn¿Y Öf�ËZ]

 �f» Öf¿Z� ®Ë Z^Ë�¬e Ã�Y|¿Y Ä] |¼¿ ZË º//�a Ä°e ®Ë �Y d�Y �fÆ] Õ�Z�§ |¿Z] �iY �ËY�§Y ÕY�]
 Ã{Z¨f�Y {Â� Ö» Ã{Y{ �Y�« Õ�Ë�¿Ây ¶v» ÕÓZ] �{ ºÌ¬f//�» Á d��{ Ä  ̄|¿Z] �Ë� �{ d»Zz�

�{�¯
 |ËZ] d·Zu ¾ËY �{ �{�Ì³ �Y�« \¸« t�� �Y �eÓZ] Ã|Ë{ \Ì//�M ¶v» d�Y ¾°¼» Ä  ̄ÖËZm Ze � E

�{Â� Y�mY Â�� ¾f§�³ ÓZ] ¾ËY |ËZ] {�Y{ {ÂmÁ ¹�Á Ä  ̄Ö»Y{Z» �{Â� ¦«Âf» Õ�Ë�¿Ây
�{�  ̄�Á�� \Ì�M {Y|y� �Y | ] d�Z������½YÂe Ö» Y� Ö¿YÂe �Z]

معاینه:
 Ö Ì^� ÖÀÌ·Z] ÄÀËZ » ®Ë�{Â� ¹Zn¿Y Ö°��a ÄÀËZ » |ËZ] |�Z] |Ë{�e {�Â» Â¿Y� ¶�¨» \Ì�M �³Y

�|Å{ Ö» ¹Zn¿Y�®�ÌÀÌ» d�e�Â¿Y� ½Â³Z¿Â³ ÕZÅ d�e ®��a�d�Ì¿ Ö§Z¯
 �ËY�§Y ÓÂ//¼ » ½M Ö//¯Z¿ {�{ Á dÌ//�Z�u ,Â//¿Y� ½|//¿Zy�q Ö//� �{ Ä//  ̄|//Àq �//Å
 Õ�Á�//� \//¸£Y �Ìz//�e ÕY�//] Â¿Â//� Z//Ë MR ¾°//�Y – Ö//b  ̄�Á�//e�Y,|]ZË Ö//»

� d�Y

درمان:
 Á {�{ ¾Ì°�e ¶»Z//� ½Z»�{ Â°�» {�YÂ» �{
 Á d§�¿ ¾Ì] �Y º  ̄º  ̄ÖfuY�Z¿ �³Y� d//�Y Ö¿YÂeÂ¿
 t�YÁ Ä ËZ� ZË Á Â¿Y� Ö³|//� ¶¨« �Y Õ{�YÂ» �³Y
 �z�» Â¿Â� �ËÂe Ôj»� d�Y{ {ÂmÁ ®�ÌÀÌ»

�|�Z] ��¿ |» |ËZ] ÖuY�m�d�Y Ã|�
 Ã|� Ã�Za ÕZÅ Ä°e Ä  ̄{Â� Ö» Ö � ÖuY�m dve
Õ Ã�Á{ Ä] d·Zu ¾ËY �{ Ä¯��{Â//� Ã�Y ®�ÌÀÌ»
 Ö·Á d//�Y{ |ÀÅYÂy �ZÌ¿ Õ�e Ö¿ÓÂ� Ö//¿YÂeÂ¿ 
 ¥Á��£ ¶Ì¸ve �//�y c|» Ö¿ÓÂ� �{ ÓZ¼fuY

�|]ZË Ö» �ÅZ  ̄Â¿Y�
 ®//�ÌÀÌ»  Ã|//�  Ã�Z//a  ÕZ//Å  Ä//°e
{Â//�  Ö//»  k�Z//y  ÓÂ//¼ »
�{Â� Ö» k�Zy ®�ÌÀÌ» ¶  ̄Õ�{Z¿ {�YÂ» �{ Ö·Á 

نوتوانی :
�d�Y � Ze � ¶uY�» Á cZÌ¸  ̄¶»Z�

 �v» Ä] Â¿Y� ÕÁ� �Z�§ µZ¼�Y,ÖuY�m µZ^¿{ Ä]
 �{ �{Â//� �Á�//� |¿YÂe Ö» [ZÆf·Y Á {�{ �ÅZ¯
 Äf¨Å |Àq �Y |// ] ¶»Z  ̄dÌ·Z § ,{�YÂ//» ¾Ë�fÆ]

�d�Y �Ë~a ½Z°»Y
 dÌ·Z § t�//� Ä] |¿YÂe Ö» Ä��Z� ½Á|] {�YÂ» �{

�{{�³ �] ÃZ» ®Ë Ö� �{ {Ây ¶^« Ö���Á
� {Â� Â¿Y� �{ [ZÆf·Y Á {�{ h�Z] |ËZ^¿ Ö¿YÂeÂ¿

عوارض:
 |ËZ] ÖuY�m �Y ¶^« ,{Â�¿ {ZnËY Ö§Z  ̄Õ{Â^Æ] �³Y
� ¶»Z� Ö¸Ì¼°e cZÀËZ »�|� ¾X¼�» �Ìz�e �Y
¾°�Y Á Ö§Y�³ Â¿Â� Á �°ËY Ä �Y Z] Õ�Y{�] �°�

�{Â� ¹Zn¿Y |ËZ] MR

�|�Z] ÄmÂe {�Â» |ËZ] �Ë� ¶°�» Ö�Zy {�YÂ» �{
�Ö§Á��£ Ä»|�

�Â¿Y� Ö§���Ö¸yY{ �Z]� Ö³�Za
�Â¿Y� Ö§��– Öm�Zy �Z]� Ö³�Za

�Ö»Y|«�Ö^Ì¸� �Z]� Ö³�Za
�Ö¨¸y �Ö^Ì¸� �Z]� Ö³�Za

� Ö¿YÂzf�Y ÕZ�£ Ö´fzÌ�³ ºÅ �Y
�Öa {�� [ZÆf·Y

�¶�¨» �{ �ËZ» �¼ne
���Â] Ä�Ì  ̄[ZÆf·Y

�¥Á��£ Ã|¿�] ¶Ì¸ve Õ�Z¼Ì]
�Ö�Zz» ¾Ìq [ZÆf·Y

 �¼ne |À¿Z» ÖeÔ°�» Öb  ̄�Á�e�Y ®Ë µZ^¿{ Ä]
 ¾°¼» Â¿Y� ¶�¨» ZË ºy� d¿Â¨� ZË ¶�¨» �{ �ËZ»
 Ö°��a Õ�Â§ Ä¸yY|» Ä] �ZÌ¿ Ä  ̄|ËM {ÂmÁ Ä] d�Y

 �{�Y{

ج) زانو درد سوداویی:
این نوع زانو درد در جامعه بســیار 
شایع است و هم درجامعه زنان و 
هم در مردان به وفور یافت مى شود.

تشــخیصى:  علائــم   -
کســانیکه ســوداویى باشــند یا 
غلبه ســودا داشــته باشــند،احتمالا 
دچــار اینگونــه زانــو درد مــى شــوند.
زانو دردیســت که زانوها لاغر و درحین باز و بسته 
شدن صدا مى دهند.به دلیل رسوب سودا در مفصل 
و بروزخشکى همراه سردى زانو دردى به وجود میاید 
که دایم سرد است و اگر پیشرفت کند مفصل دچار 

تغییر شکل مى شود و غالب روماتیسم مفصلى ها از 
این دسته هستند.

- نحوه درمان: 
1- از ترکیب(2 واحد عســل+2 واحدعرق نعنا+1 
لیوان سرکه طبیعى)یک سوم لیوان ریخته الباقى 
را آب ریخته، یکساعت بعدشام میل شود.اگر سن 
بیمار بالاى 40 باشد و یا طبع بیمار خیلى سرد باشداز 
ترکیب زیر به جاى ترکیب بالا استفاده شود:(4 واحد 
روغن زیتون بودار+2 واحد عســل+1 واحد سرکه 
طبیعى)هر هشت ســاعت یک قاشق غذاخورى 

میل شود.
2- هرشب روغن بادام تلخ روى زانو مالیده شود تا 

4 ماه.
3- بادکش زانو یک شب در میان 21 مرحله.

4- شبى 7 عدد انجیررا داخل یک لیوان گلاب خیس 
داده، شبها میل شود.

5- زیتون 7 عدد ناشتا.مویز روزى 40 عدد، ارده با 
شیره روزى یه پیاله

6- کاهش جدى سودازاها
7- حجامت عام و حجامت زانو و حتى زالو درمانى 
باید در حین درمان، بسته به شرایط بیمارانجام پذیرد.
نکته: اگربیمارى پیشرفته شده باشد و تغییرشکل 
مفصل رخ داده باشد،  فقط طول درمان بیشتر خواهد 

بود.

 زانو درد علل 
مختلفى دارد. 

پیشگیرى 
بسیارى از انواع 
آن دشوار است 
اما مى توان با 

یکسرى توجهات 
آسان از احتمال 
جراحت زانو و 
درد آن کاست.

��

ج) زانو درد سوداویی:

کســانیکه ســوداویى باشــند یا 
غلبه ســودا داشــته باشــند،احتمالا 
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 �Ây ,½ZÌ] �Â//y Õ{Y�§Y :مزاج گــرم وتر
�|Àf�Å �ÂÅ Z]Á ©ÔyY �Ây ,µZ § ,{�Ây�]

 µZ § �Ì] 0Zf^�¿ Õ{Y�§Y :مزاج گرم و خشــک
 Á [���» 0Z^Ë�¬e, º�À» ,�´//�Zy�a ,l¿� {Á� ,

�|Àf�Å �ÂÅZ]
 0Z¿ZÌuY ZË Á ¹Y�M ,�Â^� Õ{Y�§Y :مزاج ســرد و تر
 Ö//�Â»Y�§ Ä  ̄|Àf//�Å ¾Å} |À  ̄Á d^v� º¯
 ÄÀÌ»� Á |ËM Ö» ZÆ¿M ¡Y�//� �f�Ì] �¯�¼e ¹|� Á
 Ä�§Zu �d�Y ½Y�´Ë{ �Y �Ì] ZÆ¿M�{ Ö³{�//�§Y
 ½Z//� Öv�//� Ä�§Zu �Y �Ì] {Y�§Y ¾ËY Ö¬¼�

�d�Y
 Ä�Â³Á Â��e 0Zf^�¿ Õ{Y�§Y :مزاج سرد و خشک
 ZÆ¿M �{ ��e Á �YÂ//�Á ÄÀÌ»� Ä  ̄|Àf�Å,�Ì³
 [Ây 0Zf^�¿ 6|u �{ Ö//�ÂÅ ��¿ �Y �d�Y �f�Ì]

�|Àf�Å
 ½YÂÀ ] Ã�Á{ ¾ËY �Y dÌ]�e Á ºÌ¸ e ½Y|À¼�¿Y{ Á ½Z�ZÀ�¿YÁ�
 dÌ�z� Ã�Á{ ¾ËY�{ Y�Ë� ,|ÀÀ  ̄Ö» {ZË ÄËZa Á Ö�Z�Y Ç�Á{
 ÕÂ´·Y Á ¦�YÂ� ,ZÅ ��´¿ ÄÀÌ»� Á {�Ì³ Ö» ¶°� {Â¯

�|ËM Ö» {ÂmÂ] ÁY Ç|ÀËM Õ�Zf§�
 {Â  ̄Ä  ̄Ö³|¿� µÁY ÕZÆ·Z//� �{ Ã{YÂ¿Zy ÕZÅ{�Ây�] 
 Õ�Y~´¿ZÌÀ] �{ ,{�//] Ö» �//� Ä] Õ�^y Ö] º·Z� �{ �ÅZ�]

�d�Y �iÂ» �ZÌ�] ÁY dÌ�z�
 [Y���Y �Zq{ Ö³|¿� ¾Ìf�z¿ ÕZÆ·Z//� �{ Ä  ̄Ö¿Z¯{Â  ̄
 Á�]Á� �{Z» Á �|a ½YÁY�§ cZÆÌ^Àe Z] |¿Â//� Ö» �ËÂ�e Á
 �YÂ¿Y �Zq{ d//�Y ¾°¼» Õ| ] ¶//uY�» �{ Á |¿{�³ Ö»

�|¿Â� Õ�Zf§� cÔ°�»
 0 Y�j¯Y ®//�y Á ¹�³ �^� Z] �Â�z] kY�» ¹�³ ½Z¯{Â  ̄
 dÆm Á |À�Z] Ö» ZÆf�Y º  ̄,µZ § �Ì] ,Ây|Àe ,�´�Zy�a
 ÖfÀ� \� ®//��a Ä] d//�ËZ] Ö» �^� sÔ�Y Á ½Z»�{

�|ÀËZ¼¿ Ä mY�»
 ÕZÅÁ�Y{ Z] �^� sÔ�Y ,{Y�//§Y Ö·Z § �Ì] ½Z»�{ ¾Ë�fÆ] 
 {�°ËÁ� Á d�Y d»Znu ¶¼� ¹Zn¿Y Á  {�� Á ®Ày ÖÅZÌ³
 ��YÂ�, ½{Â] �iY º  ̄�] ÃÁÔ� ½Z¯{Â  ̄ÕY�]  ÖËZÌ¼Ì� \�

�{�Y{ µZ^¿|] Ö¿YÁY�§ Ö^¿Zm
 |ÀmY�» {�� 0ÓÂ¼ » |À  ̄Á {Â·M [YÂy , d//�� ÕZÅ Är] 
 ,ÄËÂ^n¿�{Z] ,�Á{ÂyÂ�//�Y |À¿Z» ¹�³ ÕZÅÁ�Y{ |ËZ] Ä¯

 ÖÅZÌ³ cZÌ«�� Z] Ã{�  ̄¹{ c�Â�] Y� �Ân¿��»
�|ÀÀ  ̄¶Ì»

 ½{�Ây �Y �//ÌÅ�a ÖÀ Ë Ö//WY~£ ºË�� d//ËZ�� 
 ,�° ·Z] Á kY�» ¹�³ ½Z¯{Â  ̄ÕY�] ¹�³ ÕZÅY~£
 ½Z¯{Â  ̄ÖWY~£ Õ�Ë� Ä»Z¿�] �{ ºÆ» ÄÌ�Âe ®Ë

�d�Y
 ÕY�] Ö³|¿� µÁY ÕZÆ·Z� �{ �{Z» Ö¼WY{ �Â�u 
- d//�Y dÌ¼ÅY �WZu Á ºÆ» Ã{Z// ·Y ©Â§ {Â¯

 d^v» Á �Æ» ¦�YÂ� È¼//�q�� �Y |ËZ] {Â¯
�{{�³ [Y�Ì� �{Z»

 ®Ë Äm�{ d//ËÂ·ÁY �Y ½Z¯{Â  ̄ÕY�] �{Z» �Ì//�
 �{Z» �Ì//� �Y Ä  ̄Ö//¿Z¯{Â  ̄,d//�Y �Y{�Ây�]
 Öf//�Y|Æ] ÕZÅ Ä^Àm �] ÃÁÔ� |ÀÀ  ̄Ö» ÄË~¤e
 �Ì¿ Õ�f//�Ì] Ö//¨�Z� Á Ö//¿YÁ� d»Ô//� �Y

�|¿�Y{�Ây�]
��d�Å ºÅ sÁ� ÕY~£ ,d�Ì¿ º�m ÕY~£ 0Z§���{Z»�Ì�

 c�Â� Ã�Z^°Ë Á d¿Â//�y Z] |ËZ^¿ {Â  ̄¾f§�³ �Ì� �Y 
 �{Z» ÕÂ� �Y Õ�Z]{�] Á d¼ËÔ» Á Ö»�¿ Ä] |ËZ] Ä°¸] ,{�Ì´]
 �Z�uY {Â  ̄�Z  ̄¾ËY Z] Ze {�Ë~a ¹Zn¿Y ÖnË�|e c�Â�] Á

�d�Y Ã|� ¹Á�v» �{Z» d^v» Á ÄmÂe �Y Ä  ̄|À°¿
 ®Ë Á d�Ì] Ze Á d�Y µZ//� � Ö³�YÂy�Ì� c|» ¶«Y|u 

�{Y{ �ÅZ  ̄Y�¿M ½YÂe Ö» Ö´ÅZ»
�Y Ö³|¿� µÁY µZ//�Á{�{ ÖfuÁ µÁY ÕZ//Å ÃZ»�{ {Â  ̄
 ¾»� �Ìz//�e Á d//�Ì¿ �Y{�Ây�] Ö§Z  ̄Ö//ÅZ³M {Ây

   �{�Y{ �«Z¿ c�Â� ½Y�Á{ ¾ËY �{  �¾»�Ì£�Y

مزاج غالب 
در بچـه ها

 برخوردهاى خانواده در ســالهاى اول زندگى که کــودك بظاهر در عالم 
بى خبرى به سر مى برد، در بنیانگذارى شــخصیت او بسیار موثر است.
 کودکانــى کــه در ســالهاى نخســتین زندگــى دچــار اضطراب 
و تشــویش مى شــوند بــا تنبیهات فــراوان پــدر و مــادر روبرو 
مى گردند و  در مراحل بعدى ممکن است دچار انواع مشکلات رفتارى شوند.

4
چهار نوع خصوصیت متفاوت بدنبال دارد؟
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20 دلیل براى سیگار نکشیدن!

  تو
حیفی

 ÕÁ� ÕZÅ Ä°· ¥~u Z] �e Äf�Y�M �ÅZ� � �
�½ZfËZÆ¿Y|¿{ Á ½Zf�´¿Y

 ½|Ì�  ̄�Y Ö//�Z¿ ½ZÅ{ |] ÕÂ] ¥~u � �
��e duY� �¨Àe Á �Z´Ì�

 Á ,Â» ,�Z//^· �Y �Z´Ì//� ÕÂ] ¥~//u � �
 ZÆ¿M Z] Ä  ̄Ö/¸/ËZ/�Á ¹Z/¼/e Á ½Z/f/¿|/]

�|Ë�Y{ �Z¯Á��
  Á�q Á ¾Ìq �ËY|Ìa �Y Õ�Ì´�Ìa � �

�½Zfe�Â� d�Âa �{ ��{Á�
 �y �¶Ì^« �Y Ö�¨Àe cÔ°�» ¥~u � �
 dÌ//�¿Á�] , Ä§�//� ,�¨Àe ¾Ìu �y

�ÄË� ½Z��� �f¼Æ» Ä¼Å �Y Á ,¾»�»
 Á ÖËZËÂ] �//u Ã�Z//]Á{ d//§ZË�Z] � �
 �Z´Ì� µZ¼ f�Y �iY �/] Ä/  ̄ÖËZ�/q
 �d�Y Ã|� Äf//�Z  ̄½Z�fÌ�Z�u �Y
 �Z�uY Y� ½ZfËY~£ Ö «YÁ º � Ã�Z]Á{

�{�  ̄|ÌÅYÂy
 Ö]Y{Z� Á Ö³|¿��//� �Z�uY � �
 ÕYÂ« �ËY�§Y ,Ö//³|¿� �{ Ã�Z//]Á{

�Ö¿Z¼�m
��e duY� Á �fÆ] [YÂy � �

  Ö^¸« ÕZÅ Õ�Z¼Ì] cY��y �ÅZ  ̄� �
 �/b/e ,ÓZ///] ½Â/y�Z/�/§ ,x/¨/¿
 |Ì�Y d�³�] , Ã| ///» º/y� ,\/¸/«
 �Y Õ�Z¼�Ì] {Y| e Á ½ZÅ{ ½Z��� ,Ã| »

� ½Â³Z¿Â³ ÕZÅ ½Z���
 �Y  �//Ì]  �//ÅZ¯  �  ��
ÕZ//Å  Ä//��Z�  Á  Õ�Z//¼Ì]  ��

�½Â³Z¿Â³ 
 d�{ Ä] Y� {Ây �Zf§� µ�fÀ  ̄Ã�Z]Á{ � ��
 {Z/Ì/f/�Y ½Y|/¿� �Y ÖËZÅ,� Z] Á |Ë�ÁM |ÌÅYÂy
 |ÌÅYÂy �a �Z] Y� Õ{Y�M �u �´Ë{ �Z///]

�d§�³
 {Y�Â¿ Ä] ½|Ì�� \Ì�M ��y �ÅZ  ̄� ��

��Y{�Z] ½Z¿� �{
 �Â� Ä] Ä  ̄Õ{Y�§Y� �¼� µÂ� �ËY�§Y � ��
 �� ��Âf» �Â� Ä] |À�  ̄Ö» �Z´Ì� �¼f�»

� �|ÀÅ{ Ö» d�{ �Y Y� {Ây �¼� �Y µZ�
 d»Ô� Á º·Z� �Ìv» ®Ë ½{�ÁM ºÅY�§ � ��
 Ö³|¿� ½Z¿M Z] Ä  ̄Õ{Y�§Y ¹Z¼eÁ ½Z¯{Â  ̄ÕY�]

�|ÌÀ  ̄Ö»
 |ÌÅYÂy ½Zf¿Y|¿��§ ÕY�] Ö^�ZÀ» ÕÂ´·Y � ��

�{Â]
 ¶]Z« Ä  ̄�Z´Ì� |Ë�y ÕZ/Å Ä/À/Ë�/Å ¥~u � ��
�{�  ̄Õ�fÆ] �Â»Y ¥�� Y� ½M ½YÂe Ö» Á Ã{Â] ÄmÂe
 ÕY� ½Z��� Á Ö¼//� Ã{Z» ZÅ|� �Y ÖËZÅ� � ��

��Z´Ì� �{ {ÂmÂ»
 Z¼ÌaYÂÅ ,�Z�« Ä¸Ì//�Á Ä] c�§Z�» Á {{�e � ��
 Á �e ¶Æ� {Y�§Y �´///Ë{ Á Z¼/� ÕY�/] �Â/]ÂeY Á

�|� |ÅYÂy �e�Ë~b·{
 ÕY�] |Ìf//�Ì¿ �Â^n» ½Ze�Z  ̄¶v» �{ �´Ë{ � ��

�|ËÂ� k�Zy ©ZeY �Y ½|Ì�  ̄�Z´Ì�
 Ä/] {Z/¼/f/�Y d/��{Z/¿ c{Z/� ¾/ËY �/e Z/] ���
�|Ì·Z^] ½Ze{Ây Ã{Y�Y Ä] Á |ÌÅ{ �ËY�§Y Y� {Ây  �¨/¿
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افراد سیگارى نه تنها سـلامـتـى خـود را در مـعـرض 
انــــواع بیمارى هاى خطرناك قرار مى  دهـنـد،

 بـلـکه بـاعث رنجش  اطرافیانشان مى گردند. 
متأسفانه امـــروزه برخى افراد سیـــگار 

کـشـیـدن را نشانـــه بلـوغ و یـا 
حتــى «کلاس» خود مــى دانند

 و بــا پـــک زدن هـــاى
 آنچنانى سعى در خودنمایى و 

فخرفروشى دارند. عوارض  
ناشى از استعمال سیگار 

تقریـبـاً بـراى همگى 
ما آشکار  است ؛ در 

ایـن بـخـش بـه 
22 دلیــل مهم 

ترك  بــراى 
سیگار اشاره 

کنیم مى 
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درد با درمان
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Ãد �°م̄ 

   سفر به �مال Mفری¬ا
 Ãبا یه سو_ ساد 

ف�¶ هفfم

و¯وی »ارÁ o سی\   ̄ 
زمینی

  ا�°نه £~ایی م�zو� 
ماما½

  یه نو�یدنی خو�م�Ã تو خونه 

  بفرمایید �ا¹
دسzbfت ماما½

  ساÓد
  سه سوc سو_

   دسر
  �ربzfانه

  �b�Mی مل¶

ارام¶ ر¹̄   ̄ 
  صبvانه های  

دان�nویی
cد مر¯باÓسا  

ی® Áیفری با  ا_̄   ̄ 
aنیر

  ساندÁیp همه qی� �
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سه سوت سوپ

سفر به شمال آفریقا با یه سوپ ساده 
درست کردن یه جور سوپ ساده که هم خیلى خوشمزه است و هم درست کردنش راحته مى تونه آدم را به وجد 
بیاره، پس اگه دنبال یک وعده غذایى سبک و خوشمزه هستین که خیلى هم تکرارى نباشه سوپ مراکشى مى تونه 
یه پیشنهاد خوب باشه. این سوپ به یکى از کشورهاى مسلمان آفریقاى شمالى یعنى مراکش تعلق دارد.این سوپ 
متفاوت ،با ذائقه ایرانى ما همخوانى زیادى داره و مى تونه یه پیش غذاى مناسب یا حتى اگر به فکر لاغرى هستین یه 
غذاى مفید براى شب هاى معتدل پاییزى به شمار بیاد. پس دقت کنید تا بتونید یک روز این سوپ متفاوت رو براى 
اعضاى خونه درست کرده و غافلگیرشون کنید.در این سوپ پروپیمان، انواع و اقسام مواد مغذى و مقوى را مى توان 

یافت.با نیم نگاهى به مواد لازم زیر به ادعاى ما پى مى برید. مواد را آماده کرده و سوپى پرخاصیت درست کنید.

نخود نخود هر که رود خانه خود
 ¾ËY �d�Y {Âz¿ d�Å _Â� ¾ËY �{ Ä  ̄ÖeZ]Â^u �Y Ö°Ë
 ÕZÅ Ã|ËZ§ Ä] d�Ì¿ |] d�Y Ã|ËZ§ �Y �Z��� ÖËY~£ Ã{Z»

 �ºË�Y{�b] ºÅ {Âz¿
 Á d�Y ½Z�¿Y ÕY~£ ÕY�] cZ]Â^u ¾Ë�fÆ] �Y Ö°Ë {Âz¿
 d�Y Ã|� |Ì¯Ze ½M ¥��» �] ÖfÀ� \� �{ Ä  ̄½ZÀq ½M
 Ä¿Z¨�Pf» Z»Y d�Y Ã|�¿ |Ì¯Ze cZ]Â^u �Y ®Ë pÌÅ Ã�Z]�{

 Ã|Ë{ ½ZÌ¿Y�ËY Ã�¨//� �{ Äf�~³ �Y �f¼  ̄�ZÌ//�] Ã�Á�»Y
 �ZÌ�] ÖËY~£ Ã{Z» ®Ë Ä  ̄{Âz¿ �Á�»Y Ä¿Z¨�Pf»�{Â� Ö»
 ½|� ¥~u µZu �{ ½ZÌ¿Y�ËY Ã�¨� �Y d�Y Õ��¿Y�a Á |Ì¨»
 ½ZÌ¿Y�ËY ÖËY~£ ºË�� �{ ½M �f¼  ̄Ã{Z¨f�Y |ÅZ� Á d�Y
 {Â§ d�§ Á Öm�Zy ÕZÅY~£ ¥��» �ËY�§Y Z] �ºÌf�Å
 µÂ� �{ ÖËY~£ Ã{Z» ¾ËY ¥��» Ö¿Y�ËY ÕZÅ Ã�¨//� �{
 �d�Y Ã|� Äf�~³ �Y �f¼  ̄�ZÌ//�] µZ� �{ Öfu Á �Á�
 ÕY�Y{ {Â� Ö» [Â�v» cZ]Â^u Ã{YÂ¿Zy L�m Ä  ̄{Âz¿

 ,Äf�Z�¿ Ä¸¼m �Y Õ{| f» ÕZÅ ¾ÌXeÁ�a Á ¾Ì»ZfËÁ ,sÔ»Y
 Á �» ,ÖÅZÌ³ ¾£Á� ,ºÌ�Zfa ,ºË|� ,¾ÅM ,�¨�§ ,ºÌ�¸¯

�d�Y  B۲ 
A, B۱ ¾Ì»ZfËÁ |À¿Z» ÖËZÅ ¾Ì»ZfËÁ
 ZÅ ¾Ì»ZfËÁ ,¦¸fz» ÕZÅ ÄÀÌ»M|Ì�Y ÕY�Y{ {Âz¿ ¾ËY�]ZÀ]
 ºÌËÂ´] ºÌ¿YÂe Ö» Ä  ̄d�Y Õ|Ì¨» �ZÌ�] Ö¿| » {YÂ» Á
 [Â�v» Á�Y{ ®Ë ½YÂÀ� Ä] Ä°¸] Y~£ ®Ë �¬§ Ä¿ {Âz¿
 Á Ö¯Y�Ây ¥��» �Á{ �ZÌ�] ÕZÅ ½Z»� �Y {Âz¿ �{Â� Ö»

�d�Y Äf�Y{ Ö¿Z»�{

1 -  کره را در قابلمه بزرگى ریخته و روى شعله اجاق گاز 
قرار دهید تا آب شود، سپس تکه هاى گوشت را در کره 
به مدت 3 تا 4 دقیقه یا تا زمانى که گوشت قهوه اى رنگ 

شود، تفت دهید.
2 – گوجه فرنگى، برگ کرفس، جعفرى، گشنیز و پیاز را 
به همراه ادویه جات شامل زنجبیل، دارچین و زردچوبه 
اضافه کرده و با نمک و فلفل سیاه مزه دار کنید، سپس 

آب، عدس و نخود خیس خورده را نیز بیفزایید.

3 –شــعله اجاق گاز را براى مدت 10 دقیقه بالا ببرید تا 
کف مواد در سطح سوپ جمع شود؛ سپس آن را با قاشق 
بردارید و بیرون بریزید. پس از آن شــعله را کم کرده 
و اجازه دهید سوپ روى شــعله کم اجاق گاز به مدت 
2ساعت یا تا زمانى که نخود و گوشت بپزد، حرارت ببیند.
4 – حالا زمان اضافه کردن ورمیشل یا همان رشته سوپى 
است. پس از آن حدود 10 دقیقه دیگر سوپ را حرارت 

دهید تا ورمیشل نرم شود.

5 – در ظرف دیگرى زرده هاى تخم مــرغ را در کمى 
آب لیموترش هم بزنید و به سوپ اضافه کنید ولى توجه 
داشته باشید که پس از یکى دو جوش خوردن، سوپ 
باید از روى اجاق برداشته شود؛ سپس همین طور هم 

بزنید تا غلیظ شود.
حالا سوپ را در ظرف موردنظر ریخته و پس از تزئین با 

برگ هاى گشنیز همراه لیموترش سرو کنید.

 �رز تÆیه 

- 75 گرم یا یک دوم پیمانه نخود 
- یک قاشق سوپ خورى کره

- 225 گرم گوشت لخم گوسفند
- یک عدد پیاز

- 450 گرم گوجه فرنگى
- 20 گرم یا 2 ساقه برگ کرفس
- 2 قاشق سوپ خورى جعفرى

 - یک قاشــق سوپ خورى گشنیز 

-نصف قاشــق چاى خورى پودر 
زنجبیل،لیموترش،نمک،فلفل سیاه
- نصف قاشق چاى خورى زردچوبه

- یک قاشق چاى خورى دارچین
- 5/ 7 پیمانه آب

- 75 گرم یا یک دوم پیمانه عدس
- 75 گرم ماکارونى رشته اى سوپى 

- 2 عدد زرده تخم مرغ
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کوکوى قارچ و سیب زمینی
کوکو یکى از غذاهاییه که هم درســت کردنش خیلى ســخت نیســت و هم به عنوان یــه غذا براى بیرون بــردن از خونه خیلى مناســبه. اگه از 
طعم کوکوهاى قدیمى خســته شــدید، با اضافه کردن یکى دو  قلم مواد جدید، میتونید یــه تنوعى توى رژیم غذاییتون ایجــاد کنید. میخوایم 
درســت کردن یک نوع کوکو رو بهتون یاد بدیم که مزه ى فوق العاده اى داره. طرز تهیه کوکو ى قارچ و ســیب زمینــى رو میتونین اینجا ببینین.

بفرمایید شام

 �رز تÆیه  �رز تÆیه 

 ®¼¿ Á �Âm [M ÕÁZu Ä¼¸]Z« �{ Ä¬Ì«{ �� c|» Ä] Y� ZÅ ÖÀÌ»� \Ì//� Y|f]Y
 Ä¸�Z§ ¾Ì¼Å �{ � |ÌÀ  ̄Ä· Y� ZÆ¿M µZ´Àq d�a Z] Á Ã{Â¼¿ �°]M �b� Á |Ë�b]
 d¨e Ä¬Ì«{ lÀa c|» Ä] Ã{�  ̄Ä§Z�Y ½M Ä] Y� �Ì//� Á o�Z« ÄfzË� Ä]Ze �{ Y� Ã�¯
 ,�Ì� ,¶¨¸§ ,®¼¿ ,ÖÀÌ»� \Ì� � |ÌÀ  ̄k�Zy Y� ½M Ö§Z�Y ¾£Á� �b� � |ÌÅ{

 �ZÆq Y� �Â¸z» � |Ì¿�] ºÅ Ô//»Z  ̄Ã{�  ̄�Â¸z» ºÅ Z] Y� ¡�» ºze Á �ZÌa ,o�Z«
 ZÆ¿M ÕÁ� Á |Ë�ÁZÌ]�{ {�³ ÕÂ¯Â  ̄¶°� Ä] Y� d¼�« �Å Á Ã{�  ̄ºÌ�¬e d¼�«
 �� c|» Ä] Y� Â¯Â  ̄Á Ã{�  ̄¹�³ Ä]Ze �{ Y� ¾£Á� �{Â� Äf�£M Ô»Z  ̄Ze Ã|Ì�Za {�M

�{Â� ÖËÔ� Ze |ÌÀ  ̄w�� c�Y�u ÕÁ� Ä¬Ì«{

سیب زمینى خرد شده    400گرم
قارچ خرد شده                 200گرم

سیر له شده                        2 حبه
تخم مرغ زده شده        1 عدد

پیاز خرد شده              1 قاشق غذاخورى
نمک وفلفل                 به مقدار لازم
آرد                            به مقدار لازم
روغن                        به مقدارلازم

کره                           2 قاشق غذاخورى

براى آنکه آشپز خوبى باشید، نیازى نیست سال ها 
در آشپزخانه ى بهترین رســتوران ها کار کنید 
یا زیر نظر یک سرآشــپز حرفه اى تعلیم دیده 
باشید. آشپزى خوب اسرارى دارد که مهم ترین 

آن دانســتن اصول صحیح آشــپزى است که 
مى توانید از تجربه هاى مادرها استفاده کنید . این 
کوکو هم داراى فوتى است که مى توانید با اضافه 
کردن آن به غذایتان رنگ و بو بدهید. کافى است 

کمى آویشن را به موادتان اضافه کنید تا طعم این 
غذا دگرگون شود.

کمى آویشن را به موادتان اضافه کنید تا طعم این 

فوت کوکویى
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دستپخت مامان

 �رز تÆیه 

 ,Ã{�  ̄Ä§Z�Y Y� Ä]Âq{��  Á  ÄmÂ³ [� �{Â� ÖËÔ� Ö¼  ̄Ä°Ë�Â� Ä] ºÌÅ{ Ö» d¨e Y� �ZÌa
�ºÌÀ  ̄Ö» Ä§Z�Y ½YÂÌ· Á{ Ã�Y|¿ Ä] Y� [M Y�Â§ Á Ã{�  ̄Ä§Z�Y ºÅ Y� ®�y Ä¸Ì¸^À� �b�

 Z] Y� ZÅ ¡�» ºze ,| ] �{Â� d�|°Ë Á {�b] Ze ºÌÀ  ̄Ö» º  ̄Y� Ä¸ � ,|»M  �Âm Ä  ̄[M �b�
 ZÆ£�» ºze |Ì¿YÂe Ö» |Ì�Z] Äf�Y{ d�Á{ �³Y� �ºË�Ë� Ö» ½M ¶yY{ Á Ã{� ÃZÌ� ¶¨¸§ Ö¼¯

��|ÌÀ  ̄Ä§Z�Y Äf��{ c�Â�] Y�
 ®´À� ½Z¿ Á Ö��e Á ½{�Ây Õ�^� Z] Y� Y~£ ¾ËY - |¿Â� Äfza ZÆ£�» ºze ºÌ¿Z» Ö» ��fÀ»

�|ÌÀ  ̄¶Ì»

حتى اگه برید رستوران و بهترین غذا را سفارش 
بدید و یا خودتون بخواین تو خونه انواع غذاهاى 
مدرن را درست کنید، هیچ طعمى مثل دستپخت 
مامان نمى شه. به خصوص اگه این دستپخت غذایى 
باشه که خیلى وقته از یادتون رفته ولى طعمش هنوز 

زیر دندونتون مونده؛تاریخچه طبخ  اشکنه 
شاید به سالیان دور برسد . 

تاریخچه اشکنه:
یکى از غذاهاى ایرانى از نوع خوراك اســت که 
به صورت معمــول با نان میل مى شــود. این غذا 

تاریخچه اى طولانى دارد و ابتدا در نواحى خراسان 
طبخ شده است. هم اکنون نیز در میان مردم مشهد 

و دیگر شهرهاى خراسان طرفدار زیادى دارد.

1-پیاز سرخ شده سر آشپز 
150 گرم

2-روغن 50 گرم
3-تخم مرغ 3-4 عدد

4- شــنبلیله خشک و نرم 
یک قاشق سوپخورى

5- آرد دو قاشق سوپخورى
6-زردچوبــه (درصورت 
تمایل) یک قاشق مرباخورى

7- نمک و فلفــل به مقدار 
کافى

اشکنه غذایی مخصوص 
مامان 

نکته:

 برخى در تهیه اشکنه از سیب زمینى نیز استفاده 

مى کنند.به این صورت که سیب زمینى ها را 

نگینى خرد مى کنند و به مواد اضافه مى کنند و 

مى گذارند تا سیب زمینى ها نرم شوند.اشکنه  را 

مى  توانید با ترشى یا پیاز میل کنید. این غذا را 

با نان مصرف مى کنند.
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 �رز تÆیه 

آب آناناس 4 لیوان
گریپ فروت 1 دونه

پرتقال 3 تا
لیمو 2 تا

شیره شکر یا شکر هر چقدر که دوست دارید
اول بگم که شیره شکر چیه: 2 لیوان شکر رو با 1 لیوان آب توى 
یک ظرف بریزید و روى شعله کم بذارید تا شکر کاملا حل بشه و 
یکم غلیظ بشه. البته اصلا نذارید که زیاد غلیظ بشه چون دیگه 
خوب حل نمیشه. اگه همیشــه یکم از این شیره شکر داشته 
باشــید، مى تونید خیلى جاها ازش استفاده کنید. مثلا شربت 
آبلیمو، یا این نوشیدنى هاى قاطى که دوست ندارید دونه هاى 
شکر رو توش احساس کنید. به هر حال اگه حال نداشتید شیره 

شکر درست کنید مى تونید از خود شکر هم استفاده کنید.

حالا خود نوشیدنى
آب پرتقال و لیمو و گریپ فروت رو بگیرید (لیمو ترش دیگه. اگه نبود مى تونید 
آبلیمو بزنید اما به خوشــمزگى لیموى تازه نمیشه. اگه از این لیمو بزرگا بود یکیشو 
استفاده کنید.) بعد با شیره شکر به آب آناناس اضافه کنید و مخلوط کن رو روشن کنید 
تا همه با هم مخلوط بشه. بعد 2 تا روش هست. یا اینکه لیوان ها رو پر یخ ریز کنید و 
این مخلوط رو روش بریزید یا اینکه یخ رو وقتى که همه مواد با هم مخلوط شد به 

مدت 1 دقیقه توى مخلوط کن بریزید.

ت زیبا یادت نره 
این فو

ن ببرید مى تونید 
اگه خواستید براى مهمو

مو یا پرتقال 
س یا لی

ش آنانا
 رو با یه بر

لیوان

م اینکه اگه دوست 
نکته دیگه ه

تزئین کنید.یه 

داشتید مى تونید توش بستنى هم بریزید. فقط 

رو کمتر کنید. 
شیره یا شکر 

یه نوشیدنی خوشمزه 
تو خونه می چسبه 

فصــل زرد که مى رســه. هــواى نشســتن توى حیــاط خونه 
بــه دل آدم مــى افته. تــو این هــوا نوشــیدنى لازمه 
که تــوام بــا صــداى گنجشــک هــا و کلاغ ها
 آدم را به حس و حال عجیبى ببره که اسمش آرامشه؛ 
گرچه خونه هاى امروزى کوچیک شدن و به آپارتمان 
تبدیل شدن اما بازم یه بالکن کوچک همون حس و حال 
را به آدم مى ده . یه نوشیدنى ساده درست کنید و به صداى 
کلاغ ها تو این فصل سال گوش بدید .مطمئن باشین که حالتون 

عوض مى شه . براى این نوشیدنى خوشمزه این چیزا لازمه :

کافی شاپ
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کاپ کیک ویفرى با پنیر 
این کیک یه شیرینى خونگى به شمار مى ره و طرز تهیه این کاپ کیک خیلى آسونه چون قسمت سخت کار، تو 
کارخونه تهیه شده. براى تهیه 16 تا از این کاپ کیک ها باید 16 بسته ویفر با هر طعمى که دوست دارید بخرید. 
بستگى داره دلتون بخواد روى کیک رو با چه مربا یا میوه اى تزئین کنید. مثلا اگه برنامه تون براى تزئین قراره با 
مرباى آلبالو پیش بره، ویفر آلبالویى گزینه خوبیه. ویفر وانیلى هم معمولا انتخاب درستیه که با مزه هر مربا یا میوه 

خامى جور درمیاد.

 Ä] {Â//� Ö» Ä  ̄Ã�¼//�Ây ®Ì  ̄_Z  ̄¾ËY ÄÌÆe ���
 Ä] ,{�] ¹Z¿ ½M �Y Ã�¼//�Ây Ã{Z//� Ä¿Y��� ®Ë ½YÂÀ�
 � Á |Ë�z] ÕY Ä»Zy �ÌÀa ¹�³ Â¸Ì  ̄ºÌ¿ �d�Y ¶°� ¾ËY
 |Ì¿�] �¼Å Ö]Z�u Á |Ë�Ë�] �Âe �°� ½YÂÌ· ¹�ZÆq
 ¾Ì¼Å Âe �|Ì�Z] Äf�Y{ Öf�|°Ë ÄËZ» Á Ä� ¶u �°� Ze
 ¹�³ Äm�{ ��� ÕZ»{ Z] Á� �//§ ,�ÌÀa ½{� ºÅ  Ä¸u�»
 _Z  ̄�Â�z» ~£Z  ̄Âe Á |ÌÀ  ̄{�y Á� ZÅ�¨ËÁ �|ÌÀ¯

�|Ë�Ë�] ®Ì¯
 �ÌÀa Ä] ¡�» ºze Ze Á{ Á Õ�°//� ¶Ì¿YÁ ª�Z« ÄË ÓZu
 Á d//�{ ®Ë Ze |Ì¿�] �¼Å ½ZÀr¼Å Á |ÌÀ  ̄Ä§Z�Y
 Y�¨ËÁ Ã{�y ÕÁ� |//� Ã{Z»M Ä  ̄�Â¸z» �Ä//�] Ö»�¯
 �� Á �§ Âe |ÌÀr] Á� Ã{Z»M Ä¼Ì¿ ®Ì  ̄Ze �� ��|Ë�Ë�]
 ÕÁ��|Ë�ZÌ] ½Â��{ �§ �Y ½|� ÖËÔ� Ä  ̄| ] Ä¬Ì«{
 ÃÂÌ» ZË ¶ÌmM ÕZÅ Ä°Ìe Á Z]�» Á Ä»Zy Ö¼  ̄Z] Á� ®Ì¯

 ÄmZÌfuY Ä¿ Ã�] Ö» Õ{ZË� d«Á Ä¿ ,|Ë|Ë{�|ÌÀ  ̄¾ÌW�e
 ¾Ì¼Å �a �|ÌÀ  ̄�^� �¿|� Ã{Z»M ÕY�] Ö¸  ̄Z¼� Ä¯
 ÕY�] |Ì� �Z°] d�{ Á |Ì¿�] ²¿� ½Âf¿Zf�Á{ Ä] ½ÓY
 ®Ì§Y�e ¾ËY Âe ½YÂ//z] Z¿ÁY Ze- ®Ì  ̄¾ËY ½{�  ̄Ã{Z»M

�¾Ë{�  ̄Ã{Z»M Y� Ã�¼�Ây Ä¿Y��� ¾ËY ºÅ Z¼� ,½ZÌ]

دسر

 �رز تÆیه 
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سالاد مرکبات، دوپینگی 
براى فصل زرد

 �رز تÆیه  �رز تÆیه 

 [Âq Á �°� ,Â¼Ì· d�Âa Á [M ,µZ¬e�a d�Âa Á [M ,��Âf» Ä¼¸]Z« ®Ë �{ ��
�|Ì¿Z�Ân] Y� ZÅ ½M Á |ÌÀ  ̄\Ì¯�e ºÅ Z] Y� ¾Ìq�Y{

�|�Ân] [�{ ½Á|] Ä¬Ì«{ � c|» Ä]  ¹Y�M |Ë�Y~´] Á |ÌÀ  ̄º  ̄Y� ½M c�Y�u ��
�{Â� ®Ày Ô»Z  ̄|Ë�Y~´] Á Äf�Y{�] c�Y�u ÕÁ� �Y Y� ½M ��

 ÕY ÄËÓ c�Â� Ä] ¶°//� ª]Z�» Y� ZÅ ÃÂÌ» ,ÕY Ä//�Ì� ÃÂÌ» ¥�� ®Ë �{ ��

�|ÌÀÌr]
 �Â¸z» ÕÁ� Y� Ã|� ÄÌÆe �� Á |Ë�ÁM ½Á�Ì] �� ¶yY{ �Y Y� ¾Ìq�Y{ [Âq ��

�|Ë�Ë�] ZÅ ÃÂÌ»
 d�Z� |Àq Á |Ì¿Z�Âb] Y� ¥�� ÕÁ� ,|ÌÀ  ̄¶Ì» Y� ÃÂÌ» {ÓZ� Ä°ÀËY �Y ¶^« ��

�|ÌÅ{ �Y�« µZrzË �{ Y� ½M

در این روزها که هوا حال خودش را هم نمى فهمد و 
ممکن است با سرماخوردگى حال شما را به هم بریزد 
هیچ چیز مثل یک سالاد خوب مرکبات که منبع 
ویتامین ث بدن اســت،نمى تواندحالتان را خوب 
کند. این سالادى هم که امروز میخوایم یاد بگیریم، 
هیچ عضو دیگه اى به غیــر از خانواده ى مرکبات 

نمى پذیره! این یعنى یک دوپینگ درست و حسابى 
براى بالا بردن مقاومت و ایمنــى بدنتون در برابر 
بیمارى ها! حالا همه ى اینها به کنار، از طعم خوب 
این سالاد هم نمیشه صرف نظر کرد. این سالاد رو 
براى وقت هایى که میخواین خودتون رو حسابى 
تقویت کنید، درســت کنید!چاره کار فقط تهیه 
چند میوه پاییزیه که هم در دسترس هستند و هم 

خوشمزه و خوش طعم، طعم هاى مختلف این سالاد 
و رنگ هاى متنوع آن توى سفره معجزه اى است که 
مى تونه همه اعضاى خونه به خصوص کوچولوهایى 
که میلى به غذا خوردن ندارنــد را مجاب کنه که 
سرسفره بنشینند. یه امتحان بکنید مطمئن باشید 
ضرر نمى کنید. این سالاد میوه خوشمزه را مى توانید 

به عنوان پیش غذا و هم به عنوان دسر میل کنید.

موز: 2 عدد متوسط  قطعه قطعه شده
تکه هاى آناناس: 2 پیمانه

پرتقال: 2 عدد پوست گرفته و تکه شده
کیوى: 2 عدد پوست گرفته و تکه شده
سیب :2 عدد پوست گرفته و تکه شده

نارنگى: 3 عدد پوست گرفته و تکه شده
گریپ فروت: یک عدد پوست گرفته و تکه شده

آب پرتقال: 1/2 پیمانه
پوست پرتقال رنده شده: 1/2 قاشق

آب لیمو: 1/4 پیمانه
شکر: 1/4 پیمانه

پوست لیموى رنده شده: 1/2 قاشق
چوب دارچین: یک عدد

سالاد
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خوردن یک دسر خوشــمزه بعد از غذا، خیلى آدم 
رو ســرحال مى کنه و باعث میشه اشتهاتون براى 
تموم کردن غذا و رســیدن بــه بخش لذت بخش
 دســر باز بشــه. در مهمانى هاى ایرانى، چیدن 
یک ســفره رنگین جزو آداب و رسومى است که 
خیلى ها به آن علاقــه دارند. در این ســفره ها،
 دســرها را باید از پرجاذبه ترین اجزاى ســفره 

دانســت که امروزه به دلیل دسترســى بیشتر 
به انواع آماده آنها مى توان گروهــى از آنها را روى 
میز غذا چید. اگرچه اغلب دســرها کالرى نسبتاً 
بالایى دارند، اما به کار بستن نکاتى ساده مى تواند
 میان وعده اى مغذى را برایتان ترتیب دهد. یکى از 
محبوبترین دسرها، کرم کارامله که از کوچیک و بزرگ 
همه دوستش دارن. به جاى خرید این دسر، میتونیم 

نوع باکیفیت و   خوشمزه ترش رو درست کنیم تا هم 
اعضاى خونه به شما افتخار کنن و هم مطمئن باشید که 
یک غذاى سالم مى خورید.  این دسر را اگر به 6 قسمت 
مساوى تقسیم کنید، به هر نفر 500 کیلوکالرى خواهد 
رسید ،در صورتى که  همراه آن از انواع میوه، خامه، 
شکلات یا بستنى استفاده کنید، میزان انرژى دریافتى 

آن100 کیلوکالرى بیشتر خواهد بود شد.

دسر

پیشنهاد ویژه سرآشپز زندگى سالم

بشقابتان را با کرم 
کارامل رنگی کنید

ارزش غذایى کرم کارامل 

5 لیوان شیر  
2/5 لیوان شکر   

9 عدد تخم مرغ  
18 عدد بادام  
21 عدد فندق خام  
8 عدد زردآلو  

یک قاشق چاى خورى وانیل  
یک قاشق چاى خورى آگار آگار  
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همراه این غذا بخورید
 �ZÀ  ̄�{ Y� ��{ ¾ËY ZÅ Ã{YÂ¿Zy �f�Ì] Ä  ̄Õ{ÂmÁ Z]
 ¾ËY Z» ÄÌ�Âe Z»Y |ÀÀ  ̄Ö» ¶Ì» Y~£ �Y �a ZË Á Y~£
 Äf^·Y �|ÌÀ  ̄¶Ì» Ä¿Y��� ½YÂÀ� Ä] Y� ½M Ä  ̄d�Y
 ÕZÅ ÃÂÌ» Á �Z^°�y �ZÀ  ̄�{ Ä¿Y{ Á �¤» �YÂ¿Y ½{Á�§Y
 ®¼  ̄½M ÕY ÄË~¤e ���Y �ËY�§Y Ä] |¿YÂe Ö» Ã�Ze
 Ä] Y� ½M ,��{ ¾ËY ¥�� ÕY�] |Ì¿YÂe Ö» Öfu �|À¯
 |Ì¿YÂe Ö» Ä  ̄ÖËZm Ze Z»Y -|ÌÀ  ̄¶Ì» ÖÀf�] ÃY�¼Å
 Õ�Y{{Ây ½M Ä] Ä»Zy Á ÂWZ¯Z  ̄,cÔ°� ½{Á�§Y �Y
 Õ�·Z¯�a Á ¾Ë�Ì� Ö§Z  ̄Ã�Y|¿Y Ä] ½Ze��{ Y�Ë� |ÌÀ¯
 �ËY�§Y Õ�·Z  ̄½Y�Ì» ZÆ¿M ½|//� Ä§Z�Y Z] Á Ã{Â]

�½M ÖËY~£ ���Y Ä¿ |]ZË Ö»
ماندگی و کهنگی

 Ã|� ¶Ì°�e ¡�» ºze Á �Ì� �Y ��{ ¾ËY Ä  ̄Zn¿M �Y
 ÄÌ�Âe ,d�Y {ZË� ÖËY~£ Ã{Z» Á{ ¾ËY {Z�§ ½Z°»Y Á
 Z»Y |ÌÀ  ̄¶Ì» ,ÄÌÆe �Á� ½Z¼Å �{ Y� ½M Ä  ̄{Â� Ö»
 ,d�Y Ã|� ÄÌÆe Ã{Z»M �{Âa Z] ½Ze ¶»Y�Z  ̄¹�  ̄�³Y
 µZrzË �{ Y� ½M �Ì¿ �´Ë{ �Á� Á{ Ze ®Ë |Ì¿YÂe Ö»

�|ÌÀ  ̄¶Ì» ÖÀf�] Z] º  ̄º  ̄Á Äf�Y{ Ä´¿
اگر دیابت دارید

 ÕZÅ|À« �Y �//�{ ¾ËY ÄÌÆe �{ |Ì¿YÂe Ö» Z¼//�
 �Â»Y�§ �¬§ �|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f//�Y �Zn» Z»Y Ö�ÂÀ�»
 Ä] Z¼� {Â//�¿ h�Z] ZÅ|À« ¾ËY {ÂmÁ Ä  ̄|ÌÀ°¿
 |Àq �Y �Å Ä°¸] |ÌÀ  ̄c{Z� ZÅ ÖÀË�Ì//� ½{�Ây
 ®Ë ½{�Ây Ä] �ZÌ¿ �Z�uY �§� Á �ÂÀe ÕY�] ÖÅZ³
½Ze ÖËY~£ Ä»Z¿�] {�YÁ Y� ZÆ¿M |Ì¿YÂe Ö» ÖÀË�Ì//�

 ,\Ì� |À¿Z» ÖËZÅ ÃÂÌ» �Y Ã{Z¨f�Y ,¾¼� �{ �|ÌÀ  ̄
 |¿YÂe Ö» �f�Ì] �Ë{Z¬» �{ Â·M{�� Öfu Á cÂe �YÂ¿Y
 �e Õ~¤» Ä¿Y��� ®Ë Z¼� ÕY�] ��{ ¾ËY ÃY�¼Å Ä]

�{�Z�] Y�
اگر فرزندتان چاق است

 ½ZÌ» ½{�Ây ,|Àf//�Å ©Zq Ä  ̄ÖËZÅ Är] ÕY�]
 ¾f§ZË c|� ÄÀÌ»� Õ�·Z¯�a Á ¾Ë�Ì� ÕZÅ Ã|�Á
 ÄÌ�Âe Z¼� Ä] ¾ËY�]ZÀ] |À  ̄Ö» ºÅY�§ Y� ½Z� Ö«Zq
 |ÌÀ  ̄��¿ ¥�� ��{ ¾ËY ¥��» �Y Ä  ̄ºÌÀ  ̄Ö»
 [�q º  ̄�Ì� ,�f¼  ̄�°� �Y �Y ÄÌÆe �{ Ä°ÀËY ZË
 Ä»Zy ZË Á cÔ°//� ,ZÅ�¤» ÕZm Ä] ZÅ ÃÂÌ» �YÂ¿Y Á

�|Ë�^] Ã�Æ]
اگر باردار هستید

 Ö¼¿ ½Y�Á{ ¾ËY �{ �Y{�Z] ÕZÅ º¿Zy �Y Õ�ZÌ//�]
 ¾ËY Ä  ̄Ö//·Zu �{ ,|ÀÀ  ̄¶¼ve Y� �Ì//� |À¿YÂe
 �d�Y Õ�Á�� ½Z� d»Ô� �¨u ÕY�] Ö¿|Ì�Â¿
 Ä  ̄¶»Y�Z  ̄¹�//  ̄|À¿Z» Õ�//�{ ¥��» ¾ËY�]ZÀ]
 º  ̄�ZÌ�] �Y|¬» Z] Äf^·Y� d//�Y Ã|� ÄÌÆe �Ì� Z]
 �¶�§ ÕZÅ ÃÂ//Ì» Á ZÅ�¤» �YÂ¿Y Z] ÃY�¼Å Á �°//�
 ½Z//� ÕY ÄË~¤e dÌ �Á {Â//^Æ] Ä//] |¿YÂe Ö»

�|À  ̄®¼¯

 �Â¸z» [M Õ�ÂyY~£ ª�Z« � Z] Y� �°� ½YÂÌ· ®Ë Y|f]Y
 ²¿� Ä] Ze |Ì¿�] ºÅ Ä//] Á |ÌÅ{ �Y�« c�Y�u ÕÁ� Á Ã{�¯
 ¶Ìf�Y ¥�� �{ Y� d]�� ¾ËY |ÌÀ  ̄Ö �� |ËM�{ ÖËZ»�y
 Ö^·Z« Äe �{ Y� Ã|»M d//�{ Ä] Ã�Ì� �b�, �|ÌÀ  ̄Ã{Z»M
 |Ë�Ë�] ,|ÌÀ  ̄ÄÌÆe ½M �{ Y� ¶»Y�Z  ̄¹�  ̄|ÌÅYÂy Ö» Ä¯
 Á �°� ,�Ì� ,�´Ë{ ÕÂ� �Y �{Â� {�� Ô»Z  ̄Ze |Ë�Y~´] Á
 ¹�YÂ· ÄÌÆe ÕZÅ ÃZ´//�Á�§ �Y Y� ½M |Ì¿YÂe Ö»� �Z³M�Z³M
 Ze |Ë�Y~´] Á Ã{�  ̄�Â¸z» ºÅ Z] Y� �|ÌÀ  ̄Õ�Y|Ë�y Õ{ZÀ«
ZÅ ¡�» ºze ,�´Ë{ Ö§�� �{ �|À��] �Âm Ä] c�Y�u ÕÁ�

 |Ì¿�] ½� ºÅ Z] Á Ã{�  ̄�Â//¸z» �´Ë|°Ë Z] �Ì¿ Y� ¶Ì¿YÁ Á 
 d�{ Ä] ÄËZ» Á |ÌËY�¨Ì] ZÆ¿M Ä] Y� �Âm µZu �{ �Ì//� Á
 Ä  ̄Y� �´Ë{ {Â³ ¥�� �|Ë�Ë�] ��¿ {�Â» \·Z« �{ Y� Ã|»M
 ¥�� Á Ã{�  ̄�a {�� [M �Y d//�Y �e ±��] \·Z« �Y Ö¼¯
 Äf�Y{ ÄmÂe Äf^·Y ,|Ë�Y~´] ½M ¶yY{ �{ Y� ½Ze ¶»Y�Z  ̄¹�¯
 �§ �{ Y� ½M �b� �|�Z] [M �{ Ä¨�¿ Ze \·Z« Ä  ̄|Ì//�Z]
 ��� ÕZ»{ �{ Ze |Ë�Y~´] d�Z� ®Ë c|» Ä] Á Ã{Y{ �Y�«
 Z] Á Ã{Y{ �Y�« µZrzË �{ Y� ½M ,d//za �Y �a �{�b] Äm�{

�|ÌÀ  ̄¶Ì» Á Ã{�  ̄¾ÌË�e Â·M{�� Á ©|À§ ,¹Y{Z]

تخم مرغ، ترکیبی از پروتئین ها و ویتامین ها
 �Ì� ¶¼°» Á Ã|� Ã{Z¨f�Y ½M �Y ��{ ¾ËY ÄÌÆe �{ Ä  ̄d�Y ¡�» ºze �½M Ö·Z� �Â¿ �Y Äf^·Y� ÖÀÌXeÁ�a �]ZÀ» �Y �´Ë{ Ö°Ë
 Ã|ÀÀ  ̄¶Ì¼°e Ä  ̄{�Y{ D ¾Ì»ZfËÁ Õ�Y|¬» ,¾ÌXeÁ�a�a ÖËY~£ Ã{Z» ¾ËY Ä°¿M ÕY�] .Y�q |Ì��a Ö» �{Â� Ö» [Â�v»
  �ÅZ  ̄�{ |¿YÂe Ö» ½M d§ZË�{ Á |À  ̄Ö» ®¼  ̄ºÌ�¸  ̄[~m �ËY�§Y Ä] ¾Ì»ZfËÁ ¾ËY �d�Y �Ì� �{ {ÂmÂ» D ¾Ì»ZfËÁ
 ¾Ì»Pe Ä¿Y�Á� �ZÌ¿ �Y �Ì] ,¡�» ºze ®Ë d§ZË�{ Ä  ̄|¿Y Ã{Y{ ½Z�¿ ZÅ Ö���] ,¾¼� �{ �|�Z] |Ì¨» ½YÂzf�Y Ö¯Âa Ä]Ôf]Y
 �Y �¿Z» Á Ã{Â] {ÂmÂ» Ö¿YÂÌu P//�À» Z] ÖËY~£ {YÂ» �{ �¬§ ¾Ì»ZfËÁ ¾ËY Ä  ̄|Ì¿Y{ Ö» �{Â] |ÅYÂy B۱۲ ¾Ì»ZfËÁ Ã|ÀÀ¯

�{Â� Ö» {Y�§Y �{ Ö¿Ây º  ̄�Á�]

بادام علیه کلسترول
ÕY Ä�uÔ» ¶]Z« ºÌ�¸  ̄ÕY�Y{ ¹Y{Z]

 ��f¼  ̄[~m Z] Á ÖÅZÌ³ �Â¿ �Y Äf^·Y� 
 ��� �//Å �{ Ä  ̄Õ�Â//� Ä] ,d//�Y
 {ÂmÁ ºÌ�¸  ̄¹�³ Ö¸Ì» ����»�³
 Ö¿YÂÌu �]ZÀ» ¥��» Z] ¾ËY�]ZÀ] �{�Y{
 �ËY�§Y Ö¿| » Ã{Z//» ¾ËY [~m ,½M
 �Å Ä  ̄|ÌÀ°¿ �Â»Y�§ �d//§ZË |ÅYÂy
 Ö]�q |uYÁ ®Ë Ä¿Y{�¤» ¾//ËY {|� �
 Ä] Á {�Y{ Õ��¿Y Õ�·Z¯Â¸Ì  ̄�� Á Ã{Â]
 Ä§Z�Y ÕZÅ ÄÀÌ»� |¿YÂe Ö» \Ìe�e ¾ËY
 �{�ÁM ºÅY�§ | f//�» {Y�§Y �{ Y� ½�Á
 �¤» ¾ËY ¥��» Ä  ̄|Ì¿Y|] d�Y \·Zm
 Y� ½Ây µÁ�f�¸  ̄,º  ̄|u �{ Äf^·Y Ä¿Y{
,ÕY Ä ·Z�» �Z�Y �] �|Å{ Ö» �ÅZ¯

 ÖËY~£ ºË�� �{ Ä  ̄Õ{Y�§Y Ã|� Ã|Ë{ 
 ��� �{ ,{�Y{ {Â//mÁ ¹Zy ¹Y{Z] ZÆ¿M
 �� Ze ½Z//�¿Ây µÁ�f//�¸  ̄Äf¨Å �
 �{ |ËZ^¿ Äf^·Y �d�Y Äf§ZË �ÅZ  ̄|��{
 {�  ̄ÕÁ� Ã{ZË� ÖËY~£ Ã{Z» ¾ËY ¥��»
|¿YÂe Ö» Á Äf//�Y{ ÖËÓZ] Õ�·Z  ̄Y�Ë�

 ¾ËY Ä] Á {Â//� ½�Á �ËY�§Y \mÂ» 
 ¶»YÂ� �Y Ö°Ë Ä  ̄Ö«Zq Ä] Y� {�§ \Ìe�e
 Ôf^» ,d�Y ½Ây Ö]�q Ã|ÀÀ¯{ZnËY

�|À¯

و باز هم شیر
 |Ì//��b] ÄË~¤e ��zf» ®Ë �Y �³Y
 ºÌ//�¸  ̄�^À» ¾Ë�fÆ] ½Ze��¿ Ä] Ä¯
 ,d¨³ |ÅYÂy x//�Za �{ .d�Y ¹Y|¯
 �{ �³Y �[�//q º  ̄�Â¿ �Y Äf^·Y �Ì//�
 d�Y �fÆ] ,|Ë�Y{ ¶°//�» �Ì� º�Å
 �|ÌÀ  ̄[Zzf¿Y Y� �Âf¯Ó ½Á|] �Ì//�
 Ã|� ÖÀ£ ÕZÅ�Ì� �Y Ã{Z¨f//�Y Äf^·Y
 Ä] |¿YÂe Ö» �Ì¿ D ¾Ì»ZfËÁ Á ºÌ�¸  ̄Z]
 ®¼  ̄½Ze��{ ½|� �e Õ~¤» Äq �Å
 �Ìa Y� Õ�e|À¼���Y Ã|�Á ½ZÌ» Á |À¯
 ,½Z¯{Â  ̄,¾ËY�]ZÀ] �|Å{ �Y�« ½Ze ÕÁ�
 Ã{�Ì� Á �Y{�Z] ÕZÅ º¿Zy Á ½Z¿YÂmÂ¿
 Ä¿Y��� ½YÂÀ� Ä] ��{ ¾ËY �Y |À¿YÂe Ö»
 µZ¼fuY \Ìe�e ¾ËY Ä] Ze Ã|ÀÀ  ̄Ã{Z¨f�Y
 ¶«Y|u Ä] ZÆ¿M �{ ½YÂzf�Y Ö¯Âa �Á�]
ÖÆmÂe Ö//] c�Â� �{ Y�Ë� |//��]

 �ÅZ  ̄ÄÀÌ»� Ã|//ÀËM �{ ºÆ» ¾ËY Ä] 
 ºÅY�§ ZÅ ½YÂzf�Y �{ ºÌ�¸  ̄½Y�Ì»
 Ôf^» �Á�aÂXf�Y Ä] ��« �Â� Ä] Á Ã|�

|� |ÀÅYÂy

 �رز تÆیه 

ارزش غذایى کرم کارامل 

فندق، پر از پتاسیم، 
فسفر و روى

 ÕÁ� Á �¨�§ ,ºÌ�Zfa ÕY�Y{ �¤» ¾ËY
|¿Y Ã{Y{ ½Z�¿ ZÅ Ö���]  ,d�Y Ö¿YÁY�§

 ©|À§ ,Ö//ËY~£ ÃÁ�³ ¾//ËY ½ZÌ» �{ 
 ¾ËY Ä] �{�Y{ Y� ÕÁ� �Y|¬» ¾Ë�f//�Ì]
 Ö¸Ì» � ½M ¹�³ ��� �Å �{ Ä  ̄\Ìe�e
 �d�Y {ÂmÂ» Õ~¤» Ã{Z» ¾ËY �Y ¹�³
 �{ {ÂmÂ» ¾//ÌXeÁ�a ,¾//ËY �] ÃÁÔ�
 Ä] ,d�ÓZ] 0Zf^//�¿ �Ì¿ Ä¿Y{ �¤» ¾ËY
 �� ,½M �Y ¹�//³ ��� Ä  ̄\Ìe�e ¾ËY
 � �Å ,¾¼� �{ �{�Y{ ¾//ÌXeÁ�a ¹�³
 �� Á Ã{Â] ¾£Á� |uYÁ ®Ë ½M �Y {|�
 \Ìe�e ¾ËY Ä] �{�Y{ Õ��¿Y Õ�·Z¯Â¸Ì¯
 Õ��¿Y Á Ä¿Y�Á� Ö//ËY~£ Ä»Z¿�] �{ |ËZ]

�{Â� Ä^�Zv» Öf§ZË�{
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بیشتر ما نان  و پنیر را  به شکل سنتی آن تصور می کنیم اما همین صبحانه سنتی می تواند 
به سادگی شکل و طعم جدید و متفاوتی به خود بگیرد. به اندازه یک قوطی کبریت یا 30تا 
40گرم پنیر می تواند معادل یک واحد لبنیات محسوب شود و مقداري از نیاز بدنمان به 
پروتیئن را هم تأمین کند. بهتر است نان تستی که قرار است براي تهیه این غذا مورد 
استفاده قرار بگیرد، تست سبوس دار باشد. نان هاي سبوس دار، فیبر بیشتري دارند 
و می توانند ما را براي مدت طولانی تري سیر نگه دارند. ضمن اینکه فیبرهاي غذایی با 

تحریک حرکات دودي روده ها، تاحد قابل قبولی جلوي ابتلا به یبوست را هم می گیرند.

مواد لازم براي 1نفر:
    4 عدد نان تست

    یک قوطی کبریت پنیر
    2 تا   3  قاشق غذاخوري گردوي خردشده

طرز تهیه:
    پنیر را روي هرچهار نان  تست بمالید.

    روي دو عدد از نان هاي تست را با گردوهاي خردشده بپوشانید.
    2نان دیگر را روي این تست هاي گردویی بگذارید.

    این دو ساندویچ را به مدت 2تا 3دقیقه داخل دستگاه ساندویچ ساز قرار دهید.
    در عرض کمتر از 5دقیقه، ساندویچ داغ نان و پنیرتان که بوي گردوي حرارت دیده آن 

فضا را پر می کند، آماده است.
این صبحانه داغ و خوشمزه را با یک لیوان چاي شیرین، تکمیل کنید.

آویشن، گیاهی با طبع گرم اســت که مصرف آن باعث ایجاد آرامش و رفع اضطراب 
می شود. شروع روز با خوردن صبحانه اي که خاصیت آرام بخشی دارد، می تواند بسیار 
مطلوب باشد. آویشن،  ضدعفونی کننده مجاري ادراري هم هست. خواص ضد میکروبی، 
ضد قارچی و ضد انگلی آن هم به اثبات رسیده است. کوکوي آویشن که بیشتر در مناطق 
مرکزي ایران طرفداران زیادي دارد، کمتر از 5دقیقه آماده می شود و بسیار هم خوشمزه 

و مقوي است.
مواد لازم براي یک نفر:

    1عدد تخم مرغ
    1قاشق مرباخوري آرد گندم

    1قاشق غذاخوري سرصاف پودر آویشن
    نمک به میزان لازم

    یک ونیم قاشق غذاخوري روغن مایع
طرز تهیه:

    تخم مرغ، آرد، نمک و پودر آویشن را به مدت یک دقیقه با چنگال بزنید.
    روغن را داخل تابه بریزید و آن را حدود 30 ثانیه روي حرارت قرار دهید تا گرم شود.

    مایه آماده شده را داخل تابه بریزید و در آن را بگذارید.
    حرارت را پایین بیاورید و بعد از 2دقیقه در تابه را بردارید و کوکو را برگردانید.

    یک دقیقه دیگر در تابه را ببندید و سپس کوکوي شما در کمتر از 5دقیقه آماده است.
گوجه فرنگی تازه اي که با چند قطره آبلیمو، آب نارنج یا  آبغوره طعم دار شده باشد، بهترین 

همراه این صبحانه است.

Áگرد Á نیرa Á ½نا pیÁساند

¯و¯وÁM Éی�ن

صبحانه هاى دانشجویی
آیا دانشــجو هســتید و وقت کافى براى تهیه صبحانه مفصل ندارید؟  دوست دارید که 

صبحانه گرمى بخورید و راهى محل کار یا تحصیل خود بشوید؟ فکر می کنید که تهیه تمام 

صبحانه هاي گرم به وقت زیادي نیـــاز دارد؟ آیا می دانید که کاملا در اشتباه هستید؟ باور 

نمی کنید؟ پس این صفحه را بخوانید تا مطمئن شــوید در عرض کمتر از 5دقیقه می توان 
صبحانه اي گرم و خوشمزه درست کرد.

صبحانه هاى دانشجویی
آیا دانشــجو هســتید و وقت کافى براى تهیه صبحانه مفصل ندارید؟

صبحانه گرمى بخورید و راهى محل کار یا تحصیل خود بشوید؟ فکر می کنید که

صبحانه هاي گرم به وقت زیادي نیـــاز دارد؟ آیا می دانید که کاملا در اشتباه هستید؟ باور 

 کنید؟ پس این صفحه را بخوانید تا مطمئن شــوید در
 خوشمزه درست کرد.



��

Li
fe

St
yl

e 
M

ag
az

in
e

م *
شت

 و ه
سى

ره 
شما

د/ 
دی

ه ج
دور

 /1
39

ر 3
*مه

Se
p.

 &
 O

ct
. 2

01
4/

 V
ol

.3
8

این غــذا کمــی پرکالري تــر از صبحانه هاي معرفی شــده قبلی 
اســت و بیشــتر براي بچه ها و افراد لاغر مناســب اســت. کنجد 
جــزو دانه هاي چــرب و سرشــار از ویتامین ها و امــلاح مختلفی 
 ،E اســت که مصــرف آن مقــداري از نیــاز بــدن بــه ویتامین
کلســیم، منیزیــم، روي، پروتئین و فســفر را تأمیــن مى کند.
 اسیدهاي چرب اشباع نشــده موجود در آن هم به کاهش چربی بد و 

افزایش چربی خوب خون کمک می کند.

مواد لازم براي 1نفر:
    2 عدد نان تست

    1 عدد تخم مرغ کوچک
    2تا 3  قاشق غذا خوري کنجد

    نمک، پودر فلفل سیاه و دارچین به میزان لازم
    روغن مخصوص سرخ کردن به میزان لازم

طرز تهیه:
    تخم مرغ را با نمک، فلفل و کمی پودر دارچین به خوبی هم بزنید.
    نان هاي تست را ابتدا در تخم مرغ و سپس در کنجد خام بغلتانید.

    حالا این نان هاي کنجدي را در تابه اي که از قبل روغن ریخته اید و گرم 
کرده اید، سرخ کنید.

آب پرتقال یا آب انار ملــس، بهترین تحریک کننده هاي اشــتهاي 
صبحگاهی و مناسب ترین همراهان این صبحانه هستند.

مدت هاست که املت تهیه شده با رب، لقب املت دانشجویی را یدك 
می کشد اما این املت، هم در مدت کوتاهی آماده می شود و هم با کمی 
خلاقیت، طعم منحصر به فردي به خــود می گیرد. رب گوجه فرنگی 
مانند خود گوجه فرنگی حاوي لیکوپن فراوانی اســت. مصرف این 
آنتی اکسیدان بسیار مفید به پیشگیري از ابتلا به سرطان، مخصوصا 
سرطان پروســتات، کمک می کند. اگر روغن مصرفی تان هم کانولا 
یا کلزا باشد، می توانید از دریافت اســیدهاي چرب امگا3در وعده 
صبحانه مطمئن شــوید و به این ترتیب، سلامت قلب و عروق تان را 

تضمین کنید.

مواد لازم براي 1 نفر:
    1 عدد تخم مرغ

    2 قاشق سرخالی رب گوجه فرنگی
    2 قاشق سر خالی روغن کانولا

    نمک و فلفل سیاه به میزان لازم
    1 قاشق مرباخوري مرزه خشک

    نصف قاشق مرباخوري ترخون خشک

طرز تهیه:
    روغن را درون تابه بریزید و 30ثانیه اجازه دهید تا گرم شود.

    رب، نمک و فلفل سیاه را اضافه کنید و آن را 2دقیقه تفت بدهید.
    مرزه و ترخون را به رب بیفزایید و 30ثانیه دیگر آن را تفت بدهید.

    حالا تخم مرغ را روي رب بشکنید، تفت مختصري بدهید و حدود 
2دقیقه بدون هم زدن اضافی، اجــازه بدهید تا تخم مرغ بپزد. حالا 

املت شما ظرف مدت فقط 5دقیقه حاضر است.
پیاز خام که سرشار از ویتامین C است، همراه خوبی براي این صبحانه 
محسوب می شود. شما می توانید با یک آدامس نعنایی از شر بوي پیاز 
قبل از خروج از خانه رها شوید. اگر دوست ندارید، خیار طعم دار شده 

با آبلیمو را همراه این صبحانه فوق العاده کنید. 

Êویnاملت دان�

Éسوخار Éدnن نا½̄ 



استرالیا کوچکترین قاره جهان است که در جنوب شرقى 
آسیا بین اقیانوس هند و آرام قرار دارد.شرایط آب و هوایى 
و جغرافیایى متنوع آن سبب شــده زیستگاه مناسبى 
براى انواع جانوران و گیاهان باشــد. هوا تقریبا در تمام 
طول سال،گرم و خشک اســت و میزان بارش، کمتر از 
میانگین جهانى است. ســاکنین اولیه استرالیا خیلى به 
کالاهایى که از انگلیس وارد مى شــد وابسته بودند؛ از 
جمله چاى،آرد،گوشــت،پنیر وجو .از آنجا که استرالیا 
کشورى چند ملیتى است،روش هاى آشپزى درآن بشدت 
تحت تاثیر فرهنگ هاى مختلف قــرار دارد.پس از پایان 
جنگ جهانى دوم و  ورود مهاجران بیشترى به استرالیا،

سبک هاى آشپزى ایتالیایى،یونانى، و لبنانى رواج بیشترى 
پیدا کرد.از اروپا چاى، قهوه ،کاکائو، میوه و انواع پنیر وارد 
مى شد و از آسیا ادویه هاى جدید و تکنیکهاى خاص سرخ 

کردن و ترکیب غذا.
گوشت قرمز همواره بخش مهمى از غذاى استرالیایى ها 
بشــمار مى رود؛اگرچه آنها نیز مانند مردمان سایر نقاط 
جهان براى کنترل کلسترول خون،ســعى در استفاده 
کمتر از این ماده غذایى دارند.گوشــت کانگورو در میان 
بومیان اولیه استرالیا بســیار محبوب بود،البته در حال 
حاضر چنین نیســت و گوشت گوســاله ، بره، خوك،

ماکیــان و غذاهاى دریایــى رواج زیــادى دارد.اغلب 
استرالیایى ها تعطیلات را در کنار خانواده سپرى مى کنند 
و چون هوا معمولا معتدل است ،براى صرف غذا به بیرون از 

خانه مى روند و گوشت کباب شده را بسیار دوست دارند.
از آنجا که استرالیا در نیمکره جنوبى قرار دارد و فصل ها 
برعکس نیمکره شمالى هستند،کریسمس وسط تابستان 
جشن گرفته مى شود ؛غذاهاى معمول کریسمس شامل 
انواع گوشت هاى سرد و گرم،غذاهاى دریایى،پاستا،سالاد 
و انواع دسر مى باشد. لمینگتون،کیک ملى استرالیاست ؛
کیک اسفنجى در قطعات مربع شکل که با لایه اى از شکلات 
و پودر نارگیل پوشانده شده.گاهى لایه هایى از خامه یا مربا 
در وسط آن بکار برده مى شود و معمولا همراه چاى یا قهوه 
سرو مى شود.انواع سبزى،میوه و مغزها نیز بسیار استفاده 

مى شود.
صبحانــه معمولا شــامل شــیر ســرد بــا غذاى 
گندمى(برشــتوك)،آب میوه،نان تســت همراه کره و 
مربا و یک فنجان بزرگ قهوه میکس شــده با شیر سرد 
است،معمولا از هیچ شیرین کننده اى استفاده نمى شود.
براى ناهار ساندویچ همبرگر در رتبه اول ،پاى گوشت دوم و 
تکه هاى مرغ سرخ شده در جایگاه سوم قرار دارد.ماهى و 
سیب زمینى سرخ شده همراه سس کچاب فراوان نیز یکى 
دیگر از غذاهاى محبوب استرالیایى هاست.نا گفته نماند که 
ناهار در استرالیا به اندازه سایر کشورها مفصل نیست.شام 
محبوب بچه ها اسپاگتى است،در منوى شام معمولا گوشت ،

 سبزیجات و سیب زمینى جایگاه خاصى دارند.مصرف برنج 
که از آسیا به این سرزمین آمده بسیار کم است .تاریخچه و 
فرهنگ استرالیا این اجازه را مى دهد که از هر چیزى یک 

ساندویچ درست کنید! از جمله ساندویچ سالاد،لوبیاى 
پخته شده،ذرت شــیرین،قارچ و سس کره،ماهى ،موز و 

شکر و اسپاگتى سرد!
مترجم نینا امیرى

 foodbycountry منبع

ساندویچ همه چیز!

Australia
Meat Pie / 

Lamington / Australia
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رستوران ملل
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گnت

  نمردیم Á سن² 
»برما½ را هم دیدیم���

ف�¶ ه�fم

  توس� »ا] 

گو�ی افراد 
��zی�fا½ را 

ب�ناسید
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توسط قاب گوشی افراد 
شخصیتشان را بشناسید

 
توســط قــاب گوشــى افراد شخصیتشــان را بشناســید. تا بحــال بــه قاب گوشــى هاى 
آدم هــاى مختلــف توجــه کرده اید؟هر کــدام رنــگ و مدلــى مخصــوص به خــود دارد. 
برخــى پــر زرق وبــرق و با رنگ هــاى تنــد و برخى ســاده و بــا رنگ هــاى تیــره و خنثى. 
آیا این نوع انتخاب قاب گوشــى مى تواند نشان دهنده ویژگى هاى شــخصیتى خاصى در فرد باشد؟
 به طور حتم جواب مثبت اســت چرا کــه هر کــدام از انتخاب هاى آدم ها نشــان دهنده موردى در 
ناخودآگاه و یک ویژگى شخصیتى اســت. با خوانــدن این مطلب مى توانید از این بــه بعد با دقت به 
قاب گوشــى دیگران یا حتى خودتان ،دریابید که پشــت چنیــن انتخابى چــه چیزهایى نهفته 
اســت و بدون شــک شــناخت بهتر خود و دیگــران ارتباط ها را آســان تر و موثرتــر مى کند.

 d�Á{ Y� ¾�Á� Á |Ì¨� ÕZÅ ²¿� Ä  ̄|Ìf�Å Õ{Y�§Y �Y �³Y
 Z] Ö]Z« {Ây ¶ËZ]Â» Ö�Â³ ÕY�] |ÌÅYÂy Ö» Öfu Á |Ë�Y{
 �Ây ½Z�¿Y ÓZ¼fuY ºÌËÂ´] |ËZ] |ÌÀ  ̄[Zzf¿Y ¾�Á� ²¿�
 ÄÌ°e �Y�|Ë{�³ Ö» d�Á{ µZ^¿{ Ä] Ä�Ì¼ÅÁ |Ìf�Å Ö^¸«
 Ö¯{Â  ̄�Y Á |ËM Ö¼¿ ½Ze �Ây ½Y|Àq ºÅ ½Y�´Ë{ Ä] ½{�¯
 Ä�Ì¼Å ,Õ�Z  ̄ÕZÅ dÌ «Â» �{ �|ËY Ã|� ±��] {Ây ÕZa ÕÁ�
 Ä  ̄Y�q ,|Ìf�Å ½M �Y ¾f§� ÓZ] ÕY�] Ö¿Z]{�¿ ¾fyZ� µZu �{
 �Y �Z��� Ö¸  ̄�Â� Ä]�{�  ̄Ã{Z¨f�Y |ËZ] Öf��§ �Å �Y |Ë|¬f »
{Ây ½ZÌ§Y��Y Ä] Y� Ö³|¿�Z� Á ª��Á Ã{Â] d^j» Õ��¿Y
�|Ì�z] Ö»

 �|�Z] Ã|� ²¿�¼  ̄Ä  ̄d�Y �»�« ½Z¼Å �«YÁ�{ Öe�Â� ²¿�
 Ö¼  ̄Y� �»�« ²¿� cZ¨� ¹Z¼e |Ë�Y{ Ä«Ô� ²¿� ¾ËY Ä] �³Y

 ½Z�¿ Õ|Àe ,ª�� �{ Á |Ìf�Å d�~³ Z] ÖÀ Ë |Ë�Y{ �e ºËÔ»
 {Ây ½ZÌ§Y��Y Z] Á |ÌÀ¯ Ö» �{ [Ây Y� ½Y�´Ë{ �|ÌÅ{ Ö¼¿
 {�Â» ½Ze Ö]Y{Z� Á �Z�¿ ¶Ì·{ Ä] Á |ÌÀ¯ Ö» �Zf§�  d¼ËÔ» Z]
 dÌ�z� Ä  ̄|¿Z¼¿ Äf¨³Z¿ Äf^·Y�|Ìf�Å {Ây ½ZÌ§Y��Y Ä«Ô�

 tÌm�e cZ«ÁY �Y Ö¸Ìy Öfu Á |Ë�Y{ Õ�Ë~a ¥Z� ¿Y �ZÌ�]
 ,|Ì�Z] ÖËZÆ¿ Ã|¿�Ì³ ºÌ¼�e ½Ze{Ây Ä°ÀËY ÕZm Ä] |ÌÅ{ Ö»

�|ÌÅ|] ¾e ½Y�´Ë{ ÕZÅ ºÌ¼�e Ä]

 ½YÂmÂ¿ ½Y�fy{ �Â�y Ä] Á ZÅ º¿Zy �f//�Ì] Y� Ö¸³ ¶³ Á Ö°�Á�� ÕZÅ [Z«
 ¾ÌÀq �Y Ä  ̄|Àf�Ì¿ Õ{ZË� {Y| e ½YÂm ÕZÅ º¿Zy ¾Ì] Á |ÀÀ¯ Ö» Ã{Z¨f//�Y
 Ã|Ì�� ºÅZ¨e Ä] {Ây ½Á�{ {Â  ̄Z] �|¬¿M Ä°ÀËY �´» |ÀÀ  ̄Ã{Z¨f�Y ÖËZÅ [Z«
 ¾ÌÀq ,|ÀÀ¯ Ö» Õ�°§ Äq ½Y�´Ë{ Ä°ÀËY Ä] ÄmÂe ½Á|] Á ÖfuY� Ä] Ä  ̄|À�Z]
 ¾Ì¼Å Á�m ºÅ Z¼� �³Y ,|ÀÀ¯ Ö» \�¿ {Ây Ö//�Â³ ÕÁ� Á |¿�y Ö» Y� Ö]Z«
 |Ì�Z] Äf�Y|¿ ºÅ �³Y ZË |Ë�Y{ Ã|¿��� Á {Z� ÕY ÄÌuÁ� ÓZ¼fuY |Ìf�Å Äf�{
 Õ{ZË� �ÌiZe |¿YÂe Ö» Õ{Z� Ä] �ÅZ�e ¾Ì¼Å Á |ÌÀ  ̄ÃÂ¸m {Z� Ä  ̄|Ë�Y{ d�Á{
 |ÌÀ¯ Ö¼¿ ¢Ë�{ ½Ze ½Zf�Á{ ÕY�] Ö°¼  ̄pÌÅ �Y �|�Z]  Äf�Y{ Z¼� ÄÌuÁ� �{
 Ö�  ̄�f¼¯Z] �|Ë�] Ö» �Z  ̄Ä] ZÆ¿M ½{�  ̄µZv//�Ây ÕY�] Y� {Ây �Ôe ¹Z¼e Á
 ½Ze{Ây �Y �e ½YÂm Z] |ÌÅ{ Ö» tÌm�e Á |�Z] Z¼� �Y �e ±��] Ä  ̄|Ìf�Å d�Á{
 {Z¬f�Y Á |Ìf�Å ZÅ��» Á |u �Y �Â^� Á ¾f//�°� �Zf�YÂy Z¼��|ÌÀ  ̄Öf�Á{
 ÖeY} ÕZÅ d¸�y �Y ½{�  ̄d^v» Á Ö¿Z]�Æ» ,{�  ̄�Â»Y�§ |ËZ] Y� ¾Ì¿YÂ« |Ë�Y{

�d�Z¼�

،،
پر از انرژى مثبت هستید

قاب سفید و روشن:
پر از انرژى مثبت هستید

   همه دوست تان دارند
قاب صورتی:

 tÌm�e cZ«ÁY �Y Ö¸Ìy Öfu Á |Ë�Y{ Õ�Ë~a ¥Z� ¿Y �ZÌ�]
 ,|Ì�Z] ÖËZÆ¿ Ã|¿�Ì³ ºÌ¼�e ½Ze{Ây Ä°ÀËY ÕZm Ä] |ÌÅ{ Ö»

 ½YÂmÂ¿ ½Y�fy{ �Â�y Ä] Á ZÅ º¿Zy �f//�Ì] Y� Ö¸³ ¶³ Á Ö°�Á�� ÕZÅ [Z«

کودك درون تان زنده است
قاب هاى عروسکی یا گل گلی:

 Ã{Z¨f�Y Ö�Â³ {Ây Ö¸�Y [Z« ½Z¼Å �Y Ö´¿� ÕZÅ [Z« ÕZm Ä] |ËY Ã{Y{ tÌm�e �³Y
 Ö¿Z�  ̄Á�m ºÌËÂ´] |ËZ] |ËY Ã{Y{ �Y�« {Ây Ö�Â³ ÕÁ� Ö°�» ZË Õ�f�¯Zy Ö]Z« ZË |ÌÀ¯

 Á d�Y Ô¬� ²¿� Õ�f�¯Zy �|ÀÀ¯ Ö» dËZ�� �Z�uY Ö³|¿� �{ \¸£Y Ä  ̄|Ìf�Å
 µZ�ÀÆ  ̄�Zz�Y �Y�e ºÅ  Y� {Ây �«YÁ�{ |ÀÀ¯ Ö» Ä«Ô� �ZÆ�Y ²¿� ¾ËY Ä] Ä  ̄Ö¿Z¿YÂm

 {Ây ½ZÌ§Y��Y dÌ�z� Ä] Z¼¸�» �|ÀÀ¯ Ö» Õ�ZÌ¿ Ö] �Z�uY Ö³|¿� �{ Á |À¿Y{ Ö»
 Ä¿Â³ pÌÅ �Y |ÌÅ{ ½Z�¿ Äf�m�] Á ���Y Z] Y� ½Y�´Ë{ Ä°¿M ÕY�] Á |Ë�Y~³ Ö» ¹Y�fuY

 Á |ËZ¬� ¾ÌÀr¼Å �|ÌÀ¯ Ö¼¿ ¶Ì¼ve ½Y�´Ë{ Ä] Y� {Ây �³�Å Á Ã{�°¿ ¢Ë�{ ZÆ¿M Ä] Ö°¼¯
�|Ë�Ë~a Ö» Ö¿Z�M Ä] Y� ½Y�´Ë{ cZË��¿

از زندگی راضی هستید
قاب خاکسترى یا مشکی:

همراه آخر
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 �a ÕZÅ [Z« ½Ze  ¶ËZ]Â» Ö�Â³ ÕY�] |Ë�Y{ d�Á{ �³Y
 ª�Z� ÓZ¼fuY |ÌÀ  ̄[Zzf¿Y ¾Ì´¿ �Y Â¸¼» Á ©�] Á ©��
 Á d¼Ì« Z¼� ÕY�] -|Ìf�Å �¯Â· Ö³|¿� Á Öm�z·Á
 �Y �Ì] |Ë�y ¹Z´ÀÅÁ d�Y Ö¸�Y Ã|ÀÀ  ̄¾ÌÌ e �Z»
 |ÌÀ  ̄ÄmÂe Õ�´Ë{ �Ìq�Å ZË dÌ¨Ì  ̄Ä] |ÌÅYÂz] Ä°¿M
 Õ�Ì³ º�q ½Ze��¿ {�Â» �Àm Ä  ̄d//�Y ½M ºÆ»
 ÄmÂe \¸m Ö]Z//�u |¿YÂf] Á |�Z] Äf//�Y{ Y� ¹�Ó
 Õ{ZË� dÌ¼ÅY �ÅYÂ� Á �Z^· Ä] Ö³|¿� �{ Ô  ̄�|À¯
 |ËÂ� d�Á{ ÖËZÅ ¹{M Z] |ÌÅ{ Ö» tÌm�e Á |ÌÅ{ Ö»
 Öf�Ë� Ã{Z� Z] �|¿�Y{ ½Ze{Ây ÄÌ^� ÖfÌ�z� Ä¯
 µÂa ½Ze ¥|Å ¹Z//¼e Á |Ë�Y|¿ Ö]Ây ½Y|//Àq Ä¿ZÌ»
 |¿Z¼¿ Äf¨³Z¿ Äf^·Y �d�Y �f�Ì] ½{�  ̄k�y Á ½{�ÁM�{
 �Y ½Ze ½ Zf�Á{ ÕY�] Á |Ìf�Å ºÅ Õ�Z^·{ Á d�{ {�§

�|ÌÀ¯ Ö¼¿ ¢Ë�{ Ö°¼  ̄Ä¿Â³ pÌÅ

 Ä«Ô� ²¿� ¾ËY Ä] �³Y �{�Y{ Õ{ZË� ½Y�Y|§�� Ä  ̄d�Y ÖËZÅ ²¿� d�{ ½M �Y Ö]M ²¿�
 |Ì¿YÂe Ö» Ô»Z  ̄d¨³ |ËZ] |ËY Äf§�³ ²¿� ¾ËY Z] Ö]Z« {Ây ¶ËZ]Â» Ö�Â³ ÕY�] Á |Ë�Y{
 �Y{YÁ Y� ½Y�´Ë{ ¾ËY Á d�Y ¹Y�M Z¼� �ÅZ� �|ÌÀ  ̄µ�fÀ  ̄Y� {Ây cZ¿ZnÌÅ Á cZ�Z�uY
 ½Y�´Ë{ �ËZf� Á ¹Y�fuY {�Â» Äf�ÂÌa |Ë�Y{ d�Á{ -|¿�Y~´] ¹Y�fuY Z¼� Ä] Ä  ̄|À¯ Ö»
 Õ�Á�£ ÃZ³ Á ZÌu Á ¹�� d¸� Ä] Á |ÌÀ¯ Ö» d�ZÀ« �Z^· ��Âa Á |Ë�y �{ �|Ë�Ì´] �Y�«
 Á |À¯ Ö» ¶�  ̄Y� Z¼� ½Y�´Ë{ Ö¼Æ§�Ë{ Á d«Z¼u �|Ì�Z] ZÆÀe \¸£Y |Ë�Y{ ¶Ì» |Ë�Y{ Ä¯
 {Ây ÕZÅ�Z  ̄�|ÀÀ¯ Ö» duY�Z¿ Y� Z¼� |¿�Y{ Õ�e�] Z¼� �] ºÆ§ Á �ÂÅ ��¿ �Y Ä¯ Ö¿Z�¯
 �z�» cZ¨� �Y Ö°Ë �|ÌÅ{ Ö» ¹Zn¿Y ÖÀÌ » |�YÂ« ÄËZa �] Á \Ìe�e Á º�¿ ÕÁ� �Y Y�

�d�Z¼� �Z°f�a Z¼�

 �//eM Á ½Â//y , d¿Â//�y ,Õ�Z¯Y|//§, �//¨Àe ,ª//�� ²//¿� �//»�«

 [Z//« ÕY�//] Y� ²//¿� ¾//ËY Ä//  ̄|Ìf//�Å Ö¿Z//�  ̄Á�//m Z¼//� �//³Y Á d//�Y

|//Ì¿YÂe Ö//¼¿ �//³�Å º//ÌËÂ´] |//ËZ] |//ÌÀ¯ Ö» [Z//zf¿Y {Â//y ¶//ËZ]Â»

 Á µZ § µZu ¾Ì� �{ Á �¯�� Á |Àe ÓÂ¼ » �´Ë{ ¥�� �Y�|Ì�Z] cÁZ¨e Ö] Ö³|¿� �{ 

 Z¼� Ö¿ZÆ³Z¿ Á Ä¿ÓÂn� ÕZÅ cÁZ�« Ä  ̄|�Z] ½Ze �YÂu �|Ìf�Å µÂn� Ö¼  ̄Á �Zn�

 Ô»Z  ̄ª�� �{ Ä°¿M Z] �{Â� Ö» ½ZfËZÅ Öf�Á{ ¾f§� ¾Ì] �Y \^� \¸£Y ½Y�´Ë{ {�Â» �{

 d¸� ½|� ZËÂm Á �°¨e ½Á|] |//�Z^¿ ½Ze{Y�» ª§Á �] g{YÂu Õ�Á� �³Y Z»Y |Ë�Z¯Y|§

 d¨� Á{ Á {�Y{ {ÂmÁ Z¼� �{ ,µ�fÀ  ̄¾f�Y|¿ Á Öf��a{Ây ±��] \Ì� Á{ �|Ì´Àm Ö»

 ²¿� �Y|f�Á{ ½YÂÀ� Ä] Z¼� Ö¸¯�Â� Ä] �d�Y Ö^¸� ±��] �u Á Ö^¸« �Ây ½Ze�Zf¼»

�|Ìf�Å Õ{Z�f» cZÌ�Â�y ÕY�Y{ �»�«

 �YÂ¿ |À¿Z» Ö¼Ë|« ÕZ//Å s�� Z] ÖËZÅ [Z« ZÅ�Á� ¾ËY
 �Y�Z] �{ …Á Ö¼Ë|« Ä¿Zy�ZÆq ÕZÅ Äq�Za , d//�Z¯
 Z¼� �³Y �|¿�Y{ ºÅ Ö¿YÁY�§ ÕZÅ Õ�f�» Á d�Y ½YÁY�§
 ºÌËÂ´] |ËZ] |Ìf�Å ZÅ [Z« ¾ËY ½ZË�f�» �Y Ö°Ë ºÅ
 Ä  ̄|ÌÀ¯ Ö» �°§ Á |Ìf�Å Õ�Z] Õ�·Zf�Â¿ ¶ÅY ÓÂ�Y
 Ö³|¿� Ä] d^�¿ Õ�f�Ì] ÕZÅ Ö]Ây Äf�~³ Ö³|¿�
 ½{Â^¿ ½�|» ÕZÀ » Ä] ZÆÀËY Äf^·Y ,d�Y Äf�Y{ Õ�Á�»Y
 ÖËZËQ� Äf�~³ �Y |Ìf�Å Ö^Ì¯�e Z¼� ,d�Ì¿ Z¼�
 |À�a lÌfÀËÁ ZÅ Öm�Zy sÔ��Y Ä] Á ½�|» �Á�»Y Á
 |À¿Z» Ö¼Ë|« Ä¸Ì�Á |Àq Z¼� Ä¿Zy �{ Z¼fu �|Ìf�Å

� {Â� Ö» Y|Ìa ½Â§Z»Y�³ ZË Ö¼Ë|« ÕÂË{Y�

��

 Ö³|¿� Ä] d^�¿ Õ�f�Ì] ÕZÅ Ö]Ây Äf�~³ Ö³|¿�
 ½{Â^¿ ½�|» ÕZÀ » Ä] ZÆÀËY Äf^·Y ,d�Y Äf�Y{ Õ�Á�»Y
 ÖËZËQ� Äf�~³ �Y |Ìf�Å Ö^Ì¯�e Z¼� ,d�Ì¿ Z¼�
 |À�a lÌfÀËÁ ZÅ Öm�Zy sÔ��Y Ä] Á ½�|» �Á�»Y Á |À�a lÌfÀËÁ ZÅ Öm�Zy sÔ��Y Ä] Á ½�|» �Á�»Y Á
 |À¿Z» Ö¼Ë|« Ä¸Ì�Á |Àq Z¼� Ä¿Zy �{ Z¼fu �|Ìf�Å

� {Â� Ö» Y|Ìa ½Â§Z»Y�³ ZË Ö¼Ë|« ÕÂË{Y�

 |À�a lÌfÀËÁ ZÅ Öm�Zy sÔ��Y Ä] Á ½�|» �Á�»Y Á
 |À¿Z» Ö¼Ë|« Ä¸Ì�Á |Àq Z¼� Ä¿Zy �{ Z¼fu �|Ìf�Å

, �¨À] , Ö¸Ì¿ , �^�, ÕY Ã�Á�Ì§ ,Ön¿�Z¿ |À¿Z» Õ�f¿Z§ Ö¸Ìy ÕZÅ ²¿� �Y {Ây Ö�Â³ ÕY�] |Ë�Y{ d�Á{ �³Y
 �|ÌÀ¯ Ö» �Zf§� [Ây ¹{�» Z] Á |Ìf�Å ª¸y �Ây Á Ö�Z¼fmY ÓÂ¼ » ºÌËÂ´] |ËZ] |ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y …Á Ö¿YÂ£�Y
 Ö]Ây Ä] Y� {Ây Ö�z� ÕZÅ�Z �̄d�Y {Y{�Y�« Á µÂ�Y ÄËZa �] ½Y�´Ë{ Z] Z¼� �]YÁ� Á d�Y ½Z�M Z¼� Z] Ö³|¿�
 ¥�� �Y �|Ë�Y{ ÄmÂe �f¼  ̄{Ây ÕZÅ�Z  ̄{�Â» �{ ½Y�´Ë{ tËZ�¿ Ä] Á |ÌeZ^i Z] Á |Ë�Y{ �Z°f�a �|ÌÀ¯ Ö» Ã�Y{Y

�|Ì�Z] ©Ôy Á |ÌÅ{  k�y Ä] �Z°f]Y |Ë�Y{ d�Á{ ÓÂ¼ » �´Ë{

 Ö]Z« {Ây Ö�Â³ ÕY�] Á |Ë�Y{ d�Á{ Y� ÖËZ»�y Á ÕY ÃÂÆ« ²¿� �³Y
 cZ^iZ] �{�¯�Z] [Z�u Z¼� ÕÁ� ½YÂe Ö» Ô»Z  ̄|ËY Äf§�³ ²¿� ¾ËY Z]
 �f¼  ̄Ä°¿M Z] Á |ÌÅ{ Ö» Ã|Ì¬� �ÌÌ¤e c�|¿ Ä] �|Ìf�Å Ä�Ìa��Z�  Á
�|ÌÀ  ̄Ö» ¶¼� ½M Ä] |Ë�Ì´] Ö¼Ì¼�e Ä  ̄�Z] �Å Z»Y |Ë�Ì³ Ö» ºÌ¼�e
 �|Ìf�Å {Z¼f�Y ¶]Z« ½Y�´Ë{ �Y�//�Y Á µÂa Õ�Y|Æ´¿ �{ Ô»Z  ̄Z¼�
 ½ZÌ§Y��Y Z] cZ«ÁY ÖÅZ³ Á |Ì�Z] ½Ze{Ây º·Z� �{ Äf�ÂÌa |Ë�Y{ ¶Ì»
 ¾Ì]|] �³�Å ª�� �{ �|Ë�Ì³ Ö» �Ìa �{ Õ�Ì»M d¿Â�y �Zf§� {Ây

�|Ìf�Ì¿

عاشق زندگی لوکس هستید
قاب هاى پر زرق و برق:

می توان روى شما حساب کرد
قاب قهوه اى:

 Ö]Z« {Ây Ö�Â³ ÕY�] Á |Ë�Y{ d�Á{ Y� ÖËZ»�y Á ÕY ÃÂÆ« ²¿� �³Y
 cZ^iZ] �{�¯�Z] [Z�u Z¼� ÕÁ� ½YÂe Ö» Ô»Z  ̄|ËY Äf§�³ ²¿� ¾ËY Z]
 �f¼  ̄Ä°¿M Z] Á |ÌÅ{ Ö» Ã|Ì¬� �ÌÌ¤e c�|¿ Ä] �|Ìf�Å Ä�Ìa��Z�  Á
�|ÌÀ  ̄Ö» ¶¼� ½M Ä] |Ë�Ì´] Ö¼Ì¼�e Ä  ̄�Z] �Å Z»Y |Ë�Ì³ Ö» ºÌ¼�e

 �|Ìf�Å {Z¼f�Y ¶]Z« ½Y�´Ë{ �Y�//�Y Á µÂa Õ�Y|Æ´¿ �{ Ô»Z  ̄Z¼�
 ½ZÌ§Y��Y Z] cZ«ÁY ÖÅZ³ Á |Ì�Z] ½Ze{Ây º·Z� �{ Äf�ÂÌa |Ë�Y{ ¶Ì»
 ¾Ì]|] �³�Å ª�� �{ �|Ë�Ì³ Ö» �Ìa �{ Õ�Ì»M d¿Â�y �Zf§� {Ây

کاملا قابل اعتمادید
قاب آبی:

پر از خصوصیت متضادید
قاب قرمز:

شخصیتی رمانتیک دارید
قاب هایی با طرح هاى قدیمی:

با همه رفتار خوبی دارید
رنگ هاى خیلی فانتزى:
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سنگ قبرتان را ببینید

به کافه بــازار مى روید، 
را  قبــرم»  «ســنگ 
مى کنید،  جســت و جو 
اپلیکیشن را روى دستگاه 
اندرویدى تــان نصــب 
مى کنید و ورودى هایى که 
مى خواهد از جمله عکس 
و نام و ... را وارد مى کنید 
و نرم افزار ســنگ قبر، 
اعلامیه ترحیم، عکس تان 
پشت شیشه ماشین و بنر 
تســلیت دم در خانه تان 
هنگام مرگ را نشان تان 
مى دهد، باور کنید براى ما 
هم عجیب است که کسى 
چنین اپلیکیشنى ساخته 
و اساســا چه نیــازى به 
ساخت چنین اپلیکیشنى 
بود ولى خب یکى نشسته 
طراحى کــرده و در بازار 

موجود است.

نمردیم و سنگ قبرمان را هم دیدیم!!!
سرگرمى چیز خوبى است، خستگى مان را برطرف مى کند، حالمان خوب مى شود، صفا مى کنیم خیلى هم خوب است، از این رو به دنبال سرگرم کردن خودمان 
هستیم ولى در کشور ما  براى  اوقات فراغت و سرگرمى فکر چندانى نشده و سرگرمى گمشده مردم ماست، نتیجه اش مى شود سرگرمى هایى که هیچ کدام فکرش 

را نمى کنیم، یک بازى عجیب و در عین حال خنده دار به نام «سنگ قبرم»

،،
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سود خوب سازنده
 Ã{Z ·Y ©Â§ Ö°Ì§Y�³ ,d//�Y ÕY Ã{Z� ¾�Ì°Ì¸aY �¹�^« ²À��
 d^�¿ ºÅ �¼nu ,{�Y{ Ö¿YÁ� Á Ã{Z//� �ZÌ//�] Õ�]�Z  ̄,{�Y|¿
 Ö¿Y|Àq d«Á sY�� d//�Y �z�» Ä  ̄d�Y ÓZ]  �{�°¸¼� Ä]
 Ä] Ze ,d�Y �Y�Z] ÕZÅ ¾Ë�e �Á�§�a �Y Ö°Ë Z»Y Äf//�Y~´¿ �ËY�]
 \�¿ �Å ÕY�] �Y�§Y ¹�¿ d¼Ì« Ä  ̄Äf�Y{ µZ § \�¿ �Y�Å�� �Á�»Y
 ½Z»Âe ½ÂÌ¸Ì»�� �¬§ Á� ¾ËY �Y ,d�Y ½Z»Âe ��� Á �Y�Å ®Ë ºÅ
 ½{�  ̄º  ̄Z] Ä  ̄d�Y Äf§� �Á�§ ¾//�Ì°Ì¸aY ¾ËY  �Y �Á�»Y Ä] Ze
 ½M ,{Â� Ö» ÖËÓZ] {Â� ºÅ �Z] ,�Á�§ �Y Ã|À�Á�§ dËZ� ºÆ�
 ½ÍY |ÌÅYÂz] �³Y Ä  ̄Ã|»M d�{ Ä] ÖÀ�Ì°Ì¸aY �Y Ä  ̄Õ{Â� ºÅ
 Ze ��� �Y �Ì] Õ�Ìq ,|ÌÅ|] Y� �fyZ� ��Z¨� Ö�  ̄Ä]

�{�Ây Ö¼¿ [M ½Ze ÕZa ½Z»Âe �Y�Å���

حسن کنجکاوى
 |ËZÌ] ��¿ Ä] Ã�z�»  Á �Y{ Ã|Ày �¹�^« ²À�� ¾�Ì°Ì¸aY |ËZ�
 �Y Ö//�Â³ ÕÁ� Y� �Y�§Y ¹�¿ ¾ËY ½Z» ½Zf//�Á{ �Y �¨¿ ®Ë �³Y Z»Y
 Z» Ä  ̄ºËÂ� Ö» ©Zf�» ®� ½Á|] ,|Å{ ½Z�¿ Z» Ä] Á |�Z] Äf�Y{
 µZn» ,ºË|Ày Ö» ºÅ ½Z»�^« ²À� ½|Ë{ �Y | ] ,ºÌÀ°] Ö¿Zvf»Y
 |] Ä  ̄,{Â� Ö» ºÅY�§ ºÅ Ã|Ày Á ÖyÂ� Á d^v� ÕY Ä¬Ì«{ |Àq
 ½|Ë|Ày ÕY�] Ö¸»Z� |¿YÂe Ö» ºÅ �^« ²À� �.Ä¿ Ä  ̄Y�q ,d�Ì¿
 Äf^·Y ºÌÅ{ Ö¼¿ �Y�§Y ¹�¿ ¾ËY ÕÓZ] µÂa d«Á pÌÅ Ä  ̄Z» ,|//�Z]
 ,d�Y Ã{Â^¿ sY�� �z� Ä] ª¸ f» �Z  ̄¾ËY Ã|ËY Ä  ̄|¿Z¼¿ Äf¨³Z¿
 Z] ¾�Ì°Ì¸aY ½M Á {�Y{ {ÂmÁ Â] �Ì§ �{ ¾�Ì°Ì¸aY ¾ËY Ä  ̄Y�q
 cZ�Ô�Y ,�°� ,Z¼� Â] �Ì§ Õ�]�Z  ̄[Z�u Ä] ½|� ¶�f»
 ½Ze{Ây d//�Ì¿ ¹�Ó Á {�Y{ Ö»�] Y� Z¼//� cZ�Ô�Y ÄÌ¬] Á |·Âe

�|ÌÀ  ̄{�YÁ

جنبه داشته باشید
در استفاده از «سنگ قبرم» به این 
نکته دقت  کنیدکه شاید همه از 
اینکه سنگ قبر یا اعلامیه شان را 
ببینند خوششان نیاید، ناراحت  شوند 
و ممکن است برخورد خوبى با شما نداشته باشند، 
پس اول از طرف تان مطمئن شــوید بعد، از این 
شوخى ها بکنید، اینکه اسم و عکس کسى را هم 
بزنید روى آگهى فوت و به پدر و مادر و نزدیکانش 

بدون هماهنگى نشــان دهید، چندان کار پسندیده اى 
نیست، یک وقت بلایى سرشان مى آید، این نرم افزار بالقوه 
ظرفیت چنین آزار و اذیت رساندن هایى را دارد، پس از آن 
سواستفاده نکنید، اگر ســرگرمى بهترى هم پیدا کردید 
از آن استفاده کنید، سنگ قبر چیست که مى خواهید با 
آن تفریح کنید؟! در همان بازار بگردید، اپلیکیشن هاى 
بهترى هم براى سرگرمى وجود دارد تازه خیلى هایشان 

هم رایگان است .

لذت زود گذر
 µZ^¿{ Ä] Á|¿Y Äf§� Öf¼� Ä] ZÅ ¹{M ,|Àf�Å c|» ÃZeÂ  ̄ÖËZÅ Ö»�³�� Á cZvË�¨e ,Ã�Ze ½Y�Á{ ÕZÅ Ö»�³�� Á cZvË�¨e
 �� �³Y �|¿Á�] Õ| ] Ö»�³�� ¡Y�� Ä] �b� |À  ̄½Z� \Ì�¿ Y� Öe~· c|» ÃZeÂ  ̄c�Â� Ä] Ä  ̄|Àf�Å ÖËZÅ �Ìq
 d�Z� � ¶«Y|u |Ì¿�] ®qÂ  ̄¶³ µZ^eÂ§ ®Ë ÄqÂ  ̄ÕÂe ZÅ Är] Á�] Z] ½|� ¹�³�� ÕY�] |Ìf�YÂy Ö» �Ìa µZ�
 ¾Ì¼Å ,¹Z¼e Á |Ë|Ày Ö» ZÅ Är] Z] Ä¬Ì«{ �� ,�«Â§ ©Â§ ,|ÌÀ¯ Ö» \�¿ Y� �¹�^« ²À�� �Á�»Y Z»Y |Ì�¯ Ö» µÂ�
 ºÅ ,|Ì�� Ö» ½Ze Ö³|¿� Ä] ºÅ �.|ÌÅYÂy Ö» Äq �´Ë{ \y ,|ËÁ� Ö» �´Ë{ Ö»�³�� ZË ½Ze Ö³|¿� Á �Z  ̄¡Y�� Ä] Á

�|Ì¿Y�~´] d«Á ZÅ Õ{�³ ¾�Ì°Ì¸aY Y|Ë|m Á ZÅ Õ{�³ [Á �{ ºÅ Á ½Ze tË�¨e Ä»Y{Y Ä]
 Z» Ä¼Å ,{Â� Ö» �Ì¿ d�Y Äf�]YÁ ±�» Ä] Ä  ̄ÖËZÅ �Ìq ½M Ä¼Å µÂ¼//�» ¾ËY Á ,{�Y{ ÖËÓYÁ ÃZ´ËZm Z» ²ÀÅ�§ �{ ±�»
 ½Y|Àq Ö³|¿� �³Y Ze ºÌÀ¯ Ö» �Z  ̄½Z¼ËZÅ Ö¸Ìy ,ºÌ�Z] Äf�Y{ Õ|À»Á�]M ��� Á º¸Æq ,Äf¨Å ,¹Â� ,ºfy ,¾§{ Á ¾¨  ̄ºË�Y{ d�Á{
 Z» ,{�Ì³ Ö» cZ�¿ ºÅ Ä«Ô� ¾Ì¼Å �Y �¹�^« ²À�� Ä] ZÅ Ö¸Ìy Ä«Ô� ,|�Z] ÓZ] t�� ½Z¼³�» ¶«Y|u ,ºÌf�Y|¿ ÖËÓZ] t��
 |À¿� Ö» ¾Ì�Z» d�a Ä  ̄Y� ½Z¼�°� .d�Y ¶°� Äq Ä] ½Z» ºfy º�Y�» .d�Y Ä¿Â´q ½Z»�^« ²À� Ä  ̄ºÌÀÌ^] ºË�Y{ d�Á{

� ��� Á .Ä¿ ZË |¿�a Ö» [Ây Y� ½Z» ÕYÂ¸u .|¿�ÁM Ö» ½Z¼ËY�] ¶³ kZe Ze |Àq .d�Y Ö¸°� Äq
 ÕY�] �¹�^« ²À�� Ä  ̄½M ÕY�] d�Y Ö³��] ¶»Z� ºÌÅ{ Ö» ½M Ä] Ä  ̄ÖfÌ¼ÅY Á Z» Ö³|¿� Z] ±�» ½|� kÁ�¼»

�{�ÁM |Ë|a Z» �{ Y� ºÌf¨³ Ä  ̄ÕÁZ°nÀ  ̄½Z¼Å Á |�Z] [Y~m Z»

حسین رستگار مقدم و «سنگ قبرم»
 �{ �Z] �Y�Å�� ,ÃZ» Á{ Ö°Ë ¥�� Ä  ̄|À  ̄|Ì·Âe ÕY Õ�Z] Á |ÀÌ//�À] �Y Ä¿Zy �{ ¹|¬» �Z´f�� ¾Ì�u Ä°ÀËY
 Ä  ̄Ö¿Y�Á{ ,�Ã�Ze ½Y�Á{� �|ÀËÂ³ Ö» ½M Ä] Ä  ̄d�Y Õ�Ìq ½Z¼Å ,|�Z] Ä¼Å ��f�{ �{ Á {Â� {Â¸¿Y{ �Y�Z] Ä§Z¯
 Y� ½ZÆm ¶  ̄ÃZ» |Àq ¥�� Ã{Z� Õ�Z] ®Ë Z] |Ì¿YÂe Ö» Z¼� ,|Ë�Y~´] ½Z»� Ö¸  ̄½|� Ö¿ZÆm ÕY�] d�Ì¿ ¹�Ó �´Ë{
 ,ZÅ ��» ½|� ¥~u Ã�Ze ½Y�Á{ Ö³�ËÁ d�Y Õ�Âm ¾ËY Ä¸] ,ºÌ�ËÂÀ] Z¼� �Y ÄfyZÀ�¿ Á Ã|Ë|¿ Z» Ä  ̄|Ì��] ÖËZm Ä] Á |Ë�Ì´]
 Y� Z¼� Õ|Ì·Âe Õ�Z] �za Ä¨Ì�Á Öf¯�� Ze |ÌÀÌ�] ��fÀ» d�Ì¿ ¹�Ó Ô�Y ,d�Y ¾ËY ½ZÌ¿ZÆm Z] Ã{�f�³ �Z^e�Y
 |Ì·Âe Ä  ̄Y� Ö·Â�v» |ÅYÂz] �³Y Öfu d�Å ºÅ Ã|ÀÀ¯ �za ®Ë ÃÂ¬·Z] �Â� Ä] ÕY Ã|ÀÀ¯ |Ì·Âe �Å ,{�Ì³ Ã|Æ��]
 |À  ̄�Y Ä��� �Á�§ ÕY�] Zn¿M Á {Á�] Ö¸a ¶³Â³ ZË �Y�Z] Ä§Z  ̄,¶aY �Âf�Y _Y Ä] d�Y Ö§Z  ̄|�Á�¨] d�Y Ã{�¯
 Y� ½Ze{Ây ®qÂ  ̄�Z  ̄Á \�  ̄,Â] �Ì§ ®·Z» ¶j» Ä  ̄d�Å ºÅ dÌ «Â» ¾ËY Ã�Ze ,|¿�] \Ìm Ä] ºÅ µÂa Á
 |ËÂ� Ö¿ZÆm Ä°ÀËY ÕY�] Z¼� ,ZÌ¿{  ÕZm Ä¼Å �{ �f§{ Ö¸  ̄Z] |ËÂ� ¶Ë|^e ±��] d¯�� ®Ë Ä] Á |ÌÅ{ |��
 Ä¿ |¿�Z� Ö» ZÅ Ã|ËY Y� �Á�»Y ÕZÌ¿{ �{ cY�ËZ¼e , |ÌÀ  ̄Ö¿Y|Àq k�y d�Ì¿ ¹�Ó |ÌÀ  ̄½Ze{Ây ÄmÂf» Y� ZÌ¿{ Á
 ¢Ì¸^e ÕY�] Z¼� Á |¿�Z� Ö» Y� Y{�§ ÕZÌ¿{ Z¼� ÕZÅ Ã|ËY ,|Ì��f¿ �Ìq pÌÅ �Y �a |Ë�Y{ Ã|ËY ,c�|« Á cÁ�i �¬§
 Ä  ̄d�Y Õ�Ìq ZÆÀe Ö¸^Àe Á d�Ì¿ Äf§�Ë~a �  ̄pÌÅ �Y ��Á ¾ËY Z] ºÅ ½{� �£ ,|Ë�Y|¿ º  ̄�Ìq pÌÅ ½Ze{Ây Ä��� Á

�|ÌÀ°¿ Y|Ìa d�{ d�Y ½ZfËÁ� �Ìa Ä  ̄ÖÀ�Á� Ã|ÀËM Ä] Z¼� {Â� h�Z] |¿YÂe Ö»

مشابه ها مى آیند
یکــى از ویژگى هــاى 
نرم افزار هاى این چنینى 
در اپ استور ها این است که 
سریع، نرم افزار هاى مشابه 
به بــازار مى آیند و قصد 
رقابت بــا نرم افزار موفق 
قبلى را دارند، مثل نرم افزار 
«سنگ قبر» که مشابه این 
نرم افزار است و یک هزار 
تومان بیشتر قیمت ندارد و 
نرم افزار «اعلامیه ترحیم» 
که بیشــتر روى اعلامیه 
ترحیم زوم کرده، سنگ 
قبر هم دارد که تازه سایه 
و برگ پاییــزى هم روى 
قبرتان مى اندازد، قیمتش 
یک هزار و 400 تومان است 
که نســبت به امکاناتش 
نمى ارزد و همان «سنگ 

قبرم» بهتر است.
ما در جست و جو هایى که 
در کافه بازار داشتیم، چند 
مرتبط  دیگر  اپلیکیشن 
با مرگ  هــم پیدا کردیم 
که خیلى هایش پولى بود 
ولى هیچ کدام به یک هزار 
نصب فعال نرسیده اند و 
همچنان «ســنگ قبرم» 
محبوب ترین آنهاســت، 
یک نرم افزار جالب دیگر 
به نام «وفاتیه» هم هست 
که مى توانید در آن اشعار 
و پیام هاى مرتبط با مرگ 
را پیدا کنید، به درد کسانى  
مى خورد که راه به راه بنر و 
تاج گل براى در و همسایه 
و آشــنا ها  مى فرستند، 
براى   کسانى  که بنر چاپ 
مى کنند هم  مناسب  است 
و مى توانند استفاده کنند، 
این نرم افــزار «وفاتیه»  
کاربردى اســت، جنبه 
ســرگرمى ندارد، رایگان 
هم هست، اگر نیاز دارید، 

نصب کنید.

 ½M ,{Â� Ö» ÖËÓZ] {Â� ºÅ �Z] ,�Á�§ �Y Ã|À�Á�§ dËZ� ºÆ�
 ½ÍY |ÌÅYÂz] �³Y Ä  ̄Ã|»M d�{ Ä] ÖÀ�Ì°Ì¸aY �Y Ä  ̄Õ{Â� ºÅ

 �Y �Ì] Õ�Ìq ,|ÌÅ|] Y� �fyZ� ��Z¨� Ö�  ̄Ä]
�{�Ây Ö¼¿ [M ½Ze ÕZa ½Z»Âe �Y�Å���

جنبه داشته باشیدجنبه داشته باشید
در استفاده از «سنگ قبرم» به این 
نکته دقت  کنیدکه شاید همه از نکته دقت  کنیدکه شاید همه از 
اینکه سنگ قبر یا اعلامیه شان را 
ببینند خوششان نیاید، ناراحت  شوند ببینند خوششان نیاید، ناراحت  شوند 
و ممکن است برخورد خوبى با شما نداشته باشند، 
پس اول از طرف تان مطمئن شــوید بعد، از این پس اول از طرف تان مطمئن شــوید بعد، از این 
شوخى ها بکنید، اینکه اسم و عکس کسى را هم شوخى ها بکنید، اینکه اسم و عکس کسى را هم 
بزنید روى آگهى فوت و به پدر و مادر و نزدیکانش بزنید روى آگهى فوت و به پدر و مادر و نزدیکانش 

لذت زود گذرلذت زود گذر
 µZ^¿{ Ä] Á|¿Y Äf§� Öf¼� Ä] ZÅ ¹{M ,|Àf�Å c|» ÃZeÂ  ̄ÖËZÅ Ö»�³�� Á cZvË�¨e ,Ã�Ze ½Y�Á{ ÕZÅ Ö»�³�� Á cZvË�¨e

 �³Y �|¿Á�] Õ| ] Ö»�³�� ¡Y�� Ä] �b� |À  ̄½Z� \Ì�¿ Y� Öe~· c|» ÃZeÂ  ̄c�Â� Ä] Ä  ̄|Àf�Å ÖËZÅ �Ìq
 ¶«Y|u |Ì¿�] ®qÂ  ̄¶³ µZ^eÂ§ ®Ë ÄqÂ  ̄ÕÂe ZÅ Är] Á�] Z] ½|� ¹�³�� ÕY�] |Ìf�YÂy Ö» �Ìa µZ�

 ,�«Â§ ©Â§ ,|ÌÀ¯ Ö» \�¿ Y� �¹�^« ²À�� �Á�»Y Z»Y |Ì�¯ Ö» µÂ�
 ºÅ ,|Ì�� Ö» ½Ze Ö³|¿� Ä] ºÅ �.|ÌÅYÂy Ö» Äq �´Ë{ \y ,|ËÁ� Ö» �´Ë{ Ö»�³�� ZË ½Ze Ö³|¿� Á �Z  ̄¡Y�� Ä] Á

�|Ì¿Y�~´] d«Á ZÅ Õ{�³ ¾�Ì°Ì¸aY Y|Ë|m Á ZÅ Õ{�³ [Á �{ ºÅ Á ½Ze tË�¨e Ä»Y{Y Ä]
 Z» Ä¼Å ,{Â� Ö» �Ì¿ d�Y Äf�]YÁ ±�» Ä] Ä  ̄ÖËZÅ �Ìq ½M Ä¼Å µÂ¼//�» ¾ËY Á ,{�Y{ ÖËÓYÁ ÃZ´ËZm Z» ²ÀÅ�§ �{ ±�»
 ½Y|Àq Ö³|¿� �³Y Ze ºÌÀ¯ Ö» �Z  ̄½Z¼ËZÅ Ö¸Ìy ,ºÌ�Z] Äf�Y{ Õ|À»Á�]M ��� Á º¸Æq ,Äf¨Å ,¹Â� ,ºfy ,¾§{ Á ¾¨  ̄ºË�Y{ d�Á{
 Z» ,{�Ì³ Ö» cZ�¿ ºÅ Ä«Ô� ¾Ì¼Å �Y �¹�^« ²À�� Ä] ZÅ Ö¸Ìy Ä«Ô� ,|�Z] ÓZ] t�� ½Z¼³�» ¶«Y|u ,ºÌf�Y|¿ ÖËÓZ] t��
 |À¿� Ö» ¾Ì�Z» d�a Ä  ̄Y� ½Z¼�°� .d�Y ¶°� Äq Ä] ½Z» ºfy º�Y�» .d�Y Ä¿Â´q ½Z»�^« ²À� Ä  ̄ºÌÀÌ^] ºË�Y{ d�Á{

� ��� Á .Ä¿ ZË |¿�a Ö» [Ây Y� ½Z» ÕYÂ¸u .|¿�ÁM Ö» ½Z¼ËY�] ¶³ kZe Ze |Àq .d�Y Ö¸°� Äq
 ÕY�] �¹�^« ²À�� Ä  ̄½M ÕY�] d�Y Ö³��] ¶»Z� ºÌÅ{ Ö» ½M Ä] Ä  ̄ÖfÌ¼ÅY Á Z» Ö³|¿� Z] ±�» ½|� kÁ�¼»

�{�ÁM |Ë|a Z» �{ Y� ºÌf¨³ Ä  ̄ÕÁZ°nÀ  ̄½Z¼Å Á |�Z] [Y~m Z»

حسین رستگار مقدم و «سنگ قبرم»
 ,ÃZ» Á{ Ö°Ë ¥�� Ä  ̄|À  ̄|Ì·Âe ÕY Õ�Z] Á |ÀÌ//�À] �Y Ä¿Zy �{ ¹|¬» �Z´f�� ¾Ì�u Ä°ÀËY

 Ä  ̄Ö¿Y�Á{ ,�Ã�Ze ½Y�Á{� �|ÀËÂ³ Ö» ½M Ä] Ä  ̄d�Y Õ�Ìq ½Z¼Å ,|�Z] Ä¼Å ��f�{ �{ Á {Â� {Â¸¿Y{ �Y�Z] Ä§Z¯
 Y� ½ZÆm ¶  ̄ÃZ» |Àq ¥�� Ã{Z� Õ�Z] ®Ë Z] |Ì¿YÂe Ö» Z¼� ,|Ë�Y~´] ½Z»� Ö¸  ̄½|� Ö¿ZÆm ÕY�] d�Ì¿ ¹�Ó �´Ë{
 ,ZÅ ��» ½|� ¥~u Ã�Ze ½Y�Á{ Ö³�ËÁ d�Y Õ�Âm ¾ËY Ä¸] ,ºÌ�ËÂÀ] Z¼� �Y ÄfyZÀ�¿ Á Ã|Ë|¿ Z» Ä  ̄|Ì��] ÖËZm Ä] Á |Ë�Ì´]
 Y� Z¼� Õ|Ì·Âe Õ�Z] �za Ä¨Ì�Á Öf¯�� Ze |ÌÀÌ�] ��fÀ» d�Ì¿ ¹�Ó Ô�Y ,d�Y ¾ËY ½ZÌ¿ZÆm Z] Ã{�f�³ �Z^e�Y
 |Ì·Âe Ä  ̄Y� Ö·Â�v» |ÅYÂz] �³Y Öfu d�Å ºÅ Ã|ÀÀ¯ �za ®Ë ÃÂ¬·Z] �Â� Ä] ÕY Ã|ÀÀ¯ |Ì·Âe �Å ,{�Ì³ Ã|Æ��]
 |À  ̄�Y Ä��� �Á�§ ÕY�] Zn¿M Á {Á�] Ö¸a ¶³Â³ ZË �Y�Z] Ä§Z  ̄,¶aY �Âf�Y _Y Ä] d�Y Ö§Z  ̄|�Á�¨] d�Y Ã{�¯
 Y� ½Ze{Ây ®qÂ  ̄�Z  ̄Á \�  ̄,Â] �Ì§ ®·Z» ¶j» Ä  ̄d�Å ºÅ dÌ «Â» ¾ËY Ã�Ze ,|¿�] \Ìm Ä] ºÅ µÂa Á
 |ËÂ� Ö¿ZÆm Ä°ÀËY ÕY�] Z¼� ,ZÌ¿{  ÕZm Ä¼Å �{ �f§{ Ö¸  ̄Z] |ËÂ� ¶Ë|^e ±��] d¯�� ®Ë Ä] Á |ÌÅ{ |��
 Ä¿ |¿�Z� Ö» ZÅ Ã|ËY Y� �Á�»Y ÕZÌ¿{ �{ cY�ËZ¼e , |ÌÀ  ̄Ö¿Y|Àq k�y d�Ì¿ ¹�Ó |ÌÀ  ̄½Ze{Ây ÄmÂf» Y� ZÌ¿{ Á
 ¢Ì¸^e ÕY�] Z¼� Á |¿�Z� Ö» Y� Y{�§ ÕZÌ¿{ Z¼� ÕZÅ Ã|ËY ,|Ì��f¿ �Ìq pÌÅ �Y �a |Ë�Y{ Ã|ËY ,c�|« Á cÁ�i �¬§
 Ä  ̄d�Y Õ�Ìq ZÆÀe Ö¸^Àe Á d�Ì¿ Äf§�Ë~a �  ̄pÌÅ �Y ��Á ¾ËY Z] ºÅ ½{� �£ ,|Ë�Y|¿ º  ̄�Ìq pÌÅ ½Ze{Ây Ä��� Á

�|ÌÀ°¿ Y|Ìa d�{ d�Y ½ZfËÁ� �Ìa Ä  ̄ÖÀ�Á� Ã|ÀËM Ä] Z¼� {Â� h�Z] |¿YÂe Ö»
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چالش 
سطل آب 
چاییده

همیشه شنیده ایم که کار خیر کردن خوب است و این چنین کار هایى را باید ترویج کرد، 

«چالش سطل آب یخ» نیز چند هفته اى است خیلى ها را درگیر کرده، ترویج یک کار خیر 

است ولى مثل هر پدیده اجتماعى امروزى، جنبه هاى مختلفى دارد که ما هم قصد داریم  آن 

را بررسى کنیم.

چالش سطل آب یخ اصلا چی هست؟

بر مبناى این چالش، افراد دعوت شده به آن لازم است ظرف 24 

ساعت یک سطل آب یخ را بر روى سر خود خالى کنند یا اینکه به 

جاى این کار مبلغى پول – معمولا 100 دلار – را جهت مبارزه با بیمارى 

موسوم به ALS اهدا نمایند. البته کماکان  اهداى پول توسط افرادى که 

چالش را با خالى کردن سطل آب کامل مى کنند، مورد استقبال قرار 

مى گیرد، وقتى فردى چالش را تکمیل کند، مى تواند چندین نفر دیگر 

-معمولاً سه نفر- را به این چالش دعوت کند. انجمن ALS آمریکا 

مى گوید از 29 جولاى تا 12 آگوست کمک مالى معادل 4 میلیون دلار 

را دریافت نموده، که این رقم سه و نیم برابر کمک هاى دریافتى در 

بازه زمانى مشابه در سال گذشته است، و البته با رشد جنبه تبلیغاتى 

چالش مذکور انتظار مى رود رقم کمک هاى دریافتى ظرف روزهاى 

آینده بیشتر  شود. پیت فرتز کاپیتان 29 ساله تیم بیسبال دانشگاه 

بوستون، از سال 2012 مبتلا به بیمارى ALS شد و نخستین کسى است 

که چالش سطل یخ را براى حمایت از بیماران مبتلابه ALS مطرح و از 

دوستانش دعوت کرد تا این حرکت را براى حمایت از مبتلایان به این 

بیمارى انجام دهند. طولى نکشید که این دعوت تبدیل به حرکتى 
جهانى شد.
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باشندآنها که می خواستند خاص 
 dÌ]Y~m µÁY ÕZÅ �Á� �{ xË [M ¶�� �·Zq |ËZ� Ä°ÀËY ,lË�|f] Z»Y {Â] \·Zm d¯�u ®Ë Á d�Y{ d�{ �Y Y� �fÌ]Y~m, Õ�Ë�] c{Ây ÕÁ� xË [M �·Zq ¾ËY Ä] ½Z³|� cÂ�{ Õ�ZÌ�] Á� ¾ËY �Y ,{Y{ cÁZ¨f» ÕZÅ �Á� Z] ZË Á |¿{� dÌ«Ôy Ä] d�{ �Y Öy�] Ä  ̄,|ÀfzË� xË [M ½Z�{Ây �� ÕÁ� Ä¸¼m �Y d�Y{ µZ^¿{ Ä] ºÅ Y� ÖeZ¨¸e ZÅ �Á� ¾ËY �] xË [M ¶�� ¾fzË� ��» �Y Ä  ̄Ö°Ë�¸] Ö¿YÂm �Y Z¼ÌaYÂÅ �Y xË [M ¾fzË� Ä] Á d§� �eY�§ {Ây �� ½�Á Á [M {ZË� �Y|¬» - |� ¶�Âf» ÖËZa �� �Z¨e�Y ,|Ì�� Ö» ¶�� ���� {Á|u Ä] Ä  ̄½M ¾Ì´À� Ä¿Zf�M Ze Y� ÁY Ä  ̄{�  ̄{�YÁ ÕÁ Ä] ÕY Ä]�� ½ZÀq ¾ËY �{ �Y�§Y Z] Ä  ̄Õ�´Ë{ {�§ ZË {�] �Ìa ±�» ÕÁ� {�� [M Ö°Ì¿Z°» ¶Ì] Z] Ä  ̄{�  ̄Ö � ÄÀÌ»� Ã|À¿Y� ÕÂ� �Y Ã{Z� ÃZ^f�Y ®Ë Z»Y {�Ë�] {Ây �� �b� Á ÕÁ �� Ä] Ö°Ì¿Z°» ¶Ì] {�Ây�] h�Z] Ze ºÅ ÕÁ ÄnÌf¿ �{ Ä  ̄|� �¿|] �] [M ¾fzË� Ä  ̄��a ®Ë ºÅ dËZÆ¿ �{ Á d§� �Ìa ±�» ¹{ ,ZË�{ �{ ½|Ë�a Á ��� ÕÁ� xË [M ¾fzË� Z]�{�  ̄Ä¿Z¬¼uY ÄmÂe \¸m ®Ë Ö¿Z]�« Y� �{Ây

¼Ë {Â� Ö» �Á�� ½Z¼f°¸¼» �{ Ö�Z¼fmY ¾Ìb® آدم هاى غرغرو  ̄®Ë  Öf«Á 
 Ä¼Å ¾ËY Z» �.Äq ÖÀ Ë ZÅ �Z  ̄¾ËY   |ÀËÂ³ Ö»  Ä  ̄|Àf�Å Ã|�
 |ÌËÂ´] Ä  ̄|Ë�Ë� Ö» ½Ze�� ÕÁ� xË [M ¶�� ÓZu ºË�Y{ ¶°�»
 `Ìq ÕZÅ �Z  ̄¾ËY �|ÌÀ  ̄Ö»  dËZ¼u Õ�Z¼Ì] ®Ë Ä] ½ZËÔf^» �Y
 �°§ ,|Àf�Å Á�£�£ Z�Z�Y {Y�§Y ¾ËY ��� Á |ÌÅ{ Ö» ¹Zn¿Y Ä  ̄d�Ìq
Á {YÂ� Ö] Ä¼Å ÄÌ¬], |À¿Y{ Ö»  Ö¸Ìy |ÀÀ¯ Ö» ,Ö�Z¼fmY ÕZÅ d¯�u �ËZ� �{ ��« ¾ËY ,|Àf�Å �{ Ö]  

 Y� ZÅ �£ ¾Ì¼Å �Ì¿ ��� Á Ö���Á ,Ö´ÀÅ�§ ,Õ{Z�f«Y ,Ö�ZÌ�
 Öfu d�Y ¾°¼» Á Äf§� �eY�§  Ö¸Ìy Ä  ̄½Z� Ã|� ®Ë |À¿� Ö»
��|À¿�]�£ �¬§ Á |À¿Y|] `Ìq �Z  ̄Ö�Â¿ ºÅ Y� ½|Ë{ µZ^eÂ§

 [�Àf�ÂÌa xË [M ¶�� �·Zq Ä] Ö¿Y�ËY ½Z³�Zf� �Y Õ�ZÌ| ستارگان خلاق
 Á ½Y�Z�� Z�� xË [M ¶�� ÕZÅ �·Zq �e \·Zm Ä¼Å �Y Ö·Á
 ZÅ �Z  ̄¾ËY �Y µZu Ä] Ze ÖÀÌ�u [ZÆ� �Y ,{Â] ÖÀÌ�u [ZÆ�
 ¾ÌÀq Ä  ̄d§� Ö» �Z�f¿Y ,©Ôy ½Y�Z�� �Y Z»Y ºË{Â] Ã|Ë|¿
 5xË [M ¶�� �·Zq ºÅ Öm�Zy {Y�§Y ½ZÌ» �{ ,|À°] Õ�Z¯
�|ÌÀÌ^] Z¼fu  ºÌÀ¯ Ö» ÄÌ�Âe Ä  ̄d�Z^Ë� �ZÌ�] ,�fÌ³ ¶Ì]

Ä متوهم هاى ایرانی  ̄¾Ì�eM Ä¬WZ§ º¿Zy ¾Ì¼Å ¶j» ,{Â] {ÂÆ�» ºÅ xË [M ¶�� �·Zq Ä] ZÅ cÂ�{ �{ ºÅÂe ¾ËY Á d�Z» Ä »Zm �{ ÕY ÄÀË{ZÆ¿ hv] Ö¸Ìy ºÅÂe 

 Y� �¿|� Ã|Ì�  ̄�·Zq Ä] ÕÂË|ËÁ ºÅ Y{�§ Z¼fu �.|�ZÀ� Ö» Y� Z¼� Ö·Âm ZÀÌ¸n¿M Ô�Y  |ËÂ´] d�Ì¿ Ö°Ë ,{�  ̄cÂ�{ �·Zq Ä] Y� Ö·Âm ZÀÌ¸n¿M

�.|u ¾ËY Ze ºÅÂe ,|À¯ Ö» �°�e �¿|Ì�  ̄�·Zq Ä] ��Zy Ä] Z¼� �Y ºÅ ��yM ,|À¯ Ö» ��fÀ»
آب و فاضلاب تهران اطلاعیه اى داد و درخواست کرد  در این چالش سطل آب یخ که اجرا مى شود کمى هم به فکر کمبود آب چشم در آب هم صرفه جویی می کنیم

باشیم، خب راست گفتند، خیلى هم اطلاعیه محترمانه اى بود و به هر حال آب و فاضلاب هم باید از این فرصت تبلیغاتى که 

چالش آب یخ ایجاد کرده استفاده کند، حرکت پسندیده اى هم بود، دستور هم نداده، فقط یک یادآورى و درخواست کوچک 

کرده که منطقى هم هست  .

شاید استیون هاوکینگ فیزیکدان نظرى و کیهان شناس بریتانیایى را بشناسید، او یکى از مشهور ترین بیماران مبتلا به ALS است و به رغم اینکه مى گویند مبتلایان اصلا AlS چیست؟

به این بیمارى زیاد زنده نمى مانند، فعلا 72 سال دارد، بیمارى اسکلروز جانبى آمیوتروفیک یا Amyotrophic lateral sclerosis که به صورت مخفف ALS نیز گفته مى شود 

و از آن با عنوان بیمارى لو گهریگ نیز یاد مى کنند، یک بیمارى  نورون هاى حرکتى یا MND یا Motor Neuron Disease است، که موجب تباهى و تخریب پیشرونده و 

غیرقابل ترمیم  دستگاه عصبى مرکزى (مغز و نخاع) و دستگاه عصبى محیطى مى شود.

این بیمارى منجر به از دست رفتن تدریجى عملکرد عضلات مى شود و با تضعیف ماهیچه ها به تدریج فرد به فلج عمومى مبتلا مى شود، به طورى که توانایى هر گونه 

افراد مبتلا به این بیمارى معمولا دچار ناتوانى هاى حرکتى شده و 3 تا 5 سال پس از ابتلا به آن جان خود را از دست مى دهند. اگر چه 20 درصد این بیماران تا 5 سال و 10 حرکتى از شخص سلب خواهد شد.

درصد آن ها تا 10 سال زنده خواهند ماند. در این بیمارى دستگاه عصبى مرکزى و ماهیچه ها به ویژه ماهیچه هاى دست، پا، ساعد، سر و گردن به شدت صدمه مى بینند.

جادوى شبکه هاى اجتماعی

 Ã�Ze Á |ÌÀ  ̄¢Ì¸^e Ö¼�� Ä¿Z�� Á{ Ö°Ë �{ |Ìf�¿YÂe Ö» ZfËZÆ¿ ,|Ë{Y{ Ö» ¶Ì°�e ÖÀÌb¼  ̄¾ÌÀq �Ìa µZ� |Àq Ze �³Y

 Õ�Z  ̄¾ÌÀq ZÅ �Á� ¾ËY Z»Y |ÀÀ  ̄¢Ì¸^e Z¼� ÕY�] ZÆ¿M Á |Ì¿Z�À] ½Ze ¾Ì]�Á{ ÕÂ¸m |Ë�ÁZÌ] Y� Ã�Zf� |Àq Ä  ̄|Ë{Â] ¾ËY µZ^¿{

 ½Z�{Ây Ze |Ë�Zb�] ½Y�]�Z  ̄Ä] Y� �Y ÄÌ¬] Á |ÌÀ  ̄�Z£M Ö�Z¼fmY ÕZÅ Ä°^� �Y Y� d�Æ¿ Ä  ̄d�Y Ö§Z  ̄�¬§ ,d�Ì¿ ¹�Ó

 ,½Z³�Zf� Á d§�³ ºÅ �ZÌ�] Á |¿{�  ̄ÖÅ|¿Z»�Z� �xË [M ¶�� �·Zq�  ½Y�°f^»  Ä  ̄Õ�Z  ̄|À¿Z» ,|ÀÀ  ̄Ã�Y{Y Y� ¾Ìb¼¯

 ÕY Ã|� Ä  ̄¾Ì¼Å Á |� ¥Â� » ºÅ ALS Õ�Z¼Ì] Ä] ZÅ ÃZ´¿ ½M \«Z f» Á |Àf�ÂÌa ½M Ä] Õ{Z� ¹{�» Á ½Y�Y|¼f�ZÌ�

 �ÌiZe Õ�Z¼Ì] ¾ËY Z] ÖËZÀ�M �{ Ö¸  ̄|¿{�³ Ö» ½M µZ^¿{ Ä] Á |¿Á� Ö» ¶³Â³ ¡Y�� ,d�Ìq Õ�Z¼Ì] ¾ËY |À¿Y|] Ä  ̄¾ËY ÕY�]

 x�Za ZÅ Ö¸Ìy ®� ½Á|] d�Ìq ²ÀÌ¯ÁZÅ ½ÂÌf�Y Õ�Z¼Ì] Ä  ̄|Ì��b] ½Z]ZÌy ÕÂe ÕZÅ ½YÂm �Y �Á�»Y �³Y -d�Y Äf�Y{�ALS� �|ÀÅ{ Ö»

دلار بدهید البته اگر 100 دلار بدهید و آب را هم بریزید سطل آب یخ را روى خودتان بریزید یا حداقل 100 اصل چالش سطل آب یخ این است که شما یا باید چهره هایی که نم پس نداده اند
هیچ اشکالى ندارد اما ستارگان ایرانى که به غیر از 
یک تعداد که نشان دادند سطل آب یخ را ریخته اند 
ریختند، ما که متوجه نشدیم پولى پرداخت کنند، و پول هم داده اند، بقیه  فقط آب یخ روى سرشان 

بد نبود یکى، دوهزار تومان هم کمک مى کردند، راه 
محک خودمان که مى گوید: «با هزار تومان چى کار دورى نمى رفت، حالا به بنیاد هاى ALS نه به همان 
مى شه کرد؟»
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 Ä��Â» ½Z^�Zz» ÃZ´�Z]
Y{�§ ¶//�¿ Ö//eZ�Â^�»
با اولین پیامک عضو شوید 300007232

با یک تماس شنیده شوید
تهران       88019129 - 021

اصفهان     5 - 32274514 - 031

با اولین پیامک عضو شوید 

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

پایگاه خبری تحلیلی

فرم عضویت در باشگاه مخاطبان
موسسه مطبوعاتى نسل فردا

نشریه خانم هاى ایرانى

نخستین نشریه اجتمـاعى -  سلامتى ایرانى

پایگاه خبری تحلیلی

شماره عضویت
................ 

���������������������������������������� �Ö¸» |  ̄������������������������������������������������� � Ö³{YÂ¿Zy ¹Z¿ Á ¹Z¿
 ������������������������������������������ �|·Âe xË�Ze ��������������������������������������������� �Ä»ZÀ�ZÀ� Ã�Z¼�
   ������������������������������������������������ � Ö¸Ì�ve Äf�� ������������������������������ � Ö¸Ì�ve �|»
���������������������������������������������������������� �d¿Â°� ¶v» ��{M  ������������������������������ �¶¤�
����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
���������������������������������Öf�a|¯�������������������������������������������������������������������������������������������
������������������������������������������������������������������� � ÃY�¼Å ��������������������������������������� �d]Zi ¾¨¸e
������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������� �¶Ì¼ËY

�������������������������������������������������������������������������������������������������Z  ̄¶v» ��{M                

�����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
�� ��������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
�������������������������������������������������������������������������  �ÃZ´�Z] Z] ÖËZÀ�M ÃÂv¿                        

تاریخ- امضاء

������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������� �¶Ì¼ËY

�����������������������������������������������������������������������������������������������Z  ̄¶v» ��{M                

�����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
�� ��������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
�������������������������������������������������������������������������  �ÃZ´�Z] Z] ÖËZÀ�M ÃÂv¿                        

 

  علاقه مند به عضویت در:

 ZÅ Ã|ËY , cY�//�¿ Ä�¬¿ Ä//WY�Y :کمپین بدون سانســور 

 Ä//��Â»  cÓÂ�v» ¶°//�Á ÉÂfv» sÔ�Y ÉY�//] cY{Z¬f¿YÁ

 , º·Z� Ê³|¿� Ä¸n» , Y{�§ ¶//�¿ Ä»Z¿�Á�� Y{�§ ¶//�¿ ÊeZ�Â^�»

�¾ËÔ¿M |Ì��Ây dËZ�

 ®¼  ̄Á�Ìy Ä¿Z^¸�ÁY{ �Â»Y  �{ d¯�Z�» :گل هاى محبت  

 Ä��Â»  Ä] Äf�]YÁ ���|¼v» c��u ÄË�Ìy ½Y|À»�ZÌ¿ Ä]

 ¾Ì¯�f�»Á ½ZË�f//�» ÄÌ¸  ̄dËÂ�� :پاتوق مشــتریان  

Y{�§ ¶�¿ ÊeZ�Â^�» Ä��Â» Ê´ÀÅ�§ cÓÂ�v»

 ZÅ ¶Ì¸ve,ZÅ Äf�Â¿ µ{ , \·Z�» µZ//��Y :کلوپ تحریریه 

cY|Ì·Âe �{ _Zq dÆm ZÅ ��Y�³Á ZÅ�^y, cÓZ¬»,

 ,Ö¯{Â  ̄cY��Zy Õ�ÁM{ZË� �°� µZ��Y :آلبوم خاطرات 

�½Â³Z¿Â³ cZ�Â�Â» Á Ö¿YÂmÂ¿

 ÕZÅ ÄÀÌ»� �{ {Y| f//�Y Z] Á ©Ôy {Y�§Y dËÂ�� :نوآوران  
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گ`

ف�¶ نÆم

   گفت Á گوی اخ�fاصی 
مnله زندگی سا·م با 

Óد½ �با�بایی 
اÁتی�م, Óد½ �با�بایی 
Á �رs مبارزاc اÁ با این 

بیماری 

  Óد½ �با�بایی
   بÆنو� بfzیاری
� همfیÁسیر   

   فرناز رهنما

   با بÆنو� بfzیاری 
دربارÃ خیلی qی�ها

خانوادÃ �لو¡ را 
خیلی دÁست دار¹



���

`
گ

م *
شت

 و ه
سى

ره 
شما

د/ 
دی

ه ج
دور

 /1
39

ر 3
*مه

صمیمى ، صریح و خودمانى با لادن طباطبایى درباره همه چیز و 
آشتى کنان با مطبوعات در زندگى سالم

اعتقادم براى خودم از همه 
چیز بالاتر است

لادن طباطبایى ایرانى (زاده 9 اردیبهشت 1349 در تهران) بازیگر سینما، تلویزیون و تئاتر
 ایران است که از دانشگاه هنرهاى زیبا دانشگاه تهران در رشته بازیگرى فارغ التحصیل 

شده است. وى تاکنون موفق به دریافت جوایز متعدد در سینما و تئاتر شده است. او در 
شهریور 1391 در برنامه هفت اعلام کرد که قصد دارد براى همیشه از سینما و تلویزیون 
خداحافظى کند. بعد از مدتها دورى از رسانه ها این بار پاى حرفهاى او در مجله زندگى 

سالم نشسته ایم
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کنارگذاشــتن  ماجــراى 
بازیگــرى و ســینما را همه 
مــى داننــد ولــى بیشــتر 
کنجکاونــد که شــما کجا 

بودید؟ و چه مى کردید؟
 ¾» Ö�z//� Ä«Ô� Á Ö¸�Y �Z¯
 ¹{�  ̄ZÅ� Ä  ̄Y� Är¿M Á d�Z¼ÀÌ�
 5{Ây Ä¿ {Â] {ÂmÂ» �¨�¼eY Á Âm
 �f�Ì] ºÅ c|» ¾ËY �{ �Z¼ÀÌ//�
 ¹�fy{ ÕZ//Å�Z  ̄¥�� Y� ºf«Á

�¹{�¯
یعنــى تمایل شــخصى تان 

برگشتن به سینماست؟ 
 ¾ËY �Y Ä·Z� Á{ Ä°ÀËY Z] ¾» ,�Ìy 
 �ÂÀÅ Ö·Á ¹{�  ̄Ö�§ZuY|y Ä§�u
 ½{�  ̄Õ�Z] Á ¾f�³�] Ä] ¶ËZ¼e
 \·Zm � ¹�Y|//¿ Y� Ä§�u ¾//ËY �{
 Ä] �Ìa �Á� |//Àq ¾Ì¼Å Ä°ÀËY
 [Ây ½Z¿Y{�³�Z  ̄�Y Ö°Ë cÂ�{
 Ze |Àq Á ºf§� ÄÀv� ��  Z¼ÀÌ�
 �� Y� º]Ây ½Zf�Á{ Á ½Y�Z°¼Å �Y
 Zn¿M Ä  ̄Öf�Z� Á{ Á ¹|Ë{ ÄÀv�
 ¹{Ây Ä] Ö·Á d�~³ �Ây ¹{Â]
 d�Ì¿ ÕÂm ½ÁY Âm ¾ËY Ä¿ ºf¨³
 ºf¨³ ¹{Ây Ä] Á ¹{�³�] º¿Âf] Ä¯

�ºf�´¿�] Ä  ̄¹{�  ̄Õ�Z  ̄[Ây
پــس ناراحــت یــا پشــیمان 

نیستید؟
 ½Z¼Ì//�a ¹{Ây ºÌ¼�e �Y 0Ô�Y

�ºf�Ì¿
چرا ؟ 

 �Á�� ª//�� Z] Y� Õ�´Ë�Z] ¾»
 ¹{�  ̄¹Z¼e ºÅ ª//�� Z] Á ¹{�¯
 ½Âq º¿Z¼] º//eY{Z¬f�Y ÕZa Ä¯
 �|¬» Õ Ä§�u ®Ë Y� Õ�´Ë�Z]
 Õ�´Ë�Z] ¾//» |Ë{ �Y �º//¿Y{ Ö»
 d��{, d�Ì¿ Ä//�Ìa ®Ë Z§��
 Ö´�Ìa�ÀÅ ½YÂÀ� Ä] Ä  ̄d//�Y
 ®Ë Z»Y d//�Y Ã|� Äf�Y~³ ¹Z¿
 �Y Ä//�Ì¼Å ¾» �d//�Y ª//��
 ÕY�] Á ¹{�//  ̄�Z  ̄\//¸« ºÌ¼�
 d«Á Ä  ̄Ö//ËZÅ �¬¿ ®//e ®e
 ¹|Ì�  ̄Õ{ZË� d¼u� ,ºf�Y~³
 ¹{�  ̄Õ�Z] Ä  ̄ÖËZÆ//�¬¿ Ä¼Å Á

�|¿|À¼���Y Á �Ë�� ºËY�]
بیاییم سراغ کارهاى قبلى 
شما در ســینما؛ آیا از اولین 

بازى  تان راضى بودید؟
 ¹{�  ̄Õ�Z] Ä  ̄Ö¼¸Ì§ ¾Ì·ÁY �Y ¾»
 Ä  ̄{Â] Ö�¬¿ ½Âq ¹|� s��»
 | ]-ºf�Å Ö�Y� Á |»M º�q Ä]
 Õ{ZË� ÕZÅ{ZÆÀ//�Ìa �Z  ̄½M �Y

�¹{�  ̄d§ZË�{



 ¾» Ö·Á |� Ö» {ZÆÀ�Ìa Ö¸Ìy Ö//�Ì¸a ÕZÅ �¬¿ �Y|Ì] Á [YÂy µZË�� �{ º�¬¿ �Y | ] 0Ôj» 
 �ºÀ  ̄Õ�Z] ¦¸fz» ÕZÅ �¬¿ Ä¯{Â] ¾ËY ¹Y Ã�Ì´¿Y Á ºÀ  ̄�Y�°e \e�» Y� �¬¿ ®Ë Ä  ̄ºf�YÂy Ö¼¿
 �Y  ¹|Ë{ Õ{ZË� ÕZÅ Ã�Á{ |ÌeZ�Y ��¿ �Ë� Á ¹{�  ̄�Y|Ì] Á [YÂy �{ º�¬¿ ÕY�] Õ{ZË� ÕZÅ �Ôe
 Z] Á ºfyY{�a Õ�Y|¿Y�Ìe ¾Ë�¼e Ä] Õ��§Y Ã|°�¿Y{ �{ Õ{ZË� c|» Ä  ̄Õ�Y|¿Y�Ìe Á Ö»�� Ä¸¼m
 ¹�Z  ̄�� �] Ã{Y� ºÌz§ ÕZ«M ¶j» Ö¿Y{�³�Z  ̄Ä°ÀËY ��Zy Ä] ,ºfyZ� Y� �f¯Y�Z  ̄¾ËY Ä ·Z�» Ö¸¯
 �Z�u Á lÀ� Äf°¿ �ZÌ�] Á |Àf�¿Y{ Ö» Y� Ö»�� Á ¾�¯Y ÕZ¼ÀÌ� |¿{Â] ÕY Ä§�u �ZÌ�] Ä  ̄{Â]
 Ö�Ì¸a ÕZÅ µZË�� �{ Y� ÕY Ä§�u  Á d��{ ÕZÅ Õ�Z] Á �Ôe Ä¼Å ¾ËY ºf//�YÂy Ö¼¿ Á |¿{Â]

�ºÀ  ̄[Y�y
پس اینکه شما اولین بازیگر  زن اکشن هستید، واقعى است.

 ½Y�ËY �{ |À¿YÂe Ö» ºÅ ZÅ ½� ºÅ|] ½Z�¿ ºf//�YÂy Ö» ºf�Y{ Ä  ̄Öf�Zn� Á c�Z�m ��Zy Ä]
 Z] Á ¹|Ì�  ̄Öfz� �ZÌ�] Á ¹{�  ̄�Ôe �ZÌ�] �Z  ̄¾ËY ÕY�] � |¿�ÁM {ÂmÁ Ä] ¾�¯Y ÕZÅ ÄÀv�

�¹�ÁZÌ] �{ ÕY Ä§�u Á Ö·Z�  Y� ºÀ�¯Y ÕZÅ �¬¿ º¿YÂf] Ze ¹{�  ̄Ã��Z^» ¹{ÂmÁ ¹Z¼e
خاطره اى هم  از آن کار دارید؟ 

 Á ¹�b] �Z]|Àq Õ�f» �ZÆq ZË Õ�f» Ä� �YÂË{ �Y |� Ö» h�Z] Ä  ̄d�Y{ {ÂmÁ ÖËZÅ �¿Z°� ,Ä¸]
 ºf�Y{ �¼  ̄®�Ë{ Ä°ÀËY Z] ª�� dËYÁ� º¸Ì§ �{ 0Ôj» ,{�ÁM Ö» Õ{ZË� �Z�§ ºËZa ½YÂzf�Y Ä] ¾ËY
 ¹ÁY|» cZÀË�¼e � ¹{Â] Äf¨´¿ Ö�  ̄Ä] Ô^« Y� ¾ËY , ¹{�  ̄Ö» Õ�YÂ� \�Y ¾Ë�¼e d�Z� Ä� Õ�Á�

�{�  ̄Ö» �f�Ì] Y� ¾» d�Zn� Á c�Z�m Õ�YÂ� \�Y Á Õ�Y|¿Y�Ìe , Ö»��
 Z] Ä  ̄¹�Z�] Õ�f¯Y�Z  ̄¹{�  ̄�Ôe Ö¸Ìy {Â] Õ�f¿Ô  ̄�ÌW� Ä  ̄Ö·Ôm {�³�//� �¬¿ �{ ¾»
 |Å|] ���Y �Y Ã{YÂ¿Zy Ä] Á Ã{�  ̄�¨u �Ì¿ Y� {Ây Ö´¿Z¿� �u  d�Y{ Ä  ̄Öe�Z�m ¹Z¼e {ÂmÁ
 �ËZ¼¿ Ä] Y� |�Z] Äf�Y{ |¿YÂe Ö» ½� �Ì¸a ��§Y ®Ë Ä  ̄Öe�Z�m |¿YÂf] �¿{Â] ½� {ÂmÁ Z] Á

 �|»M�{ |ËZ] Ä  ̄�Âm ½M �¬¿  Á ºf§�³ Y� ºeZ¼u� [YÂm Ä  ̄�°�  Y� Y|y , {�Y~´]
پس با این حساسیت و علاقه چرا به بازى در نقش هاى پلیسى ادامه ندادید؟ 

 ¹{�  ̄Õ�Z] Ä//  ̄Õ�Ì´¿Y Ã��Zy Ö//�Ì¸a �¬¿ ¾ËY Á ¹�Y{ Ä  ̄Ö¼//�Y ��Zy Ä] |//�Z] �Y�« �³Y
  ,ºÅ|] Ä¸] [YÂm {Â//� Ö» ÄWY�Y Ö¨°» ÕZÅ{�¼f//�{ Z] Ä  ̄Õ{ZÆÀ//�Ìa �Å Ä] ºÅ �Z] ºÅYÂz]
 Ö¿Y{�³�Z  ̄�Å ÕY�] Á {�Y{ c�ZÆ» Ö�Ì¸a ÕZÅ �¬¿ �{ Ä  ̄¹Â� Ö» ¶Ë|^e ÕY Ä�Ì¸  ̄¹{M ®Ë  Ä]
 �{Zq ®Ë Ä  ̄|¿Y{ Ö» ¾ËY �{ �¬§ Y� �Ì¸a ½�  Á Ã{�  ̄Õ�Z] ,d�Ìq  ¾�¯Y |¿Y{ Ö¼¿  0Ô�Y Ä¯
 �Á�� �YÂ�Á Á ª�� Z] Ä  ̄Y� ÕY Ä§�u ¾ËY   ¹|Ë{ Äf§� Äf§� � {�Ì´] d�{ Äv¸�Y ®Ë Á |À  ̄��
 Ä^Àm -Ã|� ª¼� ½Á|] Á Ã{�  ̄Y|Ìa Õ�Zne Ä^Àm �f//�Ì] Ä  ̄{Á� Ö» ÖËÂ//� Á d¼� Ä]  ¹{�¯
 ©�£ �{Ây Z] {�Y{ ºÅ  Y� ¾» Ä  ̄Ã|//� [Y{�³ ®Ë ¶j» Á Ã|//� ²¿�¼  ̄lË�|f] �Y Õ�ÀÅ
 pÌÅ ,{Â� Ö» {ZÆÀ�Ìa ¾» Ä] Ä  ̄ÖËZÅ�Z  ̄Ä  ̄¹{�  ̄Ö» �°§ ÄÌ�« ¾ËY Ä] {Â] µZ� � ¾» �|À  ̄Ö»

�|À  ̄Ö¼¿ {ZnËY ¾» �{ Ö�u ¹Y|¯
از اتفاقى که سر فیلم آدم آهنى  رخ داد، بگویید. 

 Ä] Y� Ö^·Z�» ¹{�  ̄Ö //� Á ¹|� Á�] Á� �Z^n· Á ½YÂm ½Y{�³�Z  ̄®Ë Z] ÄÀv� �//� ºf§� Öf«Á
 Ä��� Ä] ºf�´¿�] Ä  ̄Ö¸ËÓ{ �Y Ö°Ë Á d//�Y{ Õ|Àe Ö¸Ìy ¶¼ ·Y �°� Ä  ̄ºÀ  ̄{�//�Â³ ÕÁ

�{Â] ½Z�ËY �ºf�´¿�] Ä  ̄º·Zv�ÂyÁ��Z¯
بله این حرف را قبول دارم، متاسفانه از این شخصیت ها داریم در سینما. 

 �´Ë�Z] Á |¿� Ö» ½Y{�³�Z  ̄Y� �yM ¥�u Ä  ̄¹�Y{ {Z¬f�Y ¾ËY Ä] Ä//�Ì¼Å ¾» Á ºË�´Ë�Z] Z» Äf^·Y
 Ä¿Z¨�Zf» Ö·Á {�Y~´] Y�mY Ä] Y� �//�¬¿ ½Y{�³�Z  ̄Á Ã|À�ËÂ¿ ÕZÅ ¥�u dÆm �{ {�Y{ Ä¨Ì�Á
 Ä  ̄ºÌ//�� Ö» ÄnÌf¿ ¾ËY Ä] Á {�Y{ cÁZ¨e �´Ë|°Ë Z] ZÅ ��´¿ Á |À  ̄Ö//» ©�§ ZÅ ¶¼ ·Y �°�

 �Ë~a {Z¬f¿Y 0Ô�Y ZÅ ½Y{�³�Z  ̄�Y Ö� ] Ä¿Z¨//�Zf»
 Ä] Y� ½Z�{Ây ¥�u |ÀÅYÂy Ö» �¬§ Á |Àf//�Ì¿
 �{ Ä  ̄Ö§Á� » ½Y�´Ë�Z] Ä��YÁ Ä] Á |À¿Z�À] Ö��¯
 ÄnÌf¿ �{ �|ÀÀ  ̄s��» Y� {Ây ,|ÀÀ  ̄Ö» Õ�Z] º¸Ì§
 �Å ÄÀv� d�a�{ Á {�Ây Ö» ¾Ì»� Ä�Ì¼Å ,�Z¯
 -|À  ̄Ö» {�YÁ Ä¼�· º¸Ì§ sÁ� Ä] |f§Y Ö» Ä  ̄Ö«Z¨eY
 ÕÁ� Ä] Ä  ̄d�Y ÄÀv� d//�a �{ Õ�Zm d«Y|�
 {Á� Ö¸Ìy ¹{�» Á {Â//� Ö» ¶¬fÀ» Z¼ÀÌ� Ã{�a

 �|À¼Æ§ Ö» Y� ¾ËY
البتــه خودتان بهتــر مى دانیــد که همه 

پروژه هاى سینمایى یک جور نیستند.
 Ä] ,|Àf�Ì¿ �Âm ®Ë Ä¼Å Ä  ̄¹�Y{ µÂ^« Y� ¾ËY Ä¸]
 Õ�Z] ÖmÁY ÕZ«M ÕY�] Ä//  ̄Õ�yM �Z  ̄|Àq �Y �Ì£
 pÌÅ 0Z «YÁ ,¹Z� Y�Â¸§ º¿Zy ¹�Ë�� d�Á{ �Ì¿ Á ¹{�¯

� ¹|Ë{ Ö¼¿ �´Ë{ ÕZÅ�Z  ̄�{ Öf«Y|�
البته در ایــن باره مطبوعات هــم با برخى 
برخورد هاى غیرحرفه اى به این مشکلات 

و مصائب سینمایى دامن زدند.
 Ö·Á ºf//�Ì¿ �Âz·{ cZ//�Â^�» Õ Ä//¼Å �Y ¾»
 d�Z¼ÀÌ� �fz» Ä  ̄ÕY Ä»Z¿�Á� �Y Ä¿Z¨//�Zf»
 ÕZÅ{�Ây�] �//«Âe  ½M �Y Á d//�Z» {Ây µ{�Y Á
 ½Z¼Å �¹Â//� Ö» du�Z¿,¹�Y|¿ Y� ÕY Ä//§�u�Ì£
 Ö¨À» ÕZÅ|¬¿ Á ZÅ�fÌe  ,¶WZ�» ¾ËY Ä  ̄ºÅ �«Â»
 �� ¾»  ºf¨³ �¹{�  ̄Ä¸³ Á ¹{� ²¿� |//� ��fÀ»
 ¾ËY �Z�f¿Y Á ºÀ  ̄Ö» �Z  ̄¹�Y{ Z¼//� Z] d�Y µZ�
 �Y ¹Y|°rÌÅ Ä//°¸] , ¾» ZÆÀe Ä//¿ �¹�Y|¿ Y� ZÆ§�u
 Ä  ̄ÖËZ¼ÀÌ� ÄË��¿ ®Ë �Y Z¼ÀÌ� Ã{YÂ¿Zy ÕZ��Y
 �|¿�Y|¿ Õ�Z�f¿Y ¾ÌÀq |À¿Y{ Ö» Ö¨À� ½Á�{ Y� ½M
منظورتون دلخورى از بانى فیلم است؟ سر 

قضیه نقد برنامه شام ایرانى ؟ 
 _Zq Ä  ̄ºf�Y|¿ �Z�f¿Y º¸Ì§ Ö¿Z] �Y 0Ô�Y ¾» �Ä¸]
 �ËZÅ ÖËY�Y{ d�YÂy Ö» ÖËZ^�Z^� º¿Zy |ÀÀ¯
 Ö�Ì¸´¿Y ÄnÆ· Z]Y� ÂÌ°Ì]�Z] Ä¼¸  ̄ZË |�°] w� Ä] Y�
 ¾» ÃZÀ³ |ÌËÂÌ´] Z¼//� �|À  ̄ÖËZ¼¿{Ây Á |À  ̄Y{Y
 �Ì£ ÕZÅ Ä¼¸  ̄Á ºf//�Å |¸] ½Z]� Ä� Ä  ̄d�Ìq

�ºÀ  ̄Ö» Y{Y Ö¸�Y ÄnÆ· ½Z¼Å Z] Y� Ö¿Y�ËY
 ½ÂÌ�Y�Â¯{ ÖuY�� Ä°ÀËY d]Z] dÌ �Á ¾ËY Z] |]Ó
 ÖuY�� ZË ºÅ{ Ö» ¹Zn¿Y �Z^· ÖuY��, ºf�Å |¸]

�ºÅ|] �a [YÂm |ËZ] ,cY�ÅYÂm
 ,|Ë{�  ̄Ã�Z�Y �ÅYÂm Á Ô� ÖuY�� Ä] |//� [Ây
 |Ë{�  ̄Za�] {ÔÌ» k�] �{ Ä  ̄ÖÅZ´//�ËZ¼¿ Ã�Z]�{

 �|ÌWZ»�¨]
 k�] �{ ºË{�  ̄Z//a�] ÖÅZ´//�ËZ¼¿ �Ìa �Á� |Àq
 ¾ËY ¾» d//�Y ÄÅ{ ®Ë Ä] ®//Ë{�¿ \y �{ÔÌ»
 ¾ËY  -ºÀ  ̄Ö//» µZ^¿{ ÕY Ä§�u c�Â//� Ä] Y� �Z¯
 Ä] {ÔÌ» k�//] �{ Ä  ̄{Â] ¾» ÃZ´//�ËZ¼¿ ¾Ì¼Å{
 ÖËZÀ//�M Ä¿ZÆ] Ä] Á |//� �Y�³�] Äf¨Å ®Ë c|»
 �°//�Á�Y|y � {Â] {Â  ̄{ZÌÀ] Z] ¹{�» �f//�Ì]
 Ä  ̄ÖËZm Z//e {Â] [Â//y Ö¸Ìy ¹{�» µZ^¬f//�Y
 �|¬q µZ//� Á{ �Y | ] - {�  ̄Ã{� d¨´//� Y� ¾»
,{��Á Ö» ª//�� ZÆ¿M  Ä] Ä  ̄Y� �//´Ë�Z] ®Ë ¹{�»
 ¾» ÕY�] Õ�Zzf§Y Á Ã�ËZm �Å �Y ¾ËY �|¿�Y{ {ZË Ä] 

 �d�Y �e|À¼���Y Á �eÓZ]
پــس فعالیت هاى شــما با بنیــاد کودك از 

اینجا شروع شد؟ 
 {Â] �Y�«�] �Z^e�Y º//Å ¾ËY �Y �Ìa ½Âq Z¬Ì«{ Ä¿

�dË|m ¾ËY Z] Ä¿ Ö·Á
بــه  قرابــت  و  دوســتى  ایــن  ظاهــرا 

سخنرانى هایى براى بنیاد هم تبدیل شد.

من به عشق 
مطرح شدن و 

چاپ عکسم روى 
جلد مجله ها 

وارد این عرصه 
نشدم. من با 
عشق و خلق 

لحظه بیاد ماندنى 
وارد این عرصه 

شدم، درس 
خواندم،تئاتر 

خواندم. با آگاهى 
و پتانسیل کامل 
وارد این حرفه 
شدم و حالا هم 

نمى گویم 
مى روم چون  این 
هنر همیشه و تا 
آخر عمر با من 

خواهد بود
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 Öfu Á ¹{Y{ tÌ�Âe ¹{�» ÕY�] ZÆf�Z� Zn¿M ,Ä¸]
 [~m Ä] �nÀ» ZÅ Ö¿Y�Àz//� Á cZvÌ�Âe ¾ËY
 ¾ËY �Y �ZÌ�] Ä  ̄|//� {ZÌÀ] ÕY�] ÖËZÅ��¿Zb�Y

�º·Zv�Ây d]Z]
با این حسى که شما به بنیاد پیدا کردید 
حتما در آینده فعالیت هاى بیشترى در این 

وادى خواهید داشت.
 {ZÌÀ] ¾//ËY ½Â//q �¹�YÁ|//Ì»Y Ö//¸Ìy ¹{Ây
 ÄÀË�Å Ä//  ̄|À  ̄Ö//» d//ËZ¼u Ö//¿Z¯{Â  ̄�Y
 �Á{  ÕZÅ�Æ//�  �{  Á  |//¿�Y|¿  ¶//Ì�ve
, |¿�Y|¿ �{Z//» Á �|//a Z//Ë Á |Àf//�Å Ã{Z//f§Y

 µZu �Å Ä] - |¿�Y{ ºÅ Ö]Ây Ö¸Ìy ÕZÅ{Y| f�Y 
 dËZ¼u Á Ã{�//  ̄Y|Ìa Y� ZÅ Är] ¾//ËY ,{ZÌÀ] ¾ËY
 |� h�Z] ÃZ´�ËZ¼¿ ¾ËY Ä  ̄º·Zv�Ây Á |À  ̄Ö»
 Ö¸Ìy ¾ËY �|À�ZÀ�] �fÆ] Y� {Â  ̄{ZÌÀ] ¹{�»
 �°� Y� Y|y Á |Å{ Ö» ¾» Ä] Õ{ZË� Õ��¿Y Á �u

�¹|� ZÀ�M {ZÌÀ] ¾ËY Z] Ä¯
و شــاید بــراى همیشــه ســینما را کنار 

بگذارید؟ 
 º�°� _Zq Á ½|� s��» ª�� Ä] ¾» |ÌÀÌ^]
 Z] ¾» �¹|//�¿ Ä��� ¾ËY {�YÁ ZÅ Ä¸n» |¸m ÕÁ�
 Ä��� ¾ËY {�YÁ Ö¿|¿Z» {ZÌ] Ä�v· ª¸y Á ª��
 Á ÖÅZ³M Z] �¹|¿YÂy �eZXe,¹|¿YÂy ��{ ,¹|//�
 ºÅ ÓZu Á ¹|� Ä§�u ¾ËY {�YÁ ¶»Z  ̄¶Ì//�¿Zfa
 Ze Á Ä//�Ì¼Å �ÀÅ ¾ËY  ½Âq ¹Á� Ö» ºËÂ³ Ö¼¿
 �ËY�� ¾ËY Z] ¾» Ö·Á {Â] |ÅYÂy ¾» Z] �¼� �yM

 � ¹Á�¿  ¾Ì]�Á{ ÕÂ¸m  ºÅ{ Ö» tÌm�e
چــرا؟ این حس مشــتاقى و مهجــورى از 

کجاست؟
 Ã{�ÁM�] ¹{Â//y cZ «Âe Ä¿ Öf«Á ,|ÌËÂ´] Z¼//�
 º¿YÂe Ö» Ö�u Äq, ¹{�» cZ «Âe Ä¿ Á {Â� Ö»
 Ä  ̄|Àf�Å �ÂÅZ] �|« ¾ËY  Z» ¹{�» �º�Z] Äf�Y{
 �¬¿ Á�fÆ] Õ�Z] ®Ë �«Âe |À»�ÀÅ ®Ë �Y Ä�Ì¼Å
 ¾» Á d�Y ���Y Z] ¾» ÕY�] ZÆÀËY Ä¼Å -|¿�Y{ �fÆ]
 Ä] ,¹{�  ̄Ö» �°§ Õ�´Ë�Z] �ÀÅ {Ây Ä] Ä�Ì¼Å
 ¡Á�{ º¿YÂe Ö»  �¹{�  ̄Ö» �°§ Õ�´Ë�Z] d·Z��

.ºËÂ´]
 Õ�Z]  ¶//�Zu  Ä  ̄Ö¼f//�Ì� �{ �Z  ̄Ä//] ¾»
 Â���Y Ä  ̄Ö�¨¿ ¾Ì°�e Ä] ,¹{�  ̄Ö» �°§,d�Y
 Ä] Ã|ÀÀÌ] �{ |¿YÂe Ö//» �´Ë�Z] ®Ë Ä  ̄d¨³ Ö»
 ¹{Â] |¬f » Õ�´Ë�Z] d·Z�Y Ä] ¾» ,{�ÁZÌ] {ÂmÁ
 {�YÁ ÄmÂe \¸m Á c�Æ� ÕY�] Á ºf�Å ºÅ �ÂÀÅ Á
 Ä  ̄Õ�{Z¿ cZ�v· ½M ¾» ÕY�] ,¹|�¿ Ä§�u ¾ËY
 Á d�Y{ ���Y |»M Ö» {ÂmÁ Ä] ¾Ì]�Á{ d//�a
 Õ�Z]  Y� ZÅ º¸Ì§ �Y Ö¸Ìy ¾» Ä  ̄|� h�Z] ½Z¼Å
��eM Á [M º�Y Ä] Ö¿Y�Ìm ÕZ«M º¸Ì§ ¶j» ,ºÀ°¿

چه چیزى در بازیگرى براى شما مهم بود و 
هست که بعضى نقشها را بازى نکردید؟

 {ZÆÀ�Ìa ¾» Ä] Ö¼¸Ì§ �{ Õ�Z],µZj» ½YÂÀ� Ä] 
 Y� Ö�¬¿ ºf//�YÂz¿  Á ºf§�Ë~b¿ ¾» Ö·Á |//�
 Y� ¾» Ä »Zm ÕZ//Æ¿� Ö¸  ̄�Â� Ä] Ä  ̄ºÀ  ̄Õ�Z]
 |ËÂ´] Á {�//» ÄËZ//� �Ë� {�Y~//´] |ÅYÂy Ö»
0Ô�Y ¾//» �|Àf//�Ì¿ ÖrÌÅ {�//» ½Á|] Z//Æ¿�

 ÖÀ» ,ºÀ  ̄Õ�Z//] ÖËZÅ �¬¿ ¾ÌÀq º¿YÂe Ö¼¿ 
 �Z  ̄�Y|Ì] Á [YÂy  ,¹{�  ̄�Z  ̄ª//�� dËÓÁ Ä¯
0Ô�Y,|¿�Y{ Á |Àf�Y{ d�Á{ ¹{�» Ä¼Å Á ¹{�¯

 �ºÀ  ̄Õ�Z] Y� Ö�¬¿ �Å µÂa ��Zy Ä] º¿YÂe Ö¼¿ 
 �Z] ¾Ì·ÁY ¾//ËY �d//�Y µÂa �Y �f¼Æ» ºeY{Z¬f�Y
 ½ZÌ] ÄË�//�¿ ®Ë �{ Y� ZÆf^v� ¾ËY Ä  ̄d//�Y
 �ºf�Ì¿ dËZ°//� Á Ä¸³ ¶ÅY ºÅ 0Ô�Y Á ºÀ  ̄Ö»

 �´Ë{ Ä  ̄¹{Y{ t//Ìm�e ¾»
 ½Âq ºÀ°¿ �Z  ̄Ä§�u ¾ËY �{
 {Â^¿ �Z³�Z� ºeZÌuÁ� Z] �´Ë{
 Ä  ̄¹�¯Z� Y �Y|y Ä//�Ì¼Å Á
 �] ¾»  Ö³|¿� �Y Y� �Y ÄËZ�
 ºf�Å Ã|Ì¬� ¾ËY Ä] Á Äf�Y|¿
 Á Ã{Â] Ö//fv¸�» 0Z¼fu Ä¯
 {�Â» �{ Ö//fu �Ö//f¼°u
 pÌÅ  º//Å ¹�fy{ ¶°//�»
 Ä//�Ì¼Å Á ¹�Y|¿ ÖfËZ°//�
 h�Z] ¾ËY |ËZ� ¹�¯Z� Y� Y|y
 º�YÂu �f//�Ì] ¾» Ä  ̄|�

 �{Â�] ¹�fy{ ¥Â� »
پس امیدوار به بازگشت 
شــما بــه عرصه ســینما 

باشیم؟ 

�Ö�ËY��  dve Z»Y Ä¸]
چه شرایطى؟ 

 �Z//�uY ÖËZm ®//Ë ¾»
 ÖÀ Ë Ä§�u ¾//ËY Ä  ̄¹{�¯
 Y� ¾» ÕZa Á d�{ Õ�´Ë�Z]
 �Ì�Y �Z´¿Y Ä  ̄Õ�Âm ,Äf�]
 ¹{�  ̄Ö» ZÅ� |ËZ] Á  ¹|//�
 ¹{Ây Ö³|¿� Ä//] º¿YÂf] Ä¯
 Ö³|¿� Ä»Y{Y �«YÁ �{ �º��]
 � ºÀ  ̄Ä]�ne  Õ�´Ë{ �Âm Y�
 �Z�uY Á ºÀÌ^] ºf�YÂy Ö»
 º¿YÂf] Á ºÀ  ̄¦�  ̄Õ|Ë|m
 {�YÂ» �{ Ä  ̄ºÀ  ̄�Z//�uY
 �º//�Z] ª§Â» º¿YÂe Ö» �´Ë{
 ½{Ó ºÀ  ̄Ä]�ne ºf�YÂy Ö»
 Á |�Z^¿ �´Ë�Z] Ä  ̄ÖËZ^�Z^�

 Ö»{M �Âm Äq |À°¿ Õ�´Ë�Z]
 Õ�´Ë�Z] Ä] ª�� �Z´¿Y .d�Y
 ÄnÌf¿ Ä  ̄{Â] c�Z�Y �Âm ®Ë
 Á d//�Y|¿ �´Ë{  Y� ºÅYÂz·{
 ¾ËY Á ª�� ¾ËY Ä  ̄¹�YÁ|Ì»Y
 Ã|¿� ¾» �{ Ã�Z//]Á{ �·Zq

�{Â�
حرف آخــر براى مــردم و 

خوانندگان.
 ½Y�ËY ¹{�» Ä¼Å ª�Z�  ¾»
 ®e ®e d//�{ Á ºf//�Å
 Y� Ä§�u ¾//ËY ÕZ//Å�f³��]
 ¾» Ä] �|¬ÀËY Ä  ̄º//�Â] Ö»

 �|¿�Y{ d^v»

سکانس هایى وجود داشت که باعث مى شد از دیوار سه مترى یا چهار مترى چندبار بپرم و این به استخوان پایم 
فشار زیادى مى آورد، مثلاً در فیلم روایت عشق با اینکه دیسک کمر داشتم روزى سه ساعت تمرین اسب سوارى 
مى کردم ، این را قبلا به کسى نگفته بودم . تمرینات مداوم رزمى ، تیراندازى و اسب سوارى جسارت و شجاعت 

من را بیشتر مى کرد.
من در نقش سرگرد جلالى که رئیس کلانترى بود خیلى تلاش کردم کاراکترى بسازم که با وجود تمام جسارتى 
که داشت  حس زنانگى خود را نیز حفظ کرده و به خانواده اش ارزش بدهد و با وجود زن بودنش بتواند جسارتى 
که یک افسر پلیس زن مى تواند داشته باشد را به نمایش بگذارد ، خدا را  شکر که جواب زحماتم را گرفتم و  نقش 

آن جور که باید درآمد. 

به خاطر جسارت 
و شجاعتى که 

داشتم 
مى خواستم 

نشان بدهم زن ها 
هم مى توانند در 
ایران صحنه هاى 
اکشن به وجود 
آورند . براى این 
کار بسیار تلاش 
کردم و بسیار 

سختى کشیدم 
و با تمام وجودم 
مبارزه کردم تا 

بتوانم نقش هاى 
اکشنم را  عالى 
و حرفه اى در 

بیاورم
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شما سالهاى سال از عرصه دور بودید به عنوان 
اولین ســوال براى خواننــدگان بگویید در این 
ســالهاى دورى بیشــتر روى چه فعالیت هایى 

متمرکز بودید؟ 
 Õ�´Ë�Z] ÕZÌ¿{ �Y 0Z¼�� � Ä»Z¿�] �{ Ä°ÀËY �Y | ]
 ¹{Â] ¹Y Ö�z� ÕZÅ�Z  ̄µZ^¿{ ¹{�  ̄Ö�§ZuY|y
 ®Ë �«YÁ �{ �ºf//�Y|¿ Õ�Z  ̄Õ�´Ë�Z] Ä�Ìu Z] Á
 ÖeZ¬Ì¬ve Õ�� ®Ë ��Zy Ä] ¹{Â^¿ ½Y�ËY  Öe|»
 Ö� Á  ¹{�  ̄Ö» ¹�fy{ Õ�Z¼Ì] Ã�Z]�{  |ËZ] Ä¯
 ¹�fy{ ÕZÅ�Z  ̄µÂ¤�» ºf//�³�] Ä  ̄Öe|» ¾ËY

 �d�Y ¹�fy{ ¥�� ºf«Á ¹Z¼e 0Ô»Z  ̄Á ºf�Å
بیمارى دخترتون ؟ 

 {�Â» �{ �Zy Õ�Z//¼Ì] ®Ë ¾» �fy{ Õ�Z¼Ì]
 ¹Z¿ Ä] Ä  ̄º�ÌeÁY ¹Z¿ Ä] d�Y Ö�Z¼fmY cZ�Z^e�Y
 �{ �«YÁ �{ Õ�Z¼Ì] �Â¿ ¾ËY �ºÌ�ZÀ� Ö» ¹�ÌeÁY
 d�Y Ö�Z¼fmY cZ�Z^e�Y �{ µÔfyY �Â¿ ®Ë {�Â»
 Á Ö¼�m Ö�ÂÅ ¶Ì·{ Ä] ZÅ Är] ¾ËY Ä°ÀËY ÖÀ Ë
 |¿�Y{ ÖËÓZ] �ZÌ�] �ÂÅ Á |Àf�Å µZ»�¿ Ö»Y|¿Y
 ª§Â»Z¿ ½Z//�§Y��Y �Ìv» Z] �Z^e�Y {ZnËY �{ Z»Y
 Z] ½Z��¤» ÖrÌa ºÌ//� �´Ë{ µÂ« Ä] ZË |Àf�Å
 ©�§ ½Y�´Ë{ Z//] ½Z//�¸Ì¸ve �{�Y{ ©�§ ½Y�´Ë{
 �{ d�Å Õ|Ë|m 0Zf^�¿ Õ�Z¼Ì] ¾ËY Á |À  ̄Ö»

 ÃY� pÌÅ Á d�Y Ã|�¿ ¦�  ̄�ÂÀÅ ºÅ �¸Ì·{  �ZÌ¿{
 Ö�ÂÅ �Zv· �Y Ö·Á {�Y|¿ {ÂmÁ ºÅ Ö �« kÔ�
 ¾� ºÅ Ä] d^//�¿ Ö¸Ìy ¹{Ây �fy{ 0Z�Â�z»
 c�|« Ö¸Ìy Á d�Y �eÓZ] �{Ây ÕZÅ µZ//� Á
 {�Y{ Ö·Z� �ZÌ�] Õ�Ì³{ZË c�|« �{�Y{ �Ìz�e
 ¥�u Á d�Y Ö]Zzf¿Y cÂ°//� �Â¿ ®Ë �Zq{ Z»Y

 �|¿� Ö¼¿
یعنى ایــن برخــورد را خودشــان انتخاب 

کرده اند؟ 
 pÌÅ Ä  ̄Ö·Zu �{ |¿�¿ ¥�u Ä  ̄Ã{�  ̄[Zzf¿Y �Ä¸]
 Ö¸Ìy Ä�Ôy Á {�Y|¿ �Zf¨³ Á ÖËYÂÀ� �{ Ö¸°�»
 �d�Y {ZË� ZÅ Är] ¾ËY Ã�Z]�{ cÔ°�» Á ¶WZ�»

 �ºÌf§� d¼//� ¾ËY Ä] Ö·Á {Â^¿ ¾ËY �Y�« Äq �³
 Ä  ̄Ö¿Z�  ̄|À//�Z] Z» ½Z^�Zz» ¾Ì] �{ |ËZ//�
 |] Á |À�Z] Ôf^» Õ�Z¼Ì] ¾ËY Ä] ½Z//� ½Z°Ë{�¿

�|À¿Y|] �f�Ì] |�Z^¿
 |¿�Y{ Ö�Â�z» cZ¼Ì¸ e ®Ìf�ÌeÁY ÕZÅ Är]
 ¾ËY {�Â» �{  ¹�Ó ÖÅZ³M Z» �Â�  ̄�{ Ä¿Z¨�Zf» Á
 |À¿Y{ Ö¼¿ ½Y�ËY �{ ZÅ Ö� ] �{�Y|¿ {ÂmÁ Õ�Z¼Ì]
 �Âm ¾ËY |ÀÀ  ̄Ö» �°§ Á d�Y Õ�Z¼Ì] ®Ë ¾ËY Ä¯
 ZË Ã|»M |À] ½Z�¿Z]� ZË |¿Y Ã|Ì��e Õ�Ìq �Y {Y�§Y
 ¶Ì·{ ®Ë 0Î»Z  ̄Ä  ̄Ö·Zu �{ |¿Y Ã|//� Ã{� ¾m

 ��Zu µZu �{ Ä//  ̄{�Y{ {ÂmÁ �ËY�] Ö°//��a
 ¹Zn¿Y cZ¬Ì¬ve Á d§��Ìa ¾Ë�f//�Ì] Z°Ë�»M �{
 ºÅ ¶»Z  ̄½Z»�{ Öfu {�YÂ» �Y Ö¸Ìy �{ Á Ã|//�
  Á Ã|� ±��] Ä  ̄Ö°Ìf//�ÌeÁY ½Y�Z¼Ì] �|¿Y Ã|�
 ÖeZ¬Ì¬ve Õ�Z¼Ì] ¾ËY {�Â» �{ |¿�Y{ ½Z//�{Ây
 ½Y�ËY �{ Ä  ̄|À�Z] Äf�Y{ ��¿ �{ ,|ÀÅ{ Ö» ¹Zn¿Y
 Ä  ̄ÖÆmÂe Z»Y {�Y{ {ÂmÁ ®Ìf//�ÌeÁY �¯Y�» ºÅ
 ®Ìf�ÌeÁY ÕZÅ Är] �{Â� Ö¼¿ Ã|Ë{,{Â�] |ËZ]
 Õ�Ì´¿Y d¨´� ÕZÅ dÌ¸]Z« ÄÀÌ»� Á{ ZË ®Ë �{
 �Ä�] ¦�  ̄ZÆ¿M �{ dÌ¸]Z« ¾ËY ÄÌ§Z  ̄�¬§ Á |¿�Y{
 Ã{Z¨f�Y Âv¿ ¾Ë�fÆ] Ä] Ä¸X//�» ¾ËY �Y Z°Ë�»M �{
 d»Ô//� dÆm �{ ºÅ Ä°ÀËY Ö//À Ë �|ÀÀ  ̄Ö»
 Ä°ÀËY ºÅ Á |ÀÀ  ̄Ö» Ã{Z¨f//�Y ½Y�Z¼Ì] �Âm ¾ËY
 ¶j» ZÌ¿{ ½Z³��] ÕÂe �|ÀÀ  ̄Z§Â°� Y� ZÆ¿M {Y| f�Y
ZÅ Ö¸Ìy ZÅ ¾Ì//�Ë�Â» Á ½Z�Z¬¿ Á ½Y|À¼�¿Y{

 ,Ã|//� d]Zi ½ÓY Ä  ̄|¿{Â] Õ�Z//¼Ì] ¾ËY �Zq{ 
 �Z¼Ì] ®//Ë ¾Ìf//�Ì¿Y ±��] |À¼//�¿Y{ 0Ô//j»
 ��Y|» �{ Ö´·Z//� �� Ze Ä  ̄Ã{Â] ®Ìf//�ÌeÁY
 �Y�« ½Z//¼¸ » Á ½Y�//Ë|» {Z¬f¿Y {�Â//» \e�»
 Á |¿{Â] Ö¯Z//� ÁY �Z//f§� �Y Ä¼Å Á d//§�³ Ö»
 Ä°ÀËY ��Zy Ä//] d//�Y Ã{Zf§Y \¬� |Àf¨³ Ö»
 Á {�Ì´] ¹�//³ �´Ë{ ÕZÅ Är] Z] Äf//�¿YÂe Ö¼¿

Ladan Tabatabaei
نبرد  عاشقانه یک 
مادر بخاطر فرزند

مفصل و خواندنى پاى حرفهاى لادن طباطبایى که فرزند اوتیسمى دارد 

على رفیعى
لادن طباطبایى، مثل خیلى دیگر از زنان سینماى ایران، همه زندگى اش در هنر خلاصه نمى شود. او مادر 2 
فرزند است، پسرى به نام شاهین  و دخترش سها .  مى شود حدس زد که لادن، با خصوصیت هاى مردانه اى که 
خودش مى گوید از کودکى با او بوده و در نقش هایش هم جلوه مى کند، مادرى جدى و مهربان است و با پسرش 
شاهین، بیشتر دوست و رفیق. یک دلیلش هم شاید فاصله سنى 20 ساله  اوست با پسرش.   سها دخترى است 
با رفتارهاى کاملا دخترانه، باهوش خودکفا و مغرور است و اعتمادبه نفس و نگاه هاى عمیقى دارد اما حرف 
نمى زند ...بیمارى با نام اوتیسم یا در خودماندگى با علت و سرمنشا ناشناخته ...  آنچه مى خوانید شرح حال نبردى مادرانه  با این بیمارى 

است  از زبان خود لادن طباطبایى ... 
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 ÕÁ�À» Ö¸Ìy ½Y�Z//¼Ì] �Âm ¾ËY 0ÓÂ¼ » �|//À  ̄Õ�Z] ½Y�´Ë{ Z] d//�¿YÂe Ö¼¿ Á |À  ̄d^v�
 ÖËZÌ¿{ ®//Ë ½Z//�{Ây ÕY�] ÖÀ Ë |ÀÀ  ̄�Y�//«�] �Z^e�Y ½Y�//´Ë{ Z] |À¿YÂe Ö¼¿ Á |Àf//�Å
 Õ{ZË� Ö¸Ìy ÄmÂe Á Ö³|Ì�� Ä°ÀËY ºÆ» Äf°¿ Á |ÀÀ  ̄Ö» dÌÀ»Y �Z�uY ½M �{ Ä  ̄|¿�Z� Ö»
 Ö¸Ìy ÕZÅ �ËZ»�M �Z//�Y �] Äf^·Y ,Ã|� µ�fÀ  ̄c|//� Ä] ÖËY~£ ºË�� Z]  ÃY�¼Å |ÀÅYÂy Ö»
 Á Ã{�  ̄®¼  ̄�Z¼Ì] Ä] [Ây Ö¸Ìy  ÖËY~£ ÕZÅ ºË�� ¾ËY ,{�Ì³ Ö» c�Â� Ä  ̄Ã|ÌrÌa Á ªÌ«{
 Ä°¸] ½Y�ËY �¬§ Ä¿ ,|¿Y Ã|Ì��¿ Ä¸u�» ¾ËY Ä] �ÂÀÅ ½Y�ËY �{ Ä¿Z¨�Zf» �{Â� Ö» ÁY  Õ{Â^Æ] \mÂ»
 cZ¬Ì¬ve ¾Ë�f�Ì] ½ÓY Á |¿�Y|¿ Õ�Z¼Ì] ¾ËY{�Â» �{ Ö§Z  ̄cZ�Ô�Y ºÅ ½Y�ËY �YÂm ºÅ ÕZÅ�Â�¯
 ®Ë ½YÂÀ� Ä] Ä  ̄|�Z] Ö» µY µY Ö� ÂË �{ {Â� Ö» ¹Zn¿Y Õ�Z¼Ì] ¾ËY {�Â» �{ Ä  ̄ÖËZÅ Ö���] Á
 �{ ®Ë Ä] Ã|Ì�� ®Ìf�ÌeÁY ÕZÅ Är] |��{ Z°Ë�»M �{ Ä°ÀËY ��Zy Ä], Ã|»M �{ \�« ®Ë Á �¯�»

 �d�Y Õ�Z¼Ì] ¾ËY Ä] Ôf^» �¨¿ � Är] �� �Å �Y ÖÀ Ë ,d�Å Á d��
پس با این حساب باید این بیمارى خیلى پر هزینه باشد.

 ÖÀÌÀ� ®Ë Ze Z°Ë�»M �{ Ö·Á d//�Y �Ì³ d«Á Á ÄÀË�Å�a �ZÌ�] Õ�Z¼Ì] ¾ËY ½Z»�{ |�  �{ |� 
 Ä¼Å Z] Ä°ÀËY 0Z§Z�» Á d�Y �Z¼Ì] ½M Ã{YÂ¿Zy Ã|Æ� Ä] �´Ë{ | ] Ä] Zn¿M �Y Á {Â� Ö» Ã{Y{ ��Âa
 ®Ë �Y Ö°qÂ  ̄�z] , d�Y Ã|//�¿ �ËY{ ½Y�ËY �{ Õ�Z¼Ì] ¾ËY �fz» ÖËZm �ÂÀÅ ZÅ ÄÀË�Å ¾ËY
 d�Ì¿ Â´]YÂm 0Ô�Y ¾ËY Ä  ̄|¿Y Ã{Y{ �Z�fyY ®Ìf�ÌeÁY Õ�Z¼Ì] Ä] Y� ÖÀÅ} Ö³|¿Z» \¬� �¯�»
 Á d�Y cÁZ¨f» 0Ô»Z  ̄ÖÀÅ} ÕZÅ Ö³|¿Z» \¬� Á ZÅ ¹Á�|À� Z] Ö¸  ̄�Â� Ä] Õ�Z¼Ì] ¾ËY Ä  ̄Y�q
 � Ä  ̄ÕY Är] �Å Ä  ̄{�Y{ Ä¿Z�¿ ��� Á d�Y Äf§��Ìa �ZÌ�] ¹�ÌeÁY  -|¿�Y|¿ �´Ë|°Ë Ä] Ö�]� 0Ô�Y

�d�Y ®Ìf�ÌeÁY �Z¼Ì] ®Ë |�Z] Äf�Y{ Y� ZÅ Ä¿Z�¿ ¾ËY �Y {|�
شما از چه سنى متوجه این بیمارى در دخترتان شدید؟ 

 Z] d�Y cÁZ¨f» Ä  ̄|� ºÅ |ÌWZe Á ¹|//� ZÆ� ¹�fy{ Õ�Z¼Ì] ÄmÂf» Ö´·Z� Á{ �Y �«YÁ �{ ¾»
 ÖeÁZ¨f» ÕZÅ �Á� Á cZ¼Ì¸ e Á Ã{Â] ZÅ �f¯{ �Y Ö¸Ìy ��¿ dve \e�» �Â� Ä]- �´Ë{ ÕZÅ Är]
 Ö¸Ìy ½Z»�- ºË|Ì��¿ ,ºË|Ì//�� Ö» |ËZ] ½ÓY Ä] Ze Ä  ̄ÕY ÄnÌf¿  Ä] �ÂÀÅ ¾°Ì·Á ºË{Y{ ¹Zn¿Y Y�
 ÕZÅ�Z  ̄|À¿YÂf] Á |À��] Ö�Z¼fmY �Z^e�Y µZ»�¿ d·Zu Ä] ½Z»�{ dve |ËZ] ZÅ Är] ¾ËY , d�Y ºÆ»
�|ÀÀ  ̄{�Ây�] �Â�q ¾Ë�ËZ� Z] �Z¼fmY �{ |¿�Ì´] {ZË Öfu Á |ÀÅ|] ¹Zn¿Y Y� ½Z�{Ây Ö�z�

 ¶°//�» �Zq{ Ã|ÀËM �{ ,{Â] |ÅYÂy �Ë{ �«YÁ �{ {Â//�¿ Ã{Y{ ºÌ¸ e {�YÂ» ¾ËY ÖÀ//� ®Ë Ze �³Y
 �|ÀÅ{ Ö» d�{ �Y Y� |À�Z] ¶¬f�» �Z¼fmY �{ |À¿YÂf] Ä°ÀËY �¿Z� Á |¿Â� Ö»

آیا براى این بیمارى بــه آمریکا مى روید یا 
براى همیشه ؟ 

 ¾f§�³Á  Õ�Z//¼Ì] ¾//ËY �//�Zy Ä]  0Z//§�� ¾»
 ZÆ//� Ä  ̄�«Â» �//Å �¹Á� Ö//» Ö¿Z»�{ Ä//»Z¿�]
 Ä»Y{Y ÕY�//] ,|//��] ¹�Ó Õ{Â//^Æ] Ä] ¹�//fy{
 Y� ½Y�ËY ¾//» ½Âq ¹{�³ Ö» �Z//] ½Y�ËY Ä] YÁY|»
 d//�ZË�{ ¶j» ¾» ÕY�//] ½Y�ËY , ¹�Y{ d//�Á{
 d«Á p//ÌÅ Ä//  ̄ºf//�Å Ö//ÅZ» ¶//j» ¾//» Á
 d�Y ¾ËY ¹|Ì»Y �{Â//�] Y|m ZË�{ �Y |ÅYÂy Ö¼¿
 Á |ÀÀ  ̄ÄmÂe Ä·Z//�» ¾ËY Ä] �f�Ì] ZÅ Ä¿Z//�� Ä¯
 Ä  ̄d//�Å �ZÌ¿ 0Z «YÁ Á |¿�^] ÓZ] Y� ¹{�//» ÖÅZ³M

 �{Â� Ö¿Z�� �Ô�Y
خصوصیات بارز این بیمارى چیست؟ 

 Ä  ̄d�Y ¾ËY Õ�Z¼Ì] ¾ËY ��Z] dÌ�Â�y ¾» ��¿ Ä]
 Õ�ÁM{ZË Y� ½{Â] ½Z�¿Y Z» Ä] Ze |¿Y Ã|»M ZÅ Är] ¾ËY
 ,|ËÂ´] ¡Á�{ |¿YÂe Ö¼¿ ®Ìf�ÌeÁY �Z¼Ì] ®Ë -|ÀÀ¯
 Y� Äf//�~³ 0Ô�Y Á |À  ̄�{ Y� ¡Á�{ |//¿YÂe Ö¼¿
 �Z //� �|À  ̄Ö» Ö³|¿� µZu ½Z»� �{ Á |ÀÌ] Ö¼¿
 Äf��§ ®Ë Ä¿Zy �{ ¾» Ä  ̄d//�Y ¾ËY ½Z�§Á� »
 |¿Y Ã|»M �Z´¿Y Ä  ̄|Àf�Å ÖËZÅ Är] ZÅ ¾ËY Á ¹�Y{
 , |ÀÀ  ̄¹Ô�Y ½ZÆm ÕZÆ¿Z�¿Y Ä]  Á �Á�»Y Ä »Zm Ä] Ze
 |ÀÅ{ Ö» ½Z�¿ Y� sÁ� Ö¯Za �|ÌÀ  ̄Ö³|¿� Ä¿Z«{Z�
 {Â� Ö¿Z�� �Ô�Y 0Z¼fu Ä  ̄¹�Y{ d�Á{ Ö¸Ìy Á
 �Zf§� µZu�Æ] �|//¿�Y|¿ ÖÅZ³M 0Ô�Y ¹{�» Ä  ̄Y�q
 ÕÂe d�Y ¾°¼» |À  ̄Ö» ©�§ ÄÌ¬] Z] ZÅ Är] ¾ËY
 Y� ÄÌ¬] Ä  ̄|ÀÅ|] ½Z//�¿ Ö¿ZÆ³Z¿ ÕZÅ�Zf§� �¼m
 ÕZÅ�ZÌ » Z] d�Y ¾°¼» ½Z��Zf§� Á |À  ̄[���»
 Ä°ÀËY Á ¹|Ë{ Y� ¹{�» �À¯YÁ ¾»-|�Z^¿ �Z³�Z� Z»
 Á |¿Â//� Ö¼¿ ÄmÂf» ºÌÅ|] tÌ�Âe ºÅ �|¬q �Å

 .d�Ìq ÄÌ�« |À¿Y{ Ö¼¿
رژیم غذایى این بیماران چگونه است؟ 

 �Y��Y |ËZ^¿ ½{�Â//y Y~£ {�Â» �{ 0Ô�Y Ä°ÀËY 0ÓÁY
 ÖËZÅ �«Â» ®Ë ¹{Ây �fy{ {�Â» �{ 0Ôj» , ºÌÀ¯
 0Ôj» ZË Á {�Ây Ö¼¿ d//�Â³ Äf¨Å ®Ë Ze Ä  ̄{Â]
 ½Z//�¿ Ä«Ô� Ö¸Ìy Õ�^//� Á ÃÂÌ» Ä] Äf¨Å ®Ë
 Ä°ÀËY ÖÀ Ë {�Y|¿ Y~//£ Ä] Ö¸Ì» Ä  ̄Öf«Á ,{Y{ Ö»
 Ä°ÀËY Ä¿ d�Ì¿ [Ây Y~£ ½M Ä] d^//�¿ �Y Ä¬WY}
 ¶»Z  ̄{Z¼f�Y ¹�fy{ Ä] ¾» Ö·Á ,d//�Ì¿ ÄÀ��³
 ½Z//�¿ �À¯YÁ Ä  ̄ÖËY~£ �Å Ä] d^//�¿  Á ¹�Y{

 �¹Â� Ö» ÄmÂf» 0Ô»Z  ̄,|Å{ Ö»
آیا در ورزش هم موفق هستند؟

 Á {�Y{ ZÀ//� Ä] Õ{ZË� Ä«Ô� ¾//» �fy{ 0Ôj» Ä¸]
 µZ//�»Y -{Y{ ½Z//�¿ Z» Ä] Ã�Z^°Ë Ä]  Y� Ä«Ô� ¾ËY
 |ÅYÂy Ö»� ½{�  ̄ZÀ//� Ä] {�  ̄�Á�//� Ä §|°Ë
 -d//�Y ¹{Ây d//�{ ¹{Ây µ�fÀ  ̄Ä//  ̄|ËÂ´]
 ¶]Z« ºÅ Ö//¸Ìy Ä  ̄{�Y{ Ö^Ìn� Õ�Â//v» {Ây

  �d�Y {Z¼f�Y
حرف آخر در مورد این بیمارى. 

 ¾ËY Ã�Z]�{ Ä  ̄ÖËZÅ d^v� ¹�Y{ d//�Á{ Ö¸Ìy 
 |��] Ä¼Å �Â³ Ä] ZÅ Ä¿Z�� ªË�� �Y ,|� Õ�Z¼Ì]
{�Ì³ c�Â� Õ�Z� ²ÀÅ�§  Õ�Z¼Ì] ¾ËY  Ã�Z]�{ Á
 Äf�Y{ Y� ½Y�Z¼Ì] �Âm ¾ËY Z] �Zf§� ÖÅZ³M ¹{�» Ä  ̄

�|À�Z]

 متاسفانه در 
کشور ما آگاهى 

لازم  در مورد این 
بیمارى وجود 

ندارد. بعضى ها 
در ایران 

نمى دانند که این 
یک بیمارى است 
و فکر مى کنند 
این جور افراد از 

چیزى 
ترسیده اند یا 
زبانشان بند 

آمده یا جن زده 
شده اند در حالى 

که کاملآً یک 
دلیل پزشکى 
برایش وجود 

دارد
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یه کمک کوچیک ، یه تاثیر بزرگ

براى حمایت از تحصیل کودکان نیازمند
کودکانى هســتند که به خاطر نداشــتن حداقل ها 
از تحصیــل محرومند، اما یارى مــن و تو مى تواند 
نور امیدى شود در چشــم هاى مشتاقشان و کمک 
کوچک مان ، تاثیرى بزرگ در زندگى و آینده آنها

 داشته باشد.
موسســه خیریه بنیاد کــودك ایران با شناســایى 
کودکان نیازمند اما مستعد که از بضاعت و امکانات 
لازم برخوردار نیستند، زمینه اى براى حمایت هاى 
مالى و معنوى از آنان فراهم آورده است و هر کدام 
از شما مى توانید با پرداخت کمک هزینه تحصیلى 

ماهیانه ، همیار تحصیلى این کودکان شوید.
باور داریم به یارى شما هیچ کودکى از تحصیل باز 

نمى ماند.

021 - 42510
www.childf.org

لادن طباطبایى،  حامى بنیاد کودك
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نقش آفرینى گرم و دوست داشتنى فرناز رهنما درسریال هاى  ساختمان پزشکان و هفت سنگ به یاد ماندنى است
من با بهاره جون هیچ نسبتی ندارم

فرنازرهنمــا اول از همه یک 
«تئاترى» است که مثل خیلى 

از اهالــى تئاتر ناچار شــد به 
تلوزیون بیاید و بــا وجود اینکه 

قبل ازسریال «ساختمان پزشکان» 
درســریالهاى «زیرزمیــن» و 
«ماموربدرقه» هــم بازى کرده 
بود اما در نقش همسر روانى یک 
روانپزشــک خوب دیده شد. 
حضور در فیلمهاى سینمایى 
«اقلیما» و «بعدازظهر سگى 
سگى» راهم به این کارنامه 
اضافه کنیــد. از کارهایش 
در تئاتــر مى تــوان به 
«چشــم اندازى از پل»، 
«تلف شده» و «دوازده» 
اشــاره کــرد. چندى 
پیش از فرنــاز رهنما 
«هفت سنگ»  سریال 
از شبکه 3 پخش شد 
که با حواشى  فراوان 
همراه شد ولى این از 
این  بازى  ارزشهاى 
کم  چیزى  هنرمند 
نمى کنــد. همین 
است  خوبى  بهانه 
براى یک گفتگوى 

ساده و صمیمى.  

از همه یک فرنازرهنمــا اول از همه یک فرنازرهنمــا اول از همه یک 
«تئاترى» است که مثل خیلى 

تئاتر ناچار شــد به از اهالــى تئاتر ناچار شــد به از اهالــى تئاتر ناچار شــد به 
تلوزیون بیاید و بــا وجود اینکه 

قبل ازسریال «ساختمان پزشکان» 
درســریالهاى «زیرزمیــن» و 

«ماموربدرقه» هــم بازى 
بود اما در نقش همسر روانى یک 

روانپزشــک خوب 
حضور در فیلمهاى سینمایى 

«اقلیما» و «بعدازظهر 
سگى» راهم به این کارنامه 
اضافه کنیــد. از کارهایش 
در تئاتــر مى تــوان به 
«چشــم اندازى از پل»، 
شده» و «دوازده» 
اشــاره کــرد. چندى 
پیش از فرنــاز رهنما 
«هفت سنگ»  سریال 
 پخش شد 
حواشى  فراوان 
همراه شد ولى این از 
این  بازى  ارزشهاى 
کم  چیزى  هنرمند 
نمى کنــد. همین 
است  خوبى  بهانه 
براى یک گفتگوى 

ساده و صمیمى.  

از همه یک 
«تئاترى» است که مثل خیلى 

تئاتر ناچار شــد به 
تلوزیون بیاید و بــا وجود اینکه 

قبل ازسریال «ساختمان پزشکان» 
درســریالهاى «زیرزمیــن» و 
کرده «ماموربدرقه» هــم بازى کرده «ماموربدرقه» هــم بازى کرده 
بود اما در نقش همسر روانى یک 
دیده شد. روانپزشــک خوب دیده شد. روانپزشــک خوب دیده شد. 
حضور در فیلمهاى سینمایى 
سگى «اقلیما» و «بعدازظهر سگى «اقلیما» و «بعدازظهر سگى 
سگى» راهم به این کارنامه 
اضافه کنیــد. از کارهایش 
در تئاتــر مى تــوان به 
«چشــم اندازى از پل»، 
شده» و «دوازده» 
اشــاره کــرد. چندى 
پیش از فرنــاز رهنما 
«هفت سنگ»  سریال 
 پخش شد 
حواشى  فراوان 
همراه شد ولى این از 
این 
کم  چیزى  هنرمند 
نمى کنــد. همین 
است  خوبى  بهانه 

با فرنازرهنما درباره زن بودن، تئاتر و تنهایى:

،،
حمید مشکلانى
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* ســریال «هفت ســنگ» فضاى خانــواده را خیلــی خوب و 
صمیمی نشان داده است، به نظر شــما چه باید کرد که این 
رابطه هــاى صمیمی مانند گذشــته در خانه هــاى ما وجود 

داشته باشد؟
قبل ازشــروع تصویربردارى، صحبت هایى داشتیم و به این 
نتیجه رسیدم که «هفت سنگ» یادآور روابطى است که دیگر 
کمتر در خانواده ها مى بینیم و به فراموشى سپرده شده است؛ 
یعنى دور هم جمع شدن اعضاى خانواده  و عشق ورزیدن به 
یکدیگر، ناهار و شــام را پیش پدربزرگ و خانواده خوردن،  
بخشیدن یکدیگر، دور کردن کینه ها و دیگر چیزهایى که این 
روزها در خانواده ها کمتر شاهدش هستیم. تمام این روابط 
مى تواند روزهاى گذشــته را تداعى کند و پیام خوبى براى 
خانواده هاى امروزى داشته باشد. خانواده هایى که به هر دلیل 
کمتر دور هم جمع مى شوند. شاید موضوع این سریال تلنگرى 
باشد و مخاطب را به این نتیجه برساند که باز هم مى تواند این 
روابط را داشته باشد و اگر این اتفاق با تماشاى این سریال براى 

مخاطب بیفتد، اتفاق خوبى است.
* متاسفانه در حال حاضر بین بیشتر والدین و جوان ها فاصله 
افتاده است. به نظر شما چه دلایلی باعث شکاف بین نسل ها 

شده است؟
متاسفانه والدین گرفتار مســائل روزمره زندگى و جوان ها 
درگیر فضاى مجازى شــده اند. فرزنــدان از مهمانى هاى 
خانوادگى فرارى هستند، در صورتى که دید و بازدید جزوى 
از فرهنگ ماست که دارد به فراموشــى سپرده مى شود و 
شاید «هفت ســنگ» بتواند تا حدى روابط و رسم و رسوم 

فراموش شده را یادآورى کند.
* کمی هــم درباره خودتــان صحبت کنیــم. فکر می کنم 
شما از آن آدم هایی هستید که به سلامتتان اهمیت ویژه اى 

می دهید؟
بلــه، مثلا هیچ وقــت با آرایــش نمى خوابم، همیشــه از 
پاك کننده هــاى لوازم آرایش اســتفاده مى کنم، بعد از هر 
گریمى صورت خود را مى شویم و از کرم هاى لازم براى مراقبت 
از پوستم اســتفاده مى کنم. در این هواى آلوده و آفتاب تند 
تابستان، پوست نیازمند مراقبت ویژه اى است که آدم ها به 
دلیل گرفتارى روزمره کمتر به آن توجه مى کنند اما باید از 
پوست بسیار محافظت کرد. نه تنها پوست صورت به مراقبت 
نیاز دارد، بلکه پوست بدن هم نیازمند این مراقبت هاست. من 
کمتر خانمى را دیدم که کرمى را براى پوست بدنش خریدارى 
کند. به هر حال من به عنوان یک بازیگر باید از پوستم بیشتر 

مراقبت کنم.
چقدر روى گریم حساسیت به خرج می دهید؟

خیلى زیاد چون مثلا براى بازى در یک سریال، 6 ماه هر روز 
گریم مى شــوم بنابراین بعد از هر گریم صورت خود را پاك 
مى کنم تا پوستم نفسى بکشــد. باور کنید کار ما اصلا آسان 
نیســت و باید مواظب خیلى چیزها باشیم از مسائل جسمى 

گرفته تا مسائل روانى.
رژیم خاصی هم دارید؟

 بسیار استعداد چاقى دارم و اگر رعایت نکنم، وزنم بالا مى رود. 
من رژیم خاصى ندارم اما همیشه کم خوردن را الگوى خود 
قرار مى دهم. در هر وعده غذایى، سعى مى کنم قبل از اینکه 
غذایم تمام شود، از خوردن دست بکشم. جالب است بدانید از 
دوران کودکى زیاد به متخصص تغذیه مراجعه کرده ام و براى 
همین مى دانم چه کارى باید انجام دهم و معتقدم بهترین نوع 
مراقبت در این زمینه این اســت که کم بخوریم ولى همیشه 

بخوریم.
* خانم رهنما! اغلب نقش هایی که بازى کرده اید به نوعی 

طنز بوده اند. آیا طنز ژانر مورد علاقه تان است؟
اصلا این طور نیســت. اتفاقا خیلى دوست دارم در کارهاى 
جدى باشم  و آن را هم امتحان کنم اما وقتى کار طنز به دلم 
مى نشــیند و با خود فکر مى کنم که از این طریق مى توانم 

لبخندى بر لبان مخاطبانم بنشانم، مى پذیرم.

* مخاطبان، بیشــتر شــما را با بازى در آثار طنز می شناســند 
و چــون همیشــه خنــده بــر لبتــان اســت، توقــع عصبانیت 
یا افســردگی را از شــما ندارنــد. وقتی دچار ایــن حس ها 

می شوید، نگران واکنش مردم و اطرافیان نیستید؟
چون اصولا آدم خنده رویى هستم، کمتر این اتفاق مى افتد، 
اما من هم مانند همه مردم سعى مى کنم مراقب رفتارم باشم و 
خشمم را کنترل کنم. البته معمولا غلبه بر خشم آسان نیست 

و همه نمى توانند خشمشان را کنترل کنند.
* چگونه خشمتان را کنترل می کنید؟

سعى مى کنم تحمل کنم. البته من هم مانند همه آدم ها گاهى از 
کوره درمى روم و عصبانى مى شوم. مخاطبانم در بعضى از کارها 
از کوره در رفتن هایم را دیده اند بنابراین دیدن عصبانیت من 

برایشان دور از تصور نیست.
* دلتنگی هاى خود را با چه کسی در میان می گذارید؟

 پدر، مادر و همسرم. این افراد تنها دوستان زندگى ام هستند 
و مدیون آنها هستم چون همیشه مشوقم هستند و هر زمان 
که دلتنگ یا رنجیده شده ام، با آنها درددل کرده ام و خدا را 

شکر راهنماى خوبى هم برایم هستند.
در انتخاب یک نقش اولویتتان چیست؟

 به چند عامل اصلــى در انتخاب هایم دقــت مى کنم؛ ابتدا 
فیلمنامه و نقش، دوم کارگردان، ســوم تهیه کننده، چهارم 
افرادى که با آنها قرار است کار کنم.در این بین اگر سه عامل 
مناسب باشــد، آن کار را مى پذیرم. همین معیارهاست که 
گزیده کارم مى کند و ممکن است یک سال روى آنتن نباشم 
و مشغول بازى در تئاتر شوم. اگر روزى احساس کنم خود را 
تکرار کرده ام، آن روز نابود شــده ام، بنابراین همیشه سعى 
مى کنم خود را تکرار نکنم؛ ممکن است مجموعه هاى «مامور 
بدرقه» و «ساختمان پزشکان» هر دو طنز باشند اما به اعتقاد 
خودم شبیه هم نیستند. تلاش من انتخاب هاى متفاوت تر با 
بسترهاى مختلف است تا بتوانم توانایى هاى خودم را نشان 

دهم.
* به نظر می رســد مســاله این اســت کــه معمــولا کمتر 
نقش هاى متفاوت و تازه براى بازیگران ما نوشته  می شود، 

به خصوص براى خانم ها.
 دقیقا همین طور است. در ســال هاى اخیر، محدودیت ها و 
خط قرمزها براى خانم هاى بازیگر بیشــتر هم شده است. 
اگر یادتان باشد، مثلا در ســریال «همسران» کاملا بارِ درام 
داستان بر دوش تمام اعضاى خانواده بود و فیلمنامه مختص 
آقایان یا خانم ها نوشته نشده بود. یکى از دلایلى که بازى در 
سریال «هفت ســنگ» را پذیرفتم، دقیقا همین مساله بود؛ 
تمام اعضاى خانواده زیر ذره بین قرار گرفته اند. در صورتى 
که بیشتر سریال هایمان مردسالار و مردمحور است و خانم ها 
نقش کمترى را ایفا مى کنند یا حداقل محوریت کمترى دارند 

و اتفاق کمترى در داستان برایشان مى افتد.
فکر می کنید چرا این اتفاق می افتد؟

به نظرم دلیل ننوشتن نقش متفاوت و تازه براى بازیگران زن 
ترس فیلمنامه نویس هاست، آنها ترجیح مى دهند سوژه یا 
جمعى را به عنوان شــخصیت هاى داستان انتخاب کنند که 
زیاد دچار حاشیه نشوند. این اتفاق، کار را براى بازیگران زن 
ســخت تر مى کند. به قول مرجانه گلچین، کار بازیگران زن 
سخت است به خصوص اینکه کار طنز هم انجام دهند چون 

طبق قوانین و مقرارت، باید در چارچوبى  خاص بازى کنند.
* مردم ایران خیلی ســخت می خندند. به نظر شما چگونه 

می توانیم آنها را شادتر وحالشان را خوب کنیم؟
به نظرم استفاده از یک فیلمنامه خوب و شاد که مطابق با رسم 
و رسومات و اعتقادات   ماست ، موثر است و مردم مى توانند 
با آن ارتباط برقرار کنند  و  لبخند بر لبانشــان جارى  شود. 
ما مخاطبان باهوشــى داریم، آنها اختلاف بین لوس ترین و 
بامزه ترین شوخى ها را به ســادگى تشخیص مى دهند. اگر 
بتوانیم واقع بین باشیم و از زندگى واقعى مردم سوژه بگیریم، 

مى توانیم خنده را هم بر لبانشان بیاوریم.

فکر می کنیــد چه فرق 
مهمــی بیــن بازیگــران 
تئاتر  و بازیگران تلویزیون 

وجود دارد؟
تئاتــر،  بازیگــران 
تعلق خاطر زیادى به این 
کار دارند و پس از مدتى 
غیبــت از تئاتر، دلتنگ 
آن مى شوند. به شخصه 
احساس مى کنم در تئاتر 
ســواد کارى ام بیشتر 
مى شود. نمى گویم که کار 
تصویر این درس را به آدم 
نمى دهد ولى درس هاى 
تئاتر خیلى ریشه اى تر از 

تلویزیون است.
می گوینــد  اینکــه 
بازیگــران تئاتــر مقابــل 
بــازى  راحــت  دوربیــن 
می کننــد، چقــدر صحت 

دارد؟
به هر حال ممکن اســت 
هر بازیگــر تئاترى یک 
روز جلوى دوربین برود 
و بازى مقابــل دوربین 
هرگز کار آسانى نیست. 
اعتقاد  بازیگران سینما 
دارند بازیگــران تئاتر 
درست بازى مى کنند. اگر 
هم راحت هستند شاید 
به دلیــل اندوخته هایى 
است که در تئاتر کسب 

کرده اند.
تئاتر، ســینما یا تلویزیون 
بــراى شــما  کدام یــک 

ارجحیت دارند؟
ترجیح مى دهــم بتوانم 
خودم را در فضاى تئاتر 
حفظ کنم؛ چون در آنجا 

آرامش زیادى دارم. 
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گپى با سیروس همتى 

احساس مى کنم هر موقع بتوانى نگاهت را درست کنى یعنى درست 

نگاه کنى و هدف داشته باشى مى توانى در هر ژانرى که خواستى بازى 

کنى به شرطى که سواد داشته باشى،  سواد بصرى و گویش و بیان

من آچار فرانسه تئاتر 
هستم
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على رفیعى

گپى با سیروس همتى 

احساس مى کنم هر موقع بتوانى نگاهت را درست کنى یعنى درست 

نگاه کنى و هدف داشته باشى مى توانى در هر ژانرى که خواستى بازى 

 سواد داشته باشى،  سواد بصرى و گویش و بیان

من آچار فرانسه تئاتر 

قبل 
از اینکه عمرم به 

پایان برسد ،دوست دارم  
یک کار یا یک اثر ماندگار  از 

خودم به جاى بگذارم

سیروس همتى درمقام کارگردان، نمایشهاى زیادى کار کرده از جمله: 
محرمانه، ببخشــید خط روى خط افتاد ، یک اتفاق عجیب ، مونى و 
کاروان هایش ، جائى میان خوك ها ، مسافران،  محال هم ممکن است ، 
قربانى ، مجلس برادرکشى ، ح دو چشم ، مرز ، کامو ، خروسک پریشان ، 

بازى تابلوى آخر ، یه خونه، یه چلچه ، برف سبز ، ساز سحرآمیز، آقاى وندال ، بسه دیگه خفه شو 
، عید پاك  ، مسافران مرو ، رویاهاى خلیج فارس ، اسب هاى پشت پنجره ، شرق غزل ، دزدآب ، 
روز سرباز ، بلوط هاى تلخ ، خانمچه و مهتابى ، تماشاچى محکوم به اعدام ، تو این خونه چه خبره؟ ، 
سوگنامه ى صبح گل ، بهرام چوبینه ،، مومیا ، حریم ، فولاد هرگز زنگ نمى زند ، پوتین هاى عموبابا 

، معماى مطربان پریشان و طروپ طرب.

،،

ســیروس همتى را یک مخاطب پر و پا قرص 
تلویزیون وطنى خوب مى شناسد،« مجتبى »

در خداحافظ بچه یا داماد سریال خوب ،
 بد ، زشت .اما سینما روها خیلى بعید 
است او را در مارمولک، یا سیزده 59 
به خاطر داشته باشند. ولى در عوض 
او در تئاتر چهره شاخصى است، خیلى 
هم شناخته شده است چرا که با وجود 

ظاهرى که جوان مانده عمرى را درتئاتر 
سپرى کرده است.

او متولد 1351 تهران است ولى بعد از اینکه  
مدرك کارشناسى ریاضى از دانشکده 
تربیت معلم را گرفت ترجیح داد سراغ 
علاقه اش برود و شــد طراح صحنه، 

بازیگر، نویسنده و کارگردان تئاتر. 
اصلا همه بهانه گفتگو با او کارنامه بسیار 
پربار تئاترى اوست نه بهانه هاى جارى 

سریالى یا سینمایى و اگر مقدمه 
به لحاظ تعدد کارهاى هنرمند 
طویل اســت، تنها دلیلش 
معرفى کامل اوست و اینکه 

چرا بر صحنه شناس است.  
در جایگاه نویســنده الهه ، 

فولاد هرگز زنــگ  نمى زند، 
حکایت دخترى که خاتون مغربى 

را دید و یک شاخه گل سرخ را نوشته و 
به چاپ رسانده است. 

سیروس همتی، بر صحنه شناس است
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  بــراى شــروع لطفــا ســیروس همتــى را بــراى 
خوانندگان نشریه تعریف کنید؟ 

 �{ Ä  ̄Õ�Á� ¾//Ì¼Å |//·Âf» ,ºf//�Å Öf¼Å �Á�Ì//�
 �ºf�Å ½Âff»|y

  به به چه سعادتى خوشحال شدیم واقعاً!!
�½ÂÀ¼» Ö¸Ìy

  پس شما مردادى هستید؟ 
¹|»M ZÌ¿{ Ä] Ã|À] Õ�Á� ¾ÌÀq �{ ���� {Y{�» ��  Ä¸]

  کجا؟ 
 ½Y�Æe [ÂÀm 

  ماشاءاالله بزنم به تخته. اصلا بهتون نمیاد.
�¹|�¿ �Ìa Ä  ̄Y|y �°�

   از نظر خیلى ها شــما تلویزیونى هستید ولى در 
اصل از بدنه تئاتــر مى آیید،به مــا بگویید تئاتر از 
کجا شروع شد؟ شما که بنا به رشته تحصیلى باید 

به قول معروف آموزش پرورشى باشید. 
  Ö´·Z� Ã|¨Å�{, �� µZ//� �Y , {Â] Ö�ZË� ¾» cÔÌ�ve
 �Zf��a ¾Ì�u ÕZ«M ��¿ dve  ÄË{YÂm Ö��Á�a ½Â¿Z  ̄�{
 Ã�Á{ ,Ã�Á{ ½M� ¹{�  ̄�Á�//� Y� ¹�Z  ̄Ö¼�ZÅ {YÂm |Ì� Á
 ®Ë Ä°^//� �{ ½ÓY Ä  ̄{Y�M Ö¨Ì//�  �{Â] Ö//]Ây  Ö¸Ìy
, d�Y Õ�Y~³ d//�ZÌ� ÕZÅY�Â//� �Y Ö°Ë Â�� Z¼Ì//�

 �´Ë�Z] Á Â//Ë{Y� [Â//y ÕZÅ Är] �Y Ö//»�  ̄Z//«M |Ìn» 
 ½Y�Z//� º//¸Ì§ �Y Ö//°Ë Ö¸Ì�Z¼//�Y |//Ìn»  [Â//y
 Ö//]Ây Ö//¸Ìy ÃÁ�//³ ¶  ̄�{ �|//¿{Â] Ä//¼Å [Â//y
 ÃZ´ËZm ½Â//Ë�ËÂ¸e Á Z¼ÀÌ//� �{ ZÆÀËY Ä//¼Å ½ÓY �ºË{Â]
ÕY Ä§�u �Â//� Ä//] �//«Â» ½M �Y ¾//» �|//¿�Y{ Ö//]Ây

 w�� Zy ,ZÌ  ̄Ö¼eZu ÕZ«M µZË�//� Z] ¹{�  ̄�Á�� 
 µZ¼  ̄ÕZ«M �Y Ö//¼¸Ì§ ,®·Â»�Z» º//¸Ì§ Z] Á
 �ËZ¼¿ Z]- ¹|� Z¼ÀÌ� {�YÁ Õ�Ë�^e
 Ä§�u Ä��� {�YÁ ���� µZ� Â¿Z¯
 Õ�Z] ¾Ë�yM �¹|//� �eZXe ÕY
 Ö¿ÂË�ËÂ¸e µZË�//� ¾//»
 Á d//�� , |//] ,[Â//y
 ¾» ÖËZ¼ÀÌ//� ¾Ë�yM
 Ä¿ Á ÃZ//nÀa Ã{�Ì//�
 {Â]�Â·Z//� ½Z»Z�

¾//Ë{  \//�«  �//f¯{  d//»|y  �{  �//eZXe  �{  Á
 Ã�YÂÀ�m �{ Ä  ̄¶³ t^� º�¸� �ËZ¼¿ �{ ¹{Â] Ö«{Z� 

 �d§� �ËZ¼¿ Ä] �n§
  کار نوشتن هم که همچنان دنبال  مى شود؟ 

 º¸Ì§ s�� Ã|� d^i 0Ô § Z¼ÀÌ//� Ä¿Zy �{ Ä  ̄ Öu�� ®Ë
 Ä´Ë{ �Z  ̄Ze |Àq� ¹�fv» ½Z³|ÀÀÌ] ÄmÂe ¶]Z« ,d�Y Ä»Z¿
 µZu �Å Ä//] Ä  ̄Ö¿Zf//�Á{ Ä] ºÀ  ̄Ö» ºË|¬e Ä  ̄d//�Å
 ºÅ ½Â�¼¸« Ä] ºÅ Ä  ̄ÖËZÅ ÖÅÁ�³ ºÅ- ½Â�¼�ZÀ� Ö»
 ¾Ë�yM, ºf�Â¿ Ö¸Ìy Ä»Z¿ �ËZ¼¿ �¹�Y{ {Z¼f�Y ½Â��Z  ̄Ä]

 �d�Å ÄÆ·Y Ä»Z¿ �ËZ¼¿ ¾» [Zf¯
 آقاى همتى این روز ها مشغول چه کارى هستید ؟

 �Y Ä¼m�e ®//Ë _Z//q Ä¿Zf//�M �{ ��Zu µZ//u �{ ¾»
 ÃZeÂ  ̄Ö¸Ìze ½Zf//�Y{ ¥Â//zq ½YÂf¿M �ºf//�Å ¥Âzq
 ¶Ë|^e Ä»ZÀ//�ËZ¼¿  Ä]Y� ½M ¾//» Ä  ̄{�Y{ ÕY Ä//v¨� �
 _Z//q Ä//] �Á{ ½Y|//Àq Ä//¿ ÕY Ã|//ÀËM �{  Á  ¹{�//¯
ÕZÅ Ä//»Z¿�] L�//m ¾f//�Â¿ ÓÂ//�Y  �|Ì//�� |//ÅYÂy

 , ®¿Zf�Y{ �½Zf�Y{ �Ä»Z¿ º¸Ì§ � d//�Y ¾» Ö³|¿� Ö¸�Y 
 Ä�Â³ �Ë�� |�� Ö» ºÀÅ} Ä] Õ�Ìq Öf«Á ��� Á Ä»Z¿ �ËZ¼¿
 ºu�� ¾Ë�yM �Y | ] �{Á�//¿ ¹{ZË �Y Ä  ̄ºÀ  ̄Ö» �f^i ÕY
 ºË|¬e Ä  ̄ºf�Â¿ Öu�� 0 Y|Ë|m {Â] �Z�u Ä¬^� º¸Ì§ Ä¯
 Ã|Æ� Ä] ºÅ Ä»Z¿ º¸Ì§ Äf//�Â¿- ¹{�  ̄½ZÌ¸� kZu�Âa ÕZ«M
 �d�Y ºÌ¸^« ÕZÅ s�� Z] cÁZ¨f» Õ�À� �«YÁ �{ ,{Â] ¹{Ây
  این  تنوع در شــاخه هــاى مختلف نمایشــى و در 

واقع پرکارى را چطور توجیه مى کنید؟
 ½Zf�Á{ µÂ« Ä] ��{|Ày Ö» � º�  ̄Ö¼¿ �Âu [M �¬§ ¾»
 Ä  ̄ºÀÌ] Ö» Öf«Á ,ºf//�Å Ä§�u ¾ËY Ä//�¿Y�§ �ZqM ¾»
 ¾f�Â¿ Ä»Z¿ º¸Ì§ Ä] ºÀ  ̄Ö» �Á�� Ã|� º  ̄º¿|] ÕZ¼ÀÌ�
 ¶^Àe º¿|] Ä//  ̄¹{�  ̄�Z//�uY d«Á �Å , ½{�  ̄Õ�Z] Á
 �«Â» �Å � �eZXe d¼//� ¹Á� Ö» Ã|� d�� º¿ZÌ] Á Ã|�
 ÕÁ� Y�¿M, Ã|Ì//��  ºÀÅ} Ä] ÖfÌ«Ôy ºÀ  ̄Ö» �Z//�uY
 d//�Y Ö·Zy ¹Y Ã�Â  ̄ºÀÌ] Ö» �«Â» �//Å Á ¹�ÁM Ö» ~£Z¯
 �ºÀ  ̄|�� Ze ½|¿Ây Ä] ºÀ  ̄Ö» �Á�//� �¹�¤» ¹�Â�À»�
 º¸Ì§ ¹{�ÁM º//  ̄ÖËZ¼ÀÌ//� �Zv· Ä] ºÀÌ] Ö» �«Â» �Å
 �ÀÅ �eY} �//ÀÅ 0Ô  ̄Ä  ̄º//ËÂ´] ºf//�YÂy Ö» �ºÀÌ] Ö»
 d��{ Y� dÅZ´¿ Ö¿YÂf] �«Â» �Å ºÀ  ̄Ö» �Z�uY �d�Y
 Ö» Ö�Z] Äf//�Y{ ¥|Å Á ÖÀ  ̄ÃZ´¿ d//��{ ÖÀ Ë ÖÀ¯
 Ö��//� Ä] ÖÀ  ̄Õ�Z] Öf//�YÂy Ä  ̄Õ�¿Y� �Å �{ Ö¿YÂe
� ½ZÌ] Á �ËÂ³ Á Õ��] {YÂ//�  ,Ö//�Z] Äf�Y{ {YÂ//� Ä¯

 Y� Õ�{ �³Y Ä  ̄ºf�Å ÖËZÅ ¹{M ½M �Y ºÀ  ̄Ö» �Z�uY ¾» 
 Ö» ¾°·Z] �Y |Ë|À^] Y� Ã�nÀa �³Y ,ºËM Ö» Ã�nÀa �Y |Ë|À^]
 ½Âq ºËM Ö» Õ�Y���Y ÕZÅ Ä¸a �Y |Ë|À^] Y� ¾°·Z] Ä³Y  ,ºËM

 �¹�ÀÅ ª�Z� 0ZeY}
  پس با این همه فعال بودن در عرصه هنر طبیعى 
است که سراغ تحصیلات تان نرفتید و به وادى هنر 

وارد شدید.
 ¹�Y{ �Z  ̄Á �� µÂ»�§ Z] d�Y Õ�¼� ¾» |ÌÅYÂz] Y� �f�Y�
 ºÀ  ̄Ö» �Z�uY �ºÅ|] ºËZÅ�Z  ̄Ä] Ö�Zy º�¿ ¹Y Äf�¿YÂe Á
 �Ë~a ½Z°»Y º�¿ Ö] �ÀÅ ÖÀ Ë � d//�Y �ÀÅ ¶¼°» Ö�ZË�
 |�Z] Ä¬Ì¸� |ËZ] 0Z¼fu �ÀÅ �{ Ä  ̄d�Y �¯} Ä] ¹�Ó Á d�Ì¿
 ¾» Ö¸Ì�ve Äf�� ¾ËY�]ZÀ] Á |�Z] Ä«Ô� Á ª�� |ËZ] 0Z¼fu

 �d�Y Ã{�  ̄¹Y Õ�ÀÅ Õ Ä§�u Ä] Õ{ZË� ®¼¯
  موافقیــد کمــى از ســوالات حرفــه اى فاصلــه 

بگیریم؟ 
�º¬§YÂ» ,Ä¸]

  شما متاهل هستید یا مجرد؟   
 Ä  ̄Ä·Z� � �Z´¿ Á �ZÆ] ,¹�Y{ |¿��§ Á{ Á ºf//�Å ¶ÅZf» Ä¸]

�|Àf�Å Â¸«Á{
  دوســت دارید کــه فرزندانتــان وارد عرصه هنر 

شوند؟ 
 0 Y�ÅZ� Ö·Á d�Y ½Z�{Ây Z] [Zzf¿Y �ºÀ  ̄Ö¼¿ Õ�Y��Y 0Ô�Y

 �|¿�Y{ Õ�f�Ì] Ä«Ô� Ö¬Ì�Â» Ä]
 اگر بهار و نــگار بخواهنــد وارد عرصه بازیگرى 

شوند، پارتى آنها مى شوید؟

 [Z] Ö¸Ìy Ã�Á�»Y � ºÀ  ̄Ö//¼¿ ºÅ �°§ �Â�Â» ¾ËY Ä] 0Ô�Y
 Ä��� ¾ËY {�YÁ Õ�Z] Öe�Za Z]  |ÀÅYÂy Ö» Ä¼Å Ä  ̄Ã|//�
 �³Y Á ºf�Å �Â�Â» ¾ËY |� �{ |� ¦·Zz» ¾» Á |¿Â//�
 º°v» Ö¸Ìy |¿Â� Ä��� ¾ËY {�YÁ |ÀÅYÂz]  º¿Y|¿��§ ºÅ
 �Á�//� �Ô  ̄�Y |ËZ] ºËÂ³ Ö» º¸³ ½Y�fy{ Ä] Ä¿Z �Z« Á
 |ËZ] ,|À¿YÂz] [Zf  ̄|ËZ] ,|ÀÀ  ̄�Á�//� �¨� �Y |ËZ] , |ÀÀ¯
 |ËZ] ,|ÀÀÌ^] �//eZXe |ËZ] ,|À¿Y�~´] Y� Õ�´Ë�Z] ÕZÆ//�Ô¯
 �Y , |ÀÀ  ̄�Á�� ÄÀv� Ö�À» �Y | ] �|À¿YÂz] Ä»Z¿ �ËZ¼¿

� |ÀÀ  ̄�Á�� Y� Õ�Z] ®qÂ  ̄µ�
به نظر راه حل چیست؟ این ها که مى گویید هم 
پارتى دارند، هم پول دارنــد، هم خیلى امکانات 

دیگر.  
 ÃY� pÌÅ |¿� Ö» Y� µÁY ¥�u µÂa Ä  ̄ÖËZ¼ÀÌ� �{ |ÌÀÌ^]
 Äm{Â] Ä°¿Âq ºÅ{ Ö» ªu Äf^·Y �d�Y{ |ÅYÂz¿ {ÂmÁ Ö¸u
 Á d�Y �ÌqZ¿ �ZÌ�] ½ÂË�ËÂ¸e ÁZ¼ÀÌ//� Á �ÀÅ ÕY�] d·Á{
 ¾ËY {�YÁ µÂa Z] Ä  ̄ºÌÀÌ] Ö» Y� ÖËZÅ ¹{M �Á� �Å Z» Ä¿Z¨�Zf»
 {�Y{ {ÂmÁ ÖÅY� Ô�Y Ä°ÀËY x¸e d¬Ì¬u Á |¿Â� Ö» Ä���
½Z� ¹YÂ«Y �ÀÅ Ö·ZÅY 5{Ây Ä  ̄d//�Y ¾ËY �ÅY� ®Ë Ö·Á.

 Ä//¿  |//ÀÀ¯  {�YÁ  ÕY  Ä//§�u  ÕZÅ�Ì//�»  �Y  Y�  
�¹Â��» ÕZÅ µZ¿Z¯

 دوباره سوالات ما مسیر هنر را گرفت. انگار همه 
چیز یک هنرمند با هنر عجین است و کارى هم نمى 

شود کرد. 
 �ºÀ  ̄Ö» �°§ �Â�ÀÌ¼Å ºÀ»

 شــما به عنوان یک تئاتــرى که از این مســیر وارد 
سینما و تلویزیون شدید الان اگر بخواهید تئاتر را 

تعریف کنید درباره آن چه مى گویید؟  
 Ö//]Ây  ½Y�//´Ë�Z]  Z//Å�Á�  ¾//ËY  Ä¿Zfz^//�Ây
 Õ�Z//] º//Å [Â//y Á |//¿Y Ã|//� �//eZXe Ä//��� {�YÁ
 �ÀÅ ¾//ËY ½Z³��//] {�//¿ ºÌ� e �//� ¾//» �|ÀÀ  ̄Ö//»
 Ä//  ̄d//�Ì«Z] ��°//� ÕZ//m Á ¹�ÁM Ö//» {Á�//§
º  ̄º  ̄Á {Â//]  {Â//¯� Ä//] Á� Ä//  ̄Ö¿Zf//�Z] �//ÀÅ ¾ËY
 ,d�Y Äf§�³ Ã�Z]Á{ Ö¿Zm Ö³�Ze Ä] d§� Ö» ZÅ {ZË �Y d�Y{ 
 �ZÅ�e ½YÂm {|» Ä] ºÅ Á Ã{YÂ¿Zy ¾ËY ÕZÅ�f³��] ¦�· Ä] ºÅ
 �eZXe ÕY�] Õ�e ¾�Á� Ã|ÀËM ,Öy�] ¥Ôy �] ¾» �f�Y�
 ¹�YÁ|Ì»Y Á ¹�Y|¿ d�Á{ dzfËZa �{ Y� ½M �¯�¼e Z»Y ºÀÌ] Ö»
 |ÅZ� ,ºË|Ì��  cZ^i Ä] �eZXe{Z ]Y Ä¼Å �{  ½Y�Æe �{ Öf«Á

 �ºÌ�Z] ºÅ ZÅ ½Zf�Y Ä¼Å �{ �eZXe �ÀÅ ¡Â¸]
 آخرین کتابى که خواندید چه بود؟ 

�d�Y{ ¹Z¿ Ä¸Ì¼m  ¹|¿YÂy Ä  ̄Ö]Zf  ̄¾Ë�yM
 بازیگر هالیوودى مورد علاقه شما؟

 ÂÀÌqZa µM ,Á|¿Y�] ½Â·�Z» ¾» ��¿ Ä] Äf^·Y Õ�´Ë�Z] {Zf�Y
� Á�Ì¿{ c�]Y� ,

 بازیگر داخلى مورد علاقه شما؟  
 ÔÌeM ½Âq Õ|ÌeZ//�Y Á ÖËÂf��a {Zf�Y , Ö»Z�f¿Y {Zf�Y

� ZË�M |¼f »  Á Ö¿ZÌ�a
   از جوان ترها ؟ هم نسلهاى خودتون.

�Ö»|¬» ºÀ^� º¿Zy
 شــما دوســت دارید مهمان بعدى مجلــه ما چه 

کسانى باشند؟ 
 �ÖËZÌu ¾Ì»Y ½ZËZ«M �Y ,�Ë|¿Y �Ìy �ÅÂ³ ZÅ º¿Zy �Y

 اسطوره تئاتر شما چه کسى است؟
� Ö Ì§� Ö¸� �f¯{ ÕZ«M

 حرف آخر آقاى همتى؟ 
 º�Y Äq Á º·Z� Ö³|¿� Ä]Ây �|¬q ¹{�  ̄Ö» �°§ ºf�Y{
 Ö¼·Z� Ö³|¿� ½Â¼¼Å Ä]Ây Äq Á Ã�Y{ Z¼� Ä¸n» Ö]Ây
 Ö³|¿�   Ä  ̄{�  ̄Õ�ÁM{ZË  ¾» Ä] Z¼� Ä¸n» Á ºÌ� Z] Äf�Y{
 º·Z� ¾Ì]�Á{ d�a Á Â¸m �d�Y º·Z� Õ�´Ë�Z] �Y �fÆ] º·Z�

 �ºÌÀ  ̄Ö³|¿�
 آرزوى سیروس همتى چیست؟ 

 ½ZËZa Ä] ¹�¼� Ä°ÀËY �Y ¶//^« ºËÂ´] |Ì¨» Á ��fz» Ö¸Ìy
 Ä] ¹{Ây �Y  �Z³|¿Z» �iY ®Ë ZË �Z  ̄®Ë  ¹�Y{ d�Á{, |��]

�¹�Y~´] ÕZm

،،



                 Ö Ì§� Ö¸� � Ä^uZ�»
Ã{Y�|Ì�� ½Â»Y{ � ºÌ�Àe Á �ËY�ËÁ

 ���� µZ� ÃZ» d�Æ^Ë{�Y ���{
 �{ {Z]M�Æ» Ä¸v» Á ½Y�Æe �Æ� �{
 Õ�fy{ ¶Ì�YÁ |À»�ÀÅ ÕY Ã{YÂ¿Zy
 �ÂÀÆ] Y�ÁY ¹Z¿ Ä  ̄|»M ZÌ¿{ Ä]
 �ÂÀÆ] �Y�Ì£ Ã{YÂ¿Zy ¾ËY�{ �|¿{ZÆ¿
 �Ì¿�´Ë{ |¿��§ Ä� ��{Z» Á �|a Á
 �ÂÀÆ]�Y Ä��Å Ä  ̄d�Y{ {ÂmÁ
 Ä� ¾ËY ¾Ì] �Y Á |¿{Â] �e ±��]
 Á {Y�Æ] ÕZÅ ¹Z¿ Ä] ��a Ze Á{  |¿��§
  �{Â] �ZÀÆ] ¹Z¿ Ä] �fy{ ®Ë Á �Á�Æ]
 ºÅ ÕZÅ Är] �ËZ� ¶j» ºÅ �ÂÀÆ]
 d§� Ä��|» Ä] �{Ây µZ� Á ¾�
 Á ÃZ´�¿Y{ Ze Y� {Ây cÔÌ�ve Á
 �¿Z�Ì· ºÅ ½M �¿Z�Ì· Äm�{ Ze
 {Y{ Ä»Y{Y ÕÂ�¿Y�§ ½Z]� Ö¼m�f»
 �Y ���� µZ� �{ Y� {Ây �|»  Á
  �{�  ̄d§ZË�{ Ö»Ô�Y {Y�M ÃZ´�¿Y{
 ¹Z�� Ä��|» �{ ÁY Õ�´Ë�Z] ��Â»M
 �Âa �Ì�¿ [ZfÆ» º¿Zy ��¿ �Ë� �ÀÅ
 �ÂÀÆ] ½M �Y �a Á d§�³ ¹Zn¿Y
 µZË��  �{ Y� {Ây Õ�´Ë�Z] �Z  ̄¾Ì·ÁY
 c�Â� Ä] Á {�  ̄�Á�� Ã�Ze ÕYÂÅ
 �{ ÁY �|� Ä§�u ¾ËY {�YÁ Ö¼��
 ÄÀv� d�a dÌ·Z § Õ�´Ë�Z] ¾¼�
 Ä] ¶Ë|^e º  ̄º  ̄Á {Y{ Ö» ¹Zn¿Y �Ì¿
 ÄÀv� ÕZÅ Ö�À» ¾Ë�fÆ] �Y Ö°Ë
 �Â¿ZÌ  ̄½Âr¼Å Ö¿Z³��] Z] Á |�
 �{ ÖËÂm�Æ» �ÂË�Y{ Á Õ�ZÌ�
 ½M �{ ÁY �|� ��Zu Z¼ÀÌ� Ä���
 �{ Y� Õ{ZË� ÕZÅ dÌ·Z § ½Z»�
 ¶Ì^« �Y {Y{ ¹Zn¿Y Õ�´Ë�Z] ÄÀÌ»�
, Ö¿YÂm�Z³�Á� ,�Z^³�]

 Ä] Ö·Á ��� Á ½Z»�§ , �¨�¼Å 
 ÕÂ« Õ�Z  ̄�Y ½|�¿ Ö�Y� ¶Ì·{
 Ä°ÀËY ÕY�]  Á [Ây Ä»ZÀ¼¸Ì§ Á
 ÕZm Ä] Ö¬§Â» Ä»Z¿�Z  ̄,{Ây �Y
 �ZÀ  ̄Y� Õ�´Ë�Z] |�Z] Äf�Y~³
 Ze d�Y{ Ä»Y{Y µYÁ� ¾ËY �d�Y~³
 Z�� ¥�� �Y µZ� � �Y �a Ä°ÀËY
 Õ�Z°¼Å ÕY�] Ã�Z]Á{ ,  ½Y�Z��
 Ä»ZÀ¼¸Ì§ ½|¿YÂy Z] ÁY Á |�  cÂ�{
 � {Y{ ½Z�¿ ¶ËZ¼e �Z  ̄¾ËY ¹Zn¿Y Ä]

 ÕY Ã�Æq Z] �Z] ¾ËY ÁY �|�    cÂ�{ � ±��] Ã�ËZm � Õ�Ë|» ½Y�Æ» �Z  ̄ÕY�] Õ�¨�» ®aÂa ¥�� �Y �ÂÀÆ] ,�Á|] Ä¿Zy ª§Â» Nf^�¿ �Z  ̄�Y �a
 �ÂÀÆ] ÃZ» |Àq �Y �a Ä  ̄|Ì�°¿ Ö·Â� Ä°ÀËY Ze �{Â¼¿ \�  ̄Õ�Ë|» ½Y�Æ» Z] Y� {Ây Ä]�ne ¾Ì·ÁY Á |� �ÅZ� Ö¸^« �Z  ̄Ä] d^�¿ cÁZ¨f» Î»Z¯
 Z¨ËY Y� Ön¿�Z¿ �Z¿ Á �Â· Õ�fy{ �¬¿ µZË��  ¾ËY �{ �ÂÀÆ] {Â] ½Y{�Z  ̄�ÂË�Y{ ÄfyZ� Ä  ̄d§�³ �Y�« ÄmÂe {�Â» |Ë|m Ö·ZË�� ÕY�]
 Zm ¾Ì^�Zz» ��Zy �{ Äf«� Äf§� d�Y{ µZË�� ¾ËY Ä  ̄Ö»Z´ÀÅ �{�Y~´] �ËZ¼¿ Ä] Y� {Ây ÕZÅ c�ZÆ» d�¿YÂe �Ì¿ �¬¿ ¾ËY �{ Ä  ̄{�  ̄Ö»
 ½Y{�Z  ̄�ÂË�Y{ cY��¿ Á �Z°§Y Äf^·Y Ä  ̄|� ÄmYÂ» ÖËZÅ d¨·Zz» Z] µZË�� ¾ËY ,¹Ô  ̄Õ{Y�M ¾f�Y|¿ Á ½Y{�Z  ̄�ÂË�Y{ ÕÁ�|Àe ¶Ì·{ Ä] ,{Zf§Y Ö»
 Ä  ̄{Â] �^� µZu �{ Õ�Ë|» ½Y�Æ» ÕÂ� �Y Õ�Z  ̄,� �� Ä°^���{ �ÂÀÆ] dÌ·Z § ¾Ìu�{ �{Â^¿ �Z  ̄�{ Ö»Ô  ̄Õ{Y�M Ö·Á {Â] �ËZf� {�Â»

�|� Ã��] ÕZÅ \� ¹Z¿ Z] Õ�Ë|» ½Y�Æ» µZË�� Õ�´Ë�Z] �{Z  ̄{�YÁ �Ì¿ �ÂÀÆ] � �� Ä°^�� ½|� ¶Ì� e Z]
,{�  ̄Ö» Õ�Z] Y� Ö¸^« �Z  ̄Ä] d^�¿ cÁZ¨f» Ö�¬¿ |ËZ] Ã�Z]Á{ Á |� µZË�� ¾ËY {�YÁ ºf�Ì] d¼�« �Y Ö¸^« dÌ·Z § Z] Õ�Ì³�{ ¶Ì·{ Ä] �ÂÀÆ]

�|»M�] c�Â� ¾Ë�fÆ] Ä] �Z  ̄¾ËY Ã|Æ��Y ºÅ N§Z�¿Y Ä¯
 Ã|Ày ��� Ä] Ö³|¿� ¹Z¿ Ä] Ö�za µZu �{ �Z  ̄{�YÁ Ä¸�Z§Ô] Ã��] ÕZÅ \� ¦«Âe Z]- {Â] Ã|� �«YÁ ½Z´¼Å ÄmÂe {�Â» �ÂÀÆ]�´Ë{ ÓZu

�|� Ö»Â¸�» Õ|Æ» ÄfyZ�
�|»M�] ½M Ã|Æ��Y ÖfuY� Ä] {Â] Ã{�  ̄\�  ̄Ö¸^« ÕZÅ µZË�� �Y �ÂÀÆ] Ä  ̄ÕY Ä]�ne Z] Ö·Á {Â] cÁZ¨f» Ö¸^« �¬¿ Z] �¬¿ ¾ËY Ã�Z]Á{ Ä°ÀËY Z]

 ÖËZ¼ÀÌ� �Z¯Á |À  ̄Ä]�ne �Ì¿ Y� Z¼ÀÌ� Ä��� �{ �Z  ̄Ä  ̄{�Y{ d�Á{ Ö·Á d�Y Ã|� ÓZ] Ö»Z¬» Á ®^�   \uZ� �À� ÄÀÌ»� �{ �ÂÀÆ]�´Ë{ ÓZu
 �|À  ̄Ä§Z�Y {Ây ª§Â» Ä»Z¿�Z  ̄Ä] ºÅ Y�

با بهنوش بختیارى درباره خیلى چیزها

خانواده شلوغ را خیلی 
دوست دارم

 خانــم بختیــارى ایــن روزهــا 
مشغول چه کارى هستید؟  

 ½Z¿� �eZXe �{ �Z  ̄Ä] �Á�//� Ö³�Ze Ä]
 Z¼ÀÅ� Ã�ZÆ] Ö¿Y{�³�Z  ̄Ä] �Ìb//�°�

 �¹{�¯
 بــراى اولیــن تجربــه تئاتر چه 
حسى دارید؟آیا راضى هستید؟ 

 Á ¹�Y{ d//�Á{ Y� �eZXe Ö¸Ìy ¾» Ä¸]
 �Z�uY Á ¹|//� �eZXe ÕZ�§ ª�Z�
 Ä��� ¾ËY Ä//] Za �e{Á� |ËZ] ºÀ  ̄Ö»
 �d�Y dz� �ZÌ�] Äf^·Y �ºf�Y~³ Ö»
 Á Õ�Z  ̄cY{ZÆÀ�Ìa Ä¼Å �Y |ËZ] ½Âq
 ®Ë �Â� �{ Ö·Á Õ�~´] Ö·Z» ¶WZ�»
 d//�|] ÕY Ã{Z ·Y ©Â§ ÖuÁ� d·Zu
 h//�Z]  ¾//ËY  �  Õ�ÁM  Ö//»
ÕZ//Å  Ä//r]  ÕY�//]  Ä//¯  |//�

 º//�Z] ¶WZ« Õ�f//�Ì] ¹Y�fuY �eZXe 
 ºÀ  ̄Ö»  Ö //� ºÅ | ] Ä//] ½ÓY �Y Á
 |//�Z] �eZXe ¥Â� »  ¹�//°§ �f//�Ì]

��´Ë{ ÕZÅ dÌ·Z § Ze
 چى شد که رو به تئاتر آوردید 

و انگیزه شما چى بود؟ 
 Õ�´Ë�Z] �Å Öe|» �Y | ] Ã�yÓZ] \y
 ÕÂ¸m Õ�Z//] Á {Â//� Ö» Ö°Ì¿Z°»
 Õ{Z� Ö³|À¿Y� ¶//j» �Y�] ¾Ì]�Á{

  �{Â� Ö»
 ��´Ë�Z] ÕY�//] ¾Ë�¼e Ö//�Â¿ �//eZXe

 , d//�Y ½|] cZ¯�u �½ZÌ] ¾§ ÕY�]
 �Z] ®Ë Á ÕY Ã�Z  ̄Ä//q Ä  ̄Ö¼Æ§ Ö»
 ®v» Õ|m �Â� Ä//] Á� c{Ây �´Ë{
 �ËÂ�e �{ Ä//  ̄Ö¿Z//�  ̄� Ö//¿� Ö»
 ½Z//�¿ �eZXe Ä] ÕY Ä«Ô� Á |À¿Z» Ö»
� |ÀÀ  ̄Ö» ÃZ^f�Y ¾» ��¿ Ä] |ÀÅ{ Ö¼¿
�e [Y~m �eZXe Ä] ¾f§� Z] Õ�´Ë�Z] �ÀÅ 

 Ä¼Å ¾ËY Ä//  ̄º¨//�Zf» Á {Â//� Ö» 
  Ö·Á � ¹{Y|//¿ ¹Zn¿Y Y� �Z  ̄¾ËY µZ//�
 {�Y{ Ä  ̄ÖËZÅ Öfz//� º£�Ì¸�,�eZXe
 Ä  ̄Õ�´Ë�Z] � d�Y �z] c~· �ZÌ�]
 |¿Z» Ö» Ö¬· ½Y|¿{ ¶j» |À°¿ �Z  ̄�eZXe

 �d�Å �¿{Zf§Y ½Z°»Y Ä�v· �Å Ä¯
 نظــر دوســتان و مخاطبینتان 
دربــاره بــازى شــما درتئاتــر چه 

بوده؟ 
 Ö¸Ìy µZ^¬f�Y Z] ¾» |ÌÀ°¿ �ÁZ] |ËZ�
 Á ½Zf�Á{ �j¯Y Á ¹|//� Á�]Á� Ö]Ây
 ÖÅZ^f�Y Âe |ÀËÂ³ Ö» ¾» Ä] ½ZËZÀ�M
 µÁY ½Z¼Å �Y |ËZ] Á Õ|� ½ÂË�ËÂ¸e {�YÁ

 ���Õ{�  ̄Ö» �Z  ̄�eZXe |ËZ]
 آیا ایــن اولین تجربه شــما در 

تئاتر است؟
 Y� �eZXe ÖËY|f]Y ÕZÅ Ã�Á{ ¾» Ö·Á Ä¸]
 ºÅ �eZXe ®Ë Á ¹|¿Y�~³ �� µZ//� �{
 ºË{�  ̄¾Ë�¼e �Âa �Ì�¿ {Zf�Y ��¿ �Ë�
 �{  Õ�eZXe ¾ÌÀr¼Å �|Ì��¿ Y�mY Ä] Ä¯

 Ö¿Y{�³�Z  ̄Ä] ºË{�  ̄¾Ë�¼e �� µZ�
 Y�mY Ä¸u�» Z//e Ä  ̄½ZÌ¿Z¼u� |¼v»
 Ö¸WZ�» Ä¿Z¨�Zf» Ö·Á d§� �Ìa ºÅ
 ½M �Y | ] �|//�¿ Y�mY �Z  ̄Á |»M �Ìa
 ºf�Y{ ºÅ Õ�´Ë{ ÕZÅ {ZÆÀ�Ìa ¾»
 ÕZÅ�Z  ̄¶yY|e ¶Ì·{ Ä] Ä¿Z¨�Zf» Ä¯
 µÂ^« Y� cY{ZÆÀ�Ìa ºf�¿YÂf¿ Õ�ËÂ�e
 d//�Á{ Z] º¿YÂf] Ze ¹{�  ̄�^� Á ºÀ¯
 Ä] Á ºÀ  ̄�Z  ̄Z¼ÀÅ� Ã�Z//Æ] º¿Zy º]Ây
 ½Zm Ã�ZÆ] Ä//] Ä  ̄Õ{ZË� Ä«Ô� ¶Ì·{
 Ä  ̄Ö//�Ôe Á �Y Ä¿Z¿� ÕZÅ�Z¯Á ¹�Y{
 Ze ¹{�  ̄�//^� ¹|Ë{ Z¼ÀÅ� Ã�Z//Æ] �{
 Õ{ZË� Ä//«Ô� �Y Y|m �º//À  ̄�Z  ̄ÁY Z]
 ½Y{�³�Z  ̄, ¹�Y{ Z//¼ÀÅ� Ã�ZÆ] Ä] Ä¯
 Á ¥�Z// e ½Á|] ½Â//q d//�Y Ö]Ây
 �Y ¾» ,|À  ̄Ö» �Z  ̄Ö//�ËYÁ�{Á� Ö]
 Ä  ̄{Y{ Y� �Z//zf§Y ¾ËY Ä//  ̄º¿ÂÀ¼» ÁY
 �¬¿ ÕZ¨ËY Y�//eZaÂ¸  ̄ÕZ^Ë� �¬¿ �{
 ºÅ [YÂy �{ |ËZ//� Ä  ̄Ö//�¬¿ -ºÀ¯
 Ã�ZÆ] Ä  ̄|� Äq º¿Y{ Ö¼¿ �¹|Ë{ Ö¼¿
 Á �Ë� Äjm ¾//ËY Z] ¾» Ä] Y� �//¬¿ ¾ËY
 º//�Ôe dËZÆ¿ ºÅ ¾» �{Y{ Ä¿Z¯{Â¯
 Ä]  Y� �¬¿ ¾//ËY º¿YÂf] Ze º//À  ̄Ö» Y�
 Ä  ̄ºËÂ´] d�Y ¹�Ó � ºÀ  ̄Y�mY Ö]Ây
 ¹|� ZÀ�M Õ�eZXe ¾Ì¿YÂ« Õ�//�°Ë Z]
 ®Ë Ä  ̄¾» �d�Y{ Ö³�Ze ¾» ÕY�] Ä¯
 �{ ¹|� ÄmÂf» ºf�Å Â³ ÄÅY|] �´Ë�Z]
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 ½Y�´Ë�Z] �¯�¼e ¶  ̄{Â� Ö» \mÂ» Õ�Ìq ¾ÌÀq �eZXe
 �eZXe º�¿ ½{�Â//y ºÅ Ä] h�Z] Á {�Â//z] ºÅ Ä] �´Ë{
 Ä  ̄ºËÂ´] �´Ë�Z] ½Zf�Á{ �´Ë{ �Y |ÌÅ|] Ã�ZmY �{Â� Ö»
 �Zv· Ä] Ä  ̄�Z�§Y �ZÀÆ» º¿Zy �¹�Y{ d�Á{ Y� ½Z� Ä¼Å
 �v� º¿Zy ¾ÌÀr¼Å Á Ã|Ì//�� ÖËÓZ] cZm�{ Ä] Õ�Z]
 Ö´·Z� � �Y Ä  ̄Ö¿Z¼Ì¸//� �Ì»Y |À¼  ̄º¿Zy , ÖÅZ�f·Á{
 �eZXe ÕZÅ ¾Ë�fÆ] �Y Ä  ̄Ö]{Y ºÌ//�¿ , Ã{Â] ÄÀv� ÕÁ�
 ½{Â] �YÂ�{ ¾Ì� �{ ½Z��ZÀ  ̄�{ ½{�  ̄Õ�Z] Á |Àf//�Å

 �d�Y �Zzf§Y h�Z]
 اگر پیشنهاد تئاترى به شما بشود باز هم قبول 

مى کنید؟ 
 �ËÂ�e �Z  ̄�{ Ä//  ̄Y� Õ{ZË� cZ//¼u� � |� �{ |//� Ä¸]
 ºÅ{ ¹Zn¿Y �//eZXe ÄÀv� �{ º¿YÂf¿ |ËZ//� ¹Y Ã|Ì//�¯
 ½{�  ̄Á�Zm �Y ½ÓY Ä//] Ze �Ìa µZ//� �� �Y ¾» Ä  ̄Y�q
 �ZÌf//�{ Á Õ�³ Ä//Àv� Ö//�À» ,Y~£ ÄÌÆe , Ä//Àv�
 Ä  ̄ºÀ  ̄Ö» �Z//zf§Y Á ¹{�  ̄�Z  ̄Ä] �Á�//� Ö¿Y{�³�Z¯
 Ä  ̄ºËÂ´] cY�m Ä] º¿YÂe Ö» Á ¹|Ì//�  ̄d¼u� �|¬ÀËY
 Ã{�Ây Y� �¯Zy Õ�Âm|] Á ºf//�Å Z¼ÀÌ//� Är] ¾»
 Ö·Z» ½Z^Ìf//�a pÌÅ ¹|Ì//�  ̄Öfz//� Ö¸Ìy 0Z «YÁ �¹Y
 �Y�Å ��� ÖÅZ» Á Õ�³ Ö//�À» �Y Á ºf//�Y|¿ Öe�Za Á
 ÕZ»�//� Á ½Zf//�]Ze ÕZ»�³ �{ �¹{�  ̄�Á�//� ½Z»Âe
 \Ìn� ÕZÅ ¹{M Z] �¹{�  ̄�Z  ̄d�Z� �� Õ�Á� ½Zf�»�
ZÅ Öfz� Á ZÅ �Ôe ¾ËY Ä¼Å Á ¹{� Ä¸  ̄Á�//� \Ë�£ Á

 ÕY ÄËÔ³ |Ë�Y~´]  �º¿Z¼] Õ�ZÌfz] �ÂÀÆ] Ze |� h�Z] 
 Ã�Z]�{ ¹|¿YÂy Ö^¸�» ÕY Ä¸n» �{ �Ìa d«Á |Àq ,ºÀ¯
 �´Ë�Z] ®Ë |¿{Â] Äf�Â¿ �¹|//� duY�Z¿ Ö¸Ìy Ä  ̄¹{Ây
 �ÂÀÆ] Ä  ̄{Â//] ¾ËY �eZÌW�m �Ö//»{�» Ö¸Ìy Ö¸Ìy
 ,|À  ̄Ö» µZ//^eÂ§ ��Y�³ ,|ËÂ³ Ö//» Ä¼¸¯{ Õ�ZÌfz]
 d�Ë� �Ìv» �Ì¨� |À  ̄Ö» d¯�//� Õ�b�M Ä»Z¿�] �{
 cZ¬]Z�» �{ Á |À  ̄Ö» Ä¸]Á{,d//�Y t¸� �Ì¨//�,d�Y
 Ä] Ö�]� ZÅ ¾ËY �Y ¹Y|  ̄pÌÅ Ä  ̄,|À  ̄Ö» d¯�//� Ö·Y�

 �{�Y|¿ �§�u
 d�Ì¿ Õ�´Ë�Z] Ä] �]� Ö] ¹Y|  ̄pÌÅ ZÅ ¾ËY Ä  ̄ºËÂ´] |ËZ]
ÖËZÅ Õ|À¼¿YÂe Ö�  ̄�³Y ,{�Y{ Ö·Z°//�Y Äq �´» Ã�Ze Á

 ¹Zn¿Y Y� Z//Å�Z  ̄¾ËY ¾» �³Y .{Â//� �¿��//� |ËZ] {�Y{ 
 Ö·Á �¹�Y{ Y� Z//Å�Z  ̄¾ËY ¹Z//n¿Y ÖËZ¿YÂe |//]Ó ºÅ{ Ö»
 Á ªËÂ�e ÕZm Ä] Ä  ̄Ã|//� Õ�Âm �ËY�//� Ä¿Z¨//�Zf»
 {�Â» Ö] Á �Z//�Y Ö] ÕZÅ{Z¬f¿Y ¹{M �Y ¹Y|//» ,�°//�e
 Ä] ¹Y Ã|Ë{ Öf^v» Ö] ZÆ·Z� ¾ËY �{ c|� Ä] ¾» � |ÀÀ  ̄Ö»
 �´Ë{ Õ�ZÌ�] Á ¾» Z] c|� Ä] Ä  ̄ Z¼Ì� Á Y|� �Y �Â�y
 Õ�Zn» ÕZÌ¿{ �{ ZÅ�Á� ¾ËY �{�  ̄Õ|] �Zf§� ½Y|À»�ÀÅ �Y
 �Y�]Y Z» �Z´¿Y Ä  ̄ZÅ �´Ë�Z] Z» Ä] �mY� |À�ËÂ¿ Ö» Ö^·Z�»
 Äq �Å Õ�Æ» Ö] Z] Á ºË�Y|¿ ÖeZ�Z�uY Ä¿Â´rÌÅ Á ºÌf�Å
 ,Õ{Â�u ÖËÂ³ |ÀÅ{ Ö»�Y�« ZÅ{Z¬f¿Y {�Â» Y� Z» �f»Z¼e
 Ö³|¿� º·Z� ºÅ Z] |ÌËZÌ] � Ã|//� ZÅ Ö¿Y�ËY Z» ¹Á{ ¶¤�

 �ºË�Ì´] {ZË Y� ½|Ì�z] Á ºË�Y~´] ¹Y�fuY ºÅ Ä] Á ºÌÀ¯
به نظر خودتان پرکارترین ســالهاى کارى شــما 

کى بوده است؟ 
 Á ¾Ë�e�Z¯�a ½ÂË�ËÂ¸e Á  Z¼ÀÌ//� Ä��� Ä] ¹{Á�Á ¶ËYÁY
 �]Y�] Ä//� Á{ Ä  ̄Ã{Â] ¾» Õ�Z  ̄ÕZÅ�Á� ¾Ë�e d¼u��a

� ºf§�³ Ö» µÂa �f¼  ̄Á ¹{�  ̄Ö» �Z  ̄Õ{Z� ¹{�»
بیایید کمى از زندگى حرفه اى بهنوش بختیارى 

فاصله بگیریم، موافق هستید؟
�|ÌËZ»�¨] �Ä¸]

شما متاهل هستید، درست است؟ 
 Y� ¹��¼Å Á ºf//�Å ¶ÅZf» Ä  ̄d�Y µZ//� � Ã|À] ,Ä¸]
 [Â^v» Ã|À�ËÂ¿ ½ZË�M Z��|¼v»��¹�Y{ d�Á{ Ä¿Z¬�Z�

 ��Â�¯
فرزندى هم دارید؟ 

� Ä¿ZÀu ,Ä¿Z´Ë ,ZÀÌ] �¹�Y{ Ã|¿YÂy |¿��§ Ze � Ö·Á, �Ìy
دوست دارید چند فرزند داشته باشید؟ 

 ºÅYÂy Ö» Y|y �Y Á ºf//�Å ¡Â¸//� Ã{YÂ¿Zy ª�Z� ¾»
 ½{Â] �{Z» ¶j» Ö�u pÌÅ Á |Å{ ÄË|Å ¾» Ä] Ö¿Y|¿��§

 �|À  ̄Ö¼¿ µZv�Ây Y�»
دوستان صمیمى شما چه کسانى هستند؟ 

 �½Z¬Å{ ªËZ¬� ,d�Á{ �¯Z� �ZÀ·Y ,Z¼ÀÅ� Ã�ZÆ]
دوســت دارید در ماهنامه بعدى ما چه کســى 

مهمان باشد؟ 
�d�Á{ �¯Z� �ZÀ·Y º¿Zy Á �eZXe ½Y�´Ë�Z]

بازیگر زن مورد علاقه شما؟ 
 ��Ë|¿Y�Ìy �ÅÂ³ º¿Zy

بازیگر خارجى مورد علاقه شما؟ 
�¾¼Ë�§ ½Z³�Â» ,½Â¼Ë{ d» ,�Á�  ̄¹Ze

قرمز هستید یا آبى؟ 
 �Äe�»�«

خواننده مورد علاقه شما؟ 
 ½YÁ�Ì� , ÖuY�Ë Õ|Æ» ,Ã{Y�Ì¸� |¼v» ,��|» |Ì //�

�ÕÁ��y
آرزوى بهنوش بختیارى : 

 ½ZÌ·Z� ¹�ÅÂ� Á º�Z] Äf�Y{ Ö£Â¸� Ã{YÂ¿Zy ¹�Y{ Á��M
 ½Z»�Â//�  ̄²ÀÅ�§ ¹�Y{ Á��M Á |//�Z] ¹�ZÀ  ̄�{ µZ//�
 �f�Ì] �ºË�Y~´] ¹Y�fuY ºÅ Ä] �f//�Ì] Á |À  ̄d§�//�Ìa
 º·Z� ºÌ¿YÂf] Ze ºÌ�Z] Äf�Y{ ¹Y�M ÖuÁ� Á ºÌÀ  ̄d�~³

�ºÌ�Z] Äf�Y{ Ö¼·Z� Ö³|¿� Á ºÌÀ  ̄Ö³|¿�

 ��´Ë�Z] ÕY�] ¾Ë�¼e Ö�Â¿ �eZXe
 , d�Y �½|] cZ¯�uÁ ½ZÌ] ¾§ ÕY�]
 �Z] ®Ë Á ÕY Ã�Z  ̄Äq Ä  ̄Ö¼Æ§ Ö»
 ®v» Õ|m �Â� Ä] Y� c{Ây �´Ë{

 �ËÂ�e �{ Ä  ̄Ö¿Z�  ̄� Ö¿� Ö»
 ½Z�¿ �eZXe Ä] ÕY Ä«Ô� Á |À¿Z» Ö»

 ÃZ^f�Y ¾» ��¿ Ä] |ÀÅ{ Ö¼¿
� |ÀÀ  ̄Ö»

 �eZXe Ä] ¾f§� Z] Õ�´Ë�Z] �ÀÅ 
�e [Y~m

 Ä¼Å ¾ËY Ä  ̄º¨�Zf» Á {Â� Ö» 
  Ö·Á � ¹{Y|¿ ¹Zn¿Y Y� �Z  ̄¾ËY ¾» µZ�
 {�Y{ Ä  ̄ÖËZÅ Öfz� º£�Ì¸�,�eZXe

� d�Y �z] c~· �ZÌ�]
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چرا  اکثربازیگران جوان ،بخصوص در سینما و تلویزیون  و حتی تئاتر از این مکاتب بازیگرى و مهم حتی 
اسمی نشنیدند و بیشتر قائم به چهره  و رابطه هستند!خاطره حاتمی چرا به سراغ این مسائل علمی 

در بازیگرى می رود و مانند اکثر بازیگران به دنبال چهره و مسائل حاشیه  اى نیست؟ 
آن چیزى که مــن در بازیگرى به دنبال 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  ذهنی و مشغله شما چیست؟

 من حدود 7 ماه است که کار نکردم و شــدیدا دنبال شروعى تازه هستم و در این زمینه مى خواهم 
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ف�¶ دهم

   د¯fر صد¥ فا�می
   د¯fر م�vن سلیمانی

   د¯fر مریم مل°ی
   د¯fرفرÁ£ی

   د¯fرا·Æا¹ فردین aور
   د¯fر Áنو� مnل�ی

   د¯fر �Æریار ·¬مانی
   د¯fر �uین ابدا·ی

   د¯fر �لی فرخانی
   د¯fر زهرا ممfاز aور

   د¯fر مریم �با�باییا½
امبی� ب�Æید    د¯fر̄ 
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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 
ادامه از مجله قبلى

بلافاصله پس از برداشتن قسمت اهدا کننده ،بافت 
آن در سرم ســرد قرار داده مى شود تا حرارت آن 
پایین بیاید وبقاء سلول ها افزایش پیدا کند. فقط 
چند ساعت از زمان برداشــتن تاکاشت گرافتها  
فرصت هست که در طى این مدت فولیکول موها  
باید ســرد و مرطوب باقى بماند تا به حیات خود 
بهتر ادامه دهد، پس ازآن که گرافتها جدا شــدند 
روى صفحات  مخصوص چیده مى شوند تا کاشته 
شوند ،یکى از استانداردهاى لازم براى جداسازى 
گرافتها استفاده از میکروسکوپ مى باشد،استفاده 
از میکروسکوپ باعث مى شــود که ریشه موها 
در حین جداســازى گرافتها آسیب کمترى ببیند 
واین مسئله باعث مى شــود که گاها تا 30درصد 
افزایش  رشد داشته باشد. استفاده از میکروسکوپ 
براى اولین بار توســط دکتر Boblimmer  در یکى 
از کشورهاى صنعتى رایج شــد.وى فردى است 
که براى اولین بار جداســازى زیر میکروسکوپ و 
روش فولیکولاریونیت  راارائه کرد و بعدا از طرف 

اکثر پزشــکان به عنوان بهترین روش پیوند مو 
پذیرفته شد.پس از جداســازى گرافتها توسط 
تیغ هاى بســیار ظریف جراحى ،جاى آنها روى 
سر تعیین مى شــود که این مرحله بسیار دقیق 
اســت وتراکم و زاویه موها دراین مرحله مشخص 
مى شود،سپس مرحله کاشــت آغاز مى گردد که 
وقت گیرترین قســمت عمل پیوند مو بوده ودر 

طى آن با وســایل مخصوص  وتحت بزرگ نمایى
 گرافتهاى جدا شده درداخل شکاف هاى بسار ریز 
که توسط پزشــک جهت گرافتها ایجاد مى شود ،

کاشته مى شود.  در کلینیک تخصصى پوست ومو 
بهین (دکتر محسن ســلیمانى ) بهترین روشها 

براساس نوع مو وسربیمار انتخاب  مى گردد. 

ا�ت موی �بی ی   Á·ی�ر  aوست  بÆین �د¯fر م�vن  سلیمانی �  ¯لینی® ت��zی̄ 
  ÃیندM ®ما½ بانf¹  , ساخÁی ,�ب¬ه دf ا½  �ریfر�ان� بیمارسÁی ,جلوتر از اf ری�  w, ½اÆاصف

¯لینی® aوست Á مو بÆین 
تلفن �������������������������������� �   فا¯� �   ��������
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از بین بردن موهاى زائد بدن از دیــر باز مورد توجه 
پزشکان متخصص زیبایى و عموم مردم بوده است . 
روشهاى قدیمى مانند تراشیدن یا کندن موها به طرق 
مختلف و اســتفاده از انواع داروهاى موبر همگى اثر 

موقت دارند.
بعضى از افراد از لیزر به دلایل مختلف خصوصا عدم 
اطلاع و اگاهــى از ماهییت لیزر مى ترســند و فکر 
مى کنند شاید لیزر مو براى بدنشان بعدا عارضه ایجاد 
کند ، باید گفت که لیزر در واقع طیف خاصى از نور است 

که تقویت شده .
امروزه لیزر به عنوان  بهترین ، موثرترین و سریعترین 
روش از بین بردن موها ى ناخواســته جاى خود را در 
سراسر دنیا باز کرده اســت . اشعه لیزر بدون آنکه به 
سطح پوست آسیبى وارد کند وارد پوست مى شود و 
جذب فولیکولهاى مو مى گردد . بدین ترتیب به طور 
همزمان صدها فولیکول مو تخریب مى شوند . در روش 
لیزر از یک نور با یک طول موج مشــخص که توسط 
رنگدانه ملانین داخل مو جذب می شــود ،استفاده 
می گردد ؛ نور در محل هدف به انرژى گرمایى تبدیل 
شده و فولیکول و پیاز مو را از بین می برد، بدون اینکه به 

پوست اطراف صدمه اى برساند.
ازدهه 1990 میلادى تا کنون درمان موهاى زائد با لیزر 
پیشرفتهاى چشمگیرى کرده است به نحوى که امروز 
چندین نوع لیزر مختلف بــراى این امر وجود دارند . 
انتخاب نوع لیزر به رنگ و نوع پوست و ضخامت مو 
بســتگى دارد .هم اکنون لیزر امکان برطرف کردن 
موهاى اضافه در تمامى نواحى بدن و در هر نوع پوستى 
را فراهم مى کند .در عین حال کاربرد غلط لیزر توسط 
افراد غیر متخصص مى توانــد خطراتى هم به دنبال 
داشته باشد . از این رو لازم است که درمان با لیزر تنها 
توسط متخصصین و در مراکز درمانى مجهز صورت 

پذیرد.

طبق تعریف ســازمان هاى معتبر جهانى، لیزر جز 
درمانهایى است که بطور دائمى موهاى زاید را از بین 
مى برد ولى از لحاظ علمى از بین بردان دائمى موهاى 
زائد تعریف خاص خــود را دارد بطوریکه بعد از کامل 
کردن جلســات لیزر اگر تا 12ماه موهاى منطقه لیزر 
شده در نیاید ،درمان دائمى محسوب مى شود، دلیل 
هم این است که اگر شخصى بعد ازاین مدت مجددا 
دچار عود موهاى زاید شود به علت هاى دیگر مى باشد 
نه اینکه لیزر موثر نبوده مثلا اینکه شخص دچار کیست 
تخمدان است یا دچار اختلالات هورمونى بوده یا اخیرا 
مبتلاشده ، لذا درهمان منطقه اى که لیزر شده ریشه مو 
تخریب شده ولى به علت اختلالات هورمونى موهاى 
زائد بیمار درست درهمان منطقه یا مجاور ناحیه لیزر 

شده عود کرده است.
در صورتى که بعد از 6 تا 12 ماه بعد از اتمام جلسات لیزر 
موها عود نکند احتمال عود یا بازگشت مجدد موهاى 
زائد بسیار کم خواهد بود مگر کسانى که دچار مشکلات 
غددى و اختلالات هورمونى باشند که در اینصورت هم 
با تشخیص دقیق علت و درمان صحیح دارویى احتمال 
عود موها کمتر خواهد شد و لااقل شدت عود موهاى 
زائد مشابه قبل از شروع لیزر درمانى نخواهد بود.از 
سویى تنها راه درمان موهایى که در هنگام رشد و خروج 
مو از پوست، زیر پوست مى روند و باعث جوش یا لک 
مخصوصا در ناحیه گردن آقایان و ســاق پاى خانمها 

مى شود ، لیزر اســت . لیزر باعث از بین بردن موها 
مى شود در نتیجه مویى رشد نخواهد کرد که زیر پوست 

برود و ایجاد جوش یا لک کند.
چه کسى کاندید خوب براى درمان با لیزر است؟

چون انرژى نور توســط رنگدانه پوستى بنام ملانین 
جذب می شود،افرادى که داراى موهاى تیره و خشن 
و داراى پوستى روشن هستند بهترین انتخاب براى 
درمان با لیزر می باشــند.در افرادى که پوست تیره 
دارند چون ملانین پوستى در جذب انرژى نور لیزر با 
ملانین مو رقابت می کند، انرژى رسیده به مو کمتر از 
حد معمول است و اثر لیزر نیز به مراتب کمتر است و در 

این افراد احتمال صدمه پوستى توسط لیزر بالا است .
تا کنون افرادى که پوست تیره داشتند ، جهت لیزر 
مورد توجه قرار نمی گرفتند ولى با دســتگاه لیزر با 
سیستم خنک کنندگى بســیار عالى و پالس زمانى 
طولانى جهت خنک شدن پوست ، این امکان بوجود 

آمده که این افراد نیز از درمان با لیزر سود ببرند.
درافراد با موى روشن و سفید اثر لیزر به مراتب کمتر 
است و باید با الکترولیز موها را از بین برد، ولى در افرادى 
که داراى مقدارى ملانین در مو هستند، از روش مخلوط 

( لیزر و الکترولیز ) می توان استفاده کرد.
مراقبتهاى قبل از لیز ر:

چون باید مو در فولیکول مو قرار گرفته باشد تا درمان 
با موفقیت صورت گیرد ، بیــن درمانهاى لیزر نباید 
از موم و بند اســتفاده کرد و در فواصل بین جلسات 
لیزر باید از تراشیدن و یا قیچى کردن استفاده کرد .
در موقع لیزر نباید موها بلند باشند و باید قبل از لیزر 
آنها را تراشید. نکته دیگر اینکه محل موهاى زائد ، در 
مقدار تاثیر لیزر و تعداد جلسات آن تاثیر دارد ؛ مثلا 
درناحیه صورت معمولا موهاى چانه نسبت به سایر 
نقاط صورت به درمان با لیزرمو مقاوم تر است وبه تعداد 

جلسات بیشترى براى درمان نیاز دارد.
در ضمن نکته مهم دیگر اینکه هیچ لیزرى روى موهاى 
سفید اثر ندارد.احتمالا مى دانید که هر چه مو ها تیره تر 
و کلفت تر باشد تاثیر لیزر بیشتر است لذا اکثر لیزرها 
روى موهاى بور و کم رنگ تاثیر کمترى دارند وحدودا 

مى توانند 30 تا 40درصد این موها را از بین ببرند.
در نسل جدید لیزر ها که بهترین آنها لیزر الکساندرا 
مى باشد بیمار هیچگونه احســاس ناراحتى یا درد 

نخواهد داشت.

خیابان آمادگاه-ساختمان گلدیس
ورودى اول-طبقه اول . 
تلفن 031-32215959 

PRP و Skin care داراى مدرك بین المللى 

از کانادا، آلمان  و دانشگاه تهران

لیزر موهاى 
زائد
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عشق و علاقه خدمت به بیماران و استیصال و سردرگمى زوجهاى 
نابارور که هر یک براى رسیدن به نتیجه به اقصى نقاط کشور و 
حتى خارج از کشور سر مى زدند،  دغدغه اصلى و انگیزه ما بود 
که به ســهم خود در زمینه درمان نابارورى امکاناتى در استان 
فراهم آوریم شاید گوشه اى از دین خود را نسبت به جامعه ادا 
کرده باشیم .از سال 1362 پیگیرى و پایه ریزى این مهم انجام 
شــد و پس از تلاش فراوان و وارد نمودن تجهیزات مدرن روز و 
طى دوره هاى لازم و کسب اجازه از وزارت بهداشت ، درمان  و 
آموزش پزشکى ، رسماً این مرکز در سال 1372 افتتاح شد .در 
همان سال موفق به انجام  اولین  IVF( لقاح آزمایشگاهى ) شدیم 
واولین نوزاد حاصل از IVF ما در ســال 1373 متولد شد . از آن 
پس با انجام مطالعات و تحقیقات فراوان ، شرکت در کنگره هاى 
داخلى و خارجى ، استفاده از تکنولوژى هاى مدرن و استفاده از 

کادر مجرب و دلسوز تا کنون توانسته ایم چندین هزار نوزاد را 
به دامان پرانتظار بیماران نابارور تقدیم نماییم تا جایى که اکنون 
آمار نوزادان متولد شده از فن آوریهاى کمک بارورى در کلینیک 
ما به حدود 40 درصد رسیده که کاملاً منطبق با استانداردهاى 

جهانى مى باشد . 
انجام عمل میکرواینجکشن ( تلقیح اسپرم به داخل تخمک) ،
عمــل ZIFT ،GIFT  (تزریــق جنیــن و گامــت بــه درون 
لوله هــاى رحمى)، عمــل IUI ( تزریق اســپرم درون رحم ) 
، لقاح آزمایشــگاهى با تخمک و جنین اهدایــى ، تلقیح به 
رحمهــاى جایگزیــن ، فریز جنیــن  از فعالیتهــاى عمده 
ایــن کلینیــک در درمان بیمــاران نابــارور مى باشــد . 
همچنین انجــام اعمال لاپاراســکوپى و هیستروســکوپى 
تشــخیصى و درمانى بــا پیشــرفته ترین دســتگاهها ،
 تعیین جنسیت و PGD  ، از اعمال شــایان توجه این کلینیک 

مى باشد .
از دیگر فعالیتهاى این کلینیک می توان به موارد زیر اشاره 

کرد :
تشــخیص علت و درمان ســقطهاى مکرر، مراقبتهاى دوران 
باردارى و پس از زایمان ، مانیتورینگ جنین ، انجام سونوگرافى 

واژینال و ابدومینال و درمان بیماریهاى زنان .
این مجتمع همه روزه از ساعت 7 صبح الى 9 شب  و حتّى روزهاى 

تعطیل و جمعه ، پذیراى بیماران مى باشد . 

گروه متخصصّین زنان ، زایمان و نازایی این کلینیک :
دکتر سیّد مهدى احمدى                                   دکتر سیّد اسداله کلانترى                       

دکتر بهار شاکریان                      دکتر الهام پورعلى                        دکتر شهلا یوسف زاده 
دکتر الهام او لیاپناه                     دکتر بیتا رفیعى مقدم                     دکتر الهه خالصى 

آدرس : اصفهان ، پل بزرگمهر ، خیابان سلمان فارسى ، جنب مرکز بارورى و نابارورى اصفهان ، پلاك 27
تلفن :32678055-32678003

فکس :32678115
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لیپوماتیک جایگزین برتر ساکشن 
ولیپولیزر 

 روش لیپوماتیــک جدیدتریــن روش 
تخلیه چربى از بدن بــا نتیجه اى کاملا 
متفاوت و باور نکردنى در مقایسه با سایر 
روش هاى تخلیه چربى مثل ساکشن ویا 
لیپولیزر است. کلینیک تخصصى پوست، 

پیوند مو ولیزر هور به عنوان تنها 
و اولین کلینیــک ارائه دهنده 

این روش در استان اصفهان 
مفتخر است این تکنولوژى 
را براى اولین بار در اختیار 
شــما عزیزان قرار دهد. 
تاکنون بیش از هزار عمل 
ساکشن و لیپولیزر در این 
کلینیک انجام شده است .

در راســتاى بهبود کیفیت 
اعمال لاغرى و رفع چاقیهاى 

موضعى این کلینیک مدام در 
تلاش است که به روزترین دستگاه 

ها را در اختیار هموطنان عزیز قرار دهد .
: قبلــى  بــر روشــهاى  مــرورى 
1- روش لیپوساکشــن به معنی خارج 
کردن چربی هاي منطقــه اي و موضعی 
با قدرت مکش است. سالهاست که این 
روش انجام می شود ابتدا با دستگاههاي 
قدیمی نیاز به بستري و بیهوشی عمومی 
بود و حجم چربی کمتري خارج می شد و 
میزان خونریزي تورم ودرد بیشتر بود ،
 ضمناً بیمار تحت بیهوشــی عمومی و 
خطرات آن قرار می گرفــت و احتمال 
آمبولی نیز بیشتر بود و بیمار حدود یک 
سایز کم می شد. با ابداع روشهاي نوین 
بتدریج پزشکان رو به روشهاي کم خطرتر 

و سریعتر آوردند.
2- در دوش اولتراسونیک ، چربی با قدرت 
امواج گرمایی شکسته و سپس با دستگاه 
مکش خارج می شد ، این روش هم به علت 
اثرات گرمایی می تواند باعث سوختگی و 
از دست رفتن پوست و سوختگی بافتهاي 

عمقی شود .
3- در روش لیپولیزر اســتفاده از لیزر 
قبل از انجام لیپوساکشــن است یعنى 
پس از تزریق مایع تامى سنت چربیها به 
کمک لیزر شکسته مى شوند و سپس به 
صورت چربى مایع شده خارج مى شوند، 
این روش البته در دست پزشکان محتاط 
و ماهر مشکل خاصى بدنبال نداشت ولى 
در مواردى بدلیل بى احتیاطى پزشک و یا 
استفاده از دستگاه هاى غیر استاندارد با 
درجات بالا ، سوختگى پوست و یا فیبروز 
و سفت شدن منطقه اى زیر پوست دیده 

می شد .

بــه همیــن دلیــل محققــان همیشــه 
در جهــت اصــلاح مشــکلات بــه فکــر ابــداع و تولیــد 
دســتگاه هایی هســتند کــه علاوه بــر راحــت تر بــودن ،

بی خطر تر و کم عارضه تر هم باشند و اما لیپوماتیک روشى کاملا سرپایى 
و بدون نیاز به بیهوشى بوده وحجم زیادى از چربى تنها در یک جلسه 
تخلیه مى شود که همراه با کمترین ورم و کبودى، درد و بدون خطر ایجاد 

آمبولى است.
 این روش نه تنها باعث افتادگى بیشتر پوست نمى شود بلکه به 

سفت تر شدن آن نیزکمک مى کند. نکته مهم و جالب این است 
که کاهش سایز تا مدتها بعد از عمل ادامه دارد و باعث رفع 

سلولیت نیز مى شود.
ورزش و تغییر سبک وشیوه زندگى کمک به حفظ سایز 
بدن می کند. بدلیل عدم اســتفاده از لیزر و عدم ایجاد 
حرارت در بافت چربى امکان فیبروز در بافت زیر پوست 
بسیار کم است و به این علت انتخاب دستگاه لیپوماتیک 
براى شکم خانمهایی که تاکنون زایمان نداشته اند مناسب 
تر است ، همچنین این روش براى افرادى که قبلا ساکشن 
و یا لیپولیزر شده اند و بافت چربى سفت و فیبروز شده 
است مناسب تر از سایر روشهاى قبلى است. این دستگاه 

که توسط سازمان غذایى دارویى آمریکا اف دى آ تایید شده 
است ، سیستمى قابل اعتماد، اثبات شده است که با روشى

 بى خطر و موثر و دقیق، این امکان را مى دهد که حجمى از چربى 
هاى موضعى را بردارد .

درروش Lipomatic، ســلول هاى چربى، ابتدا به روش کاملا 
فیزیکى و نه اشعه و یا حرارت تخریب شده ( توسط حرکات 
لرزشى کانولا بصورت امولسیون در مى آید) و سپس این چربى 
امولسفیه به آرامى براى پیکر بندى بدن توسط خود دستگاه 
از بدن خارج مى شود. Lipomatic مشکل ایمنى را که در روش 
سنتى لیپوساکشن وجود داشت را رفع کرده است و سیستم 
امنیتى فعال آن محافظت از بافت بدن (اعصاب، رگهاى خونى، 
ماهیچه ها) را برعهده دارد . در این روش هدف، معمولا کم 
کردن وزن نیست بلکه تغییر سایز، حجم و فرم است . این 

عمل بسیار راحت و بدون عارضه اســت و نتیجه آن بسیار 
رضایت بخش است.

البته به طور کلی نتایج عملهاي زیبایی ممکن اســت کاملا مطابق 
با تصورات ذهنی شــما نباشــد. مردم عمدتاً بدنبال راهى راحت و 

بى دردسر هستند تا از دست این چربى ها خلاص شوند . ولى حقیقت این 
است که لیپوساکشن و روش جدیدترش لیپوماتیک نه براى کاهش وزن 
بلکه براى جابجایى چربیهاى بدن کسانى طراحى شده است که بطور ارثى 
توزیع چربى در بدن آنها زیبا نیست . مثلاً بجاى اینکه چربى در پائین تنه 
ورانهاى آن ها جمع شود و به آنها زیبایى زنانه بدهد در شکمشان جمع 
شده وآنها را زشت و بى قواره مى کند. قبل از هر گونه تصمیم گیرى با 
پزشکان کلینیک تخصصى پوست و لیزر هور مشورت کنید . ما بهترین 

راه را براى رسیدن به بهترین نتیجه به شما پیشنهاد میدهیم .

پیوند مو ولیزر هور به عنوان تنها 
و اولین کلینیــک ارائه دهنده 

این روش در استان اصفهان 
مفتخر است این تکنولوژى 

در راســتاى بهبود کیفیت 
اعمال لاغرى و رفع چاقیهاى 

با مدیریت دکتر مریم ملکی 

(متخصص پوست،پیوند مو وزیبایی ولیزر)

عضو انجمن تخصصی پوست آمریکا 

داراى رتبه سوم کشورى در بورد تخصصی 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؛ 

لیپوماتیک جایگزین برتر 
ساکشن و لیپولیزر 

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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واقع در نزدیکی اماکن تاریخی شهر اصفهان.

ام°اناa �cار¯ینwifi ,² رایگا½ 
��سا�fه

آدرس: خ چهارباغ عباسی، نرسیده به میدان انقلاب
IsfahanToosHotel.com           031 - 32212852 :تلفن: 32221599 -    فکس
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واقع در نزدیکی اماکن تاریخی شهر اصفهان.
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به مدیریت آقاى جهانی

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 خلبانی .

انواع زنجیر وپلاك لیزرى (لاتین ،فارسی،چهره )واتیکت هاى سنجاقی ،حکاکی ،لیزرى، چاپی ،کامپیوترى ،دست نویس ، خلبانی 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 تبلیغاتی  با آرم گلدوزى  یا چاپی  پذیرفته می شود.

تعمیر انواع لباس نظامی ،شخصی ، اورکت ، پالتو ، مانتو ،کاپشن هاى چرم وغیره 
اولین وتنها فروشگاه وتولیدى فرم نظامی ،انتظامات و کارگاهی  در اصفهان  

هدف ما خدمت صادقانه  وجلب  رضایت  شماست 
اقلام فوق  به صورت کلی وجزیی در سطح  استان  اصفهان  عرضه می گردد 

آدرس :اصفهان ،خیابان طالقانی ، نبش چهارراه  شمس آبادى  فروشگاه بادى گارد       منوچهر عطایی 09131151444 -  32330645 - 32345230 - 32345110

فروشگاه وتولیدى    بادى گارد        (عطائی)
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 خلبانی .بورس انواع پارچه ،آرم ،درجه ،کلاه ،بادگیر،گرم کن ،پلیور ،لباس پرواز،دستکش، کلاه خلبانی .
انواع زنجیر وپلاك لیزرى (لاتین ،فارسی،چهره )واتیکت هاى سنجاقی ،حکاکی ،لیزرى، چاپی ،کامپیوترى ،دست نویس ، خلبانی 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 تبلیغاتی  با آرم گلدوزى  یا چاپی  پذیرفته می شود.

تعمیر انواع لباس نظامی ،شخصی ، اورکت ، پالتو ، مانتو ،کاپشن هاى چرم وغیره تعمیر انواع لباس نظامی ،شخصی ، اورکت ، پالتو ، مانتو ،کاپشن هاى چرم وغیره 
اولین وتنها فروشگاه وتولیدى فرم نظامی ،انتظامات و کارگاهی  در اصفهان  اولین وتنها فروشگاه وتولیدى فرم نظامی ،انتظامات و کارگاهی  در اصفهان  

هدف ما خدمت صادقانه  وجلب  رضایت  شماست هدف ما خدمت صادقانه  وجلب  رضایت  شماست 
اقلام فوق  به صورت کلی وجزیی در سطح  استان  اصفهان  عرضه می گردد اقلام فوق  به صورت کلی وجزیی در سطح  استان  اصفهان  عرضه می گردد 

32345110 - 2345110 - 2345110 332345230 - 2345230 - 2345230 32330645  - 2330645  - 2330645 09131151444آدرس :اصفهان ،خیابان طالقانی ، نبش چهارراه  شمس آبادى  فروشگاه بادى گارد       منوچهر عطایی 0913115144409131151444آدرس :اصفهان ،خیابان طالقانی ، نبش چهارراه  شمس آبادى  فروشگاه بادى گارد       منوچهر عطایی 09131151444آدرس :اصفهان ،خیابان طالقانی ، نبش چهارراه  شمس آبادى  فروشگاه بادى گارد       منوچهر عطایی آدرس :اصفهان ،خیابان طالقانی ، نبش چهارراه  شمس آبادى  فروشگاه بادى گارد       منوچهر عطایی 0913115144409131151444

(عطائی)        (عطائی)        (عطائی)(عطائی) بادى گاردفروشگاه وتولیدى    بادى گاردفروشگاه وتولیدى    بادى گاردبادى گارد



آرایشگاه
 آیسان روز

آدرس: خیابان نشاط چهار راه هشت بهشت روبروى عکاسی مردمک
09133031138-32730334 خانم آقایی - ساعات کار 9 - 12 و 4 - 7:30

براى عروس خانم ها
 30 درصد تخفیف ویژه 
با مواد گریماس

با 25 سال
 سابقه

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

آرا مفروشگاه آرایشى و بهداشتى Aram
آرایشى ، بهداشتى، طبى، عطر و ادکلن  مارك 

به صورت نقد و اقساط با شرایط ویژه فروشگاه آرام

لینی®, Óن°و¹� مار های Mرای�ی� دبورا, دایانا,بر�MÁ, بیو,̄ 
یو Áی, موس//Ôf, اگ�ÁÁیان�,  مار های �بی� ·یرا, گینو,̄ 

ایور�Áه�

آدرس: فلکه ارتش، پاساژ جهان آرا، واحد 8، فروشگاه آرام. 
تلفن: 09132944759                  طالبیان

36260585

دکتر برادران

مسئول فنی : دکتر شهزاد برادران و دکتر آذر برادران 
عضو هیئت علمی 

آدرس : چهارراه فلسطین، ابتداى خیابان فردوسى ،
جنب بانک رفاه، ساختمان حکیم

تلفکس : 32229284          تلفن : 5 - 32240434

 Ãزمای�گاM
ت�zی� �بی 
M Áسی\ �ناسی

آزمایشات زنان و مامایى،  سلامت جنین،
 سقط هاى عادتى و نازایى

لیه بیمه ها �ر¥ »رارداد با̄ 

رایشگاه مهین آ

با 35 سال سابقه آرایشگرى با جدیدترین 
متدهاى عروس و شینیون، مش و رنگ و 

اپیلاسیون. با نازلترین قیمت ها

آدرس:چهار راه نظر، نظر شرقى، کوچه باغ زرشک،  جنب درمانگاه 
دیابت. تلفن: 09133101680    36275940 خانم بیاتى



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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 Á [ا�u ی�ی بیq pهی Á خاصی دارد Ãی�ی اندازq فرین�, هرM ¹ی, در ن�اÆ·مت ا°u Ãبنابر دیدگا
fا] دارد Á بر اسا� ن�م ریا�ی تن�یم �//دÁ Ã  گ~�fه, uال M ÁیندM Ã½ با هم ارتبا�   ̄Á [ا�u ½اÆا] نی�ت � جf¯

دارند�

 Á [ا�u ی�ی بیq pهی Á خاصی دارد Ãی�ی اندازq فرین�, هرM ¹ی, در ن�اÆ·مت ا°u Ãبنابر دیدگا
fا] دارد Á بر اسا� ن�م ریا�ی تن�یم �//دÁ Ã  گ~�fه, uال M ÁیندM Ã½ با هم ارتبا�   ̄Á [ا�u ½اÆا] نی�ت � جf¯
 Á [ا�u ی�ی بیq pهی Á خاصی دارد Ãی�ی اندازq فرین�, هرM ¹ی, در ن�اÆ·مت ا°u Ãبنابر دیدگا
fا] دارد Á بر اسا� ن�م ریا�ی تن�یم �//دÁ Ã  گ~�fه, uال M ÁیندM Ã½ با هم ارتبا�   ̄Á [ا�u ½اÆا] نی�ت � جf¯
 Á [ا�u ی�ی بیq pهی Á خاصی دارد Ãی�ی اندازq فرین�, هرM ¹ی, در ن�اÆ·مت ا°u Ãبنابر دیدگا

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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د��ر ز�ا ��تاز �ور
aوست, مو Á زیبایی
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چگونه از پوست در برابر آفتاب 
محافظت کنیم:

 Ö´fyÂ� [Zf§M lÀa �Y �Ì] ,¡Â¸] Ö� �{ Ä  ̄Õ{Y�§Y �{ d�Âa ½Z��� Ä] LÔf]Y ®�Ë�
 d�§Zv» �{ Äf°¿ ¾Ë�e ºÆ»�d�Y �]Y�] Á{ |¿Y Äf�Y{ �|�Z] µÁZe ÃY�¼Å �³Y Ã�ËÂ]�|Ë|�
�d�Y d�Âa �] ½M �Y Ö//�Z¿ cZ»|�Á �¨À] LY�ÁZ» Ä �Y �]Ze �Y ½|� �¿Z»,d�Âa �Y

 �{ Ã�ËÁ Ä],|�Z] Ö» |Ì//��Ây �Â¿ �� » �{ ¾f§�´¿ �Y�« ,Ä �Y �Y �ÌÅ�a ÃY� ¾Ë�f¿Z�M
 |Ì��Ây ºÌ¬f�» �Â¿ �Y �ÌÅ�a µZu ¾ËY Z] �d�Y �j¯Y|u Ä �Y ½Y�Ì» Ä  ̄�Á� Ö¿ZÌ» cZ�Z�
 |� {YÂ» �Y Ã{Z¨f�YY~·,|ËZ¼¿ d�§Zv» ZÅ  Ä �Y �]Y�] �{ ¶»Z  ̄�Â�] Y� ½Z�¿Y ½|] |¿YÂe Ö¼¿
 ½YÂe Ö» Ä  ̄Õ�´Ë{ ÕZÅ ÃY��{�Y{ dÌ¼ÅY ºÌf�Å µ�À» �Y k�Zy Ä  ̄ÖWZÅ ½Z»� �{ [Zf§M
 ½{�³Á �� d�§Zv» ÕY�] �Y{ Ä^· ÕZÅ ÃÔ  ̄�Y Ã{Z¨f�Y {�] �Z°] d�Âa �Y d�§Zv» ÕY�]
 |� ¹�  ̄�Y tÌv� Ã{Z¨f�YÁ {Â� Ö» ½|] Ä] Ä �Y {�Ây�] �¿Z» Ä  ̄ÖËZÅ �Z^· ½|Ì�ÂaÁ
 Ö»Y�·Y �Z^°Ë d�Z� � Ze � �Å [Zf§Y |� ¹�  ̄�Y Ã{Z¨f//�Y Õ{�YÂ» ¾ÌÀq �{ �d�Y [Zf§M
 |]ZË �ÅZ  ̄[Zf§M �Â¿ Z] ÄÆmYÂ» ½Z»� d�Y �fÆ] ºÌÀ¯ Ö¼¿ Ã{Z¨f�Y [Zf§M |� �³Y Á �d�Y

�ºËÂ�¿ Ö´fyÂ� [Zf§M �Zq{ Ze
چه  ضد آفتابی مناسب است؟

 �Y Õ�Ì´//�Ìa ZËY�» ¾//ËY �Y Ö//�z] �d//�Y Ã|Ì//�� cZ^iY Ä] ZÅ [Zf§M |� ÕZ//ËY�»
 µM Ã|ËY Ö]Zf§M |��|//�Z] Ö» d�Âa ��{Á� Õ�Ìa Á d//�Âa ½Z��� ,Ö´fyÂ� [Zf§M
 Ä  ̄B �Â¿ �¨À] ÕY�ÁZ» ÕZÅ kÂ» µÂ� �iY �]Y�] �{ d�Z¨u �] ÃÁÔ� Ä  ̄{Â� Ö» [Â�v»
 ,�¨À] ÕY�ÁZ» |À¸] ÕZÅ kÂ» µÂ� �]Y�] �{ , A �Â¿,{�Y{ Y� ÖËY� ½Z��� dÌ�Zy ¾Ë�eÓZ]

�|ËZ¼¿ {ZnËY d�Z¨u �Ì¿ �»�« ½Á{Z» Á ÖW�»�Â¿
 Ö°Ë�Ì§ ÕZÅ [Zf§M |��|ÀÀ¯ Ö» ºÌ//�¬e ÖËZÌ¼Ì� Á Ö°Ë�Ì§ �Â¿ Á{ Ä] Y� ZÅ [Zf§M|�
 Á d�Âa ½|� Ö´¿� \^� ZÆ¿M �|ÀËZ¼¿ Ö» ¶¼� ,d//�Âa t�� �Y �Â¿ ½{Â¼¿ �° À» Z]
 Ö°Ë�Ì§ ÕZÅ [Zf§M|� �|� |ÀÅYÂy d�Âa Öv�� cY�ÌÌ¤e Á Ã�Ìe ÕZÅ Ä°· ½{Y{ ��Âa
 ÕZÅ kÂ» µÂ� �]Y�] �{ �e �Ì�Á Ö�z] �iY ¦Ì� Á �f¼  ̄Ö^¿Zm ��YÂ� ½{Â] Y�Y{ ¶Ì·{ Ä]
 Ã|ÀÀ¯ ¥��» d�Âa ²¿� �ÌÌ¤e ZÆ¿M {Y�ËY ZÆÀe ,|¿�Y{�Ây�] Õ�f�Ì] dÌ·Â^¬» �Y ,[Zf§M
 cZn¿Zy�Z  ̄,µZ°�Y ¾ËY ½Y�^m ÕY�] Y~· Á |�Z] Ö» |ÀËZ�ÂyZ¿ ÖÅZ³ ½ZËZ«M �{ Ä  ̄d�Y
 ²¿� Z] ª]Z�e Ä  ̄|¿Y Äf�Y{ Ä��� �Y�Z] Ä] Y� Ã 6�} �Ë� Ö°Ë�Ì§ [Zf§M|� �YÂ¿Y ,Ã|¿�Z//�
 �Â¿ ½{Â¼¿  [~m Z] ÖËZÌ¼Ì//� ÕZÅ [Zf§M|��|À//�Z] Äf�Y{ Ã|ÀÀ¯ ¥��» d�Âa
 \^� ZÅ [Zf§M|� ¾ËY �|ÀËZ¼¿ Ö» ¶¼� ÖËZ»�³ Õ��¿Y Ä] ½M ½{Â¼¿ ¶Ë|^e Á |Ì��Ây
 Ö·Á |Àf�Å Â�f�� ¶]Z« [M Z] ÖfuY�] Á Ã|//�¿ {�§ d�Âa ²¿� �{ Ö¿Y|Àq �ÌÌ¤e
 ��Zy Á Ö�Z¼e dÌ�Z�u {ZË{�Y �Y Õ{�YÂ» ,ÖËZÌ¼Ì� ÕZÅ [Zf§M|� ¥��» �iY �{
 ½ÂÌ�Â· ,{Z¼a ,¹�  ̄�YÂ¿Y �{ ZÅ [Zf§M|��d//�Y Ã|� ��Y�³ ¥��» ¾Ìu ��Â� Á

 Öf�Z¨u Ã�Z¼� �|À//�Z] Ö» {ÂmÂ» Ö¨¸fz» Öe�Zne Ö»Z//�Y Z] Á Ö¸°·Y ÕZÅ µÂ¸v» Á
 ÕÁ� SPF ½YÂÀ� dve ,d�Y |Ì��Ây Ä //�Y �]Y�] �{ ½M �iY c�|« ÕZËÂ³ Ä  ̄[Zf§M|�
 ¾¯Z� {Y�¿ ÕY�] �� Ze �� ½Y�Ì» �Y SPF Ã�Z¼� 0Z»Â¼� �d�Y Ã|Ë{�³ k�{ ½M Õ|À] Äf�]
 Ä] Äf//�] [Zf§M|� �Â¿ [Zzf¿Y�|À¯ Ö» dËZ¨  ̄Ö¿ZÆm ÕZÅ�Y|¿Zf//�Y ª^� Ä¿ZÌ»�ÁZy
 ®��a ÄÌ�Âe Ä] ÕÁ Ö·Z» ½YÂe Á {�§ {Y�¿ Á �Àm Á ¾//� ,d�Âa ²¿� Á Ö]�q ½Y�Ì»

�{�Ë~a Ö» c�Â�

آدرس:ابتداى چهار باغ بالا-مجتمع تجارى-ادارى کوثرفاز2-طبقه سوم واحد536  تلفن تماس: 09132707635
  تلفن مطب: 43  الى 36204542 - 031



 �Á� �ËY�§Y {Â//mÁ Z]
 Ö �Â» ÕZÅ Ö«Zq �§� dÆm ¾Ì mY�» ½Á�§Y

 Ã{Â] Ö¼mZÆe �Ì£ ÕZÆ�Á� µZ^¿{ Ä] Ö°//��a º¸� Á ½Z°��a 
 µY�Àm Á
 c�Y�u {ZnËY ,�iÂ» Ö¼mZÆe �Ì£ Á |Ë|m ÕZÆ//�Á� �Y Ö°Ë �|Àf//�ÅÁ
 �ZÌ�] Ö�¿Â¯�§ ÂË{Y� ®ÌÀ°e ÄÀÌ»� ¾ËY �{ �d�ZÆÌ]�q ��Ì· Á Ö �Â»
 Z] Ä  ̄d�ÌÅZ´f�{ ¹ÂÌ»�a �Â§Y� ÃZ´f//�{ �d�Y Ã{Â] |»M �Z  ̄Á ª§Â»
 �»Y Á Ö]�q ��Ì· �{ ZÆÀe Ä¿ ÓZ] }Â¨¿ ½YÂe Z] Ö¸^« ÕZÆÅZ´f�{ �«YÂ¿ �§�
 Á ¾Ìq �§� Á Õ�Z� ½YÂm �{ Õ�Z� ½�Ô  ̄®Ë�ve Z] Ä  ̄d�Y �iÂ» Õ�£Ó
 Ö��f�{ ½Z°»Y �ÂÀf» Á {| f» ÕZÆaÁ�a {ÂmÁ Z] �{�Y{ {�]�Z  ̄�Ì¿ Á�q
 º�q�Á{ ¦a Á Õ{Â^¯
Á�q Á ¾Ìq �§� dÆm º�q �Ë� ÄÌuZ¿ Ä] Öfu

�d�Y Ã{�  ̄ºÅY�§ Y�
کاربردهاى رافوس:

 ,º°� �Ì�¿ Ö]�q {ZË� d»Zz� Z] ÖuYÂ¿ Ö �Â» ÕZÅ Ö]�q ½{�] ¾Ì] �Y
�ÓZ] }Â¨¿ ª¼� Z] ±��] [Á�a ��Âe ,ZÅ ½Y� Á ZÅÂ¸Æa

 �Ì�¿ �f¼  ̄Ö]�q d//»Zz� Z] ÖuYÂ¿ �{ Ö//]�q Ö �Â» �¼ne ½Z»�{
�Á�Z] Á \¤^£

�Ö �Â» ½Ây ½ZË�m �ËY�§Y ��Âe dÌ·Â¸� Ö·Z¬e�a d�Âa ÕZ¼¿ �ÅZ¯
 dyZ� Ä] ZÅ d�Ô]Á�^Ì§ ®Ë�ve ��Âe ,²ÀÌf¨Ì· Á d�Âa ¹YÂ« �ËY�§Y

½�Ô¯Remodeling �ËY�§Y Á ½�Ô¯
�c�Â� ¦Ë�� Á�q Á ¾Ìq ½{�] ¾Ì] �Y

��� Á ÄÀ¯M �Z°�Y �Ì�¿ ®Ì§Á�eÂbÌÅ ÕZÅ�Z°�Y �Y Ö�Z¿ Ö´f§�Á�§ {Â^Æ]
�Öf�Âa �Z] ~§ZÀ» ½{�¯�a

 Õ �Ì³ Â¸m
 Á Ö¸//� �Á�//] �Y

 �§� �Y |// ] d//�Âa Ö//³{Zf§Y
Ö �Â» ÕZÅ Ö]�q

 Frozen Á |ÌWÂeZ»Á� dË�e�M Ä//] Ôf^» ½Y�Z¼Ì] �{ ¶�Z¨» {�{ �ÅZ¯
shoulder

ویژگی ها:
 {Á�f°·Y ÕZ»{ ®ÌeZ»ÂeY µ�fÀ  ̄dÆm ,�IR��»�« ½Á{Z» Öe�Y�u �Â�À�

�½Z»�{ ¾Ìu �{ �Z¼Ì] d�Âa Ö´fyÂ� �Y Õ�Ì³Â¸m Á µZ §
�½ZË�m c|��Intensity µ�fÀ  ̄dÌ¸]Z«

�}Â¨¿ ª¼� �ÌÌ¤e dÆm ,cÁZ¨f» �¿Z¯�§ Á{ ÕY�Y{
LCD � Ä] �Æn»

 ¦¸fz» ª�ZÀ» ÕÁ� �] �Z  ̄dÆm ,cÁZ¨f» �ËZ//� Z] ÖËZÅ [Á�a Ä] �Æn»
½|]

�Õ�Z�¿YÂm dÆm �Ôa Õ�e �Ìa |ÀÅ Ä] �Æn»
RET Á CET [Á�a �Â¿ Á{ �Å Ä] �Æn»

 Ö¬¼� ÕZÅ ÄËÓ �{ �f�Ì] ÕZ»{ �ËY�§Y ½Z°»Y Ä  ̄Õ{�°¸¼� |» � ÕY�Y{
 ÕZÅ ÄËÓ �{ ÖfuY�Z¿ Á {�{ {ZnËY Á \Ì//�M ½|»M {�YÁ ½Á|] ,Y� d�Âa

�{�ÁM Ö» |Ë|a ,d�Âa Öv��
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 |Ë|m ¶�¿ ÕZÅ Ä£|£{ �Y Ö°Ë \�ZÀ» ¹Y|¿Y ¾f�Y{ :ثنا روغنى
 Ä] ½|Ì�� ÕY�] Ö¿Â³Z¿Â³ ÕZÅ �Á� �Y Ã�Á�»Y Á |ËM Ö» �Z¼� Ä]
 ª¿Á� �ÌyY ÕZÅ µZ� �{ Ä  ̄ÖËZÅ �Á� �Y Ö°Ë�{Â� Ö» Ã{Z¨f�Y ½M
 Z] ÄÀÌ»� ¾ËY �{ �d�Y ¾�¯Z�ÂbÌ· ¶¼� �Y Ã{Z¨f�Y ,Äf§ZË Ö¿YÁY�§
 ÖuY�m Á Ö»Â¼� ÖuY�m Ö��ze {�Â] ½ZÌWZ^�Z^� ºË�» �f¯{

�|Ì¿YÂy Ö» �Ë� �{ Ä  ̄ºË{Y{ \Ìe�e ÖËÂ³Á d¨³ ÖËZ^Ë�
معمولا از لیپوساکشــن به چه منظورى استفاده 

می شود؟
 ½|] ¹�§ �ÌÌ¤e �Â�À» Ä] ¾�¯Z�ÂbÌ· ¶¼� ,lËY� �Â�e ¥Ôy �]
 Z] Z»Y ,½�Á �ÅZ  ̄ÕY�] Z§�� Ä¿ {Â� Ö» ¹Zn¿Y ½M Ä] ÖÅ{ ¶°� Á
 ¾ÌËZa ºÅ ½�Á |À]ZË Ö» �ÅZ  ̄�Ì¿ ½|] ÕZÅ Ö]�q Ä°ÀËY Ä] ÄmÂe
 |¿�Y{ ¹�³Â¸Ì  ̄��� ÕÓZ//] ½�Á Ä  ̄Õ{Y�§Y Ö¸  ̄�Â� Ä]�|ËM Ö»
 ÖËZÅ �Á� �Y |ËZ] Á |Àf�Ì¿ ¶¼� ¾ËY ÕY�] Ö^�ZÀ» ÕZÅ ÄÀË�³
 ½Z�¿�Á �ÅZ  ̄ÕY�] ZÅ ÖuY�m �ËZ� Á Ã| » ½{�  ̄®qÂ  ̄½Âq

�|ÀÀ  ̄Ã{Z¨f�Y
این عمل تا چه حد مــی تواند براى بیمار خطرآفرین 

باشد؟
 Ä  ̄Ã|� �ËZ� �ZÌ�] Öfu Á {�Y{ {ÂmÁ Ã�Z^ÀËY �{ Õ{ZË� cZ ËZ�
 d¨³ |ËZ] Z»Y ,{Â� Ö» Ö]�q Ö·Â^»M �Á�] Ä] �nÀ» ¶¼� ¾ËY ¹Zn¿Y
 � �{ �¨¿���{Z¿ �ZÌ//�] �Á� ¾ËY �{ Ö]�q Ö·Â^»M �Á�] µZ¼fuY

 |f§Y Ö» ©Z¨eY Ö¿Z»� ��YÂ� �f�Ì] �´Ë{ ÕÂ� �Y�d�Y ��¨¿ ½ÂÌ¸Ì»
 Ã�Á�»Y Y~· ,{Â� Ã{Z¨f�Y ¾�¯Z�ÂbÌ· ÕY�] Ö»Â¼� Ö�ÂÆÌ] �Y Ä¯
 ��YÂ� Ze {Â� Ö» ¹Zn¿Y Ö �Â» Ö�ÂÆÌ] ��Âe �f�Ì] ¶¼� ¾ËY
 {Y�§Y d�{ Ä] �f�Ì] ¾� Z̄�ÂbÌ· ¶¼� Ä°ÀËY �´Ë{ �|��] ¶«Y|u Ä]
 ½Zf��Z¼Ì] ÕZm Ä] \�» �{ {�Y|¿Zf�Y �Ì£ �ËY�� ZË Á �v^f» �Ì£
 ZË ®ÌÀÌ¸  ̄�{ Á ��zf» {�§ ��Âe |ËZ] �Z  ̄¾ËY Ä  ̄Ã|� ¹Zn¿Y
 ,d�Y �¯} Ä] ¹�Ó ¾ÌÀr¼Å �{Â� ¹Zn¿Y �ËY�� dËZ�� Z] ½Zf��Z¼Ì]
 ½|� Õ�f�] Ä] Õ�ZÌ¿ Á {Â� Ö» ¹Zn¿Y ÖËZa�� c�Â� Ä] ¶¼� ¾ËY
 ¾ËY �{ Ä  ̄|�Z] {ZË� �ZÌ�] Ã|� ¾�¯Z� ÖuYÂ¿ Ä°ÀËY �´» ,d�Ì¿

�|¿Z» Ö» ®ÌÀÌ¸  ̄�{ Y� \� ®Ë �Z¼Ì] ®��a �Ìz�e Z] c�Â�
عمل لیپوساکشن چگونه انجام می شود؟

 |À  ̄Ö» ªË��e d�Âa ÕZÅ Ö]�q ¾Ì] Y� Ö ËZ» ��zf» ®��a
 ¾ÌÀr¼Å ,{Â� Ö» ºÅ �Y ZÅ Ö]�q ½|�Y|m Ä] �nÀ» ¶¼� ¾ËY Ä¯
 �|À  ̄Ö» ®¼  ̄Õ�Ë�¿Ây �ÅZ  ̄Ä] Ä  ̄{�Y{ Öa �{ Y� ©Á�� �Z^¬¿Y
 ½|] �Y Ã|À°» ÃZ´f�{ ��Âe Ã|� Y|m ºÅ �Y ÕZÅ Ö]�q ½M �Y �a
 ½Z¼Å �{ ½Y�Z¼Ì] ÓÂ¼ » Á ½Z¼�¿Za ZÅ ºy� �b� ,{Â� Ö» k�Zy

�|¿Â� Ö» �y�» ½Zf��Z¼Ì] �Y �Á�
بــه طــور کلــی ایــن عمــل بــه چنــد روش انجام 

می شود؟
 Õ�´Ë{ ÕZÅ �Á� |//� Ã{Y{ tÌ�Âe Ä  ̄µÂ¼ » �Á� �//] ÃÁÔ�
 ®¼  ̄Z] Z//Å �Á� ¾//ËY �Y Ö//°Ë �{ �{�Y{ {Â//mÁ ºÅ
 ¾ËY Ä  ̄|¿�] Ö//» ¾Ì] �Y Y� ZÅ Ö]�q Ö§Y�³Â¿Â//� kYÂ»Y
 ��Zy Ä//] Z»Y ,{Â//] �ËZ//� �Ìa µZ//� |Àq Ze �Á�
 ,{�  ̄Ö//» {ZnËY Ä  ̄Ö//e�Y�u ÕZ//Å \Ì//�M Á ��YÂ�
 ÕY�] ��Ì· �Y Ã{Z¨f//�Y �ÌyY ÕZÅ µZ//� �{ �|� wÂ�À»
 �Á� ½M Ä] Ä  ̄Ã|//� �ËZ� �ZÌ//�] ZÅ Ö]�q Õ�Z�Y|m

�{Â� Ö» Äf¨³ �Ì·ÂbÌ· ��Ì·
لطفا در مورد این روش بیشتر توضیح دهید.

 �Á� Á �Á� ¾//ËY ½ZÌ» Ö//eÁZ¨e pÌÅ ª//Ë��e Ä¸u�» Ze
 ZÅ Ö]�q ½M �Y �a Z»Y ,{�Y|¿ {ÂmÁ Ö·Â¼ » ¾//�¯Z�ÂbÌ·
 ÄÌ¸ze Ã|À°» ÃZ´f�{ Z] �b//� Á Äf§� ¾Ì] �Y ��Ì· ��Âe
 ½�Ô  ̄¾fyZ� Ä] ½|] ®Ë�ve Z] ��Ì· ÃZ´f//�{ �{Â� Ö»
 Ä  ̄{Â� Ö» �nÀ» �»Y ¾ËY Á Ã|� d�Âa ½|� d¨� h�Z]

�|f¨Ì¿ ©Z¨eY d�Âa Ö³{Zf§Y
آیــا از روش لیپولیزر در همه قســمت هاى

بدن استفاده می شود؟
 |¿�Y{ Õ�e ¶� d�Âa Ä  ̄½|] ÖuYÂ¿ �{ ÓÂ¼ » ��Ìy

 ¹Zn¿Y Á ºÌÀ  ̄Ö» Ã{Z¨f�Y �Á� ¾ËY �Y Za ½Y� Á Ä¿Zq �Ë� ,ZÅÁ�Z] |À¿Z»
 Õ{Y�§Y ZË Á ©Zq Ö¸Ìy {Y�§Y ÕY�] ZË ½|] ÖuYÂ¿ Ä¼Å ÕY�] ��Ì·ÂbÌ·
 º°� d�Âa ¶j»�|¿�Y{ d�Âa �Y ÕY ÄÌuZ¿ �{ Õ|Ë|� Ö³{Zf§Y Ä¯
 �f�Ì] ��YÂ� Á ¦�Z�» ÄÀË�Å ¶Ì¼ve Ä] �nÀ» ZÆÀe �½Z¼ËY� �Y �a
 Ö¸  ̄�Â� Ä] �a �d�Y{ |ÅYÂz¿  ÃY�¼Å Ä] Öf^j» ÄnÌf¿ Á {Â� Ö»
 �Z�Y �] Á Ã|� [Z�u |ËZ] ¾� Z̄� ¶¼� �{ ��Ì· ÃZ´f�{ �Y Ã{Z¨f�Y

�|�Z] ®��a Ö¬�À» Õ�Ì³ ºÌ¼�e
اما در حال حاضر تبلیغات زیادى در مورد این روش صور 

ت می گیرد.
 ÃY�¼Å Ä] ÕY Ä��Z� pÌÅ �Á� ¾ËY Ä  ̄{Â� Ö» Äf¨³ cZ¤Ì¸^e �{ �Ä¸]
 Ä°Ì·Zu �{ {�Y{ dÌvm�Y Ö·Â¼ » ¾�¯Z�ÂbÌ· Ä] d^�¿ Á {�Y|¿
 sY�m d�Y ¾°¼» �d�Ì¿ Ö¼¸� Á {�Y{ ÖeZ¤Ì¸^e Ä^Àm Z§�� �»Y ¾ËY
 ZÆÀe Á |À  ̄¾�¯Z�ÂbÌ· Y� ½|] ÄÌuZ¿ �,Ä¸u�» ®Ë �{ Ã{Â»�M �Z¯
 Ö]Ây Ä] �Z  ̄¾ËY �³Y Ä  ̄ |À  ̄Ã{Z¨f�Y �Ì·ÂbÌ·��Ì· �Y Ä¬�À» ®Ë �{
 �Ì¿ Õ�fÆ] ÄnÌf¿ Ä°¸] ,{�Y{ Õ�f¼  ̄ÄÀË�Å ZÆÀe Ä¿ {�Ì³ c�Â�

�{Â� Ö» ¶�Zu
در مورد مراقبت هاى مورد نیــاز پس از انجام عمل 

توضیح دهید.
 ~§ZÀ» �Y Ã|� ªË��e {YÂ» t��e d�Z� �� Ze ¶¼� �Y | ] ÓÂ¼ »
�d�Y Ö Ì^� Õ�»Y Á {Â� �Z¼Ì] Ö¿Y�´¿ h�Z] |ËZ^¿ Ä  ̄{Â� Ö» Ã|Ë{
 Ã|Ë{ ÖËZÅ Õ{Â^  ̄Ã|� ¾�¯Z� ÖuYÂ¿ �{ d�Y ¾°¼» ¾ÌÀr¼Å
 �Y �a {�{ �´Ë{ ÕÂ� �Y �{Á� Ö» ¾Ì] �Y Äf¨Å |Àq µÂ� �{ Ä  ̄{Â�
 �d�Y µ�fÀ  ̄¶]Z« Á�Y{ ¥��» Z] Á {�Y|¿ ÖËÓZ] c|� ÓÂ¼ » ¶¼�
 |¿Á� �{ �Ë��e Á ¹�Âe �ÅZ  ̄Ä] �nÀ» �Ì¿ �Â�z» ¾³ �Y Ã{Z¨f�Y

�{Â� Ö» �Z¼Ì] dÌ �Á {Â^Æ]
بیمار چه مدت پس از عمل مــی تواند فعالیت هاى

روزمره اش را از سر گیرد؟
 �m Ä] {Â� Ö» ÄÌ�Âe ¶¼� �Y | ] �Á� �Y Ö°Ë�Ì§ dÌ·Z § Á �ve
 �|�Z] {ZË� �ZÌ�] ½|] �Y Ã|� k�Zy ÕZÅ Ö]�q ºnu Ä  ̄Õ{�YÂ» �{

�{�Y|¿ {ÂmÁ �Z  ̄¶v» �Y ¾f§�³ Ö�y�» Ä] Õ�ZÌ¿
در چــه شــرایطی نواحی ساکشــن شــده متورم 

می شود و آیا این امر خطرناك است؟
 �{ ¹�Âe ¾//ËY Á |f§Y Ö//» ©Z¨eY ¶//¼� �Y �a �»Y ¾//ËY ÓÂ¼ »
 Ä] ½M �Y | ] Á |//�� Ö» {Ây �j¯Y|u Ä] ¶¼� �Y �a �Á� ¾Ì¼Å{
 |��{ �� Z^Ë�¬e ¶//¼� �Y �a ÃZ» Á{ Ze�|]ZË Ö//» �ÅZ  ̄lË�|e
 ÖËZÆ¿ ÄnÌf¿ ¶//¼� �Y �a ÃZ» � Z//e Á {Á� Ö» ¾Ì] �Y ¹�Â//e ¾ËY

�{Â� Ö» ¶�Zu

دکتر مریم طباطبائیان

بورد تخصصى جراحى عمومى

جراحى سینه و زیبایى

آدرس: میدان آزادى(دروازه شیراز)،
جنب بانک اقتصاد نوین، ساختمان 

آزادى، بلوكB، طبقه سوم، شماره22

تلفن تماس:36613063

\
م�

دکتر مریم طباطبائیان :

لیپوساکشن براى فرم دهى به بدن استفاده مى شود
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دکتر علی فرخانی
مرکز جامع توانبخشی و طب فیزیکی

با پیشرفته ترین دستگاه هاى لیزر پر توان
TMS مگنت تراپی  وفیزیوتراپی

Shock Wave

با پیشرفته ترین دستگاه هاى لیزر پر توان
TMS مگنت تراپی  وفیزیوتراپی مگنت تراپی  وفیزیوتراپیTMS مگنت تراپی  وفیزیوتراپیTMS

ShockWave

شمس آبادى ، چهارراه قصر،
 روبروى بانک ملت ، مجتمع قصر، طبقه زیرزمین

تلفن:32330382                    32367465  

مر Á گرد½ دی�® های̄ 
انال نzا� تنگی̄ 

MرترÁز
Mسی\ های Áرز�ی

خار aا�نه
توا½ ب�zی بیمارا½ س°fه م¤�ی 

�Áربه م¤�ی

www.drfarkhani.ir 






