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عضو انجمن لیزر ایراندکتر محسن سلیمانی
دارای گواهینامه پیوند مو از انجمن جراحان ایران 

ملانین طول موج های نوری بیــن 600 تا 1100 نانومتر 
را به خوبی جذب می نماید. این محدوده طول موج را 
دامنه اپتیکی ملانین گویند. به بیان دیگر، در این طول 
موج، ملانین بهترین هدف برای جذب لیزر اســت. از 
آن جایی که لیزر فقــط رنگ دانه های تیره موجود در 
ریشــه های مو  را هدف قرار می دهد، بنابراین درمان 
موهای سفید، روشن و پرزهای صورت و بدن توسط لیزر 
نتایج قابل توجهی به دنبال نخواهد داشت. هم چنین در 
افرادی که دارای پوست روشن هستند نتیجه درمان 
موهای ناخواسته بهتر از درمان در افراد دارای پوست 
برنزه و تیره می باشــد. معمولاً تاثیرات اولیه لیزر بر 
موهای ناخواسته تا دو هفته بعد از انجام لیزر مشاهده 
می شود. بعد از این زمان موها سست شده و می ریزند. 
در هر بار تکرار لیزر، موها نازک تر و تراکم موها کم تر 
می شود در نهایت در پایان جلسات درمانی، اکثر موهای 

ناخواسته از بین می روند.
انتظار آن است که نتیجه درمان موهای زائد توسط لیزر 
در صورتی که کلیه پارامترهای لازم هم چون انرژی، 
مدت زمان پالس و ... در مقادیر مناســب خود باشد، 
پس از هر جلسه حدود 20 تا 25درصد و بعد از جلسات 
درمانی حدود 80درصد موهای زائد از بین برود. موهای 
باقی مانده، اغلب نازک تر و روشن تر می شوند. بر این 
اساس، اگرچه تعداد جلســات درمان با لیزر در افراد 
مختلف با توجه به حجم موهای زائد و فیزیولوژی بدن 

هر شخص متفاوت می باشد، اما برای دست یافتن به 
نتایج مناسب جهت کاهش موهای ناخواسته، معمولاً 
حداقل 3 تا 8 جلسه درمان با لیزر مورد نیاز می باشد. 
هم چنین جهت جلوگیــری از رویش مجدد موها در 
منطقه تحت درمان، تکرار لیزر هر 6 الی 12 ماه یک بار 
برای بیش تر افراد الزامی اســت. در فواصل جلسات 
درمانی، باید از روش هایی که باعث کنده شدن ریشه 
موها می گردد نظیر استفاده از موچین، بند، موم و اپی 
لیدی پرهیز شده و در صورت لزوم موها تراشیده شود. 
محل رویش موهای ناخواسته نیز در تاثیر لیزر و تعداد 
جلسات آن موثر می باشد. برای مثال درصورت، موهای 
ناحیه چانه نسبت به سایر نقاط، مقاومت بیش تری به 
درمان توسط لیزر دارند که به تبع آن به تعدادجلسات 
بیش تری برای درمان نیاز خواهد بود. تقریباً تمام افراد 
می توانند از لیزرها برای کاهش موهای ناخواسته خود 
استفاده نمایند، اگرچه همان گونه که پیش از این نیز 
اشاره گردید،  بهترین نتایج در افراد با موهای تیره و 
ضخیم و پوست روشن دیده می شود. تفاوتی در سنین 
مختلف و بین مردان و زنان در استفاده از این سیستم ها 
وجود ندارد. در پی انجام هر جلسه درمان،  ممکن است 
علائم هم چون قرمزی و التهاب خفیف یا متوسط ایجاد 
گردد که این علائم بخشی از روند نرمال درمان محسوب 
شده و به زودی پس از گذشــت چند ساعت برطرف 
خواهد گشت و هیچ نشانه و علامتی غیر عادی به روی 

پوست نباید باقی بماند. به منظور رفع سریع ترعلائم، 
کمپرس سرد ناحیه درمان شــده توسط کیسه یخ 
پیشنهاد می گردد  و درصورت مشاهده هرگونه عارضه 
غیرطبیعی یا تاول بدون هیچ دســت کاری سریعاً با 
پزشک معالج مشورت شود. درصورت انجام لیزر درمانی 
در ناحیه صورت، استفاده از کرم های ضدآفتاب قوی به 
منظور پیش گیری از عوارضی هم چون تیره شدن محل 
درمان ضروری است. هم چنین، لازم به ذکر است که در 
افرادی که اختلالات زمینه ای هم چون اختلال هورمونی 
و یا کیست تخمدان دارند علاوه بر درمان موهای زائد با 

لیزر، باید تحت درمان دارویی نیز قرار گیرند.
لیزرهای الکساندریت با طول موج 755 نانومتر، لیزر 
Ruby ، لیزر دیود با طول موج 800 نانومتر، لیزر IPL، و لیزر 

Nd:YAG با طول موج 1056 نانومتر در زمره لیزرهایی 

هستند که قادر به درمان موهای ناخواسته بر اساس 
مکانیسم یاد شده فوق می باشند که در این میان لیزر 

ipl بیش ترین و بهترین تاثیر و کم ترین عارضه را دارد.

کلینیک کاشت موی طبیعی   ولیزر  پوست  دکتر محسن  سلیمانی  )بهین (
اصفهان، خ  شریعتی، جلوتر از اورژانس بیمارستان  شریعتی، طبقه دوم  

ساختمان بانک آینده  مطب دکتر محسن سلیمانی 
تلفن: 09390605205-09131310609-6290689 3   فاکس:   36272734

درمان  موهای  زائد  
با لیزر

قسمت دوم









دوباره بهار، دوباره نوروز و دوباره سال جدید؛ هنوز نمى دانیم چه قدر این سال ها براى ما تکرار مى شود؛  ولى امیدواریم در سایه 
الطاف بى پایان خداوند، هر لحظه آن همراه با موفقیت باشد. ماه هاى اسفند و فروردین هر سال براى همه خانواده ها به خصوص 
خانم ها از حال وهوایى خاص برخوردار است. وظایف آن ها دو چندان مى شود. جنب وجوش هر خانه با وجود نازنین خانم ها  از 
گرمى خاص برخوردار مى شــود که در کنار تلاش آقایان مى توانند با شادى و شادمانى بهار طبیعت را در آغوش بکشند. سال 

1393 رو  به پایان است و در آستانه ورود به سال 1394 قرار داریم.
با امسال، یک سال دیگر در"زندگى سالم"  کنار شما بودیم. ما نهایت تلاشمان را کردیم تا  این مجله موردپسند همه مخاطبان 
قرار بگیرد .مطمئن هستیم باوجود تمام زحمات دوســتان و همکاران ، نواقص زیادى هم داشته ایم که سعى مى کنیم آن ها 
را به مرور زمان رفع کنیم. تعداد زیادى از دوستان با ارایه نظرات خود ما را در مســیر انتشار نشریه اى بهتر یارى کردند که از 
تمام آن ها تشکر مى کنیم. امیدواریم بتوانیم رضایت خاطر تک تک شــما را فراهم کنیم. قطعاً سال 94 13را با شور و انگیزه 
بیش ترى آغاز مى کنیم و همواره امیدمان به همراهى شــما خوانندگان عزیز است. سال گذشــته،   براى بانوان میهن 
اسلامى نیز،سالى موفق و خاطره انگیز بود.عزیزانى در رشته هاى مختلف توانستند به موفقیت هاى بزرگى 

ســال دست پیدا کنند و لازم است به آن ها خدا قوت گفته شود. امسال مهم ترین مساله در آستانه 
نو، شهادت حضرت فاطمه زهرا (س) اســت که باید الگوى همه ما خانم ها باشند. ابعاد 
زندگى خانم فاطمه زهرا (س) ، متاسفانه هنوز ناشناخته مانده و آن طورکه در خور شان 

ایشان است بیان نشده و لازم است در این خصوص اهل فن بیش تر تلاش کنند. بجاست تا در کنار 
برگزارى مراسم نوروز، حرمت این بانوى مظلوم اسلام را بیش تر از پیش حفظ نماییم. 

این شماره زندگى سالم اختصاص به اسفند ماه 1393 و فروردین ماه 1394 دارد و ما به 
یارى خداوند در اردیبهشت ماه ســال 1394 مجدداً  درخدمت شما خواهیم بود. 

سالى سرشار از موفقیت را براى همه آرزومندیم. سال نو مبارك. ایام 
به کامتان شیرین. 

سخن سردبیر
فرارسیدن سال 94 بر شما مبارك 

سالى سرشار از موفقیت را براى همه آرزومندیم. سال نو مبارك. ایام 
به کامتان شیرین. 
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صاحب امتیاز و مدیر مسئول: مهندس رضا محزونیه
سردبیر : مرضیه ربیعى

رییس شوراى سیاست گذارى : مهندس محمد حسین محزونیه
طراح و صفحه آرا : بصیرت جعفرى

دبیراجرایى: الهام شهیدان
ویراستارى : هاله ترابى

بازرگانى: موسسه تبلیغاتى خورشید    
سرویس تحریریه :حمید مشکلانى، میثم اکبر پورى،مسیب اقرلو   

دبیر چهره ها : على رفیعى   
سرویس ترجمه: نینا  امیرى

 سرویس عکس : محمد شریف  
دفتر: تهران ،  بزرگراه جلال آل احمد، بین خیابان کارگر و اتوبان چمران ، کوى پروانه ، پلاك 2 ،  واحد 1      

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

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

لیتوگرافى و چاپ : گل آذین
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فصل اول

  باران کوثری
  ستاره اسکندری

  سام درخشانی

  ستاره اسکندری:   
عشق گم شده است

   باز باران با 
سیمرغ های فراوان...

گفت وگوی زندگی 
سالم با باران کوثری



باز باران با سیمرغ های 
فراوان...

گفت وگوى زندگى سالم با باران کوثرى

علی رفیعی:  
باران کوثری از آن دسته دهه شصتی های پرطرفدار است که برعکس بازیگران این روزها، به خاطر چهره اش 
معروف نشده است. باران واقعاً برای بازیگری زحمت کشیده و این را با نقش آفرینی های متفاوتش ثابت کرده 
است. او امسال هم   با  سیمرغ بلورینی که از جشنواره فجر گرفت حسابی همه طرفدارانش را خوشحال کرد.
جالب تر از همه، حضورش با پای شکسته در همه کنفرانس های مطبوعاتی جشنواره بود.بله! باران خانم ما 
مطمئنیم که شما چه قدر برای مخاطب و خبرنگاران احترام قایلی که با پای شکسته هم به جشنواره آمدی 
و مثل بعضی ها قیافه نگرفتی! دریافت ســیمرغ بلورین بهترین بازیگر نقش اول زن در سی وسومین جشنواره فیلم فجر  بهانه ای دست 
ما داد تا با این بازیگر پر استعداد سینما ،تئاتر و تلویزیون گفت وگویی داشــته باشیم تا برایمان از سالی که گذشت از تئاترها و فیلم ها و 

سیمرغ هایش بگوید.
باران مهرماهى

باران سینمای ایران،  متولد 25 مهر ماه 1364 تهران و  دانش آموخته رشته نمایش از هنرستان سوره است. زندگی با پدر ومادرهنرمندش 
یعنی رخشان بنی اعتماد و جهانگیر کوثری  باعث شد که از همان کودکی در پشت صحنه سینما حضور داشته باشد اما شک نداشته باشید 
که لیاقت و بازی خوب خود باران بود که حضور او را در سینمای ایران دنباله دار و پررنگ کرد. باران، فعالیت هنری خود را از سال 1370 با 
بازی در فیلم "بهترین بابای دنیا" ساخته داریوش فرهنگ شروع کرد و تاکنون در 39 اثر سینمایی و 5 سریال تلویزیونی و 11 تئاتر هنرنمایی 
کرده اســت. از افتخارات باران باید به دیپلم افتخار بهترین نقش آفرینی بخش مسابقه بین الملل بیست و پنجمین جشنواره فیلم فجر، 
سیمرغ بلورین بهترین بازیگر نقش اول زن در بیست و پنجمین جشــنواره فیلم فجر، تندیس بهترین بازیگر نقش اول زن در یازدهمین 

جشن خانه سینما سال 1386  اشاره کرد. 

،،
چه قــدر امســال پــرکار بودید.اصــلاً این 
جشــنواره انــگار یکــى از متفاوت تریــن 

حضورهاى شما در جشنواره بود.
 بله من امســال  با  فیلم های کوچه بی نام، 
خانه دخترو جامه داران در جشنواره حضور 

داشتم.
از بازیگرانى که در این چند فیلم با شــما 

هم بازى بودند برایمان بگویید؟ 
 در فیلــم خانه دختــر با آقــای حامد 
بهداد، پگاه آهنگرانــی، رعنا آزادی ور، 
بابک کریمی، محمدرضــا هدایتی، بهناز 
جعفری، نسیم ادبی، پردیس احمدیه و رویا 

تیموریان هم بازی بودم. 
در فیلم جامه داران بــه کارگردانی آقای 

حمیدرضا قطبی و تهیه کنندگی سیدجمال 
ســاداتیان با خانم مهتاب کرامتی، پگاه 
آهنگرانی و مصطفی زمانی هم بازی بودم 
و در فیلم "کوچه بی نام" بــا آقای فرهاد 
اصلانی، خانم پانته آ بهرام، ستاره پسیانی، 

فرشته صدر عرفانی و هم بازی بودم.
از قصه "کوچه بى نام"  بگویید. 

قصه، قصه خیلی خوبی است  که داستان دو 
خانواده که در کوچه" بی نام" در جنوب شهر 
زندگی می کننــد را روایت می کند. آن ها 
دچار مشکل بزرگی  درون خود می شوند 
که حسابی درگیرشان می کند. اما این تمام 
ماجرا نیست و توصیه می کنم که دوستان و 
مخاطبان این فیلم را ببینند و اجازه بدهید 

من زیاد توضیح ندهم تا از جذابیت فیلم 
کم نشود. 

شــما از بین 6 نامزد بهتریــن بازیگر نقش 
اول زن ، موفق شــدید ســیمرغ را به خانه 
ببرید. فکر مى کنید داوران چرا سیمرغ را 

به شما دادند؟    
لطف خدا و مردم و گــروه خوب،فیلمنامه 
خــوب، تهیه کننده خوب، همــه این ها 
دست به دست هم می دهد تا یک اثر موفق 
شکل بگیرد. خوشحالم که توانستم جواب 
اعتماد این گروه وکارگردان محترم جناب 
آقای هاتف علیمردانی را با گرفتن سیمرغ 

بدهم.
  همین جا از همه عزیزانی که من را در این 
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فیلم و جشنواره یاری کردند تشکر می کنم.من واقعاً برای تک تک نقش  هایم انرژی 
می گذارم و چنان در قالب نقش می روم که تا چند روز بعد از اتمام کار هنوز خودم را در 
قالب آن  کاراکتر می  بینم طوری که با نقش هایم زندگی می کنم و خدا را شکر می کنم 

که تونستم جواب زحماتم را هم بگیرم. 
سیمرغ بار دوم دلچسب تر است یا سیمرغ اول؟ 

هرچه هست که خیلی هیجان دارم! همان طوری که روی سن هم گفتم نامزد شدن برای 
من کافی بود و اصلًا توقع نداشتم سیمرغ را ببرم اما  این سیمرغ خیلی دلچسب بود 
اما این جایزه و این تشویق ها مسوولیتم را سنگین تر می کند برای این که باید بیش تر 
از قبل انرژی بگذارم و بهتر کار کنم. در کنار این کمی خجالت می کشم از این که نام 
بازیگران خیلی خوبی در فهرست نامزدها وجود داشت و جایزه به من تعلق گرفت. 
مقدار زیادی از آن چه آموختم را تا امروز مدیون خانم گلاب آدینه و هم چنین خانم 
فاطمه معتمد آریا هستم و البته مطمئنم آن ها هم خوشحالند از این که شاگردشان 

جایزه گرفته است.

چه طور شد که در ” کوچه بى نام ” بازى کردید.
 هاتف علیمردانی دو سال قبل در جشنواره فیلمی داشت به نام ”به خاطر پونه“  که 
به نظر من جزو بهترین ها بود و به همین دلیل پیشنهاد ایشان را قبول کردم. اغلب 
کارگردانان فیلم های بد و خوب متعددی در کارنامه دارند و آن چه باعث می شــود 
بازیگر پیشنهاد تازه آنان را بپذیرد فیلمنامه ای است که به او ارایه می دهند. فیلم نامه 

خوب است که انگیزه و تلاش بازیگر را دو چندان می کند. 

دى ماه مشــغول بازى در تئاتر ”هم هوایى“ بودید و این تئاتر را هم به جشــنواره 
بردید. از هم هوایى بگویید. 

”هم هوایی“ ، قصه خوبی داشت و در آن من نقش لیلا اسفندیاری کوهنوردی که در 

سال 89 کشته شد را بازی می کردم.  این تئاتر نوشته دوست خوبم خانم مهین صدری 
است که به کارگردانی خانم افسانه ماهیان روی صحنه رفت. جذابیت این قصه خیلی 
زیاد است باید حتماً آن را از نزدیک دید و لمس کرد. البته با بازی دوستان خوبم خانم 
ستاره اسکندری که قبلًا هم افتخار بازی در یک فیلم را با ایشان داشتم و هنرنمایی 

خانم الهام کردا جذابیت آن بیش تر هم شد. 
اصلًا چیزی که باعث موفقیت و استقبال چشــم گیر نمایش هم هوایی شد، حضور 
بازیگران خوبی چون خانم ســتاره اســکندری و الهام کردا بود و خوشحالم که در 
کنار این دو عزیز بازی کردم. صمیمیت و یکپارچگی اعضای گروه باعث شد با وجود 
دوری سالن و مشکلات ترافیکی و رفت و آمد باز هم مردم جذب نمایش "هم هوایی" 
بشوند. در بعضی از روزها اصلًا در سالن جا نبود و مردم به اصرار خودشان روی زمین 
می نشستند. این موقعیت ها همه از دل گروهی بیرون می آید که باوجود نمایش نامه 
خوب  ارتباط بازیگران هم صمیمی و حرفه ای باشد.به نظر من اگر ارتباط بین بازیگر 
و یک کار هنری خوب نباشد، کار این قدر موفق نمی شــود جا دارد که همین جا به 

خانم اســکندری و خانم کردا نیز برای 
نامزدی سی وســومین جشنواره تئاتر  

فجر تبریک بگویم.
بازى شما در ”عصبانى نیستم“هم خیلى 

جذاب بود .
”عصبانی نیستم“ کار بســیار خاص و 

متفاوت آقای رضا درمیشــیان و تنها 
نماینده ایران در بخش پانورامای شصت 
و چهارمین دوره جشنواره فیلم برلین 
در سال 2014 هم بود.  "عصبانی نیستم" ، 
داستان دو جوان به نام های نوید و ستاره 
را روایت می کند کــه در تهران امروز 
زندگی می کنند. من در نقش ســتاره 
و آقای نوید محمــدزاده نقش نوید را 
ایفا می کنند.تعداد زیادی از دوســتان 
تئاتری نیز در این کار بازی می کنند. این 
فیلم در بخش سودای سیمرغ جشنواره 
فجر هم انتخاب شده بود. طراح صحنه 
و لباس ایــن کار نیز خود مــن بودم. 
فیلم برداری این فیلم حدود 52 روز به 
طول انجامید که بیش از 60 لوکیشــن 
مختلف از شــمالی ترین تا جنوبی ترین 
نقطه تهران در آن به تصویر کشــیده 
شد.  به قول منتقدان سینما این فیلم از 
تولیدات مستقل سینمای ایران است. 
سینمای مستقل به این معنی که برای 
ساخت این فیلم از هیچ نهاد، سازمان، 
مرکز، موسســه، ارگان بنیاد دولتی و 
غیردولتی هزینه وام و کمکی هزینه ای 

دریافت نشد. 
 

 بعــد از ســریال جــذاب و پرمخاطــب 
"صاحبــدلان "دیگــر شــما را در قــاب 

تلویزیون ندیدیم.دلیل خاصى دارد؟ 
سریال صاحبدلان از جمله سریال های 
خوب صدا و ســیما بود و اعتقاد دارم 
نمونه بارز آن همین رابطه شــیرین و 
درســت پدربزرگ و نوه است که شاید 
ما تا به حال در تلویزیون نداشتیم. این 
رابطه برای من، آقــای محجوب و خود 
کارگردان خیلی مهــم بود و همه این ها 
دست به دست هم داد تا این سریال جزو 
بهترین ســریال های تلویزیون بشود.

دیگر بعد از آن هم اصلًا قصه های خوبی 
به من پیشنهاد نشد که بازیگرانی در آن 
بازی کنند که با هم مچ باشند و بتوانند 
بازی نقش مقابل خودشان را با هنرنمایی 
جذاب تر کنند. چرا که من خودم را جزو 
آن دســته بازیگرانی می دانم که بازی 
نقش مقابلم بر روی بازی من خیلی تاثیر 
می گذارد. البته این به این معنا نیست 
که بازیگر روبه روی شما با تجربه باشد 
شما چه آن ارتباط را با او بگیرید و چه 
نگیرید می توانیــد چیزهای خوبی از او 
یاد بگیرید ولی خیلــی اتفاق خوب و 

نامزد شدن 
برای من کافی 
بود و اصلًا توقع 
نداشتم سیمرغ 
را ببرم اما این 
سیمرغ خیلی 
دلچسب بود.
این جایزه و 

این تشویق ها 
مسوولیتم 

را سنگین تر 
می کند برای 
این که باید 

بیش تر از قبل 
انرژی بگذارم و 

بهتر کار کنم.
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موقعیت استثنایی ای است که بازیگر 
مقابل شما کسی چون حسین محجوب 
باشد و به تو این کمک را بکند که این 
ارتباط از پشت صحنه به جلو دوربین 
هم منتقل بشــود. من پشت صحنه، 
آقای محجوب را "بابا محجوب" صدا 
می کــردم. در کل می خواهم بگویم 
که دیگر کم تر قصه های خوب  به من 
پیشنهاد شــده  و فعلًا با این وضعیت 
فیلمنامه هــا ترجیــح می دهم در 

تلویزیون بازی نکنم . 
مادرتان در انتخاب نقش ها و فیلم ها 

به شما کمک مى کنند؟
در انتخاب فیلم ها و نقش ها همیشه از 
پدر و مادرم کمک می گیرم ولی راجع 
به بازی کردن در نقش ها مادرم چیزی 
نمی گوید. چون همیشه می گوید کار 
کس دیگری اســت و کار من نیست. 
ولی مثلًا یک اشاراتی دارد مثل این که 
یادت باشــد موقع بــازی لبهایت را 
منقبض نکن. چیزهایی که یک مادر 
کارگردان به یک دختــر بازیگر یاد 
می دهد بیش تر راجع به کلیات است 

نه جزییات. 
سال 93 براى باران چه طور بود؟

ســال 93 جدا از اتفاقــات خیلی 
نابهنگامی که برای دوستان هنرمندم 
افتاد و رفتن زود هنگام این دوستان 
واقعاً همه را ناراحت و شــوکه کرد؛ 
سال بسیار خوبی بود و دوست داشتم 
دوستان هنرمندم هم بودند و به این 
زودی از دنیــا نمی رفتند. ولی در کل 
سالی بسیار خوب برای من بود و خدا را 
شاکر هستم به خاطر لطفی که به من 
داشت و خیلی ممنونم از پدر و مادرم 
که همیشه حامی و پشتیبان من بودند 
و تمام موفقیت هایــم را مدیون این 
پدر و مادر عزیزم هســتم. جا دارد 
که از تمام دوســتان عزیزم   و از همه 
منتقدین سینما،عکاسان، فیلم برداها 
و کلیه عزیزانی که در جشــنواره من 
را مورد لطف خودشــان قرار دادند 
تشکر  کنم. امیدوارم که سال جدید 
ســال  خوبی برای همه مردم باشد و 
همراه با سلامتی و هوایی پاک  به همه 

خواسته هایشان برسند. 
حرف آخر؟ 

خیلی ممنونم از شــما و مجله خوب 
زندگی ســالم. چه قدر دنیــا زیباتر 
می شود اگر  ما آدم ها همه سالم زندگی 
کنیم به دور از هر حاشیه و قضاوت زود 
هنگام. بیایید با هم صادق باشــیم تا 

زندگی سالمی داشته باشیم. 

 
در انتخاب فیلم ها و نقش ها همیشه از پدر و مادرم کمک می گیرم ولی راجع به بازی کردن در نقش ها 
مادرم چیزی نمی گوید. چون همیشه می گوید کار کس دیگری است و کار من نیست. ولی مثلًا یک 
اشــاراتی دارد مثل این که یادت باشــد موقع بازی لبهایت را منقبض نکن. چیزهایی که یک مادر 

کارگردان به یک دختر بازیگر یاد می دهد بیش تر راجع به کلیات است نه جزییات.  

 سال 93 جدا از 
اتفاقات خیلی 
نابهنگامی که 
برای دوستان 

هنرمندم افتاد و 
رفتن زود هنگام 
این دوستان واقعاً 
همه را ناراحت و 
شوکه کرد؛ سال 

بسیار خوبی 
بود و دوست 

داشتم دوستان 
هنرمندم هم 
بودند و به این 
زودی از دنیا 

نمی رفتند.
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گفت وگوى متفاوت زندگى سالم با
 ستاره اسکندرى

   عشـق ؛
گم شده است 

علی رفیعی: 
ستاره اسکندری، جزو بازیگرهای محبوب سینماو تلویزیون 
ایران اســت   . اوآن قدر دوست داشــتنی هست که حتی 
تئاترهایش هم پربیننده بشود. اسکندری این روزها بعد از 
مدت ها دوری از تئاتر به صحنه بازگشت وتئاتر "هم هوایی" 
را  آذرماه روی صحنه داشت در کنار این در جشنواره فیلم 
فجر امســال نیز درفیلم "نزدیک تر" بازی داشت. به همین 
بهانه   زندگی سالم،  گفت وگوی جالبی با او داشته که در ادامه 
می خوانید.در این گفت و گو  با او  درباره تئاتر ، صنایع دستی،  

عشق و تلویزیون  گپ زده ایم.

،،
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از تجربــه "هــم هوایــی" برایمــان 
بگویید.

در تئاتر "هم هوایى" بــه کارگردانى خانم 
افسانه ماهیان و نویسندگى مهین صدرى، 
در خدمت الهام کردا و باران کوثرى بودم. 
این کار  روایت تاریخ معاصر اســت که بر 
اساس زندگى سه زن نوشته شده و درواقع 
تئاترى مستند محســوب مى شود. ضمن 
این که تخیل نویســنده هم در آن دخیل 
بوده اســت."هم هوایى" درواقع با نگاهى 
به زندگى شــهلا جاهد (که من نقشش را 
بازى مى کنم) نوشته شــده که از بچگى 
تا اعدام ایــن آدم را روى صحنه مى آورد. 
هم زمان الهام کردا زندگى همســر شهید 
عباس دوران را نقــش آفرینى مى کند و 
باران کوثــرى هم براســاس زندگى لیلا 

اسفندیارى ایفاى نقش مى کند.  

چه انگیزه ای شما را پس از سال ها 
باز به صحنه تئاتر کشاند؟ 

   نسل ما، زاییده دوران طلایى تئاتر است 
که من در آن بسیار فعال بودم و تئاتر در اوج 
خودش بود. در چند سال اخیر من ترجیح 
دادم که بازیگریم را معطوف کنم به تصویر؛ 
حالا چه در تلویزیون و چه در سینما. این 
ســال ها مقدارى از تئاتر دور شــدم براى 
این که اصولاً معتقدم کــه تئاتر براى من 

یک بار فرهنگى عجیب و غریبــى دارد. من ممکن 
است خیلى از کارها را در تلویزیون بنا به درآمد قبول 
کنم اما در زمینه تئاتر این موضوع فرق مى کند. هر 
تئاترى که تا حالا از من روى صحنه بوده حرفى براى 
گفتن داشته است. تئاتر "هم هوایى" هم بعد از مدتى 
دورى از تئاتر و پیشنهاداتى که داشتم انگیزه اى شد 
تا بعد از 6 ســال دورى از صحنه با تئاتر آشتى کنم. 
تئاتر آخرى که در ســال 87 کارکرده بودم به اسم 
"شکار روباه" به کارگردانى دکتر على رفیعى  بسیار 

کار درخشــانى بود و من بعد از آن ترجیح دادم هر 
تئاترى را بازى نکنم. 

از نمایشنامه "هم هوایی" بگویید؟ 
هم هوایى، قصه به شــدت جذابــى دارد که در یک 
بستر اجتماعى به مقوله عشــق مى پردازد. عشقى 
که به نظر من مدت هاست در جامعه ما ناپدید و گم 
شده و تعریفش تغییر کرده است. هم هوایى روایت 
سه زن با سه تیپ مختلف اســت که سه نوع عشق 

مختلف دارند. 
  این قدر بســتر اجتماعى این تئاتر، جهان شــمول 
اســت که بســیارى از مردها هم احساس مى کنند 
زندگیشان از دهه 60 تا 90 را در آن مرور  مى کنند. 
خوب چه چیز  از این براى یک بازیگر بهتر است که 
احساس کند در کارى دارد بازى مى کند که مردم با 

دیدنش به فکر فرو مى روند. 

"هم هوایی" را به شهرستان ها نمی برید؟
خدا را شکر خیلى درخواست داشتیم که این تئاتر را 
به شهرستان ها ببریم. ما تجربه 5 روز کار در شیراز را 
هم داشتیم که خیلى تجربه خوبى بود و قصد داریم 

در سال آینده تورى راه اندازى کنیم که 
بتوانیم در همه شهرهاى ایران این تئاتر 

را روى صحنه ببریم.

خوب اجازه بدهید از تئاتر بیرون 
بیاییم و بپرسیم چرا این قدر در 

تلویزیون کم کارید؟ 
من به عنوان بازیگر اعتقاد دارم تلویزیون 
خانه دومم اســت. اما دوسالى مى شود 
که با تلویزیون دچار مشــکل شده ام . 
معتقدم که تلویزیون از ســال هاى اوج 
خــودش فاصله گرفته اســت.کیفیت 
بسیارى از ســریال ها پایین آمده اصلاً 
نوع مدیریت ها آشــفته شده و به عنوان 
کســى که خودم را مدیون تلویزیون و 
فرزند تلویزیون مى دانم،  به خودم اجازه 
مى دهم که اعتراض خودم را با صداى 

بلند در مصاحبه هایم اعلام کنم. 

دلیل این همه عصبانیت شما از 
تلویزیون چیست؟ 

وقتى دیــدم نمى توانم این نگرش غلط 
را عوض کنم، ترجیــح دادم که لااقل 
خودم یک مقدار از تلویزیون دور باشم. 
امیدوارم با مدیریت جدید به لحاظ نگاه 
تولیــدى که من از آقــاى پورمحمدى 
مى شناســم به خصوص زمانى که مدیر 
شبکه 3 بودند و جســورانه حرکت مى کردند به این 
اوضاع آشفته تلویزیون ســامان بدهند و به سمت 
تولید هاى تاثیرگذار بروند. چرا که مردم ما نیازمند 
قصه خوبند نیازمند سریال هاى خوبند. مردم دوست 
دارند که معضلات جامعــه را در قالب تلویزیون در 

سریال هاى پرمعنى ببینند. 

درکنار بازیگــری مشــغول کار دیگری هم 
هستید؟ 

من یک کارگاه بافت پارچه به اســم "تار اول" دارم 
که پارچه هایى مثل جاجیم بافــى را در آن تبدیل 
به لباس هاى مدرن مى کنیم. اصــلاً این گروه "تار 
اول" از جایى شکل گرفت که گروه ما تصمیم گرفت 
تئاتر کار نکند. فکــر کردیم کــه بتوانیم خودمان 
را در هنر دیگــرى دخیل کنیــم. خوش بختانه با 
وجود ســختى هایى که داشــت این هنــر را احیا

 کردیم.
 پدربزرگ من در اســتان خراســان  طراح و بافنده 
قالى هاى بسیار نفیسى بودند. یادم هست که همیشه 
در بچگى با تارو پود و  قالى و رنگ سرو کار داشتیم 
و این ها برایم همیشه جذاب بود. خواهرم لاله هم به 
عکاسى و ساخت وساز رنگ، سنگ و موزاییک علاقه 
دارد. مى خواهم بگویم که ما خانوادگى به این حرفه 

و هنر اصیل ایرانى علاقه مندیم. 
بعد از این که این کار را با محســن علیخانى و مریم 
باقرى که در تئاتر هم گروه بودیم راه اندازى کردیم، 
چند سال تنها  نمایشگاه برگزار کردیم. درحال حاضر 
چهار سالى مى شــود که در  یک مغازه در میلاد نور 
کالاهایمان را بــه نمایش مى گذاریــم. ولى دوباره 
مى خواهم مغازه را به بحث نمایشگاهى تبدیل کنم تا 

این که یک اتفاق خوب براى این هنر و صنایع دستى 
ایران بیافتد. اما خوشحالم که طى این چندسال که با 
بحران اقتصادى روبه رو بودیم توانستم در حد واندازه 
خودم یک اشتغال زایى کوچک ایجاد کنم. این یک 
اتفاق خوش آیند  به لحــاظ روحى و روانى براى من 
بود که احساس مى کنم به عنوان یک بازیگر توانستم 

یک هنر دیگر را نیز احیا کنم. 
در جشــنواره هــم فیلمــی بــرای اکــران 

داشتید؟ 
بله در آبان ماه یک فیلم ســینمایى کار کردم به نام 
"نزدیک تر" به کارگردانــى مصطفى احمدى که در 
جشنواره فیلم فجر به عنوان فیلم اولى به نمایش در 
آمد. بازیگرانى چون صابر ابر، پگاه آهنگرانى، پارسا 
پیروز فــر، نازنین فرهانى، محمد بهرامى، شــیرین 
یزدان بخش و فــراز مدیرى با من هــم بازى بودند.

فیلم قصه خانــواده اى را روایــت مى کند که دچار 
یک سرى مشکلات است و خوشــحالم که در کنار 
این دوستان تجربه همکارى خیلى خوب و نیکویى 

داشتم. 

سال 93 برای شما چه طور بود؟ 
راستش را بخواهید براى من سال خوبى نبود به دلیل 
این که در سال 93 بسیارى از دوستان و همکارانم از 
بین ما رفتند. مرحوم مجید بهرامى، شیرین شازده 
احمدى، انوشــیروان ارجمند، مرتضى پاشــایى، 
عظیم جوان روح و اســتاد مرتضى احمدى. یعنى 
شروع ســال با رفتن این بچه ها و دوستان ما همراه 
بود. البته اتفاق هاى خیلــى خوبى هم براى ما افتاد 
مثل نمایش هــم هوایى، اما کلاً دلم گرفته اســت 
از سال 93 و امیدوارم که ســال 94 سالى همراه با 
آرامش به مفهوم جدى اش یعنى آرامش اقتصادى، 
آرامش ســلامتى همراه با خوشحالى و هوایى سالم

 باشد. 

برای نوروز برنامه خاصی دارید؟ 
نه براى نوروز برنامه خاصى ندارم. فعلاً بستگى دارد 
که در لحظه نزدیک به ســال تحویل چه تصمیمى  
بگیرم(با خنده) این مال قدیم ها بود که از چند ماه 
قبل براى نوروز تصمیــم مى گرفتیم ولى حالا دیگر 
با شــرایط موجود نمى توانى براى نوروزت برنامه اى 

بریزى چون آدم از فردایش هم خبر ندارد. 

حرف آخر؟ 
خیلى ممنونم از شما. خیلى دلم مى خواهد در مجله 
شما که با اسم زندگى سالم وزین شده بگویم که این 
روزها تعریف زندگى براى آدم ها عوض شــده است. 
به عنوان یک هنرمنــد مى خواهم بگویم  که ما همه 
باید خدا را شکر کنیم که چهار ستون بدنمان سالم 
است. هوا هنوز هست. درخت هست، زندگى هنوز 
جریان دارد. بیایید عادت هاى بد زندگیمان را کنار 
بگذاریم. توقع هایمان را نسبت به زندگى کم کنیم 
تا بتوانیم به خودمان آرامش بدهیم. سلامت زندگى 
فقط رفاه مادى نیســت. زندگى را ســخت نگیرید.

آدم ها در هر جایى که هســتند باید شــاکر شرایط 
موجود باشند. بیایید این عمرى که از خدا گرفتیم را 
با آرامش نه با حرص و طمع طى کنیم.بیایید زندگى 

را با هم نفس بکشیم. 

خوشحالم 
که طی این 
چندسال 

که با بحران 
اقتصادی 

روبه رو بودیم 
توانستم در 
حد واندازه 
خودم یک 

اشتغال زایی 
کوچک ایجاد 

کنم. این 
یک اتفاق 

خوش آیند  به 
لحاظ روحی و 
روانی برای من 
بود که احساس  
 کنم به عنوان 
یک بازیگر 

توانستم یک 
هنر دیگر را نیز 

احیا کنم
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گفت وگوى صمیمى زندگى سالم
 با سام درخشانى

رستوران داری 
را دوست دارم

شماره پاى صحبت هاى او نشستیم .بار ســریال را هم به دوش مى کشید. به همین بهانه در این زود تبدیل به یک نقش منفى باورپذیرشد که قسمت اصلى آقاى فانى با بازى سام در سریال"همه چیز آنجاست"  خیلى باران" و "همه چیز آنجاست"نقش هاى منفى را تجربه کرد. پرطرفدار بود درخشــانى در "آواى طنز ســریال "پژمان" که خیلى هم مى کند و هم بازیگرى. بعد از تجربه پرکار اســت. هــم رســتوران دارى سام درخشانى، این روزها به شدت 

،،
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تکرار نقش هاى مشــابه بیزارم و 
مى خواهم کارى بازى کنم که هم 
متفاوت باشد و هم مردم دوست 

داشته باشند. 
آیــا تــا بــه حال نقشــى 
برایتان آرزو بوده که بازى 

نکرده باشید؟ 
در این چند ســال اخیر همه 
نقش هایى کــه بازى کــردم را  
دوست داشتم و برایم جذاب بود  
و  با هم تفاوت داشــتند. از عماد 
"نابرده رنج" بگیرید که یک نقش 
متفاوت بود  تــا "پژمان" و "همه 
چیز آنجاســت" که در همه این 
نقش ها حضور کامــلاً متفاوتى 
داشتم  . امیدوارم که در این کار 
جدید هم بتوانم جذاب و متفاوت 

بازى کنم تا مردم راضى باشند. 
بــا کــدام کارگردان ها 
بیش تر دوســت دارید کار 

بکنید؟ 
با همه کارگردان ها (با خنده) با 
هر کارگردانى که فیلم نامه خوبى 
داشته باشد و بازى من نیز دیده 

شود، کار مى کنم. 

جشنواره فجر را چه طور 
دیدید؟ 

متاسفانه نتوانستم جشنواره و 
فیلم هایش را ببینم چون مصادف 
شده بود با بازى ما در سریال همه 
چیز آنجاســت.به علت بازى در 
این سریال نتوانستم به جز  ”خانه 
دختر“ به کارگردانى شهرام شاه 
حسینى،  دوســت عزیزم فیلم 
دیگرى را ببینــم ."خانه دختر"  
بســیار فیلم خوب و جذابى بود 
چه از لحــاظ کارگردانى و چه از 

لحاظ بازى. 
  

بگوییم خیابان خلوت کن اســت. آن زمان ها که خیابان خلوت 
مى شد 2 یا 3 شبکه بیش تر نبود و مردم هیچ سرگرمى اى در خانه 
نداشتند.گرفتارى ها هم آن قدر زیاد نبود. ولى در هرصورت این 
سریال یکى از پربیننده ترین سریال هاى چند سال اخیر تلویزیون 
است. من در این چند سال ســریال پربیننده زیاد  بازى کردم. 
به خصوص این چند سریال آخرى که کار کردم خیلى پربیننده 
بود ولى فکر مى کنم بتوانم این ادعا را بکنم که این سریال از همه 
آن سریال هاى قبلى پربیننده تر بوده است. فکر مى کنم از آواى 
باران، پژمان، نابرده رنج و ....پربیننده تر بود و مورد استقبال  قرار 

گرفت. 
ایــن چنیــن ســریال هایى مى توانند مــردم را با 
تلویزیون آشتى بدهند تا دیگر به سمت شبکه هاى 

ماهواره اى نروند؟
به نظر من اگرکار خوب از تلویزیون پخش بشــود قطعاً مردم 
خودشان اطلاع رسانى مى کنند و به هم دیگر خبر مى دهند. حالا 
نمى دانم آشتى مى کنند یا نه!!!  آشتى کردن مردم با تلویزیون 
به سیاســت کلى تلویزیون بســتگى دارد. فکر مى کنم مردم با 
تلویزیون قهر نیستند بلکه مایوس شــده اند. امیدوارم در آینده 
اتفاقاتى رخ بدهــد و از این جمله کارها کــه از دل مردم بیرون 
مى آید بیش تر ساخته بشــود تا کارهایى تحمیلى و باز مردم به 
تلویزیون امیدوار بشــوند. قصه هاى مخرب شبکه هاى ماهواره 
واقعاً تاثیرات بدى روى زندگى مردم گذاشته و من  به چشم دیدم 
که بر اثر دیدن این سریال ها خیلى از زندگى ها به هم خورد و به 

جدایى کشیده شد.
در زمان بازى در این ســریال که حدود یک سال به 

طول انجامید کار دیگرى هم بازى کرده اید؟ 
من معمولاً وقتى سر یک کار هستم هیچ وقت پیشنهاد دیگرى 
را قبول نمى کنم. به خاطر این که انرژى زیادى را  صرف نقشــم 
مى کنم واقعاً وقتى که از سر کار برمى گردم دیگر  انرژى ندارم و 
کامل تخلیه انرژى مى شــوم. جالب است بدانید که در کنار این 
سریال که بازى مى کردم خیلى پیشنهاد تئاتر داشتم که بعد از 
ضبط سریال مشغول بازى در تئاتر بشوم ولى دیگر انرژى برایم 
نمى ماند. این قدر درگیر شخصیتى که بازى مى کنم مى شوم که 

نمى توانم با نقش دیگرى کنار بیایم.
در حال حاضر مشغول بازى در کار جدیدى هستید؟ 
  بعد از ”اینجا جاى دیگرى اســت“چند پیشنهاد داشتم که از 
بین آن ها یک سریال به کارگردانى آقاى بهرامى  و تهیه کنندگى 
آقاى گلى را قبول کردم که قرار است از شبکه دو  پخش بشود.   
این سریال قصه خوبى دارد تنها مشکلى که  با  فیلمنامه داشتم 
این بود که باز هم نقشــم،  نقشى منفى اســت. مى توانم بگویم 
این آخرین نقــش منفى اى اســت که بازى مى کنــم چون از 

به نظر من 
اگرکار خوب از 

تلویزیون پخش 
بشود قطعاً 

مردم خودشان 
اطلاع رسانی 
می کنند و به 
هم دیگر خبر 
می دهند. حالا 
نمی دانم آشتی 

می کنند یا نه!!         

به عنوان بازیگر ”همه 
چیز آنجاست“ را چه طور 

دیدید؟ 
خدارا شکر سریال خوبى بود. 
مردم دوستش داشتند و سریال 
پرطرفدارى شد. این طور که تا 
امروز من متوجه شدم خیلى 
مورد اســتقبال قرار گرفته  و 

همه مردم راضى بودند. 
از  بودیــد  راضــى 
این کــه  از  نقشــتان؟ 
این قــدر منفــور دیده 

شدید گله اى ندارید؟ 
  از همــان ابتــداى کار  من 
همین نقش را دوست داشتم. 
وقتى  فیلم نامــه را براى من 
فرستادند نگفتند کدام نقش 
را بخوان چون اصلاً مشــخص 
هم نبود چه کسى نقش را بازى 
مى کند. به مــن و آقاى دیرباز 
فیلم نامــه را دادنــد و گفتند 
که بخوانیــد. در هرصورت ما 
خواندیم و اگر نقشى به غیر از 
این بود قبول نمى کردم. چون 
براى من نقشــى غیــر از این 
جذاب نبود. مــن از همان اول 
نقش فانى را دوســت داشتم. 
وقتى هم براى قــرارداد رفتم 
به همه گفتم جذاب ترین جاى 
قصه مربوط به فانى مى شود و 
خیلى خوب توانســتم با فانى 

ارتباط برقرار کنم. 
احســاس نمى کنیــد 
یک مقدارى این ســریال 

طولانى شد؟   
برخلاف سریال هاى دیگرى 
کــه طولانى مى شــود و فقط 
مى خواهند آخــر قصه را یک 
جورى ببندند و تمام کنند   در 
این سریال، آخر قصه نقطه اوج 
مى شود. پایان قصه مخاطب را 
بیش تر وابســته قصه مى کند 
و به ســبک جدیــدى او را  به 
چالش مى کشاند. مثلاً به قتل 
رسیدن سحر در چند قسمت 

آخر سریال را پرکشش کرد. 
لقب“ خیابان خلوت کن“ 
را به این سریال مى شد 

داد؟ 
  اصولاً 20 سالى مى شود  که 
دیگر سریالى پخش نشده که 

،،
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چند ماهى مى شود که رستورانى افتتاح کردید به نام ”خونه“. این ایده وفکر از 
کجا به ذهنتان رسید؟ 

دوست خوبم آقاى عبدالوند ، مکان خوبى براى رستوران داشتند که در اختیار ما گذاشتند و من به همراه 
یکى دیگر از دوستانم،  آقاى دشت آرا تصمیم به تاسیس رستوران گرفتیم. از نقطه صفر به اتفاق همدیگر 
کار را شروع کردیم و از طراحى گرفته تا منوى غذا و چیدمان این رستوران ایده خودمان بود تا این مجموعه 

را تبدیل کردیم به رستوران "خونه". 
از رستوران دارى راضى هستید ؟ 

رستوران دارى را خیلى دوست دارم. البته این رستوران با بقیه رستوران ها به واسطه ایده نو و جدیدى که 
دارد فرق مى کند. ما به غیر از این که یک رستوران راه اندازى کردیم فرهنگ سازى هم کردیم . هرکس به این 
رستوران مى آید دچار حس نوستالژیکى مى شود و آنقدر فضا صمیمى است که انگار  درخانه خودش غذا 
مى خورد.  چیدمان و دیزاین این جا واقعاً مثل خانه خود آدم اســت. همه سر یک سفره مى نشینند و غذاى 
ایرانى مى خورند. حتى شاید یک سرى از غذاهاى ما در بعضى از خانه ها پخته نشود ولى در رستوران "خونه" 
مى توانند میل کنند. خریدهاى ما هر روزه است ما اصلاً در این رستوران فریزر نداریم. غذاهاى ما همه تازه 
هستند و اصلاً غذاى روز قبل نداریم. به خاطر همین مردم خیلى دوست داشتند و رستوران مورد استقبال 
قرار گرفت. شعار ما این است که غذاى بیرون نخورید بیایید توى "خونه" غذا بخورید! و از همین جا از همه 
مردم دعوت مى کنم که به رستوران "خونه" واقع در چهارراه جهان کودك تشریف بیاورند و خاص بودن این 

رستوران را از نزدیک ببینند . 

آرزوى سام درخشانى؟ 
آرزوى من این است که در زندگى 
شخصى  آدم خوش بخت و خوشحالى 
باشم و در  زندگى کاریم آدم موفقى 
باشم و روند رو به رشد داشته باشم و 

بین مردم محبوب باشم. 
زندگــى ســالم را چه طــور 

دیدید؟ 
درکنار مطالب خواندنى این مجله 
بسیار اسم پر معنى اى  دارد.  ممنون 
از شــما و مجله خوبتان کــه ارتباط 
مستقیم هنرمندان را با مردم برقرار 
مى کنید و از این طریــق حرف دل 
هنرمندان را به مردم عزیز مى رسانید.  

حرف آخر؟
  جا دارد کــه در همین جا از همه 
مردم خواهش کنم کم تر به همدیگر 
دروغ بگوییــم و دیگــران را قضاوت 
نکنیم. امیــدوارم که همــه زندگى 

سالمى داشته باشیم. 

 رستوران داری 
را خیلی دوست 
دارم. البته این 

رستوران با بقیه 
رستوران ها 

به واسطه ایده 
نو و جدیدی 
که دارد فرق 

می کند.
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امسال سال خوبی برای آزاده نامداری نبود. او در مردادماه 1393 از همسر معروفش 
فرزاد حسنی جداشد و بعد از آن بود که جنجال های این جدایی شروع 
شد. باورتان می شود که در یکی از سایت های غیرمعروف خبر 
طلاق او از همسرش تا صدو هفت هزار و دویست بازدید هم 
داشته است؟آزاده که به خاطر حجاب زیبایش و اجرای 

تحسین برانگیز برنامه های زنده یکی از محبوب ترین مجری های زن صدا و 
سیما است با این جدایی آن قدر حرف و حدیث شنید که کوه هم به جایش 
بود صدایش در می آمد. این ماجرای پیچیده کمی آدم را به یاد شهلا توکلی 
همسر مرحوم تختی می اندازد. بعد از مرگ تختی آن قدر این زن از مردم 
حرف شنید که به کل  دیگر از رسانه ها و مطبوعات گریزان بود. این 
بار هم ماجرای ازدواج و طلاق آزاده نامداری سوژه رسانه ها شد. 
اما باید از این مجری محبوب درس گرفت.آرامش و متانت و 
مدیریت زندگی باعث شد که خانم مجری با همه حرف 
و حدیث ها با صبوری کنار بیاید و ســلامی دوباره به 
زندگی بگوید.درسی که برای همه خانم ها مفید و 

خواندنی است.

،،

1393 سال خوبی برای آزاده نامداری نبود. او در مردادماه 1393 سال خوبی برای آزاده نامداری نبود. او در مردادماه 1393 از همسر معروفش  امسال
آن بود که جنجال های این جدایی شروع فرزاد حسنی جداشد و بعد از آن بود که جنجال های این جدایی شروع فرزاد حسنی جداشد و بعد از آن بود که جنجال های این جدایی شروع 
می شود که در یکی از سایت های غیرمعروف خبر شد. باورتان می شود که در یکی از سایت های غیرمعروف خبر شد. باورتان می شود که در یکی از سایت های غیرمعروف خبر 
بازدید هم طلاق او از همسرش تا صدو هفت هزار و دویست بازدید هم طلاق او از همسرش تا صدو هفت هزار و دویست بازدید هم 
داشته است؟آزاده که به خاطر حجاب زیبایش و اجرای 

های زن صدا و تحسین برانگیز برنامه های زنده یکی از محبوب ترین مجری های زن صدا و تحسین برانگیز برنامه های زنده یکی از محبوب ترین مجری های زن صدا و 
سیما است با این جدایی آن قدر حرف و حدیث شنید که کوه هم به جایش 
بود صدایش در می آمد. این ماجرای پیچیده کمی آدم را به یاد شهلا توکلی 
همسر مرحوم تختی می اندازد. بعد از مرگ تختی آن قدر این زن از مردم 
حرف شنید که به کل  دیگر از رسانه ها و مطبوعات گریزان بود. این 
بار هم ماجرای ازدواج و طلاق آزاده نامداری سوژه رسانه ها شد. 
اما باید از این مجری محبوب درس گرفت.آرامش و متانت و 
مدیریت زندگی باعث شد که خانم مجری با همه حرف 
و حدیث ها با صبوری کنار بیاید و ســلامی دوباره به 
زندگی بگوید.درسیزندگی بگوید.درسی که برای همه خانم ها مفید و 

خواندنی است.

عشق شکست ندارد

جدایى پایان زندگى نیست

آزاده و آرامش
 بعد از طوفان

،،
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ماجرا از کجا شروع شد؟

نگران من نباشید،حالم خوب است

پذیرش اشتباهات

به ما انگ نچسبانید

این روزها براى زندگى مى جنگم

فرزاد حسنى و آزاده نامدارى دو مجرى  مشهور تلویزیون و بازیگر سینما، کم تر از یک سال قبل از  طلاق در شهریورماه 1392 
در حضور حجت الاسلام و المسلمین سید حســن خمینى، یادگار گرامى حضرت امام و با قرائت خطبه توسط ایشان عقد 
کردند. از همان روز اول این ازدواج به صدر خبرهاى سایت هاى زرد تبدیل شد.مجله ایده آل هم حسابى همه را غافل گیر 
کرد. برخلاف عکس هاى روز عقد که خیلى ساده بودند این مجله با فوتوشاپ عکس هاى فیلم بى پولى،  لباس عروس و داماد 
تن فرزاد و آزاده کرد و حسابى صداى آن ها را درآورد. تیتر هم خیلى غافل گیرکننده بود: رمزگشایى از اولین اختلاف فرزاد 

حسنى و آزاده نامدارى! 
 انگار این تیتر چندان هم غلط از آب درنیامد و در کم تر از یک ســال اختلاف ها کارد را به استخوان رساند. هنرمندانى که 
این قدر قشنگ در برنامه جعفر خسروى از خودشان و از زندگى مشترك گفتند به نقطه اى رسیدند که به پایان راضى شدند.

اما باور کنید که نه در حد حرف که در واقعیت آزاده نامدارى آن قدر خوب زندگى اش را بعد از این جدایى مدیریت کرد که 
باید خانم ها از او درس بگیرند. طلاق اصلاً اتفاق خوبى نیســت. خدا کند که براى هیچ خانمى پیش نیاید اما اگر دچار این 

طوفان شدید کمى از آزاده درس بگیرید.

بعد از طلاق تا مدت ها خبر رسانه اى نشد، اما اولین بار 
این آزاده بود که خیلى صادقانه، خیلى صریح، خیلى 

منطقى از طلاقش با روزنامه صبا حرف زد:
"عشــق شکســت ندارد. مثل آب تصفیه نشده یک 
ســرى ناخالصى هایى باعث مى شــود رابطه ات به 
سرانجام نرسد. دو تا آدم با هم هماهنگ نبودند و به 
هردلیلى نشده که با هم بمانند. این اسمش شکست 
نیست.خیلى ملس ... یک چیزى بین خوبى و بدى. 
یک کسى چند روز پیش به من گفت آزاده تو چه قدر 
بزرگ تر شدى. راست مى گفت من پاییز امسال سى 
ساله مى شــوم، اما احســاس مى کنم درحال حاضر 
خیلى بیش تر از سى ساله ها مى فهمم. این نمى تواند 
خوب یا بد باشد اما یک کودکانگى وجود دارد که آدم 
دوســت ندارد آن را هیچ وقت از دست بدهد اما من 
درحال حاضر حس مى کنم آن ها را از دســت دادم. 
الآن دارم فکر مى کنم چى دوباره مى تواند من را خیلى 
خوشحال و هیجان زده کند. پاسخ این سوال را با تامل 
به دست مى آورم. اما راجع به طعمم باید بگویم الآن 
طعم من طعم یک آدم سى ساله نیست، طعم شصت 
ســالگى را از خودم حس مى کنم. تشخیصم الآن از 
آدم ها خیلى بیش تر از سى ساله هاست. در کل حالم 
خوب است و به دوســتانم از همین جا مى گویم اصلاً 

نگران من نباشید، حالم خوب است!"

آزاده نامدارى خیلى بى پرده از اشــتباهاتش حرف 
مى زند. او بدون این که به همسر سابقش توهین کند 

همه چیز را توضیح مى دهد: 
"من داراى کاراکترى هســتم که اشــتباه کردم و 
اشتباه زیاد مى کنم و متاسفانه فعل خواهم کرد را هم 
مى توان به آن اضافه کرد. چون اشتباه کردن را جزو 
حقوقم مى دانم. من اشتباه مى کنم و مى گویم دوست 
داشتم که این کار را انجام بدهم، مى خواستم ببینم 
چه جورى است! در علم روان شناســى به این جور 
آدم ها مى گویند فلانى آدم «هاى ریســک»ى است 
و من هم جزو همین دسته هستم. دویدن، نشستن، 
شکست خوردن و دوباره پاشدن جزیى از زندگى من 

است. مردم به من لطف دارند."

او خیلى صمیمى از مردم خواســت که قضاوتش 
نکنند.خوب راست هم گفت. آخر ما که در زندگى 
او نبوده ایم که این قدر راحت او وهمسرش را، مهناز 
افشار را، بهاره رهنما را، عســل بدیعى را قضاوت 

کردیم و مى کنیم:
" در طول این سال ها یادم نمى آید کسى رى اکشن 
منفى به من داده باشد و حالم را بد کرده باشد. تنها 
چیزى که حال من را بد کرد قضاوت کردن است. 
من تصورم این اســت که اگر به رســانه مى آیى و 
دیده شــدى خودت را در معرض دید دیگران قرار 
دادى بنابراین باید انتظار داشــته باشیم هراتفاقى 
با ریشــتر بالا و پایین برایمان اتفــاق بیفتد. مثلاً 
مردم مى گویند که چرا فلان برنامه که همیشــه با 
فلان مجرى موفق بود کــس دیگرى اجراى آن را 
برعهده گرفته، یا مى پرسند راست است که فلانى 
از آن یکى جدا شده و طلاق گرفتند؟ به نظرم این 
حق مردم است که درباره ستاره هایشان این سوال 
را بپرسند و جزو حقوق مردم است. من حق ندارم 
در این جور موضوعات بگویم این به خودم مربوط 
است! اما چیزى که ما از آن مى نالیم این است مردم 
ما را قضاوت مى کنند و این خیلى دردناك است. در 
کشورهاى خارجى این اتفاق دردناك نیست چون 
زندگى اغلب آدم هاى معروف روى دایره است اما 
در ایران یک حجب و حیایى وجود دارد و برایمان 
این قضاوت ها قابل درك نیست و اساساً گناه بزرگى 
هم هست. پس من و همکارانم را تحلیل نکنید و به 

ما انگ نچسبانید، ما ناراحت مى شویم."

آزاده بعد از طلاقش خیلى با حاشیه ها مبارزه کرد.

خیلى اذیت شد.خیلى حرف شنید. اما از پا نایستاد.
عکس هایش در شبکه هاى اجتماعى نشان مى دهد 
که او مثل همیشــه سرزنده اســت. تئاتر مى رود 
کنسرت ها را از دســت نمى دهد. این خیلى خوب 
است. این که با هجوم این همه هجمه هنوز سرپا و 

سرزنده باشى و ادامه بدهى.
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من ازدواج کــرده بودم که زندگی 
کنم. هیچ دختری ازدواج نمی کند 
که جدا شود.  من وارد یک زندگی 
شدم که همه اش جنگ بود و یک 
عالم حاشیه و مشکلات. ببینید دو 
تا آدم تفاوت ساختاری دارند. اصلًا 
یکی در یک دنیــای دیگر زندگی 
می کند و دیگری در دنیای دیگری.

خوب ما باید این تفاوت ها را زودتر از 
این متوجه می شدیم. بعد هم گفتم 
حالا که قرار است این زندگی را تمام 
کنیم،خیلی طبیعی، فرهنگی،آرام  

و بی حاشیه این کار را خواهیم کرد.
اما عده ای  اجازه ندادند و جنگ را 
شروع کردند. خیلی راحت بگویم 
من جنگیدن بــه روش آن ها را در 
شأن خود نمی دانم. اصلًا اعتراض 
من به همین روش ها باعث چنین 
اتفاقی در زندگی ام شــد،من باید 
به روش خــودم بجنگم. روش من 
این است که زندگی خودم را بکنم 
و آرام باشم. برای همین این روزها 
یک شغل جدید دارم، به کلینیک 
می روم و بیمار می بینم و این خیلی 
اتفاق خوبی است.  لذت هایی دارد 
که تا حالا تجربــه اش نکرده بودم. 
هستند هنرمندان یا چهره هایی که 
از هم جدا شده اند، اما این موضوع 
را اعلام نمی کنند، حالا یا به دلیل 
فرار از حاشیه ها یا تبعات اجتماعی 
و خانوادگی، یا هر چیز دیگر. یک 
اسمی هم برایش گذاشته اند؛ ازدواج 
سفید! من نخواستم به این شیوه تن 
بدهم. من آزاده نامداری هستم و 
این جوری بزرگ نشده ام. بعضی ها 
سرزنشم می کنند که اگر این کار 
را نمی کردی و حرفی نمی زدی حالا 
این قدر عذاب نمی کشیدی، اما من 
راستش را گفتم، من دروغ گفتن  را 
دوست ندارم. بگذارید من زندگی 
ام را بکنم، این جنگ را تمام کنید 
لطفا. چرا یک دفعــه من را از همه 
قانون طبیعی ام محروم می کنید. 
باور کنید من کاری به کار شما ندارم. 
من اصلاً جنگیدن به شیوه شما را بلد 
نیستم و تازه بلد هم که باشم از این 
شیوه متنفرم. عده ای می خواهند 
از من تصویر زنی روشن فکرنما را 
بسازند که مثلًا طلاق گرفته برای 
این که خاص باشد و سوژه مطبوعات 
باشد. اصلًا چنین چیزی نیست.در 
زندگی از جایی احساس کردم که 
خوب نمی شود، وقتی که نمی شود، 
قطع ارتباط کردم. این قطع ارتباط 
کردن بعــد از وقتی کــه کارد به 

استخوان می رسد، هولناک نیست.
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گشت وگذار مترونومى در آلبوم هاى موسیقى مارکت 93

میثم اکبرپوری:امسال در عرصه موسیقی یکی از سال های پر فعالیت بود.مدیران دفتر 

موسیقی وزارت ارشاد در دوره جدید راحت تر مجوز کنسرت و آلبوم می دهند. اهالی 

موسیقی هم خوب می دانند که درب دفتر موســیقی وزارت ارشاد چندان به رویشان 

بسته نیست. در این شماره نگاهی داریم به بهترین آلبوم ها و  اتفاق های موثر موسیقی 
ایران در سال 93.

شکستن امپراتورى رادیو جوان

سایت رادیو جوان (Radiojavan.com) طى سال هاى اخیر به کانال اصلى پخش موسیقى ایرانى و 

به خصوص موسیقى هاى تولید داخل تبدیل شده بود و حتى با لیبل کردن آثار برخى از خوانندگان 

موسیقى ایران فضایى را مهیا کرده بود که موفقیت یک کار یعنى انتشارش در رادیو جوان و پول هاى 

کلانى هم براى انتشار قطعات مى گرفتند. واقعاً گاهى بخش عمده  هزینه پخش یک قطعه، برعهده 

رادیو جوان بود اما دفتر موسیقى وزارت ارشاد از آذرماه  امسال به طور جدى واردصحنه شد و جلوى 

کار دادن به این سایت را گرفت و به طور جدى به خوانندگان اخطار داد که کار دادن به این سایت 

به معناى ممنوع الفعالیت شدن است. حتى بنیامین بهادرى نیز از این سایت شکایت کرد و همین 

شکایت موجب شد که آثارش از روى آن برداشته شود. اکنون با فیلتر شدن SSL رادیو جوان عملاً 

دسترسى به این ســایت بدون فیلترشکن غیرممکن است و ســرعت فیلترشکن هاى رایگان هم 

این قدر کاهش پیدا کرده که دیگر امکان دسترسى به این سایت بسیار مشکل است.

قلبم رو تکراره...

چــى شــد بــه این 
آلبوم مجوز دادید؟

یادمــان مى آید که تــا همین 

چند وقت پیش اگر در آلبومى 

صحبت از سیگار مى شد یا لغتى 

انگلیسى اســتفاده مى شد باید 

مى رفتــى و اصلاحیه مى زدى 

یعنى امــکان نداشــت اجازه 

بدهند که چنین آثارى منتشر 

شود. اما وقتى که آلبوم «سلول 

شخصى» رضا یزدانى را گوش 

مى کنى انگار ایــن آلبوم از یک 

کشور دیگر آمده است اصلاً یکى 

از آثار که اسمش رسماً سیگار 

دارد: «سیگار پشت سیگار» 
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آلبوم متفاوت

میلاد درخشانی را شاید 

خیلی ها تا پیش از آلبوم 

«اشارات نظر» نمی شناختند او 

تنها 2 آلبوم منتشر کرده بود که 

همه موسیقی تلفیقی اما بدون 

کلام بودند. تا این که در سال 93 

آلبومی را منتشر کرد که صدای 

خودش با تعدادی از شعر های  

بسیار باارزش ادبیات ایران همراه 

شده بود و همگان را به تحسین  

واداشت، آلبومی سرشار از 

خلاقیت که لذت شنیدن دوباره 

آن چه را که قبلًا خوانده بودیم 

یا شنیده بودیم را برایمان ایجاد 

می کند، درخشانی با این آلبوم 

نوید روز های درخشانی را 

می دهد.

پرکارترین خواننده امسال

اگر به موسیقى مارکت سر بزنید تنها یک خواننده است که در سال 

93 دو آلبوم بیرون داده   و اتفاقاً سبکش هم  پاپ هم نیست. او یک 

خواننده موسیقى اصیل اســت، نه!  استاد افتخارى نیست اشتباه 

نکنید، سالار عقیلى را مى گوییم. او اساساً خواننده پر کارى است. 

اسم افتخارى بد دررفته وگرنه سالار عقیلى در 24 آلبوم نامش در 

کاور آمده است که از این تعداد 17 آلبوم کاملاً به خودش تعلق دارد 

و با بقیه همکارى کرده است، بنابراین چنان عجیب نیست که امسال 

هم دو آلبوم از او منتشر شده باشد اما خوب تعداد آلبوم ها نمى تواند 

معیار پرکارى باشد. باید سرى به تعداد قطعات هم بزنیم که در این 

عرصه هم سالار عقیلى با 16 قطعه پیش است، بعد از عقیلى رضا 

یزدانى و سامان جلیلى هستند که 14 قطعه منتشر کرده اند.

متفاوت ترین 
آلبوم سال

بدون شــک متفاوت ترین 

آلبــوم ســال 93، آلبوم 

شــخصى»  «ســلول 

رضایزدانــى اســت، این 

آلبوم به خاطــر ترانه هاى 

خوب اندیشه فولادوند در 

7 ترَِك اول فوق العاده از آب 

درآمده است، پر از ایهام، پر 

از معانــى و مفاهیم بدیع، 

تصویرسازى هاى تازه و زیبا 

و موسیقى راکى که مملو از 

اعتراض و شــور و هیجان 

است. مفاهیم اجتماعى و 

انسانى واقعاً در این آلبوم 

مــورد توجه بــوده و رضا 

یزدانى چندپلــه بالا تر از 
قبل ظاهر شده است.

هر سال یک آلبوم
دو خواننده  در دو سال پیاپى 92 و 93 اقدام به 

انتشار آلبوم کردند. مازیار فلاحى که  بیشتر 

به خاطر ترانه هاى عاشقانه و  آرام  مورد توجه 

است اما توانایى صدایى پایینى دارد و کسى 

تا به حال از او آهنگى با صداى بالا نشــنیده 

است..هنرمند دیگرى که دست کمى از مازیار 

فلاحى ندارد و هرسال یک آلبوم منتشر مى 

کند، بابک جهانبخش است. جهانبخش هم 

امسال آلبوم «مدار بى قرارى» را داشت و سال 

گذشته نیزآلبوم «اکسیژن» را از او شنیدیم، 

البته باید اعتراف کرد که   «اکسیژن» بهتر از 
آلبوم امسالش بود

یک آلبوم بد

اواســط ســال 93 آلبومى به بازار آمد به نام «کهکشــانى ها» که تعداد بالایى آهنگ با همراهى 

خواننده هاى معروف داشت البته با صدا  و محوریت  آروین صاحب  که خیلى آلبوم بدى بود . احتمالاً    

آروین صاحب کلى  هزینه کرده که این خواننده ها حاضر شده اند بیایند و با این خواننده همراهى کنند.

آلبوم هاى خوب

3 آلبوم را در سال 93 مى توان به عنوان آلبوم هاى خوب نام برد: آلبوم «پرتگاه» سامان جلیلى که در 

13 ترَِك تهیه شده بود، جلیلى بعد از مدت ها خواننده مجاز شد و این آلبوم را راهى بازار کرد. بعد از این 

آلبوم نیز یک تک آهنگ را روانه بازار موسیقى ایران کرد. مهدى احمد وند نیز آلبوم «از این ساعت» را به 

بازار فرستاده که چندى پیش نیز تک آهنگى با نام «چشماى جادویى» را منتشر کرد، ماهان بهرام خان 

هم که مجاز شده و آلبومى با عنوان «یک و یازده دقیقه» را به بازار فرستاد که آلبوم قابل توجهى است 

و ارزش شنیدن دارد.آلبومى نیز پیش از فوت مرحوم مرتضى پاشایى منتشر شد که آلبومى مشترك 

بین چند خواننده بود و مرحوم مرتضى پاشایى آخرین آهنگ خویش قبل از مرگ را در آن آلبوم قرار 

داده بود. آلبومى که مرتضى پاشایى آن قدر دوام نیاورد تا در کنسرت هایش اجرا کند و بگوید: «قلبم 

رو تکراره، همیشه دوست داره، اگه تو بگى آره انگارى دنیا تب داره.»

بعد از 3 سالى ها

احسان خواجه امیرى و فریدون آســرایى دو خواننده اى 

هستند که بعد از 3 سال آلبوم منتشر کرده اند، احسان خواجه 

امیرى که دیگر «عاشقانه ها» را تقریباً در همه شهر هاى ایران 

دو بار اجرا کرده بود بالاخره از این آلبــوم خوب دل کند و 

«پاییز تنهایى» را منتشر کرد که آن نیز کار مشترکى از او و 

روزبه بمانى است که آلبوم مورد توجهى است و فرزند کوچک 

ایرج را از این تکرارى که در دامش افتاده بود مى رهاند.

فریدون آسرایى اما جنبه اش فرق مى کند او در حال حاضر 

مسن ترین خواننده مطرح موسیقى مارکت ایران است، وضع 

مالى خوبى هم دارد. در تهران، دوبى و ونکوور استودیو دارد 

و اصلاً کارش را در خوانندگى از خارج از ایران شروع کرد. او 

نیز مثل احسان خواجه امیرى که آلبوم قبلى و جدیدش را با 

یک ترانه سرا کار کرده بود آلبوم قبلى و جدیدش را با بهروز 

صفاریان در قامت آهنگ ســاز و تنظیم کننده کار کرده که 

انصافا هم کار خوبى از آب درآمده است.
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پسربچگی امسال در جشنواره های مختلف معتبر سینمایی دنیا از اسکار تا گلدن گلوب بسیار خوش 
درخشید و از آن به عنوان یکی از بهترین های سینمای یک دهه اخیر نام می برند. این  درام زیبا به 

نویسندگی و کارگردانی ریچارد لینکلیتر و بازی پاتریشا آرکت، الار کولترین، لورلی لینکلیتر و 
ایتن هاک ساخته شده است. این فیلم به طور مداوم در یک دورهٴ دوازده ساله با فیلم برداری 

از الار کولترین که از کودکی به بزرگسالی می رسید، تولید شد. فیلم برداری پسربچگی 
در تابستان 2002 شــروع و در اکتبر 2013 به پایان رسید.پسربچگی موفق شــد خرس نقره ای بهترین 

کارگردانی جشنواره فیلم برلین را برای  کارگردانش به ارمغان آورد و در جشنواره فیلم سیاتل نیز جایزهٴ 
بهترین فیلم، کارگردانی و بازیگری را به دست آورد.این فیلم هم چنین جایزه بهترین درام، بهترین 

کارگردانی و بهترین بازیگر زن نقش مکمل را از گلدن گلوب گرفت و در اسکار هم جایزه بهترین 
فیلم را گرفت. به همین بهانه نگاهی کوتاه داریم به این فیلم و بازی های درخشانش

خلاصه داستان 
مِیسون شش ساله به همراه مادر و خواهرش، سامانتا، 
در تگزاس زندگى مى کند. پدرش بــه تازگى آن ها را 
ترك کرده است. فیلم، زندگى مِیسون و خانواده اش را 
در طول 12 سال آینده که طى آن به یک مرد تبدیل 

مى شود، دنبال مى کند.

اخیر نام می برند. این  درام زیبا به ،،
لینکلیتر و کارگردانی ریچارد لینکلیتر و بازی پاتریشا آرکت، الار کولترین، لورلی لینکلیتر و کارگردانی ریچارد لینکلیتر و بازی پاتریشا آرکت، الار کولترین، لورلی لینکلیتر و 

 دوازده ساله با فیلم برداری 
شد. فیلم برداری پسربچگی 

 به پایان رسید.پسربچگی موفق شــد خرس نقره ای بهترین 
ٴارمغان آورد و در جشنواره فیلم سیاتل نیز جایزهٴارمغان آورد و در جشنواره فیلم سیاتل نیز جایزهٴٴ

جایزه بهترین درام، بهترین 
مکمل را از گلدن گلوب گرفت و در اسکار هم جایزه بهترین 

خلاصه داستان 
مِیسون شش ساله به همراه مادر و خواهرش، سامانتا، 

صه  خلا
داستان 

مِیسون شش ساله به همراه مادر و خواهرش، 
ســامانتا، در تگزاس زندگى مى کند. پــدرش به تازگى 

آن ها را ترك کرده اســت. فیلم، زندگى مِیسون 
و خانواده اش را در طول 12 سال آینده 

که طى آن به یــک مرد تبدیل 
دنبــال  مى شــود، 

مى کند.

پسربچگی؛ روایتى بى نظیر اززنـدگى
های مختلف معتبر سینمایی دنیا از اسکار تا گلدن گلوب بسیار خوش 
اخیر نام می برند. این  درام زیبا به اخیر نام می برند. این  درام زیبا به 

 روایتى بى نظیر اززنـدگى روایتى بى نظیر اززنـدگى روایتى بى نظیر اززنـدگى روایتى بى نظیر اززنـدگى

پسربچگی صبر نمی کند. درنگ نمی شناسد. تماشــاچی را هاج و واج جا می گذارد و مثل 
دوچرخه  سواري جیسون بی امان پیش می رود. دخترکی که جیسون کله کدو را با نمک یافته 
بود چه شد؟ خواهر و برادرهاي ناتنی کجا رفتند؟ دیگر شد آن ها همدیگر را ببینند؟ استاد 
دانشگاه ظاهرالصلاح چگونه به آدمی پرخاشگر مبدل شد؟ پدر چرا ماشین را فروخت؟ مگر 
قولش را به جیسون نداده بود؟ اصلاً بی مسئولیتی او نبود که زندگی را به هم زد؟ مادر و بچه ها 
چرا آواره شدند؟ پس چه شد به وقت پدر سرش به سنگ خورد و مرد خانواده اي شد موقر 
و متین که تنها چشم هایش شیطنت جوانی را نشان می دادند؟ فیلم یگانه  لینکلیتر به این 
پرسش ها جواب نمی دهد حتی وقت ندارد بایستد و سوال شما را بشنود. فرصت عقب گرد زمانی 
ندارد. خوب یا بد؛ تنها می شود جلوتر رفت. بچه بود بزرگ شد و هیچ ندانست که آن هجده سال 
نخست زندگی چه قدر با  باقی عمر فرق اساسی می کند.  در خبرهاست که کریستوفر نولان 
سازنده  حماسه  فضاها و زمان هاي لایتناهی این جا و آن جا از علاقه اش به فیلم زمینی لینکلیتر 

گفته است ، زیرا هر دو یک قصه را می گویند: داستان انسان در جهان و زمان.
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 12سال فیلم بردارى 

مستندى از دوران معاصرانتخاب بازیگرانى که 12 سال با گروه بمانند

بهترین فیلم آقاى کارگردان

پســربچگی بر بومــی عظیم 
نقاشی می شود. گویی نقشه اي 
باشد از 12 ســال زندگی که با 
مقیاس یک به یک ترسیم شده 
پر جزییات و ریزبافت اســت. 
گاهی پرش ســال ها را با اتکا به 
تغییر مدل ماشــین ها، استایل 
لباس ها، آرایش مو و دگرگونی 
چهره آدم ها می فهمیم و گاهی 
باید خوب دقت کنیم تا دریابیم 
یک ســال دیگر هم گذشــته. 
در چنین نظــرگاه نامطمئنی از 
بازگشــت یا مکث تماشاچی 
می آموزد هــر گونه اي از رجعت 
را پاس بدارد و دقایق همراهی را 
مغتنم بشمارد. با جیسون پیاده 
و دختر دوچرخه سوار نماي بلند 
را هم قدم می شود، وقتی کارگر 
سابق، مدیر رستوران فعلی شده 
همراه با حال و روز نه چندان شاد 
خانواده به پســت و بلند روزگار 
می خندد و هنگامی که در مهمانی 
فارغ التحصیلی پایانی دوست 
قدیمی، مادر را با دختر نوجوانش 
می بینــد آه از نهادش برمی آید 
از این همه عمرِ رفته. لینکلیتر 
در مصاحبه اي شرح داده چگونه 
دخترش لورلی پس از گذشت دو 
سه سال اشتیاق خود را به نقش 
و حضور در ادامه  فیلم از دست داد 
و به پشت گرمی رانت خانوادگی 
پیشنهاد کرد با کشتن کاراکتر 
او، سامانتا، قال قضیه کنده شود 
و بابا باقی فیلم را بدون حضورش 
بسازد. لینکلیتر این کار را بیش 
از اندازه تلخ دیده و توانسته بود 
حرفش را به کرسی بنشاند هرچه 
باشد وقتی کارگردان از پس بچه 
سرتق خودش بر نیاید دیگر به چه 
دردي می خورد. به لطف پایمردي 
پــدر و خانمی کــردن دختر، 
پسربچگی فیلم بی مرگی است. 
کودکی ابــدي در فیلم ماندگار 
شده، مرگ را شکست داده است 
اما لینکلیتر نمی تواند طعنه اي 
ملیح نزند و همزاد خاموش و سمجِ 
زیستن را نشان ندهد. جایی که 
جیسون در شش یا هفت سالگی 
توي راه آب کنده شده پشتِ خانه 
پرنده ي مرده اي می بیند، افسون 
شده می نشیند و با حسی غریزي 
چشم می دوزد به تجربه اي که در 
دورهاي دور ولیکن نزدیک است.

 شاید یکى از غیرمترقبه ترین لذت هاى فیلم «پسربچگى / 
Boyhood»براى یک بیننده دوران معاصر این باشد که این 

فیلم در واقع یک تصویربردارى زمان گریز از دهه گذشته 
زندگى او نیز هست. در این فیلم شاهد مبارزات تبلیغاتى 
اوباما در دور اول ریاســت جمهورى اش، ورود آیپاد و یک 
بحث جنجالى پدر و پسرى درباره آینده احتمالى فیلم هاى 
جنگ ســتارگان هستیم. سخت اســت به یاد بیاوریم که 
لینکلیِتر این صحنه ها را با اطلاع از گذشته ننوشته است، 
اما در یــادآورى این که چنین نکرده اســت، لذت زیادى 
نهفته است. وقتى پاى جزییات شخصیت هاى فیلمش در 
میان اســت، لینکلیِتر یک بار دیگر در خلق افراد باورپذیر 
و دوست داشــتنى موفق است. آن ها انســان هاى کاملى 
نیســتند. اما همگى جذاب هستند و تو دوست دارى که با 
آن ها وقت بگذرانى، در شب نشینى هاى آرام و روشنفکرانه 
اولیویا تنقلات بخورى و در کنار مِیسون سینیور و هم اتاقى 
نوازنده اش روى کاناپه لم دهــى. این تا حدى مدیون یک 
متن خوب و در عین حال بازیگران خــوب  (از هر دو بچه 
گرفته تا آرکِت و مجموعه خوبــى از بازیگران مکمل) که 
هرچه شخصیت هایشان کامل تر و بالغ تر مى شود آن ها نیز 

متقاعد کننده تر مى شوند. 

پســربچگى تقریباً بهترین فیلم کارگردانــش تا به امروز 
محسوب مى شــود. این کارگردان تگزاسى براى جادویى 
و لذت بخش جلوه دادن زندگى و در عین حال توأم کردن 
آن با کمى غــم در دوران ناامیدى ها و گذر اجتناب ناپذیر 
زمان، روش خود را دارد. یکى از مزایــاى بزرگ این فیلم 
این است که براى درك آن لازم نیســت که حتماً دوران 
پســربچگى را طى کرده باشــید، تجربه کودکى براى آن 
کافى اســت؛ هم چنین لازم نیســت یک پدر یا مادر بوده 
باشید: کافیست فردى باشید که سعى مى کند آن را بفهمد.

فیلم زیباى لینکلیِتــر یک دســتاورد فوق العاده لطیف، 
سرگرم کننده، معقول و دقیق، پر از گرمى و انسانیت است 

تماشاى آن را از دست ندهید.

 «Tape / به نام «نوار (Real-Time) در سال 2001 ریچارد لینکلیِتر که به تازگى یک درام ویدئویى 86 دقیقه اى لحظه به لحظه
را روى پرده برده بود، یک «ایده غیرعملى» را در ذهن داشت که ممکن بود در مقایسه با کار قبلى اش او را به طور نامنظم در 
طول 12 تا 13 سال آینده درگیر کند، این ایده عبارت بود از «داســتان یک رابطه والد و فرزندى که زندگى یک پسربچه را 
از کلاس اول تا کلاس دوازدهم دنبال مى کرد و هم زمان با ورود او به دانشــگاه به پایان مى رسید.» گرچه این ایده موضوعى 
منحصر به فرد و سختى هاى بالقوه زیادى داشت، اما آیا کارگردان مى توانست بازیگرانى پیدا کند که براى مدت طولانى نسبت 
به ساخت این فیلم متعهد بمانند؟ اگر کودك نقش اول، یک بازیگر بسیار ضعیف از آب در مى آمد، چه اتفاقى مى افتاد؟ آیا او 
مى توانست یک خط روایى منسجم را حول یک ایده مبهم شکل دهد؟ فیلم لینکلیِتر (که هر سال چند صحنه از آن بازبینى 
مى شد و به قول او کم کم چیزى شبیه به  یک پروژه هنرى اردوى تابستانى شده بود) در واقع یک جواهر بى حرف و حدیث 

است و به تعبیرى شاهکار این کارگردان تا به امروز به شمار مى رود.

لینکلیِتر موفق شد با ایتن هاك و پاتریشیا آرکِت 
به عنوان بازیگران نقــش والدین مطلقه قهرمان 
قصه اش براى مدت طولانــى توافق کند و نقش 
خواهر بزرگ تر مِیسون، سامانتا، را به دختر خودش 
لورلى سپرد؛ یافتن کودکى که باید نقش مِیسون را 
از 6 تا 18 سالگى بازى مى کرد   کار نسبتاً دشوارى 
بود. لینکلیِتر بالاخره نابازیگرى به نام الاِر کولتران 
را انتخاب کرد که خوش بختانه هر چه مِیسون از 
شخصیت یک کودك کم حرف و خیالباف دورتر 
و به مرد مورد نظر کارگردان نزدیک تر مى شــد، 
کولتران نیز به عنوان یک استعداد واقعى توانست 
در نقش پســر هاك مخاطب را متقاعد کند و در 
پایان فیلم بازیگرى با چنین کاریزماى بى تفاوتى 
که مى توانست سوپراســتار بعدى هالیوود باشد، 
در جایى قرار گرفت که بلندپروازى هایش وجود 

داشتند.

فیلم که از سال 2001 با نمایش مِیسون شش ساله، 
پدر بى خیــال و بى مســوولیتش (در این مقطع 
زمانى)، مِیسون سینیور که بعد از فرار به آلاسکا 
براى گریز از مســوولیت هایش به تازگى به شهر 
برگشته اســت، مادرش اولیویا که سعى مى کند 
وظایف مادرى را با بلندپروازى هاى پیشــرفت و 
بهتر شدن از طریق بازگشــت به دانشگاه جبران 
کند، شروع مى شود. دغدغه هاى مِیسون و سامانتا 
همان دغدغه هاى همیشــگى کودکان اســت: 
مدرســه، رقابت هاى خواهر و بردارى، رفاقت ها، 
کلکســیون هاى مخفى و در این مــورد خاص 
امید مبهم بازگشــت دوباره پدر و مادر به زندگى 
مشترك. در این میان، والدین نیز شادى ها و غم ها، 
جاه طلبى ها و نگرانى هاى خــود را دارند (گرچه 
دوران پســربچگى درونمایه اصلى این اثر است) 
اما لینکلیِتر (به عنوان نویســنده و کارگردان) به 
اندازه کودك بودن، حرف براى بزرگ شدن دارد. 
و زندگى با فراز و نشیب هاى بسیار در طول سالیان 
پیش مى رود و ما با دیدن تغییر مدل موها، ضخیم 
و نازك شدن دورکمرها، روابط، خانه ها، شغل ها و 
مدرسه هاى جدید متوجه این تغییرات مى شویم. 
هیچ اثرى از یک خط داستانى متداول در این فیلم 
به چشم نمى خورد؛ در عوض به قول هاك این فیلم، 

«تصویربردارى زمان گریزاز یک انسان» است.

خانواده اى که دیگر خانواده نیست   

حرف آخر
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آنا کارنینا: محصول 2012 آمریکا
آنا کارنینا  یک رمان کلاسیک روسی اثر نویســنده بزرگ ادبیات جهان، لئو تولستوی است که در سال 

1873 نوشته شد. این رمان داســتان زندگی زنی صاحب نام و اهل مسکو به اسم آنا را روایت می کند که 

با یک مقام دولتی بسیار کم حرف به نام (الکسی کارنین) که بیســت سال نیز از او بزرگ تر است ازدواج 

می کند ، زندگی این زوج زمانی دست خوش تغییرات می شود که آنا (کنت ورونسکی) بی باک را ملاقات 

می کند و عاشق او می شود. یک افسر سواره  نظام ثروتمند و خوش تیپ . هنجارهای جامعه،  فشار خانواده 

و دوستان و هم چنین تزلزل آنا درباره هدف از زندگی، او را درگیر یک انتخاب مشکل می کند، انتخابی بین 

زندگی امن و خسته کننده با کارنین و یا یک زندگی پرشور با ورونسکی که نتیجه آن محرومیت از اعتبار 

اجتماعی خواهد بود. (تام استاپارد) این رمان را به شکل فیلم نامه بازنویسی کرده و (جو رایت) کارگردانی این 

فیلم را برعهده داشته . فیلم سال های زیادی از زندگی آنا را نمایش می دهد. (کایرا ناتلی) در نقش آنا، (جود لاو) در نقش 

الکسی و (آیرون تیلورجانسون) نقش ورونسکی بسیار خوش درخشیده اند. موسیقی تاثیرگذار (داریو مارینلی) زیبایی این 

فیلم را صدچندان می کند و از تمی چند نتی با بسط و گسترش، می تواند به فضاسازی شگفت انگیزی دست یابد  و بیننده را در 
پرتوی این تم زیبا با تنظیم های متفاوت به اعماق داستان ببرد.  

داستان عشق: محصول 1970 آمریکا 
داستان این فیلم اکنون بسیار کودکانه و کلیشه ای است. عشق پسر ثروتمند و دختر 
فقیر اکنون نخ نما شده و پوســیده است، اما در چهل وپنج ســال پیش این داستان، 
داستانی پیش رو و جدید با پرداختی متفاوت توانست به نوستالژی عشق در سینما بدل 
شود. آن چه باعث موفقیت چشم گیر این فیلم شد تنها در یک مقوله خلاصه می شود، 
موسیقی، موسیقی و فقط موسیقی چنان چه آهنگ قصه عشق تبدیل به یکی از ده آهنگ 
عاشقانه قرن بیستم بدل شد و ترانه آن را بارها و بارها خوانندگان تراز اول موسیقی جاز 
و پاپ جهان اجرا کرده اند. موسیقی ماندگار این فیلم در سال 1971 جایزه اسکار بهترین 

موسیقی را نیز دریافت کرد. سه جایزه اسکار و پنج جایزه گلدن گلوب دستاورد هنری بود که به 

این اثر تعلق گرفت. داستان فیلم روایت گر عشق پرشور الیور و جنیفر است که با مرگ ناگهانی جنیفر فیلم در 

اوج ناکامی و ناباوری به پایان می رسد. خلاصه قصه عشق در دو جمله جلوه گر می شود: درباره دختر بیست وپنج 
ساله ای که مرده چی میشه گفت؟! وعشق یعنی مجبور نباشی بگی متاسفم!

حمید مشکلانی:فیلم دیدن نه تنها کم تر از کتاب خواندن نیست، بلکه گاهی ذهن را بیش تر به پرواز در می آورد، حال اگر فیلمی که برای دیدن 
انتخاب می کنیم جزو مهم ترین و تاثیرگذارترین فیلم های سینمای جهان باشد نیز  لذت دیدن و تفکر را دو چندان می کند.  پنچ فیلمی را که در ادامه 
معرفی می کنیم آثاری هستند که، پنج تجربه، پنج شاهکار، پنج عشق نافرجام ابدی را برای مخاطب به ارمغان می آورد.  با دیدن آثاری که در ادامه معرفی 
می شوند مجالی خواهید یافت برای غرق شدن در هنر هفتم و آثار به یادماندنی سینما. فیلم های مذکور از آن جهت انتخاب شدند که جزو آثار به یادماندنی 
تاریخ سینمای جهان هستند و در اکثر پیشنهادها به آن ها پرداخته نمی شود و بیش تر به سمت فیلم های کلاسیک و سنگین سینما می رود. در این مجال هدف 
در نظر گرفتن همه موارد یک اثر تصویری است، در عین حال که این آثار، هنری و عمیق هستند، اما توانسته با همه مخاطبان خود از خاص و عوام ارتباط برقرار کند 
و هرکسی در هر سطحی که باشد از این پنج فیلم لذت ببرد و برایش قابل فهم و درک باشد. آثاری که در زمینه به تصویر کشیدن عشق در تاریخ سینما زبان زد هستند و 
هر کدام به سبک خود و در ژانری متفاوت به مقوله عشق پرداختند. علاوه بر درجه یک بودن تمام عوامل تولید، یک عنصر مشترک در این پنج فیلم بسیار خودنمایی می کند 

و آن موسیقی بسیار قوی و تاثیرگذار در این آثار است. 

آنا کارنینا  یک رمان کلاسیک روسی اثر نویســنده بزرگ ادبیات جهان، لئو تولستوی است که در سال 

 نوشته شد. این رمان داســتان زندگی زنی صاحب نام و اهل مسکو به اسم آنا را روایت می کند که 

خوش تغییرات می شود که آنا (کنت ورونسکی) بی باک را ملاقات تر است ازدواج 
چنین تزلزل آنا درباره هدف از زندگی، او را درگیر یک انتخاب مشکل می کند، انتخابی بین تیپ . هنجارهای جامعه،  فشار خانواده 

کننده با کارنین و یا یک زندگی پرشور با ورونسکی که نتیجه آن محرومیت از اعتبار 
نامه بازنویسی کرده و (جو رایت) کارگردانی این 

010101
Anna Karenina ( 2 0 1 2 )Rating:

رو و جدید با پرداختی متفاوت توانست به نوستالژی عشق در سینما بدل وپنج ســال پیش این داستان، ای است. عشق پسر ثروتمند و دختر 
شود، 
عاشقانه قرن بیستم بدل شد و ترانه آن را بارها و بارها خوانندگان تراز اول موسیقی جاز چه آهنگ قصه عشق تبدیل به یکی از ده آهنگ 

گلوب دستاورد هنری بود که به  جایزه اسکار بهترین 

020202
L o v e S t o r y( 1 9 7 0 )Rating:

5شاهکارسینمایى که باید دیده شود

شا
تما

می شوند مجالی خواهید یافت برای غرق شدن 
تاریخ سینمای جهان هستند و در اکثر پیشنهادها به 

در نظر گرفتن همه موارد یک اثر تصویری 
و هرکسی در هر سطحی که 

پیشنهادهای 
نوروزی
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انتقام: محصول  آمریکا 1990 
این فیلم با بازی شگفت انگیز آنتونی کوئین، کوین کاستنر و مادلین استوو، همراه است. فیلم، 

داستان عشقی  را روایت می کند که بسیار خوش ســاخت و جذاب است و از همه مهم تر بازی 

تحسین برانگیز آنتونی کوئین در نقش پدرخوانده مافیای مکزیک است که جزو ماندگارترین 

شخصیت های تاریخ سینماســت. فیلم ابتدای فوق العاده ای دارد و تا یک ساعت بیننده را 

مجذوب می کند ، اما از اواسط داستان کمی کشــش و جذب مخاطب کم می شود و فیلم افت 

می کند و تنها بازی آنتونی کوئین در اواخر فیلم و موسیقی تاثیر گذار جک نیچه است که اثر 

را در ذهن بیننده ماندگار می کند. عشق نافرجامی که در این فیلم روایت می شود در نوع خود 

بی نظیر است. اما با پایانی سردرگم کننده همراه است و بیننده نمی تواند صداقت و راستی دو مرد 

داستان را تشخیص دهد. در پایان مخاطب با اثری جسور، خاطره انگیز، جذاب و عمیق همراه است که البته با 
چاشنی جادوی بازی آنتونی کوئین و کارگردانی سنجیده کوین کاستنر همراه است.  

آنى هال: محصول 1977 آمریکا
جمله ابتدایی فیلم به شکلی شــوخی و جدی در مایه طنز از زبان شخصیت اصلی داستان، آلوی 

سینگر با بازی وودی آلن به صورت مونو لوگ روایت می شود، این فیلم بهترین و مشهورترین ساخته 

کارگردان مولف و کارکشته سینمای جهان وودی آلن است که به بهترین و شیواترین زبان ممکن 

در تاریخ سینما روابط زناشویی را بررسی و روایت کرده است. دست مایه طنز داستان و شخصیت 

اصلی با بازی وودی آلن از خلاقانه ترین ساختارهای سینمایی تا کنون به حساب می آید. فیلم نامه ای 

بی طرف و روان شناسانه با چاشنی واقعیت گرایی از دیگر ویژگی های آنی هال است. برای رساندن 

مطلب باید سری به متن اصلی فیلم نامه زد که به شیواترین لحن روابط زن و مرد را در جوامع امروزی 

بیان می کند: دیگر دیر شده بود، و هر دویمان مجبور بودیم برویم، ولی دیدن دوباره آنی بسیار عالی 

بود، فهمیدم که او چه آدم فوق العاده ای است و صرف آشنایی با او چه قدر لذت بخش می تواند باشد و ... یاد 

یک جوک قدیمی افتادم: فردی پیش یک روان پزشــک می رود و به او می گوید: دکتر برادرم خل شده فکر می کند که یک 

مرغ است، دکتر می گوید خوب چرا برای درمان نمی آوریش؟ و طرف می گوید: می خواستم، اما به تخم مرغ هایش نیاز دارم!! 

خب، گمان می کنم این کاملًا همان احساسی است که من الآن در مورد روابط زن و مرد دارم، می دانی روابط خیلی غیرمنطقی،  

احمقانه و پوچ و ... هستند ولی من حدس می زنم داخل رابطه ها می مانیم چون، اکثر ما، به تخم مرغ هایش نیاز داریم!!! 

گل آفتاب گردان: محصول ایتالیا 1975
ویکتوریا دسیکا، نام بزرگ، تاثیرگذار و پرآوازه ای در تاریخ کارگردانی سینمای جهان است که 

با تالیف های سینمایی خود در روند تاریخ سینما تاثیر عمیقی گذاشت. گل آفتاب گردان یکی از 

ماندگارترین آثار ضدجنگ سینماست که در پرتویک عشق ناکام و از دست رفته روایت می شود. 

در اصل این جنگ است که به دور از هر گونه شــعار در لفافه محکوم و نکوهیده است. دسیکا در 

این اثر خود حتی متفقین را که دشــمن اصلی کشورش در جنگ جهانی دوم هستند را محکوم 

نمی کند! تا جایی که در سکانسی از فیلم از زبان شاعری روس شعری در وصف سربازان ایتالیایی 

روایت می شود و نشــان دهنده نکوهش خوی جنگ طلبی توسط استاد سینما ویکتوریا دسیکا 

است. تیم سازنده این فیلم همگی از بزرگان رشته خود در تاریخ سینما محسوب می شوند، سوفیا 

لورن، ماچلو ماستریانی در بازیگری، ویکتوریو دسیکا در کارگردانی، هنری مانچینی در آهنگ سازی و کارلو 

پنتی در تهیه کنندگی. قصه قوی و تاثیرگذار عشق آنتونیو و جوآنا چنان چیره دستانه و هنرمندانه به تصویر کشیده 

می شود که بیننده نفس به نفس با آن ها همراه می شود و در بهت و حیرت نظاره گر عشقی نافرجام و ابدی خواهد بود. 

سکانس های تاریخ سینماست. سکانس پایانی این فیلم با بازی شگفت انگیز مارچلو و ســوفیا همراه با موسیقی عمیق مانچینی جزو ماندگار ترین 

داستان را تشخیص دهد. در پایان مخاطب با اثری جسور، خاطره انگیز، جذاب و عمیق همراه است که البته با 

030303
R e v e n g e( 1 9 9 0 )Rating:

بود، فهمیدم که او چه آدم فوق العاده ای است و صرف آشنایی با او چه قدر لذت بخش می تواند باشد و ... یاد 

040404
A n n i e H a l l( 1 9 7 7 )Rating:

لورن، ماچلو ماستریانی در بازیگری، ویکتوریو دسیکا در کارگردانی، هنری مانچینی در آهنگ سازی و کارلو 

S u n f l o w e r( 1 9 7 0 )Rating:

050505
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پیشنهاد هاى کارتونى ما براى نوروز

کارتون
 بهتراست یا 

وایبر؟
روزهای تعطیل عید، زمان مناســبی برای تماشای 

فیلم و کارتون اســت. اگر امسال شما هم مثل ما 
مسافرکشــورهای خارجی یا از نوع وطنی اش 

کیش و قشم نیستید برنامه بهتری برایتان 
داریم.چند انیمیشن خوب که امسال جزو 
بهترین ها هم بودند را معرفی می کنیم که 
ببینید. به هرحال تماشای کارتون بهتر از 
بازی با موبایل و وقت تلف کردن در وایبر 
است! با وقت تلف کردن در وایبر چیزی 
نصیبتان نخواهد شد. برای همین تلفن 
همراه  را خاموش کنید  و کنترل دی وی دی را 

بردارید. البته پیشنهاد شماره اول ما همیشه 
و همه جا تماشــای کلاه قرمزی و پسرخاله 

محبوب در روزهای تعطیلات عید است. حتی 
اگر امســال کلاه قرمزی و دارو دسته اش مهمان 

تلویزیون نشــدند بازهم برنامه سال های قبلشان را 
دانلود کنید و ببینید. اما پیشــنهادهای بعدی ما را برای 

تماشای کارتون در ادامه این مطلب می خوانید. 

ریو 2
ریو از جذاب ترین، پر سروصداترین و رنگارنگ ترین انیمیشن هاى سال 
2014 است. این بار بلو و جوئل جوجه هایشان را به سفرى ماجراجویانه 
و هیجان انگیز به جنگل هاى آمازون مى برند. این انیمیشن پر از ماجرا 
و صحنه هاى خنده دار است که حتماً باید خودتان تماشا کنید و لذت 
ببرید. بلو، جووِل و سه فرزندشــان از ریو دو ژانیرو به جنگل هاى 
استوایى و حیات وحش آمازون مى روند. هم زمان که بلو تلاش 
مى کند خود را با این محیط جدید وفق دهد، خود را تحت 
تعقیب نایجل مى یابد، که مى خواهد انتقام اتفاقات گذشته 

را بگیرد ...

،،
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شهر موش ها سرى دوم

ترول هاى جعبه اىپرى دزد دریایى 

چه طــور اژدهایتان را 
تربیت کنید2

از آخرین باری که هیکاپ 
و بی دندون را دیده ایم، 
5ســال می گذرد، ولی 
این باعث نمی شــود که 
انیمیشن  برای تماشای 
بعدی آن ها هیجان زده 
نباشیم. کریستن ویگ، 
کیت  بلانشــت،  کیت 
هرینگتــون و جــرارد 
باتلر همــه از هنرمندان 
معروفی هستند که برای 
این انیمیشــن جذاب 

صداپیشگی کرده اند.

لگو
کریس پرت از هنرمندان 
محبــوب در میان مردم 
اســت. مورگان فریمن 
نیز در این انیمیشــن 
فوق العاده ظاهر شــده 
است. تا خودتان نبینید 
باورتان نمی شود. شاید 
مجموعه   انیمیشن  این 
کودکانه ای  شــتابزده 
باشد که از وسایل بازی 
پلاستیکی ساخته شده، 
اما ریتم تنــدی دارد و 
اصیل و تازه است،  از نظر 
مفهومی بی پرواست، از 
خیره کننده  بصری  نظر 
اســت و ده هــا بــار 
هوشمندانه تر، زیرکانه تر 
و خنده دارتر از آن است 
که لازم بود و در آخر یک 
است  انیمیشنی  کمدی 
که در هیچ لحظه ای دست 
از غافل گیر کردن شما بر 

نمی دارد.

اگر موفق نشدید شهرموش ها را ببینید عید بهترین فرصت تماشاى این فیلم از شبکه نمایش خانگى است. 
فیلم سرى اول «مدرسه موش ها» در سال 1360 پخش شد. به علت استقبال زیاد مردم «مدرسه موش ها» 
با 105قسمت ساخته شد. فیلم سینمایى «شهر موش ها 1» نخستین بار سال 1364 با بودجه یک میلیون 
و 200هزار تومان به کارگردانى مرضیه برومند و محمدعلى طالبى ساخته شد. فاطمه معتمدآریا، حمید 
جبلى و ایرج طهماســب ازجمله گویندگان«شــهر موش ها 1» بودند. در قسمت دوم، موش هاى «شهر 
موش ها 1» بزرگ شده اند و توانستند اسمشو نبر(گربه شــهر موش ها) را شکست بدهند و شهرى زیبا را 

براى خود بسازند. اما حالا بچه هاى موش هاى بزرگ وارد منطقه ممنوعه مى شوند و سبدى پیدا مى کنند و ...

سرى انیمیشن هاى تینکر بل (Tinker Bell) ، قطعاً 
یکى از بهترین تصمیمات گرفته شده در این کمپانى 
بود. ولى وقتى یک دزد دریایى بخواهد شغل تینک و 
دوستانش را جابه جا کند چه اتفاقى مى افتد؟ خودتان 
ببینید و لذت ببرید. یکى از پرى ها به نام زارینا تمامى 
گردهاى جادویى آبى رنگ پیکسى هالو را مى دزدد 
و فرار مى کند تا به دزدان دریایى صخره  جمجمه اى 
بپیوندد. امــا تینکربل و دیگر پریــان باید وارد عمل 
بشوند و این گردهاى جادویى را به محل درستشان 

بازگردانند…

بله لاك پشــت هاى نینجا برگشــته اند! اسپلینتر، 
آوریــل، رافائل، مایکل آنجلــو، دوناتلــو و لئوناردو 
با یک فیلم ســینمایى کاملاً جدید برگشته اند تا با 
ترکیب لاك پشــت هاى انیمیشنى با 
انسان هاى واقعى، ماجراهاى جدید و 
هیجان انگیزى داشته باشند. این فیلم 
بیش تر براى نوجوانان توصیه مى شود. 
گفتنى است که نقش آوریل اونیل را 
مگان فاکس بازى مى کند. دیدن این که 
بعضى مردم چه قدر نگران این نســخه 
لاك پشت هاى نینجا بودند خود نکته جالبى است،  از 
آن هایى گرفته که از شوق دوباره اکران این فیلم به گریه 
مى افتادند تا کسانى که از تغییرات داده شده خشمگین 
بودند. از زمانى که این فرنچایز بارهــا و بارها و بارها 
تغییر کرده مردم نیز به تغییرات واکنش نشان داده 
اند.سخت است که ادعا کنید طرفدار لاك پشت هاى 
نینجاى واقعى و اصلى هستید، چون روى هم رفته این 
انیمیشن اواخر دهه 1980(و اسباب بازى هاى عرضه 
شده همراه آن) بود که لاك پشت ها را به یک پدیده 
فرهنگى تبدیل کرد  و به تنهایى تاثیر زیادى در تغییر 

نگرش کاراکترها داشت.

 Here این انیمیشن که بر اساس کتاب کودکانه اى تحت عنوان
Be Monsters نوشــته آلن اسنو ساخته شده اســت، داستان 

یتیمى را تعریف مى کند که نزد 
موجودات آشــغال جمع کنى 
بزرگ مى شود که در زیر زمین 
زندگى مى کنند. این انیمیشن 
ســاخته همان تیمى است که 
ParaNorman و Coraline را 

ســاخته اند، با آن که انیمیشن 
تاریکى است، ولى خیلى دوست 

داشتنى است.

بازگشت لاك پشت هاى نینجا

،،
جک و قلبى کوکى

افسانه هاى اوز: بازگشت دوروتى

در دهکده اى دورافتاده واقع در اســکاتلند، زنى بــاردار با وجود 
یخبندان و برف شدید، خود را به خانه تنها ماماى روستا مى رساند. 
نوزاد به سلامت به دنیا مى آید اما متوجه مى شوند که قلب جک 
کوچک به دلیل سرماى بیش اندازه هوا، یخ بسته است و امکان زنده 
بودن او با این وجود ممکن نیست. مادلین یا همان ماماى دهکده، 
تصمیم مى گیرد براى نجات جان جک، به جاى قلب یخ بســته، 
ساعتى کوکى را در سینه او قرار دهد، ساعتى که نبض زندگى جک 
را در دست مى گیرد. مادر جک که نگه دارى او را با وجود این شرایط 
در توان خــود نمى بیند، 
پسرش را به دست مادلین 
مى سپارد و به این ترتیب 
جک قلب ساعتى در کنار 
فرشته نجات خود بزرگ 
مى شــود، اما بى خبر از آن 
که مشکلات بســیارى در 
انتظار رویارویى با او هستند.
تماشاى این انیمیشن زیباى 

فرانسوى را از دست ندهید.

 The Great and) “اگر فکر مى کنید فیلم ســینمایى "اوز بزرگ و قدرتمند
Powerful Oz) براى بچه ها زیاد مناسب نبود، باید بگوییم این انیمیشن کاملاً 

مناسب بچه هاى کوچک است. دوروتى گیل به شــهر کانزاس بر مى گردد 
درحالى که شهر تبدیل به خرابه اى شــده است. هدف اصلى وى بازگشت به 
شهر قدیمى خود یعنى اوز است و پیدا کردن دوستان قدیمى خود. دوروتى 
در مسیر بازگشت دوستان جدیدى پیدا مى کند که به کمک آن ها سعى دارد 

دلقک ستم گر را شکست دهند و آرامش را به سرزمین بازگردانند.
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ناگفته هایى ازفیلم حضرت محمد (ص)
عاشقان حضرت محمد (ص) این روزها منتظر اکران فیلم حضرت محمد (ص) به کارگردانی مجید مجیدی هستند. فیلمی که از ابتدای انتشار خبر ساخته شدنش  

تا به امروز اطلاعات چندانی از آن منتشر نشده اما همه می دانند که خبری در راه است. کارگردان، مجیدی باشد و موضوع فیلم، پیامبر رحمت و مهربانی با چنین 
عوامل فاخری پس مطمئناً یکی از بهترین های سینمای ایران به زودی روی پرده خواهد رفت. مدیرعامل شرکت سینمایی «نور تابان» ، در گفت وگویی به نکات 

بسیار جالبی درباره این فیلم و حواشی اش اشاره کرده که برای آشنایی هرچه بیش تر با این فیلم  می توانیدآن ها را در ادامه بخوانید:

  کار ساخت وساز شهرك فیلم بردارى از آبان 89 
شروع شــد. گویا براى پیدا کردن لوکیشنى در 
ایران که به مکه 1400سال پیش شــباهت داشته باشد، 
تلاش هاى زیادى شد ولى در اوج ناامیدى، بالاخره مسعود 
شاه ابراهیمى از روى نقشه هوایى توانست در کیلومتر 55 
جاده تهران- قم و در جوار روستاى ا... یار محلى پیدا کند 
که شرایط مورد نظر را داشت. پس از این اتفاق، طراح اصلى 
پروژه آقاى «کرکا» که از بهترین طراحان صحنه دنیاست، 
مسعود شــاه ابراهیمى و پس از آن مجید مجیدى و آقاى 
«استوارو» فیلم بردار سرشناس ســینماى جهان که کار 
فیلم بردارى پروژه را داشتند، از محل بازدید کردند و همه 

فقط یک چیز گفتند: «محل بى نظیرى است».

  بعد از این که تولید فیلم آغاز شــده، شــرکت 
سینمایى «نور تابان» به فکر خریدن روستاى ا... 
یار افتاده است. روســتایى که فقط 6 خانوار ساکن داشته 
اســت. روســتایى که حداکثر 200میلیون تومان قیمت 
داشــت یا از اشــتباه دســت اندرکاران  فیلم یا از قسمت 
کسانى که در آن ســاکن بودند و به برکت وجود حضرت با 

قیمت بالاترى از آن ها خریدارى شد».

  لوکیشن «محمد (ص)» متعلق به ارتش بوده و 
براى مانور نظامى از آن استفاده مى شده است 
ولى براى ساخت شهرك در اختیار شرکت سینمایى نور 

تابان قرار گرفت.

   در این شهرك تقریباً 10هزار متر بنا به صورت 
مســتند در مکه ساخته شــده چون این فیلم 
بیش تر در حال و هواى کودکى حضرت است و بخش اصلى 
ماجرا در مکه اتفاق مى افتد. البته حدود 4700متر بنا هم 
در مدینه ساخته شده و کلیسا و عبادت کده کلیمیان هم 

طراحى  شده است.

،،
 کار تحقیق و نگارش این پروژه به دستور 
مقام معظم رهبری از سال 87 کلید 
خورد و از همان ابتدا هم ایشان به بنیاد مستضعفان 
دستور دادند که  این پروژه باید توسط این بنیاد 
سرمایه گذاری شود. مدتی بعد از آغاز این پروژه، 
رییس وقت بنیاد مستضعفان، محمد فروزنده، در 
فروردین سال 90 تصمیم گرفت یک شرکت سینمایی 
تاسیس کند که همه مسوولیت این فیلم در اختیارش 
باشد و شرکت سینمایی «نور تابان» با هدف 
سرمایه گذاری در فیلم های این چنینی ثبت شد. 
سهام این شرکت صددرصد متعلق به بنیاد 
مستضعفان است و طبق دستور حضرت آقا، هیچ 
فردی در این فیلم یک سهم هم شریک نیست.
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مجیــد مجیــدى از محمد 
رسول ا... مى گوید

مجید مجیــدی درباره بازه 
زمانی که فیلم محمد رسول ا... 
در آن می گذرد گفت: تمام 
تلاشمان این بود که مقطعی 
از زندگی حضــرت محمد 
(ص) را به تصویر بکشــیم

 که هیچ گونه اختلافی بین 
گروه های مختلف اسلامی 
درباره آن نباشد و هم چنین 

وفاقی هم به وجود آورد.
تاکنون قرائت های مختلفی 
روایت شــده که نسبتی با 
اســلام ندارد. بنابرین ما 
تلاشمان این است که قرائت 
درستی داشــته باشیم که 
وحدت آمیز باشد و ضرورت 
به وجود آمدن اسلام و علت 

آن را قرائت کنیم.
مجیدی درباره واکنش هایی 
که در خارج از ایران به فیلم 
«محمدرسول ا...» شده است، 
گفت: خوب اســت چنین 
نگرانی ها و حساسیت هایی 
در همه زمینه ها باشــد. در 
جاهایی به ســاحت مقدس 
حضرت بی احترامی می شود 
اما واکنش درست نشان داده 

نمی شود.
این کارگــردان تاکید کرد: 
باید در این خصوص گفت وگو 
شود و هنر ســینما یکی از 
اساسی ترین ابزارهاست و 
جهان اسلام باید در این حوزه 

سرمایه گذاری کند.

 به گفته صابرى، این فیلم سه گانه است؛ قسمت اول قبل از تولد حضرت تا 12سالگى و قسمت دوم از 12سالگى تا قبل از مبعث 
و سوم از مبعث تا رحلت پیامبر را به تصویر مى کشد.

  روی فیلم نامه محمد (ص) مجید مجیدی و کامبوزیا پرتویی بیش تر مطالعه کردند و از اکثر مذاهب هم نظر خواستند. چه 
اهل تسنن، چه تشیع و حتی مسیحیت چون یکی از شخصیت های اصلی فیلم فردی به نام «ساموئل» با بازی محسن 

تنابنده است.
  چون در فیلم، دوران کودکى حضرت محمد (ص) به تصویر کشیده شده است، مراجع اهل تشیع این اجازه را داده بودند که 

تنابنده است.تنابنده است.

چهره را هم به تصویر بکشند اما چون نظر اهل تسنن این بود که چهره نباید دیده شــود، عوامل سازنده به نظر آن ها احترام 
گذاشتند. بنابراین با فیلم بردارى از پشت سر و تکنیک هاى خاص دیگرى که مجید مجیدى به کار برده، چهره در فیلم محمد (ص) نمایش 

داده نمى شود.
 در هر مرحله از ساخت فیلم به مراجع تقلید گزارش هایى از روند کار داده مى شده تا هیچ مساله اى پیش نیاید. هرچند پیش از 

داده نمىشود.

آغاز به کار هم مجید مجیدى با هم آیت ا... سیستانى و آیت ا... وحید خراسانى و همه مراجع دیدار داشت و نظرات ایشان را گرفته 
بود. به گفته صابرى، آیت ا... جوادى آملى، نظرات دقیقى براى عوامل فیلم داشته اند و بر نگارش فیلم نامه نظارت کرده اند.

  تولید فیلم محمد (ص) از آبان سال 90 آغاز شد اما به گفته صابرى چون فصل سرما بود، به عنوان اولین صحنه، اولین سفر 
بود. به گفته صابرى، آیت

حضرت به شام و اولین بار که ایشان دریا را مى بینید، در عسلویه فیلم بردارى شده است. بعد از این، اواخر اسفند، گروه فیلم بردارى 
در شهرك مستقر شده اند و فیلم بردارى در شهرك آغاز شده است. فیلم بردارى حدود 11ماه طول کشیده است.

 صابرى دربــاره لغو ســفر به 
هندوســتان براى فیلم بردارى 
مى گوید: «ما به هند نرفتیم. از طرفى باید 
صحنه حمله سپاه ابرهه را مى گرفتیم و به 
فیل نیاز داشتیم. هندى ها یک مقدار اذیت 
کردند و ما دنبال لوکیشن دیگرى رفتیم. به 
آفریقاى جنوبى رفتیم. محلى به نام «بلا 
بلا» که صحنه بسیار بى نظیرى شد. اتفاقاً 
این یکى از صحنه هاى عظیم فیلم است. 
کارهاى «جلوه هاى ویژه» را آقاى اسکات 
که دو اســکار جهانى دارد. انجــام داده و 
بسیارصحنه هاى کم نظیرى ساخته شده 

است.»
  به غیر از شهرك ساخته شده و 
عسلویه و آفریقا، یک صحنه از 
فیلم هم در شهداد کرمان فیلم بردارى شده 
است. شب تولد حضرت را به لحاظ کویرى 
بودن منطقه آن جــا فیلم بردارى کرده اند 
چون به آسمان باز و پرستاره نیاز داشته اند. 
بعد از این که فیلم بــردارى در داخل تمام 
شده و صحنه آفریقا را هم گرفته اند، تدوین 
فیلم در آلمان آغاز شــد. آقــاى روبرتو، 
تدوین گر فیلم محمد (ص) بوده اســت و 
فیلم بردار هم آقاى اســتوارو و چون باید 
نقطه نظرات او هم هنــگام تدوین در نظر 
گرفته مى شده، تدوین در آلمان انجام شده 
است. به گفته صابرى، ساخت موسیقى هم 
توســط آقاى رحمان که از بهترین هاى 

دنیاســت، انجام شــده. آخرین کار این 
موزیسین در زمینه موسیقى فیلم، میلیونر 
زاغه نشــین بود که جایزه اسکار گرفت. 
رحمان، مســلمان است و ســه دفتر در 
لس آنجلس، لندن و هنــد دارد. گویا او به 
دلیل مسلمان بودن، براى ساخت موسیقى 

این فیلم عرق خاصى داشته است.
  نسخه نهایی فیلم،  سه ساعت 

این فیلم عرق خاصى داشته است.

و 10دقیقه اســت. این فیلم 
بلندترین فیلم ایرانی است که تاکنون 
روی پرده رفته است. هر چند این اواخر 
فیلم «ماهی و گربه» با حدود دو ساعت و 
چهل دقیقه، جزو فیلم های طولانی به 

لحاظ زمان بود.

  شروع فیلم به این شکل است: 
حضرت در شعب است و سران 
قریش خدمت عمــوى حضرت مى آیند و 
مى گوینــد به محمد (ص) بگو دســت از 
خداپرستى بردارد وگرنه ظرف سه روز او را 
مى کشــیم. ابوطالب به سمت کوهى که 
حضرت در آن مشــغول راز و نیاز بودند، 
مى آیند تا این موضوع را به ایشان بگویند، 
ابوطالب مى نشینند تا بعد از تمام شدن راز 
و نیاز ایشان خبر را به او بگویند که حضرت 
در آن لحظه آیه اى مى خواند. از این جا راوى 
داستان ابوطالب مى شود و فیلم به قبل از 

تولد حضرت فلاش بک مى شود یعنى با آن 
آیه یــادآورى مى شــود که این هــا اصلاً 
نمى خواســتند اجازه دهند پیامبر به دنیا 
بیاد و صحنه ها از قبل از تولد آغاز مى شود و 
تا دوازده سالگى ادامه پیدا مى کند. فینال 
فیلم هم باز در شعب است که براى بیعت با 
حضرت مى آیند. یعنى حدود شش هفت 
دقیقه اى از فیلم در شــعب مى گذرد که 

به طور کامل ساخته شده است.

 مى گویند یکى از بهترین بازى ها 
در این فیلــم متعلق به مهدى 
پاکدل است. صابرى در این باره مى گوید: 
«نقش ابوطالب را با گریمى متفاوت و بازى 
بسیار قوى آقاى پاکدل مى بینید که اگر 
نمى دانستید او این نقش را بازى کرده اصلاً 
نمى توانســتید تشــخیص دهید مهدى 
پاکــدل بازیگر نقش اســت. درباره نقش 
عبدالمطلب چند نفر از بزرگان سینماى 
ایران آمدند و تمرین هم کردند اما در آخر 

نقش به آقاى شجاع نورى رسید.
گویا بعد از ارکان جهانــى و داخلى فیلم، 
یک سریال که آن هم آماده است و بین 6 
تا 7 قسمت 50دقیقه اى است از راش هاى 
این فیلم در اختیار رسانه ملى قرار خواهد 

گرفت.
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دل دنیا رو خون 
کردی که رفتى...

الهام شهیدان: اسفند که می رسد حال و هوای عید که خانه ها را پر می کند یک دلتنگی هم گوشه 
دل آدم را می گیرد. دلتنگی برای عزیزانی که سال ها کنارمان بودند و در این سال تحویل جایشان 
خالی است. بدنیست این روزهای مانده تا پایان سال 93 یادی بکنیم از عزیزان و هنرمندانی که 

سال 93 از میان ما رفتند و فاتحه ای بفرستیم برای شادی روح پاک و مهربانشان.

محمدرضا لطفی در 12 اردیبهشت سال 
93 براثر بیماری سرطان درگذشت. بدون 
شک او یکی از ماندگارترین چهره های 
تاریخ موسیقی ایران است. شیوه او در 
تکنوازی و ســلیقه اش در گروه نوازی 
منحصربه فرد بود. لطفی این شــانس را 
داشت تا از آخرین بازماندگان سنت قدیم 
موســیقی قاجار تعلیم ببیند. علی اکبر 
خان شــهنازی، عبدا...  دوامی، نورعلی 
برومند، داریوش صفوت، سعید هرمزی 
و یوسف فروتن از اساتید باقی مانده آن 
دوران بودند. آشنایی او با هوشنگ ابتهاج 
شــاعر و هم زمانی آن با انقلاب 57 از محمدرضا لطفی یک موسیقیدان انقلابی ساخت و  زمینه تحولی 
در موسیقی ایرانی را فراهم کرد. تشــکیل گروه چاووش و خلق موسیقی حماسی اتفاقی تازه در سنت 
موسیقی این کشــور بودلطفی بعدها برای مدتی از ایران رفت. وی سال 80، پس از سال ها 
دوری از وطن به ایران بازگشــت و در مکتب خانه میرزا عبدا... و کانون شیدا به تدریس 

علاقه مندان موسیقی مشغول بود.

23 آبان ماه جامعه موسیقی کشور، «مرتضی پاشــایی» خواننده جوان پاپ کشورمان 
را از دست داد. خواننده ای که با حضور پرشــور مردم در مراسم یادبودش تمام معادلات 
روشنفکران را به هم زد! جوان مرگی و مبارزه قهرمانانه او با ســرطان و البته صدای دل نشین او، همه و همه دست به دست هم داد تا 

درگذشت او به یکی از تراژدی های چندسال اخیر تبدیل شود.
مرتضی پاشایی 20 مرداد 1363 به دنیا آمد. او ساکن غرب تهران (صادقیه) و دانشجوی رشته گرافیک بود.

او از سال 1389 با انتشار اینترنتی قطعات خود شروع به کار کرد. مرتضی پاشایی در پاییز سال 1391 باانتشار آلبوم 
یکی هست به جمع خوانندگان آلبوم دار پاپ ایران پیوست. این آلبوم دارای 12 قطعه است.

ترانه سراهای این آلبوم، مهرزاد امیرخانی و علی بحرینی هستند. آهنگ سازی این آلبوم را خود مرتضی پاشایی 
انجام داده و کار تنظیم را نیز مرتضی پاشایی و میلاد ترابی انجام داده اند.ترانه «یکی هست» به عنوان تیتراژ برنامه 

تلویزیونی ماه عسل از تلویزیون پخش شد.
از آذر سال 92 پزشکان تشخیص دادند مرتضی پاشایی بیماری سرطان دارد. او مدت ها با بیماری 
سرطان دست و پنجه نرم می کرد که با تشــدید بیماری از روز جمعه 16 آبان ماه در بخش 
مراقبت های ویژه بیمارستان بهمن بستری شــده بود و در 23 آبان 1393 دار فانی را 

وداع گفت.

سیمین بهبهانى پس از مدت ها بیمارى، بامداد 28مردادماه 
در سن 87ســالگى بر اثر ایست قلبى و تنفســى از میان ما 
رفت. بهبهانى  متولد  ســال 1306 در تهران بود و بیش تر 
به خاطر سرودن غزل فارســى در وزن هاى تازه به «نیماى 
غزل» معروف شــد. او فرزند عباس خلیلى،شاعر، نویسنده 
و مدیر روزنامه اقدام بود. ابتدا با حسن بهبهانى ازدواج کرد 
و به نام خانوادگى همســر خود شناخته شد ولى از جدا شد 
و با منوچهر کوشیار ازدواج کرد. ســیمین در سال 1337 
وارد دانشکده حقوق شــد، ســال ها در آموزش و پرورش 
با ســمت دبیرى کار کرد. «سه تار شکســته»، «جاى پا»، 
«چلچراغ»، «مرمر»، «رســتاخیز»، «خطى ز ســرعت و 
از آتش»، «دشــت ارژن»، «گزینه اشــعار»، «آن مرد، مرد 
همراهم»، «کاغذین جامه»، «کولى و نامه و عشق»، «عاشق تر 
از همیشه بخوان»، «شاعران امروز فرانسه»، «با قلب خود چه 
خریدم؟»، «یک دریچه آزادى»، «مجموعه اشعار» از جمله 

کتاب هاى منتشرشده توسط این بانوى شعر هستند.

سیمین بانوی شعر

مرتضای محبوب و تراژدی مرگ 
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80موسیقی این کشــور بودلطفی بعدها برای مدتی از ایران رفت. وی سال 80موسیقی این کشــور بودلطفی بعدها برای مدتی از ایران رفت. وی سال 80
دوری از وطن به ایران بازگشــت و در مکتب خانه میرزا عبدا... و کانون شیدا به تدریس 

علاقه مندان موسیقی مشغول بود.

23 آبان ماه جامعه موسیقی کشور، «مرتضی پاشــایی» خواننده جوان پاپ کشورمان 
را از دست داد. خواننده ای که با حضور پرشــور مردم در مراسم یادبودش تمام معادلات 
روشنفکران را به هم زد! جوان مرگی و مبارزه قهرمانانه او با ســرطان و البته صدای دل نشین او، همه و همه دست به دست هم داد تا 

درگذشت او به یکی از تراژدی های چندسال اخیر تبدیل شود.
1363 مرداد 1363 مرداد 1363 به دنیا آمد. او ساکن غرب تهران (صادقیه) و دانشجوی رشته گرافیک بود. 20مرتضی پاشایی 20مرتضی پاشایی 20

1389او از سال 1389او از سال 1389 با انتشار اینترنتی قطعات خود شروع به کار کرد. مرتضی پاشایی در پاییز سال 
یکی هست به جمع خوانندگان آلبوم دار پاپ ایران پیوست. این آلبوم دارای 

ترانه سراهای این آلبوم، مهرزاد امیرخانی و علی بحرینی هستند. آهنگ سازی این آلبوم را خود مرتضی پاشایی 
انجام داده و کار تنظیم را نیز مرتضی پاشایی و میلاد ترابی انجام داده اند.ترانه «یکی هست» به عنوان تیتراژ برنامه 

تلویزیونی ماه عسل از تلویزیون پخش شد.
92از آذر سال 92از آذر سال 92 پزشکان تشخیص دادند مرتضی پاشایی بیماری سرطان دارد. او مدت ها با بیماری 

سرطان دست و پنجه نرم می کرد که با تشــدید بیماری از روز جمعه 
مراقبت های ویژه بیمارستان بهمن بستری شــده بود و در 

وداع گفت.

مرتضای محبوب و تراژدی مرگ 

28 مرداد 93

23 آذر 93

57شــاعر و هم زمانی آن با انقلاب 57شــاعر و هم زمانی آن با انقلاب 57 از محمدرضا لطفی یک موسیقیدان انقلابی ساخت و  زمینه تحولی 
12 اردیبهشت 93

23 آبان 93
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«ساسان سپنتا» پژوهش گر فرهنگ و هنر و زبان شناس، 
ادیب و فرزند عبدالحسین سپنتا، از مورخین و محققین 
شاخص موسیقی معاصر و سنتی و روزنامه نگار پیشکسوت 
شامگاه سوم آبان ماه امسال،  بر اثر عارضه سکته در سن 80 
سالگی از دنیا رفت. از او ده ها مقاله تخصصی در رشته های 
ادبیات، زبان شناسی و موســیقی در نشریات متعدد و 
هم چنین کتاب های «تاریخ تحول ضبط موســیقی در 
ایران»، «چشم انداز موسیقی ایران» و «آواشناسی فیزیکی 
زبان فارسی» منتشر شده و هم چنین جلد سوم کتاب 
«سرگذشت موسیقی ایران» با تصحیح او چاپ شده است.

غلامحسین مظلومی بعد از دو سال مبارزه با سرطان در آبان ماه، به هم بازی 
سابقش، ناصر حجازی پیوســت. او از اعضای تیم طلایی استقلال بود که 
نخستین قهرمانی آسیا را برای این تیم کسب کردند. با پشت سر گذاشتن 
41 بازی و زدن 90 گل در استقلال در موفقیت های این باشگاه سهم بزرگی 
داشت و در پرطرفدار شدن آبی پوشان موثر بود.  وی در سال 1969 درتایلند 
و دو سال بعد در فیلیپین  عنوان آقای گل را به دست آورد. در سال 1974 لقب 
بهترین مهاجم آسیا راکسب کرد. هم چنین در المپیک مونترال کانادا حضور 

داشت و تنها گل ایران در مقابل تیم ملی فوتبال کوبا را به ثمر رساند. در فاصله سال های 48 تا 56 در 41 بازی 
موفق به زدن 19 گل شد  و به مدت 15 سال رکورددار گل زنی در سطح ملی را داشت. هم چنین وی در رده ملی با 

احتساب گل هایش در رده جوانان 37 گل به ثمر رساند که رکوردی بزرگ به شمار می رفت.

مرتضی احمدی 30 آذرماه در سن 90سالگی دارفانی را وداع گفت. احمدی درسال  
1303 در جنوب تهران به دنیا آمد. در 16سالگی ورزش باستانی و فوتبال را شروع 
کرد و  در مسابقات آموزشگاه های تهران رتبه هایی به دست آورد. بعدها در تیم فوتبال 
راه آهن تهران و پس از آن در باشگاه راه آهن بازیکن و مربی شد. احمدی در 1323 به 

رادیو تهران (چندی بعد به رادیو ایران و بعد از آن به رادیو و تلویزیون ایران)رفت تا برنامه های کمدی اجرا کند. در دوره های مختلفی در رادیو کار کرد 
و از جمله تیپی به نام «بابا جاهل گریان» اجرا کرد و به سبک های مختلف ترانه و آواز خواند. سپس نقش اول سریال پربیننده هردمبیل، نوشته پرویز 
خطیبی را بازی کرد در نظرخواهی از مردم به عنوان محبوب ترین هنرپیشه رادیو انتخاب شد. پس از کودتای 28مرداد 1332 احمدی بازیگری را 
کنار گذاشت و به مدت هفت سال به اهواز رفت. ولی پس از بازگشت به تهران کار بازیگری را در سریالی تلویزیونی به نام تک مضراب از سر گرفت. از 
سریال های تلویزیونی دیگری که بازی کرده است می توان از سلطان صاحبقران، هفت شهر عشق،  آیینه و زیر بازارچه نام برد. در 1349 احمدی به 
دعوت علی حاتمی ترانه عنوان بندی فیلم حسن کچل را، ضربی خوانی کرد. مرتضی احمدی بیش از چهارصد ترانه ضربی و صد و پنجاه ترانه فکاهی 

خوانده است. از ماندگارترین آثار مرتضی احمدی می توان به کار صدایی (نوعی دوبله) وی در مجموعه پینوکیو اشاره کرد که در آن در نقش «روباه 
مکار» به خواندن متن می پرداخت.آلبوم «صدای تهرون قدیم» نام آلبومی است که با صدای زنده یاد احمدی منتشر شده است. مجموعه انیمیشن 

«شکرستان»  با صدای زنده یاد احمدی نیز بارها از شبکه های مختلف تلویزیونی پخش شده است.

«انوشیروان ارجمند» بازیگر پیشکسوت و تواناى سینماى ایران روز 
یک شنبه 23 آذرماه براثر بیمارى قلبى درگذشت.

او  متولــد 27 مهــر 1320 در زاهدان و بــرادر بزرگ تر داریوش 
ارجمند است. وى پدر برزو ارجمند و بهار ارجمند بازیگران سینما 

و تلویزیون است.
مرحوم انوشــیروان ارجمند از اواخر دهه 40 به عنــوان بازیگر و 
کارگردان تئاتر در مشهد فعالیت خود را آغاز کرد. در کارنامه این 
بازیگر، بازى در مجموعه هاى «مختارنامه»، «امام على»، «روزى 
روزگارى» و فیلم هاى سینمایى «دوئل»، «قاعده بازى» و «محیا» 

ثبت شده است.
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«ساسان سپنتا» پژوهش گر فرهنگ و هنر و زبان شناس، 
ادیب و فرزند عبدالحسین سپنتا، از مورخین و محققین 
شاخص موسیقی معاصر و سنتی و روزنامه نگار پیشکسوت 

رود
و از صحنه 

خواند 
ود 

ی نغمه خ
هر کس

دکتر محمدابراهیم باستانی پاریزی، مورخ، 
نویسنده، شــاعر، موســیقی پژوه و استاد 
بازنشســته دانشــگاه تهران، روز پنجم 
فروردین ماه در سن 89سالگی از دنیا رفت. 
او در اواخر زندگی از بیماری کبد رنج می برد. 
از میان نوشــته های او، هفت کتاب با عنوان 
«ســبعه ثمانیه» متمایز است که همگی در 
نام خود عدد هفــت را دارند؛ مانند «خاتون 
هفت قلعه» و «آســیای هفت سنگ». بعداً 
کتاب هشتمی با عنوان «هشت الهفت» به این 

مجموعه هفت تایی اضافه شده  است.

زاون قوکاســیان دوســت داشــتنی 
کارگردان،فیلمساز، منتقد، مدرس سینما به 
دلیل سرطان معده ظهر اول اسفند ماه 1393 
در سن 64 سالگی در منزلش در شهر اصفهان 

درگذشــت. پس از مرگ او و به منظور 
گرامیداشت یادش سینماهای اصفهان 

یک روز تعطیل بودند.

محمد ابراهیم بستانی پاریزی

زاون  دوست داشتنی

ساسان سپنتا به عبدالحسین خان پیوست

غلامحسین مظلومی، سرطلایی فوتبال ایران

مرتضی احمدی رفت، صدای تهران خاموش شد

ند
جم
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رادیو تهران (چندی بعد به رادیو ایران و بعد از آن به رادیو و تلویزیون ایران)رفت تا برنامه های کمدی اجرا کند. در دوره های مختلفی در رادیو کار کرد 
پرویز 
 احمدی بازیگری را 
کنار گذاشت و به مدت هفت سال به اهواز رفت. ولی پس از بازگشت به تهران کار بازیگری را در سریالی تلویزیونی به نام تک مضراب از سر گرفت. از 
 احمدی به 
دعوت علی حاتمی ترانه عنوان بندی فیلم حسن کچل را، ضربی خوانی کرد. مرتضی احمدی بیش از چهارصد ترانه ضربی و صد و پنجاه ترانه فکاهی 

خوانده است. از ماندگارترین آثار مرتضی احمدی می توان به کار صدایی (نوعی دوبله) وی در مجموعه پینوکیو اشاره کرد که در آن در نقش «روباه 
مکار» به خواندن متن می پرداخت.آلبوم «صدای تهرون قدیم» نام آلبومی است که با صدای زنده یاد احمدی منتشر شده است. مجموعه انیمیشن 

درگذشــت. پس از مرگ او و به منظور 
گرامیداشت یادش سینماهای اصفهان 

یک روز تعطیل بودند.

مرتضی احمدی رفت، صدای تهران خاموش شد

3 آبان 93

28 آبان 93غلامحسین مظلومی، سرطلایی فوتبال ایران

30مرتضی احمدی 30مرتضی احمدی 30

23 آذر 93

مکار» به خواندن متن می پرداخت.آلبوم «صدای تهرون قدیم» نام آلبومی است که با صدای زنده یاد احمدی منتشر شده است. مجموعه انیمیشن 

30 آذر 93
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شهر فرنگ از همه رنگ 
  این روزها خیلی ها خانه نشینی را به ترافیک و هوای ناسالم بیرون ترجیح می دهند. برای بعضی ها  من هم داشتن کودکان خردسال و  سرما، بهانه 

خانه نشینی  شده است. بیش تر خانم ها ترجیح می دهند در خانه بمانند و به جای رفتن به سینما، شبکه نمایش خانگی را تجربه  کنند. زندگی سالم در 

این شماره برای خانه نشین ها، پیشنهادهای ویژه ای برای خرید از محصولات شبکه نمایش خانگی دارد که با هر سلیقه ای جور در می  آیند. 

ســاکن طبقه وســط،هنوز روى پرده سینماســت و 
نخستین پیشنهاد ما هنوز هم این است که به سینما 
بروید و فیلم را ببینید اما اگر هنوز هم تصمیم بیرون 
رفتن از خانه را ندارید منتظر شوید که به شبکه نمایش 
خانگــى بیاید. نخســتین تجربه کارگردانى شــهاب 
حســینى اســت. جالب تر این که در کنار خود شهاب 
حسینى، همسر و پســر بزرگش نیز در این فیلم بازى 
کرده اند.ساکن طبقه وسط، داســتان مردى را روایت 
تازه اى در زندگى او رخ مى دهد.مى کند که با ورودش به یک ساختمان جدید، اتفاقات 

شهاب حسینى همچنین در «ســاکن طبقه وسط»، 
38نقش متفــاوت را بازى کرده اســت و بــا این کار 
رکوردى را به نام خود به جاى گذاشته که تاکنون کسى 
موفق به انجام آن نشده است. او که نقش مولانا، شیخ 
صنعان، سقراط حکیم، راجر واترز، نیوتن و ... را در این 
رکوردهاى گینس ثبت کند.فیلم بازى مى کند، قصد دارد ایــن رکورد را در کتاب 

بازیگران: شهاب حســینى، هنگامه قاضیانى، فرهاد 
اصلانى، محمدهادى کریمى، حســین یارى، حسین 
محجوب، ساره بیات، طناز طباطبایى، بابک حمیدیان، 
بهناز جعفرى، کامبیز دیرباز، بهنوش بختیارى،  سحر 

قریشى.

اگر هنــوز موفق به تماشــاى ردکارپت نشــده اید در 
تعطیلات عید حتماً آن را ببینید. ردکارپت به کارگردانى 
و بازیگرى رضا عطاران، درباره یک عاشق سینماست که 
براى ملاقات با یکى از کارگردان هاى معروف جهان ، خود 
را در ایام برگزارى جشنواره کن به آن جا مى رساند: "شما 
که غریبه نیستى، من 38سال از خدا عمر گرفتم، 13سال 
بالاخره باید کارى مى کردم دیگه!"تئاتر کار کردم، هنوز وضعیتــم اینه، هیچى به هیچى، 

تیتراژ ابتدایى این فیلم ، یکى از خلاقانه ترین و بامزه ترین 
تیتراژهاى سینماى ایران در چند سال گذشته است که 
با عنوان بندى فیلم «کازینو» گره خورده اســت. فیلم 
بسیار ساده آغاز مى شود و جوانى را معرفى مى کند که 
زندگى اش را محدود به تماشاى آثار اسکورسیزى کرده 
و حالا هم قصد دارد تا به فرانسه برود تا بتواند اسپیلبرگ 
را ببینــد و فیلمنامه اش را در اختیــار او قرار دهد! این 
طرح ابتدایى داستان دقیقاً به همین سبک و سیاق در 
مقدمه فیلم به تصویر کشیده مى شود؛ بى آن که فیلم ساز 
سر و شکل داشته باشد.علاقه اى به توضیح دلایل سفر به فرانسه، آن هم با این 

" آذر، شــهدخت، پرویز و دیگران" فیلم طنزى نیست 
اما دیدنــش در تعطیلات نوروز خالى از لطف نیســت. 
داستان فیلم از این قرار است: بازیگري معروف (مهدي 
فخیم زاده) که ســال ها در ســینما کار کرده از این که 
همســرش (گوهر خیراندیش) بازیگري در سینما را به 
شــکلی حرفه اي ادامه دهد ناراضی اســت و این باعث 
اختلاف آن ها می شود. ســفر آذر دختر جوان خانواده 
(مرجان شــیرمحمدي) به ایران و مشــکلاتی که با 
همســرش داشــته خانواده را دور هم جمع می کند. 
آذرطى اقامت در عمارت خانوادگی و اتفاقی با مردي 
جوان (رامبد جوان) آشنا می شود و تصمیم به ماندن 

می گیرد.
این فیلم نهمین ســاخته بهــروز افخمى پس از 
فیلم هایى چون "روز فرشته"، "عروس"، "شوکران"، 
"گاو خونى"، "فرزند صبح"، "سن پطرزبورگ" و ... 
در مقام کارگردان است. ذکر این نکته هم خالى 
از لطف نیست که مرجان شــیرمحمدى با این 
فیلم رکوردى عجیب از خود به جاى گذاشــته 
اســت. مرجان شــیرمحمدى نویسنده رمان 
بازیگر، طراح لباس و همســرِ کارگردان این «آذر، شهدخت، پروین و دیگران» و هم چنین 

مکمل زن (شهین تسلیمى)فخیــم زاده)، بهتریــن بازیگر نقش بهترین بازیگر نقش اول مرد (مهدى ســیمرغ بلورین بهترین کارگردانى، و دومین جشــنواره فیلم فجر، کاندید بهترین فیلم نامه و بهترین فیلم از ســى  جوایز و افتخارات: برنده سیمرغ بلورین نظام دوست، رامبد جوان، مانى حقیقى خیراندیش، مرجان شــیرمحمدى، نعیمه بازیگــران: مهــدى فخیــم زاده، گوهر اثر مى باشد!

ساکن طبقه وسط

پیشنهاد اول 

ردکارپت

پیشنهاد دوم

 آذر، شهدخت، پرویز و دیگران

پیشنهاد سوم: 

ســرى هاى جدید شــام ایرانى به صورت دنباله دار مرتــب وارد بازار 

مى شوند. اگر موفق به تماشاى این شام ایرانى جدید نشده اید در عید 

به جاى بازى با موبایل، شام ایرانى را ببینید. هرچند که سرى هاى قبلى 

به کارگردانى بیژن بیرنگ جذاب تر بودند اما به هرحال دیدن آشپزى 

شدن قطعاً براى همه جذاب خواهد بود.هنرمندانى مثل رضا شفیعى جم و برزو ارجمند و مهمان خانه هاى آن ها 

دنباله شام ایرانى 

پیشنهاد چهارم : 
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ســریال جدید شــبکه نمایش خانگى با نام" ابله" به 
کارگردانى کمــال تبریزى یکــى از بهترین گزینه ها 
براى کسانى اســت که در تعطیلات نوروز خانه نشین 
هستند! این سریال طنز در همین چند قسمتى که به 
بازار آمده کلى طرفدار پیدا کرده ومطمئن باشید که 
با تماشاى آن فضاى خانه شما شاد مى شود. فیلم نامه 
سریال " ابله" را علیرضا طالب زاده نوشته است.ابله تم 
کمدى دارد و داستان نویسنده اى را روایت مى کند که 
تخصصش نوشتن داستان هاى جنایى است اما خودش 
درگیر ماجراى یکى از شــخصیت هاى عجیبش به نام 

پریسا مى شود و داستان این چنین شکل مى گیرد.
بازى خوب  هانیه توســلى در کنار ســیامک انصارى  
دست ندهید.را در کنارگریم جالب بهنام تشــکر و بازى جالبش از 

 بازیگران: مهران احمدى، هانیه توسلى، احمد مهرانفر، 
بهنام تشکر، شبنم مقدمى، مجید صالحى و ...

اگر شــما از طرفداران فیلم هاى عاشــقانه و رمانتیک 
هستید "تجریش ناتمام" را ببینید. "تجریش ناتمام" 
به کارگردانى پوریا آذربایجانى درباره دو دانشجو است 
مى گیرند دوستان قدیمى خود را نیز بیابند.که بعد از 20ســال یکدیگر را پیدا مى کنند و تصمیم 

در واقع فیلم راوى یک داســتان نوســتالژیک براى 
عاشقان سینماست. داســتان دو دانشجوى تئاتر که 
در جوانى بــه یکدیگر علاقه داشــته اند و حال پس از 
سال ها قصد دارند به دوستان قدیمى سرزده و یاد گروه 
تئاترشان را زنده کنند. فیلم، نمایش ناکامى عاشقان 
سینما و تئاتر در رســیدن به علایق جوانى شان است. 
آرمان هایشان شده اند.هرکدام از این آدم ها به نوعى دچار روزمرگى و فراموشى 

هاشمى، سیامک صفرى و ...بازیگران: محمدرضا فروتن، شــقایق فراهانى، افشین 

" آذر، شــهدخت، پرویز و دیگران" فیلم طنزى نیست 
اما دیدنــش در تعطیلات نوروز خالى از لطف نیســت. 
داستان فیلم از این قرار است: بازیگري معروف (مهدي 
فخیم زاده) که ســال ها در ســینما کار کرده از این که 
همســرش (گوهر خیراندیش) بازیگري در سینما را به 
شــکلی حرفه اي ادامه دهد ناراضی اســت و این باعث 
اختلاف آن ها می شود. ســفر آذر دختر جوان خانواده 
(مرجان شــیرمحمدي) به ایران و مشــکلاتی که با 
همســرش داشــته خانواده را دور هم جمع می کند. 
آذرطى اقامت در عمارت خانوادگی و اتفاقی با مردي 
جوان (رامبد جوان) آشنا می شود و تصمیم به ماندن 

می گیرد.
این فیلم نهمین ســاخته بهــروز افخمى پس از 
فیلم هایى چون "روز فرشته"، "عروس"، "شوکران"، 
"گاو خونى"، "فرزند صبح"، "سن پطرزبورگ" و ... 
در مقام کارگردان است. ذکر این نکته هم خالى 
از لطف نیست که مرجان شــیرمحمدى با این 
فیلم رکوردى عجیب از خود به جاى گذاشــته 
اســت. مرجان شــیرمحمدى نویسنده رمان 
بازیگر، طراح لباس و همســرِ کارگردان این «آذر، شهدخت، پروین و دیگران» و هم چنین 

مکمل زن (شهین تسلیمى)فخیــم زاده)، بهتریــن بازیگر نقش بهترین بازیگر نقش اول مرد (مهدى ســیمرغ بلورین بهترین کارگردانى، و دومین جشــنواره فیلم فجر، کاندید بهترین فیلم نامه و بهترین فیلم از ســى  جوایز و افتخارات: برنده سیمرغ بلورین نظام دوست، رامبد جوان، مانى حقیقى خیراندیش، مرجان شــیرمحمدى، نعیمه بازیگــران: مهــدى فخیــم زاده، گوهر اثر مى باشد!

فیلم سینمایى" آتش بس2 "ساخته تهمینه میلانى و 
از جمله فیلم هاى پرفروش 93، براى نوروز در شبکه 
نمایش خانگى توزیع مى شــود. اگر موفق نشدید 
که این آتش بس جدید را که فروش 4میلیاردى 
هم داشته در سینما ببینید پیشنهاد مى کنم در 
نوروز حتماً آن را ببینید.  البته از قبل گفته باشم 
که آتش بس1خیلى جذابتــر از این یکى آتش 

بس است.
یک زوج جوان و تحصیلکرده که عازم سفرى 
به خارج از کشــور هســتند پس از سال ها، 
مشــاور خانواده  خود را به طــور اتفاقى در 
بــى، پژمــان آتیلا پســیانى، گوهر خیراندیش، بازیگران: بهــرام رادان، میترا حجار، فیلم"نیمه پنهان" است. فیلم بردارى) و تهمینه میلانى بعد از دومین همکارى محمود کلارى (مدیر میلانى بعد از فیلم "یکى از ما دو نفر" و دومین همکارى بهــرام رادان و تهمینه مى برد، مرور مى کنند. فیلم "آتش بس2" که مشــاور آن ها در خارج از کشور به سر ســال هایى از زندگــى خــود را در مدتى که منتظر پــرواز خود هســتند، اتفاقات فرودگاه ملاقات مى کنند و در مدت زمانى  نــه مهین ترا نظرى، رایان جواهریان.جمشــیدى، دانیال عبادى، فلور مهرا

ابله

تجریش ناتمامپیشنهاد  پنجم 

آتش بس 2 پیشنهاد ششم

پیشنهاد هفتم

اگر دلتان هوای خانه سبز و آدم هایش را کرده، سریال "عشق تعطیل نیست" را در نورورز 

ببینید. به خصوص که دو سوپراستار سینمای ایران مهناز افشار و محمدرضا گلزار به همراه 

آقای حکایتی یعنی بهرام شامحمدلو  در آن بازی کرده اند. "عشق تعطیل نیست"حال وهوایی 

متفاوت از طنز و مســایل اجتماعی مرســوم دارد و به نظر می رسد هم چون سریال های 

خاطره انگیز بیرنگ مثل "خانه سبز" و "همسران"با استقبال بالای مخاطبان روبه رو شود. این 

سریال فضای مدرنی دارد و در واقع بیژن بیرنگ تهران مورد نظر خود را به تصویر کشیده 

است. علیرضا خمسه، شهرام حقیقت دوســت، بهنوش بختیاری، زانیار خسروی، مائده 

طهماسبی، حدیث میرامینی و رضا ناجی دیگر بازیگران این سریال هستند.  این سریال 

داستان رها (محمدرضا گلزار) و نفس (مهناز افشار) زوجی جوان است که در آستانه هفتمین 

سالگرد ازدواجشان با اتفاقاتی روبه رو می شوند که زندگی خود و اطرافیانشان را تحت تاثیر 

قرار می دهد. محمدرضا شهبازی و بیژن بیرنگ تهیه کنندگی این مجموعه را برعهده دارند.

فیلم خواب زده ها به کارگردانى فریدون جیرانى یکى از پیشنهادهاى ما براى شبکه نمایش خانگى 

نوروز است. این فیلم فضایى کمدى فانتزى دارد. اگر به دنبال تماشاى یک فیلم پرمحتوا وجدى 

هستید اصلاً به هیچ عنوان ســراغ این فیلم نروید! خواب زده ها بیش تر براى دوساعت سرگرمى 

صرف در نوروز خوب است. اکبر عبدى دوباره در این فیلم با گریم خانم ها بازى کرده و تماشاى 

آن خالى از لطف نیســت. اکبر عبدى احتمالاً از معدود بازیگران تاریخ سینما که در آثار مختلف 

در نقش زن ظاهر شــده و اتفاقاً بهترین شــخصیت در میان بازیگران آن فیلم ها نیز بوده است! 

داستان این فیلم درباره فیروز (فرهاد اصلانى) فردى ثروتمند و عیاش است که روابط بى قیدوبند 

بســیارى دارد تا این که در یکى از شــب ها مادر به رحمت خدا رفته اش به خواب او مى آید و از او 

مى خواهد تا در مدت 24ساعت آینده رضایت دخترى به نام نازگل (ساره بیات) را به دست بیاورد 

در غیراین صورت از دنیا خواهد رفت. فیروز نیز دستپاچه اقدام به یافتن نازگل مى کند اما ...

بازیگران: فرهاد اصلانى، اکبر عبدى، ساره بیات، شقایق فراهانى، صابر ابر

عشق تعطیل نیست 

پیشنهاد هشتم : 

خواب زده ها

پیشنهادنهم 
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همه آهنـگ های 
بهـــاری 

اگر الآن به شما بگویند که چند موســیقی بهاری را نام ببرید شما 
به چه آهنگ هایی اشاره می کنید؟ کدامیک از آهنگ های بهاری 
یادتان مانده است؟ بله متاسفانه تعدادشان کم است، آهنگ های 
بهاری در این کشور بسیارکم است و خواننده ها انگار نزدیک عید 
که می شود درگیر خرید نوروز می شوند و یادشان می رود که در این 
ایام شادی باید آهنگی برای مخاطبانشان آماده و ارائه کنند.در این 
شماره نیم نگاهی داریم به آهنگ های بهاری و نوروزی، باشد که شما 

را به خاطراتتان ببریم.

بهار درویش خان
شــاید قدیمى ترین آهنگى که تا به امروز در خصوص بهار در ذهن ما مانده 
«بهار دلکش» باشــد. این تصنیــف در آواز ابوعطا و از آثــار درویش خان 
(غلامحسین درویش) است. این تصنیف در گوشه حجاز اجرا شده، آهنگ ساز 
اصلى این اثر درویش خان و شاعر متن تصنیف محمدتقى بهار (ملک الشعراى 
بهار) بود، تاکنــون خوانندگانى چون عبدا... دوامى، محمدرضا شــجریان، 

علیرضا قربانى، وحید تاج و ... این تصنیف را اجرا کرده اند.
ابداع ترانه «بهار دلکش» تاکنون به چند تن منســوب شــده است، مجله 
موسیقى شماره 17، آلبوم ترانه هاى ایرانى، کتاب آهنگ هاى اصیل ایرانى و 
مجموعه آثار درویش خان، آهنگ را از درویش خان مى داند. مجله موسیقى 
شماره 20 و آلبوم عشق داند (از آثار لطفى و شجریان) آن را به عارف منسوب 

مى کند.
ارشد تهماسبى در کتاب تصانیف عارف، ذکرى از این آهنگ به میان نیاورده 

ولى در کتاب مجموعه آثار درویش خان، نتُ و شعر آن را آورده است.
پایور هم در کتــاب ردیف آوازى و تصنیف هاى قدیمى دوامى مى نویســد: 
«آهنگ از درویش خان و شــعر از ملک الشعراى بهار اســت که در مجلس 
شوراى ملى به نفع حریق زدگان شــهر آمل، تخصیص داده شده و در سال 
1294 خورشیدى خوانده و اجرا شده اســت. بندهاى دیگر این تصنیف در 

دیوان عارف آمده است.»

بهار دلنشین
بعد از «بهار درویــش خان» نوبت به 
«بهار دلنشــین» اثر غلامحسین بنان 
مى رسد، بنان این اثر را بسیار عالى اجرا 
کرده اســت هر چند که شــعر تصنیف 
مســتقیماً مربوط به بهار نمى شود و در 
آن بهار دلنشین استعاره اى از معشوق 
است. آهنگ ســاز این اثر استاد روح ا... 
خالقى و شاعر آن بیژن ترقى است و در 
برنامه رادیویى گل هاى رنگارنگ شماره 
224 اجرا شده است. این اثر در دستگاه 
همایون، آواز اصفهــان (بیات اصفهان) 

اجرا شده است.
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کودکانه
ماندگار ترین ترانــه بهارى براى چهار 
نسل اخیر ایران آهنگ کودکانه اثرى 
از زنده یاد فرهاد مهراد اســت، فرهاد 
این آهنگ را با حس خاصى اجرا کرده 
اســت. زمانى که او «بوى عیدى» را 
مى خواند واقعاً احساس و شور عیدى، 
دوران کودکى و ... در شــنونده ایجاد 
مى شود و ضمن نوستالژیک بودن این 
ترانه بخشى از فرهنگ ایران را روایت 
مى کند. به واقع آن چه که ما در مورد 
عید نوروز در آهنگ فرهاد مى شنویم 
براى بسیارى از ما آشناست این آهنگ 
تا به حال توسط خوانندگان بسیارى 
بازخوانى شده است و یک ریمیکس 
خوب نیز از این آهنگ موجود است که 

به چند مورد از آن ها اشاره مى کنیم.

بنیامین بهادرى، در نوروز 89 کودکانه فرهاد را بازخوانى کرد و همان زمان با سیلى از انتقادات  بنیامین وبهار
رو به رو شد. سیلى که او را هدف قرار داده بود که چرا یک آهنگ خاطره انگیز را این قدر بد اجرا 
کرده، البته ما که این آهنگ را شنیدیم آن قدر آن را بد نمى دانیم؛ اما حقیقت آن است که به یک دلیل کاملاً مشخص بنیامین 
بهادرى در اجراى این آهنگ شکســت خورد و آن این که در آهنگ هاى به یادماندنى، مردم ورژن جدید را با نسخه قدیمى 
مقایسه مى کنند و حقیقت آن است که کودکانه فرهاد این قدر با احساس و خوب اجرا شده و آن قدر دل نشین است که هر کس 
بخواهد آن را اجرا کند هر قدر هم خوب، یا باید هم سطح فرهاد آن را اجرا کند یا بهتر باشد وگرنه به هیچ وجه ممکن نیست که 

مخاطبان به آن اجرا روى خوش نشان دهند.

اقبال عمومى بازخوانى بنیامین ازآهنگ بهار ، باعث شد رپرهاى بازار زیرزمینى  رپرها هم وارد گود شدند!
موسیقى هم وارد گود شوند و هرکدام به عناوین مختلف اداى دینى به فرهاد 
مهراد داشــته باشــند! خوانش هایى که در برخى اوقات توهینى بزرگ به شعور مخاطب به حســاب مى آمد و با اعتراض هاى 

گسترده اى رو به رو شد.

واقعاً افتضاح بود؟

قطعاً همه اهالى موسیقى شناخت خوبى از «حمید طالب زاده» دارند. خواننده قطعه «همه چى آرومه» که اخیراً هم از ایران رفته 
است. او با همین یک قطعه مورد توجه گسترده اى قرار گرفت و چهره شد. پس از موفقیت او، برادرش (عماد طالب زاده) هم در 
سایه حمید وارد عرصه صداپیشگى شد. او نوروز 91 در تجربه اى عجیب به بازخوانى ترانه «کودکانه» پرداخت که البته نه تنها 
برایش تبعات خوبى در پى نداشت بلکه باعث شــد او نیز  با واکنش تند و تیز مخاطبان فرهاد رو به رو شود. طرفداران مهراد در 
موضع گیرى هایى تند علیه این خواننده خواهان حذف زودهنگام آن از تمام سایت هاى موسیقى شدند و تا حدودى در رسیدن 
به خواسته شان موفق شدند. آن ها اعتقاد داشــتند «افتضاحى» (به گفته آن ها) که با صداى این «ناخواننده» (باز هم به گفته 
آن ها) و با نام «بازخوانى» منتشر شده، نه تنها توهینى به شخصیت هنرى مهراد است بلکه همه خاطرات خوب و نوستالژى هایى 
که از او در ذهن همه ثبت شده را نابود مى کند. شاید براى شما هم جالب باشــد بدانید که طالب زاده در خوانش متن این ترانه 
به جاى «بوى عیدى، بــوى توپ» خوانده «بوى عیدى، بوى تــوت!». درباره ملودى و تنظیم هم بهتر اســت خودتان قضاوت 

کنید!

یکى از مشکلات موسیقى پاپ در کشور ما این است که آهنگ هاى موسیقى پاپ خیلى ناصر عبداللهى و بهار
زود فراموش مى شوند و آن هم به این خاطر که تریبون رسانه اى مناسب ندارند. همین 
نداشتن تریبون رسانه اى موجب شــده که برخى از آهنگ ها که امکان خاطره انگیز شدن دارند نیز اصلاً به گوش افراد چندانى 
نرسد، مرحوم ناصر عبداللهى نیز یک آهنگ به لهجه محلى بندرى در مورد بهار دارد که اگر این آهنگ را با لهجه فارسى معیار 

اجرا مى کرد  قطعاً امروزه این آهنگ را بیش تر مى شنیدیم.

آهنــگ "بهــار من"  سیروان و بهار
سیروان خسروى یکى از خاطره انگیز ترین آهنگ هایى است 
که مضمون بهارى دارد. هر چند که در این آهنگ نیز "بهار" 
استعاره از معشوق اســت اما یکى از آهنگ هاى به یاد ماندنى 
بهارى است که در آلبوم "تو خیال کردى برى" سیروان قرار 
گرفته است. آهنگ خاطره انگیزى که خیلى ها سیروان را اصلاً 
با آن آهنگ مى شناســند. این،آهنگ که ترانــه اش را امید 
اطهرى نژاد سروده با آهنگ ســازى، تنظیم و میکس و مستر    
سیروان خسروى به بازر موسیقى آمد که آن زمان ها بیشتر در 

قامت تنظیم کننده شاخته مى شد.

بهترین روز خدا و بهنام صفوى
بهنام صفوى هم از آن دســته خواننده هایى است که از قافله 
خواندن براى نوروز عقب نمانده است و آهنگى با نام"بهترین 
روز خدا" براى نوروز خواند که مســتقیم به نوروز ربط داشت 
و آهنگ تیتراژ ویژه برنامه تحویل ســال شبکه تهران هم بود. 
شاید اگر این کار سفارش نشــده بود، بهنام صفوى هم از آن 

دست خواننده هایى بود که هیچ آهنگى براى ایام نوروز ندارند.

فصل بهار
همکارى هاى بین خوانندگان در ایران معدود است و در زمینه 
عید نوروز نیز بــه مراتب آهنگ هاى کم تــرى وجود دارد اما 
چندى پیش یک آهنگ نوروزى با صداى سعید شهروز، پیام 
عزیزى، رضا صادقى، مرتضى پاشایى، محمد علیزاده و مهدى 

یراحى با نام "فصل بهار" پخش شد که چندان گل نکرد.

صبح فروردین
یکى از بهترین آهنگ هاى خوانده شــده براى نوروز، آهنگ 
"صبح فروردین" مهدى یغمایى و علیرضا قرایى منش است. 
البته این آهنگ پیش از آن یک بار توســط شــخص مهدى 
یغمایى اجرا شده بود اما در نوروز 93 و با هم خوانى این دو نفر 
این آهنگ شنیده شد و حتى چندین بار هم از شبکه هاى ملى 

پخش شد که با اقبال مخاطبان روبه رو شد.



گفت وگوى هفت صبح با نیکى کریمى

بازیگری 
بدنسازی نیست

گفت وگوى هفت صبح با نیکى کریمى

بازیگری 
بدنسازی 

نیکی کریمی خیلی اهل مصاحبه نیست.اما روزنامه هفت صبح 
گفت وگویی جالب با این بازیگر سینما داشته که حیف دیدیم 
خوانندگان زندگی سالم آن  را در بخش جدید "روی دکه"  

نخوانند.
از همان ابتدا قرار مصاحبه بر محور حضور یک ربع قرنی نیکی کریمی 
در سینمای ایران بنا شد. او 25 سال است که در سطح اول سینمای 
ما حضور داشته است وتازه 42 سال دارد. راستش وقتی اولین بار او 
را با فیلم عروس دیدیم فکرش را هم نمی کردیم که چنین طولانی 

در سینمای ایران و آن هم در سطح اولش بماند.

25 سال است که در سینمای ایران 
هســتید؛ از 18 ســالگی اول صف 
ســینمای ایران قرار دارید. این همه مدت 

عجیب نیست؟
- چرا عجیب؟

منظور، تداوم مطرح بودن است. شاید 
خودتان متوجه این ماجرا نشده باشید 
اما هم دوره ای هایتان که بعد از شما شروع به 
فعالیت کردند دیگر در سینما نیستند. نه 
این که خودشان نخواهند، ضعیف شده اند و 
خلاقیت شان را از دســت داده اند. احتمالاً 
می خواهید تا 15، 20 سال دیگر هم باشید! 

ترفندتان چی بوده؟
- اتفاقاً از ترفند خاصى استفاده نکردم. فقط همیشه 
سعى کردم خودم باشم. همیشه تلاش مى کنم آن 
چیزى که درونم مى گوید بــاور کنم و به آن ایمان 
داشته باشم. ســعى نکردم بازى کنم یا جور دیگر 
خودم را نشــان دهم. جاهایى که به نظر مى رسید 
باید سخت بگیرم، نگرفتم و جاهایى که نباید سخت 
مى گرفتم، گرفتم. بنابراین فکر مى کنم بیش تر به 
نداى درونى ام  توجه کردم و سعى کردم دنبال همان 
بروم. بعضى وقت ها موفق بوده ام و بعضى وقت ها نه.

بخش اول: راز

46

شا
تما

م *
سو

ل و
 چه

اره
شم

د/ 
جدی

ره 
 دو

13
94

ن 
ردی

رو
 و ف

13
93

ند 
سف

* ا

گفت وگوى هفت صبح با نیکى کریمى

روى دکه



وقتی کارتان را با «عروس» و «برج مینو» شروع 
کردید، خیلی جوان بودید. تا 21 سالگی با صاحب 
نام ترین کارگردان ها کار کرده بودید؛ کیمیایی، مهرجویی، 
حاتمی و افخمی. فیلم های ســختی بودند. به خصوص 
کارهای مهرجویی که پروژه های سنگین بازیگری بودند. 
این که از پس این پروژه های سنگین برآمدیدتا چه حد 
مدیون پیش زمینه ادبیتان بوده؟ نشده بودبا خودتان 
بگویید شاید توقعی را که این کارگردان سرشناس از من 

دارد نتوانم برآورده کنم؟
- چرا خب. من که از سینما سررشته اى نداشتم ولى همان زمان 
در همان 18 سالگى بازى در فیلم عروس همه وقتم را مى گذاشتم 
و مى نشســتم با بهروز افخمى و نعمت حقیقى ساعت ها درباره 
ادبیات و کتاب هایــى که خوانده بودند صحبــت مى کردم. در 
مجموع اولش ســخت بود ولى به هر حال هر کسى باید از یک 

جایى شروع کند.
قاعدتاً باید پس از عروس و در آن سال های سخت 
69 تا 72 به عنوان یک بازیگر خیلی جوان غرق در 

حاشیه ها می شدید. چه طوری از پس این یکی برآمدید؟
- همان فرمول ادبیات.

شخصاً بازیتان را در «سارا» و «نیمه پنهان» دوست 
دارم. در نیمه پنهان واقعاً بازیتان فوق العاده بود ولی 
عجیب است که دیده نشد. شــاید به خاطر غیظی که 
مطبوعات از تهمینه میلانی داشتند که هنوز هم کماکان 
این حالت وجود دارد. از کدام کارتــان بیش تر راضی 

هستید؟
- من «نسل سوخته» را خیلى دوست دارم و براى آن نقش خیلى 
زحمت کشیدم. «دیوانه از قفس پرید» و «روانى» هم همین طور.

فیلم هایی که ما دوست داریم توخودت 
خیلی بهشان علاقه نداری ...

- نه دوست دارم اما این فیلم هایى که اسم بردم کسى 
نمى داند چه قدر برایشان زحمت کشیده ام. در فیلم 
روانى دختر پنیک اتک (اختلال هراس) داشت. من 
تا یک ماه براى آن فیلم، به خودم تلقین مى کردم که 
دچار پنیک اتک هستم. رفتم دکتر قرص خوردم وتا 
مدت ها درگیر این بودم که چه طورى این قرص را ترك 
کنم. آن زمان خیلى در بازیگرى سخت مى گرفتم. 
یعنى حتماً شــب قبل تمرین مى کردم. در سه تا از 
فیلم هایى که کار کردم به خصوص «واکنش پنجم» 
حتى در پشت صحنه هم حرف خارج از کار نمى زدم. 
الآن بازیگرها گوشــى موبایل دستشــان اســت و 
مى گویند: «بگیریم.» مــن آن قدر قبل فیلم بردارى 
تمرکز مى کردم که گاهى اوقــات گروه فیلم بردارى 
فکر مى کردند چه قدر توى خودش است یا خودش 

را مى گیرد.
الآن دیگر بازی کــردن برایتان جدی 

نیست؟
- چرا، به همان اندازه جدى است.

کجا  از 
فهمیدید که 

می توانید این ندای درون 
را کشف کنید؟ آدم خاصی 

بهتان کمک کرد؟
- پدر و مادر قطعاً. کلاً در خانواده ما تظاهر کردن 

جایى ندارد. از تظاهر کردن بدمان مى آید. در خانواده به من همیشه اعتمادبه نفس داده اند 
و گفته اند آن کارى که دارى مى کنى درست است، بنابراین سعى نکردم خودم را به هر درى بزنم که تظاهر کنم 

به چیزى که نیستم.
خیلی جوان بودید که ترجمه را شروع کردید. تئاتر و فیلم سازی را هم در رزومه  دارید. چه طور 
شد که یک بازیگر نماندید؟ من می خواهم از دوام آوردن اعتبارتان در سینمای ایران، یک 

فرمول پیدا کنم.
- اگر واقعاً دنبال فرمول خاصى هستید، این فرمول یک کلمه است: ادبیات. اگر کسى مى خواهد در حوزه هنر بماند 
باید پشتوانه ادبیات داشته باشد. نمى توانیم هنرمند باشیم و کتاب نخوانیم و به جایش برویم باشگاه و بدنسازى. 

بازیگر قرار نیست فقط به بدن و استایلش برسد، باید مطالعه کند و پشتوانه فکرى و ادبى داشته باشد. 
این طورى مى توانى ماندگار شوى، نه فقط در سینما در هر عرصه دیگرى. اگر در حرفه ات به اندازه کافى دانش 
نداشته باشى قطعاً نمى توانى بیش تر از چند سال بدرخشى. باید مدام دانشت را آپدیت کنى، کتاب هاى جدید 
بخوانى و بدانى در دنیا چه خبر است؟ دنیا را بگردى، سفر بروى و خوب دور و برت را بکاوى. این روش قطعاً جواب 

مى دهد و مى توانى سال ها موفق بمانى. من ترجمه را دوست داشتم. 
اتفاقاً همین دیشب داشتم کار جدیدم را ویراستارى مى کردم. فکر مى کردم بهتر است کتاب هایى را که دوست 
دارم بخوانم بقیه هم بخوانند. مثلاً حنیف قریشى را کسى نمى شناخت. فکر کردم بهتر است ترجمه اش کنم. کتاب 
آخرش سه سال توقیف بود و با عوض شدن دولت ما توانستیم مجوز بگیریم. این مدت چون سر فیلم حجازى بودم، 

وقت براى ترجمه نداشتم اما جدیداً کتابى را دست گرفته ام که تا شب عید بتوانم تمامش کنم.
بهتان پیشنهاد نمی شد که عکست را بیندازیم روی جلد یک مجله پرفروش؟ واکنش تان چه   

بود؟
- چرا اتفاقاً، اما درگیر جو شهرت نشدم. مى دانستم از سینما چه مى خواهم و قرار است به کجا برسم ... این مسایل 
زود از بین مى روند و فقط تو مى مانى و خودت ... حالا اگر استعدادت و پتانسیلت را بشناسى، مى دانى ریشه و اصلت 
کجاست ودیگر برایت اهمیت ندارد آخرش چه اتفاقى مى افتد. بیش تر به خودت اتکا دارى تا مسایل اطرافت و 
براى من آن چه همیشه مهم بود و هست خودشناسى است ... هنر واسطه اى است براى این که انسان همین طور که 

مى نویسد؛ فیلم مى سازد یا بازى مى کند، خودش و روانش را بهتر و بیش تر بشناسد.
برای بازیگری و ماندگار شدن در سینما الگویی در ذهن تان بود؟

- من براى این تصمیمى نداشتم که الگویى داشته باشم. ماندگارى چیزى نیست که لااقل من به دنبالش 
بوده باشم وتصمیمى برایش گرفته باشم. مدل زندگى من پویایى است و تنها کار و کار است که براى 
کسى با خصوصیات من راه حل است و خودشناسى و تلاش براى کمک به خود؛ جامعه و اطرافیانم ... 
کتاب مى خواندم و فیلم هاى روز دنیا را هم همیشه پى گیرى مى کردم. راستش من خیلى فیلم مى دیدم.
یادم است یک بار در رستوران یکی از شــهرهای شمالی نشسته بودیم و مردم 
می آمدند از شــما عکس بگیرند. در حین غذا خوردن بلند می شــدید عکس 
می گرفتید. انگار که این عکس یادگاری گرفتن کار روتینی باشد. راحت با مردم برخورد 
می کردید و در عین حال سرد. به هیچ کس نمی خندید و فاصله را حفظ می کردید و در عین 

حال به هیچ خواهشی نه نمی گفتید.
- ببین ایده من این نبود که پاپ استار شوم بلکه مى خواستم واقعاً از خودم، شعورم و توانایى هایم استفاده 
کنم. هدفم این بودکه فیلم بسازم، همان کارى که همیشه دوست داشتم. مشهور شدن، پیامد موفقیت 

در هر کارى است و اصلاً چیز عجیبى نیست.
هیچ وقت پشیمان نشدید از مشهور شدن؟ شهرت اذیت تان نکرد؟  

- نه، شهرت هدیه اى است که خدا به یک نفر مى دهد. به هر آدمى که در شغلش موفق باشد.
ببین می خواهم فرمول بقا و اعتبار در دنیای بازیگری سینمای ایران را پیدا کنم، 
به خصوص بازیگران زن. دیسیپلین خاصی هم دارید، در سینما همیشه فاصله تان 
را با آدم ها حفظ می کنید. فکر نمی کنید این دیسیپلین خاص، فرمول اصلی ماندگاریتان 
بوده؟ هیچ وقت در سینمای ما غرق نشدید. بیرون گود سینما ایستاده اید و کارتان را انجام 

می دهید و می روید.
انگار در فضای سینمای ما نیستید. در خیلی از ضیافت ها و مراسمی که چهره های سینمایی 

دعوت می شوند، حضور ندارید ...
- این دیسیپلینى است که از ابتداى ورودم به سینما با من بوده. آدم ها را گزینش مى کنم و با آن هایى 

که وجوه مشترك دارم معاشرت مى کنم.

همین دیشب 
داشتم کار جدیدم 

را ویراستاری 
می کردم. فکر 
می کردم بهتر 

است کتاب هایی 
را که دوست دارم 
بخوانم بقیه هم 

بخوانند. 

بخش دوم: حرفه بازیگر
در فیلم روانى دختر پنیک اتک (اختلال هراس) داشت. 

من تا یک ماه براى آن فیلم، به خودم تلقین مى کردم که 

دچار پنیک اتک هستم. رفتم دکتر قرص خوردم وتا مدت ها 

درگیر این بودم که چه طورى این قرص را ترك کنم. 
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گفت وگو با همسر شهاب حسینى

شهاب به خانواده اش تعلق دارد
علاقمندان به سینما، همیشه نگاه ویژه ای به خانواده سوپراستارها دارند. آن ها دوست دارند بدانند که بازیگر مورد علاقه شان چه طور زندگی می کند، 
در زندگی شخصی او چه می گذرد و خلاصه این که دوست دارند از همه چیز سر در بیاورند. مجله دیده بان گفت وگوی ویژه ای با همسر شهاب حسینی 

داشته که آن قدر جالب و خواندنی است که دوست داشتیم خوانندگان زندگی سالم هم آن را بخوانند.
پریچهر قنبری برای طرفداران شهاب حسینی اسم ناآشنایی نیست. همسر شهاب  حسینی که همیشه در کنارش بوده و از او حمایت می کرده. در 

فیلم آخر هم این همراهی را به معنای واقعی کلمه دیدیم. پررنگ ترین نقش «ساکن 
طبقه وسط» به پریچهر قنبری رسید و آن طور که خودش می گوید، از همان 
ابتدا شهاب حسینی این نقش را برای او در نظر گرفته بود. ساعتی را در کافه 
هنر به گپ و گفت با همسر شهاب حسینی نشستیم و با او حرف زدیم. از 
ساکن طبقه وسط پرسیدیم و نقش او در زندگی و البته فیلم. گفت وگویی 

صمیمانه که در تک تک کلماتش عشق موج می زند.

 خیلی وقت ها می شنویم که 
می گوید  حســینی  شهاب 
می خواهد بازیگــری را کنار 
بگذارد؛ در چه احوالاتی این 

حرف را می زند؟
- این حرف یک بار در جشنواره 
فیلم فجــر زده شــد. بعد از 
نمایش فیلــم «جدایى نادر 
از ســیمین» در مصاحبــه 
مطبوعاتــى گفــت کــه 
مى خواهد کمى استراحت 
کند. نه این که به طور کامل 
بازیگرى را کنار بگذارد. او 
براى فیلم «درباره الى» سه 
ماه شمال بود. بعد از اتمام 
فیلم بــردارى آن هم بازى 
در سریال «شــهید بابایى» 
را شروع کرد که زمان زیادى 

درگیر این کار بود. 
بعد از آن هم «سرزمین کهن» 
و ... لابه لاى تمام این سریال ها 
در تعداد زیادى فیلم سینمایى 
بازى کرد ... بــراى همین خیلى 
خســته شــده بود و گفته بود که 
قصد دارد مدتى استراحت کند اما از 
آن جایى که خیلى کارش درست است 

شهاب  از نگاه 
پریچهر قنبری

آخر هم این همراهی را به معنای واقعی کلمه دیدیم. فیلم آخر هم این همراهی را به معنای واقعی کلمه دیدیم. فیلم آخر هم این همراهی را به معنای واقعی کلمه دیدیم. 
و آنطبقه وسط» به پریچهر قنبری رسید و آنطبقه وسط» به پریچهر قنبری رسید و آنطور که خودش می

شهاب حسینی این نقش را برای او در نظر گرفته ابتدا شهاب حسینی این نقش را برای او در نظر گرفته ابتدا شهاب حسینی این نقش را برای او در نظر گرفته 
با همسر شهاب حسینی نشستیم و با او حرف زدیم. هنر به گپ و گفت با همسر شهاب حسینی نشستیم و با او حرف زدیم. هنر به گپ و گفت با همسر شهاب حسینی نشستیم و با او حرف زدیم. 

ساکن طبقه وسط پرسیدیم و نقش او در زندگی 
کلماتش عشق موج میتک کلماتش عشق موج میتک کلماتش عشق موج می صمیمانه که در تک

 خیلی وقت
می حســینی  شهاب 

می
بگذارد؛ در چه احوالاتی این 

حرف را می

و ... لابه
در تعداد زیادى فیلم سینمایى 
بازى کرد ... بــراى همین خیلى 
خســته شــده بود و گفته بود که 
قصد دارد مدتى استراحت کند اما از 
آنجایى که خیلى کارش درست است 

شهاب  از نگاه 
پریچهر قنبریپریچهر قنبری
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شهاب به خانواده

روى دکه



موفقیت هدایت کرده است، در این موفقیت چه قدر 
سهیم هستید؟

- من خودم را از شــهاب جدا نمى دانم. در این 18 سال 
زندگى مشترك ما با هم بزرگ شدیم. هر اتفاقى که براى 
او مى افتاد مــن در کنارش بــودم و از همراهى با او لذت 

مى بردم.
این را می خواهم بگویم که همیشه روی شما 
در موقعیت های مختلف حساب کرده است؟

- خب، من همیشــه کنارش بودم اما بعد از بچه دار شدن 
کمى سرم شلوغ شــد اما به جرات مى توانم بگویم که او 
بهترین پدر دنیاســت. خیلى به بچه هایش علاقه دارد و 
گاهى اوقات حس مى کنم بیش تر از من، آن ها را دوست 
دارد. خیلى عجیب اســت. من هم آن ها را دوســت دارم 
اما حس مى کنــم که بیش تر از مــن و عجیب تر به آن ها 

علاقمند است. 
با تمام سختى هاى شغلى اش همیشه کنار ما بوده. خیلى 
وقت ها پیش مى آیــد که براى تمرکز کــردن احتیاج به 
سکوت دارد. حس و حال بازیگرى شبیه به کارهاى دیگر 
نیست که درست مانند بقیه از خواب بلند شوند. به مغازه 
یا اداره بروند و ... این طور نیســت. باید روح را بسازند که 
بتوانند نقشى را ایفا کنند. شاید جاهایى از هم دور افتادیم 
اما همیشه با هم بودیم و عشقى که نسبت به هم داشتیم، 

رابطه مان را محکم تر کرد.
یک هنرمند بیش تر به خانواده اش تعلق دارد 

یا مخاطبانش؟
- صددرصــد به خانــواده اش تعلق دارد. مــن هیچ وقت 
نمى فهمم که چرا مردم او را متعلق به خودشان مى دانند. 
بیش تر آن ها عقیده دارند که اگر فیلم هاى شــهاب یا هر 
بازیگر دیگرى را نمى دیدند و به او علاقه نشان نمى دادند، 

او این طور محبوب و معروف نمى شد.
خب در تمام شغل ها چنین مثالى وجود دارد. شما اگر از 
مغازه اى خرید نکنید، آن مغازه دار نمى تواند جنس هاى 
داخل مغازه اش را بفروشــد. هرکــس زندگى خودش را 
دارد. خیلى از طرفداران و مخاطبان عقیده دارند زندگى 
شخصى خودت را داشته باش اما جایى هم براى ما در نظر 

بگیرید! این اتفاق خیلى عجیبى است.
تا به حــال از برخوردهایی که در 

خیابان می بینید اذیت نشده اید؟
- چرا خیلــى زیاد. برخوردهــاى مردم خیلى 
عجیب اســت. این عجیبى آن قدر زیادى است 
که هیچ خاطــره واضحى از آن هــا را به خاطر 
نمى آورم. اما خیلى زیاد است. قبل از این خیلى 
بیش تر اذیت مى شدم اما همیشه مى گویند که 
هر چه قدر سن بالاتر مى رود، تجربه ها بیش تر 
مى شود و در برخورد با اتفاقات جامعه برخورد 
پخته ترى را مى توانیم از خودمان نشان دهیم اما 

حالا کم تر است.
به نظر می رسد که سینما و بازیگری 
برای خانواده حســینی تبدیل به شغل 

خانوادگی شده است، این طور نیست؟
- نه، واقعاً این طور نیست.

اگر بچه ها دوســت داشته باشند 
بازیگری را ادامه دهند، عکس العمل شما 

چیست؟

(خنده) 
کارگردان ها بــه او لطف و محبت 

دارند و اجازه اســتراحت کردن به او نمى دهند. خب خدا را شــکر و جاى 
گله اى نیست اما باید بگویم که منظورش از آن حرف استراحت کردن بوده، نه این که قصد داشته باشد 

بازیگرى را به طور کامل کنار بگذارد!
 بارها و بارها در گفت وگوهای مختلف شــنیده ایم که شــهاب حسینی می گوید 
می خواهد مدتی را استراحت کند، موسیقی شروع کند. انگار که شبیه قهرمان فیلم 
«ساکن طبقه وسط» سرگشته است. آیا این شباهت تنها چیزی است که ما می بینیم یا واقعاً 

همین طور است؟
- خیلى زیاد شبیه است. همان 10 سال پیش، زمانى که فیلم نامه را خواند، همان حس همذات پندارى 
که به قهرمان اصلى داستان داشت، باعث علاقه اش به این کار شد اما از ابتدا تنها دوست داشت که آن 
نقش را بازى کند. همان 10 سال پیش هم کار را خیلى دوست داشت و قرار بود که آقاى کریمى کار 

را بسازد و شهاب آن را بازى کند. 
به مرور زمان با حس کارى که براى او به وجود آمد باعث شــد که به سمت کارگردانى کشیده شود و 
اولین فیلمش را بسازد. مانند خیلى از کسانى که به کارگردانى علاقه دارند، این طور نبود که به دنبال 
یک کار خوب براى ساخت باشد. قصه «ساکن طبقه وسط» او را مجذوب خودش کرد. احساس مى کرد 

حتماً باید آن را بسازد.
زمانی که تصمیم به کارگردانی گرفتند، آن را با شما در میان گذاشتند؟

- قبل از این فیلم تجربه کارگردانى را در عرصه تئاتر داشت. قبل تر از نمایش «ملاقات» یک 
فیلم کوتاه ویدئویى ساخته بود که هیچ وقت به نمایش درنیامد. تمام کارهایى که تا به حال خودش 
ساخته و کارگردانى کرده است، به نوعى ردى از ارتباط خدا و بنده خدا دیده مى شود. زمانى که تصمیم 
به کارگردانى «ساکن طبقه وسط» گرفت، مى دانستم که توانایى انجامش را دارد، چرا که قبل از این 

تجربه کارگردانى را داشت. خیلى خوشحال شدم.
شهاب حسینی، پدر، بازیگر، مجری، همسر، کارگردان و کافه دار چه تفاوت هایی با 

هم دارند؟
- شهاب هیچ وقت کافه دار نبود؛ بعد از تولد محمدامین مدتى در خانه بودم و همان موقع دوست داشت 
فضاى دوســتانه و صمیمانه اى را براى گپ و گفتمان ایجاد کند. فضاى سالم و خانوادگى که بیش تر 
به خاطر ماها کافه را به راه انداخت. در مورد مجرى بودن باید بگویم که او بیان خیلى شیوایى دارد و 
بانک کلمات زیادى را در ذهنش دارد. من هم به عنوان همسرش همیشه از این توانایى او لذت مى برم 
و گاهى اوقات هم غبطه مى خورم که چه طور نمى توانم مانند او حرف بزنم. در مورد بازیگرى هم دیگر 
حرفى نزنم بهتر است. استاد است دیگر (خنده) در مورد کارگردانى هم باید بگویم که به عنوان تجربه 

اول خیلى خوب بود.
تجربه اى که خودش هم در بازى و کارگردانى شریک بود. لحظاتى پیش مى آمد که با لباس 
و گریم شیخ صنعان پشــت ماشین مى نشســت و در محیط اطراف مى گشت تا لوکیشن 
بهترى را پیدا کند و همان موقع هم مردم با تعجب به پیرمردى نگاه مى کردند که پشــت 
ماشین نشسته است و شهر را مى گردد اما به نظرم خوب از عهده کار برآمد. خب فیلم نامه 

خیلى پیچیده بود. 
خود من وقتى فیلم نامه را مى خواندیم متوجه نمى شدم و نیاز به توضیح شهاب داشتم. البته 
این حرف به معنى این نیســت که فیلم نامه خوب نبود؛ فیلم نامه خیلى زیبا و عجیبى بود 
اما فرمى که باید یک کارگردان براى ســاخت فیلم بگیرد، نیاز به درك بالا دارد که شهاب 
خیلى خوب آن را فهمیده بــود. برایش لذت بخش بود و به نظــرم خیلى خوب به تصویر 

کشیده شده بود.
فارغ از نسبتی که با کارگردان، بازیگر «ساکن طبقه وسط» دارید، به عنوان 

یک مخاطب چه قدر فیلم را دوست دارید؟
- صادقانه باید بگویم که خیلى فیلم را دوســت داشتم. «ساکن طبقه وسط» فیلمى است 
که جنسیت ندارد. درست اســت که حالا با یک قهرمان مرد در داستان روبه رو هستیم اما 
به نظرم یک زن هم مى تواند قهرمان اول داستان باشد. هر کسى، هر آدمى یکسرى سوال 
در ذهنش در مورد این که قرار است با زندگى چه کار کند و آینده اش چه مى شود، ایجاد 
مى شود. خود من خیلى درگیر این سوال ها نبودم اما بعد از خواندن فیلم نامه و دیدن فیلم 
به این فکر کردم که حالا کجا قرار دارم و قرار است به کجا بروم؟ من در این زندگى چکاره ام 

و چه کارى باید انجام بدهم بهتر است؟
همیشــه می گویند پشت سر یک مرد موفق، زنی اســت که او را به این 

لحظاتی پیش 
می آمد که با لباس و 
گریم شیخ صنعان 

پشت ماشین 
می نشست و در 
محیط اطراف 
می گشت تا 

لوکیشن بهتری 
را پیدا کند و همان 
موقع هم مردم با 

تعجب به پیرمردی 
نگاه می کردند 

که پشت ماشین 
نشسته است و شهر 

را می گردد.

 او بیان خیلى شیوایى دارد و بانک کلمات زیادى را در ذهنش دارد. من 

هم به عنوان همسرش همیشه از این توانایى او لذت مى برم و گاهى 

اوقات هم غبطه مى خورم که چه طور نمى توانم مانند او حرف بزنم

Li
fe

St
yl

e 
M

ag
az

in
e

49

M
ar

. &
 A

pr
. 2

01
5/

 V
ol

.4
3

م *
سو

ل و
 چه

اره
شم

د/ 
جدی

ره 
 دو

13
94

ن 
ردی

رو
 و ف

13
93

ند 
سف

* ا



گفتگو با محمد امین حسینی

محمدامین راحت بازی کردی؟ بابا چه قدر کمک 
کرد؟

- بله، راحت بازى کردم و بابا خیلى براى بهتر شدن به من کمک 
کرد.

در فیلم به بابا نگفتی که دوست داری در فیلم چه 
کار کنی؟

- نه، هر چیزى که بابا مى گفت گوش مى دادم.
مامان چه طور؟

- نه، هیچى.
- پریچهر: من دیر به زمان فیلم بردارى رسیدم. صبح با پدرش سر 
لوکیشین رفت و با طراح لباس یکسرى از لباس هاى قدیمى را 
برداشت چون که قرار بود زمان بچگى شهاب را بازى کند. زمانى 
که من رسیدم دیدم گریم شــده و آماده منتظر نشسته است. 
نکته جالب این جا بود که محمدامین در حالت عادى خیلى زود 
خسته مى شود و کم حوصله است اما آن روز خیلى آرام و منتظر، 
کنار پدرش نشسته بود و همه چیز را نگاه مى کرد. هیچ نشانى از 
کم حوصلگى وجود نداشت و به نظر مى رسید که خوشحال است 

و بازیگرى را دوست دارد.
محمد امین بازی کردن برایت سخت نبود؟

- یک خرده. گرماى لوکیشن کمى اذیتم کرد.
این که بچگی های بابا را بازی کردی چه طور؟

- خوب بود.
محمد امین بیش تر دوست داری بازیگر باشی یا 

نقاش؟
- بازیگرى را خیلى زیاد دوســت ندارم، بیش تر 

نقاشى دوست دارم.

- واقعا از ته دل خوشحال مى شوم. اگر هنرى از پدر به آن ها برسد باعث خوشحالى من است اما 
هیچ بایدى براى آن ها وجود ندارد. هر استعدادى که داشته باشند را بهتر است یک جایى خرج 
کنند. اگر به بازیگرى علاقه داشته باشند من تشویقشان مى کنم اما خودشان خیلى خیلى زیاد 

علاقه اى به این مقوله نشان نمى دهند. 
پسر کوچک ترم کم تر از سه سالش است. البته که خیلى هنرپیشه است. در یک لحظه مى تواند 
عصبانى باشد و با عصبانیت حرف بزند و در همان لحظه مى خندد و جواب مى دهد. یک صحنه 
را به راحتى با دو زاویه و دو شــخصیت تحویل ما مى دهد. (خنده) از طرفى دیگر محمدامین 
استعداد زیادى در زمینه نقاشى دارد و بیش تر دوست دارد نقاشى بکشد. به نظرم یک استعداد 

هنرى ذاتى در زندگى آن ها وجود دارد و نمى توانیم منکر آن شویم.
برای کاراکتر شهاب حسینی در فیلم لباس طراحی نشده بود؟

- چرا لباس را خودش طراحى کرده بود. همان تى شرتى که در طول فیلم تنش است را 
چند سال پیش از ایتالیا خریده بود. همان نقاشى معروف که دست خدا در حال گرفتن دست 
بنده است. خودش این لباس را خیلى دوست داشــت. بعد که موقعیت ساخت فیلم داشت، 
متوجه شد بهترین لباس همان است. هم به فضاى فیلم مى خورد، ضمن این که من آن شلوار و 

تى شرت و کاپشن را نگه داشتم و مى خواهم قابش کنم و به دیوار کافه بزنم.
همسر شهاب حسینی بودن چه حسی دارد؟

- برعکس آن چیزى که همــه تصور مى کنند، زندگى متفاوتى اســت. زندگى با یک 
هنرمند به طور کلى سخت است. زندگى با یک نقاش محیط کوچک ترى را مى خواهد یک اتاق 
است و یک بوم. یک موزیسین خودش است و سازش اما بازیگر این طور نیست. همیشه باید با 
یک جماعت طرف باشید. همیشه زیر ذره بین هستید. به لطف خدا مردم همیشه محبت دارند 

و این اتفاق بدى نیست. 
حس و انرژى مثبت را از هواداران شــهاب مى گیریم. خدا را شکر. اما حس ها و اتفاقات بد هم 
مى افتد و نمى توان جلوى آن را گرفت. از این که مردم دوستش دارند به او افتخار مى کنم. این 
حس افتخار را هیچ وقت فراموش نمى کنم. همه لطف و محبتى که در این 18 ســال زندگى 
مشترك به من داشته یک طرف و فرصتى که براى بازى در فیلمش در اختیار من قرار داد یک 

طرف. سکانس مشترکى که بازى کردیم خیلى حس خوبى به من داد. 
نقشى که من بازى کردم نقشى بود که همه بازیگران از او مى پرسیدند قرار است آن را چه کسى 
بازى کند. همه درباره آن کنجکاو بودند و آن نقش را دوســت داشتند. شهاب همیشه به من 

مى گفت نقشى که به من داده همان حسى است که در زندگى اش نسبت به من دارد. 
در مورد محمدامین بگویید، چه قدر زمانی که تصمیم داشت جلوی 

دوربین برود و بازی کند استرس داشت؟
- جالب است که اصلاً استرس نداشت.

پسر کوچک ترم کم تر از سه سالش است. البته که 

خیلى هنرپیشه است. در یک لحظه مى تواند عصبانى 

باشد و با عصبانیت حرف بزند و در همان لحظه 

مى خندد و جواب مى دهد. یک صحنه را به راحتى با 

دو زاویه و دو شخصیت تحویل ما مى دهد.

- بازیگرى را خیلى زیاد دوســت ندارم، بیشتر 
نقاشى دوست دارم.

بازى کند. همه درباره آن کنجکاو بودند و آن نقش را دوســت داشتند. شهاب همیشه به من 
گفت نقشى که به من داده همان حسى است که در زندگىاش نسبت به من دارد. 

در مورد محمدامین بگویید، چهقدر زمانی که تصمیم داشت جلوی 
دوربین برود و بازی کند استرس داشت؟

- جالب است که اصلاً استرس نداشت.

تر از سه سالش است. البته که 

تر از سه سالش است. البته که  است. در یک لحظه مىتواند عصبانى 
تر از سه سالش است. البته که  است. در یک لحظه مى

 است. در یک لحظه مىتواند عصبانى 
تواند عصبانى 

 عصبانیت حرف بزند و در همان لحظه 

 عصبانیت حرف بزند و در همان لحظه دهد. یک صحنه را بهراحتى با 

 عصبانیت حرف بزند و در همان لحظه دهد. یک صحنه را به

دهد. یک صحنه را بهراحتى با 
راحتى با 

 زاویه و دو شخصیت تحویل ما مىدهد.
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خوش تیپی

   بوی عیدی بوی عطر

فصل سوم

  شلوار جین گیجتان 
نکند!

       این کیف های    
دوست داشتنی       

  بوی خوش تن
 نی نی های خوش پوش

 خوش پوشی نوروزی
 جین

 بار و بندیل

      نکاتی درباره 
نگهداری طلا و جواهر
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عطرهای گل گلى 
برای خانم های 

بهاری
بهار فصل عطرها و رنگ ها است. خانم ها هم دوست دارند در فصل شکوفه ها با طبیعت و بوی بهار همراه 
شوند. در این شماره چند عطر خوش بوی بهاری و البته کلاســیک را برای شما معرفی می کنیم که جزو 
بهترین برندها و با بهترین و ماندگارترین رایحه ها هستند. اگر می خواهید 

انتخابی ویژه داشته باشید با عطرهای گل گلی بهاری ما همراه شوید.

DKNY Be Delicious
این عطر با بوى شــیرینش احساس جشنى مدرن 
براى حواس شما  ایجاد مى کند. با اسانس عطر سیب 
و ظرفى به شکل این میوه زیبا  با ترکیب فلز و شیشه 
که در همان نگاه اول شما را به خود جذب مى کند. 
ترکیبى از سیب سبز، خیار، گریپ فروت، گل رز، عنبر 
سفید، ماگنولیا، گل مریم و رایحه چوب صندل را با 

روحى آزاد تقدیم شما مى کند.

این عطر، عطری خلاق و متفاوت، شــیک و پاریسی، با 
روحی زنانه و مناســب دختران جوان همــراه با روحی 
پرهیجــان از جوانی اســت. ترکیبــی از رایحه برگ 
توت فرنگی، نارنگی سبز، کارامل، نعنای هندی. با این عطر 
احساس سرخوشی و احساس های شادی و شعف را هم 

زمان تجربه می کنید.

 Christian Dior-Miss Dior Cherie

Christian Dior J’adore
کلاهک روى در این عطر نشــان دهنده عطر گل 
اســت. ترکیبى از عطر چهار گل افسانه اى، عطر 
گل رز، گل مریم و یاسمن که ترکیبى فوق العاده 
آفریده اســت. این عطر حس زنانه فوق العاده اى 
دارد و با عطر آن خودتــان را داخل باغى بهارى 

حس خواهید کرد.

این عطر، عطری خلاق و متفاوت، شــیک و پاریسی، با 
روحی زنانه و مناســب دختران جوان همــراه با روحی 
پرهیجــان از جوانی اســت. ترکیبــی از رایحه برگ 
فرنگی، نارنگی سبز، کارامل، نعنای هندی. با این عطر 
های شادی و شعف را هم 
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کلاســیک را برای شما معرفی میبوی بهاری و البته کلاســیک را برای شما معرفی میبوی بهاری و البته کلاســیک را برای شما معرفی می در این شماره چند عطر خوششوند. در این شماره چند عطر خوششوند. در این شماره چند عطر خوش
برندها و با بهترین و ماندگارترین رایحهبهترین برندها و با بهترین و ماندگارترین رایحهبهترین برندها و با بهترین و ماندگارترین رایحه

انتخابی ویژه داشته باشید با عطرهای گل

 Calvin Klein Euphoria 
براى رسیدن به رویاها و پرواز در سرزمین آرزوهایتان آماده اید؟ این عطر،  بى اغراق یکى 
از خوشبوترین و رمانتیک ترین عطرهاى زنانه است که تا به امروزخریده اید. افوریا 
ترکیبى از میوه هاى شهر عجایب، عطر مست کننده گل هاى ارغوانى 
و همراه با حسى مرموز است. عطرى مجلسى و سنگین که 

همراه با حسى شرقى مشامتان را نوازش مى دهد.

با عطر گل های ارغوانی

Christian Dior-Miss Dior Cherie
با رایحه برگ توت فرنگی

عطری با رایحه چوب و  وانیل

عطر چهارگل افسانه ای

عطر سیب

Lancome Hypnose
این عطر ترکیبى گرم با رایحه چوب و حسى شرقى است. 
همراه با شفافیت وانیل که اکســیر عشق است. عطرى 
جادویى و هدیه  بخش که اعتمادبه نفستان را بالا مى برد. 
تا عطر آن را حس نکنید، تصورى از آن نمى توانید داشته 

باشید.
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Escada Magnetism
این عطر جذاب بســیار پرانرژى و قوى است. با 
زدن آن به خود بلافاصله انــرژى مثبت و خالص 
طبیعى بودنش را دریافت مى کنید. اسکادا ،بسیار 

رمانتیک و زنانه است و  طرفداران بسیارى دارد.

 Lancome Miracle
لانکوم میراکل، معجزه روز با احساس 
طراوت و تازگى و با عطرى ملایم و سبک 
است. عطرى زنانه با ترکیبى از گل ها و 
ادویه جات که هماهنگى فوق العاده اى 
دارد. معجزه ترکیب عطر فلفل ســیاه، 
عصاره زنجبیل، ماگنولیا، یاس، وانیل، 
کهربا و مُشک مى باشد. لانکوم عطرى 
متفاوت است که با عطر فوق العاده اش، از 

راه بینى به قلبتان راه پیدا مى کند.

notice

Chanel Coco Mademoi-
selle

شــانل، عطرى مناســب خانم هاى جوان با عطرى 
هیجان انگیز و شیرین و شاداب است. این عطر مظهرى 
از روح مدرن خانم شانل است. ترکیبى فوق العاده از گل 
یاس و رز که مانند حس گل برگ ملایم است. ظرافت، 
سادگى در عین شــیک بودن در این عطر احساس 

مى شود.

 Very Irresistible Givency
این عطر با حسى خوش مزه و با توجه به اسم آن، بسیار 
پرطرفدار است. حسى زنانه و رمانتیک دارد که همراه با 
رایحه گل سرخ، و ترکیبى معجزه آسا از مُشک و رایحه 

چوب، نعناى هندى به دل خانم ها مى نشیند.

Lancome Miracle
لانکوم میراکل، معجزه روز با احساس 
طراوت و تازگى و با عطرى ملایم و سبک 

است. عطرى زنانه با ترکیبى از گل
ادویهجات که هماهنگى فوق

دارد. معجزه ترکیب عطر فلفل
عصاره زنجبیل، ماگنولیا، یاس، وانیل، 

کهربا و مُشک مى
متفاوت است که با عطر فوق
راه بینى به قلبتان راه پیدا مى
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عطر زدن آداب 
دارد

خیلی ها فکر می کننــد همین که عطر را 
روی بدن اســپری کنند، کار تمام است! 
اشتباه نکنید. عطر زدن آداب مخصوص به 
خودش را دارد. البته اگر دلتان می خواهد 
ماندگاری عطرتان بیش تر شــود و مرتباً 
مجبور به استفاده مجدد نباشید؛ عطر را 
روی قسمت های نبض دار بدن اسپری کنید 
آن هم نه از فاصله خیلی نزدیک. عطری 
که از فاصله نزدیک اسپری شود  روی یک 
نقطه جمع می شود و احتمال این که بوی آن 
به تلخی بزند زیاد می شود. مچ دست ها، 
گردن (در مواردی ممکن است باعث ایجاد 
حساسیت شود) و آرنج ها محل های اصلی 
اسپری شدن عطر هستند. دستتان را در 
فاصله 10 تا 15سانتیمتری این نقاط بگیرید 
و به آرامی عطر را اسپری کنید. در مورد 
مچ دســتتان یک نکته را به خاطر داشته 
باشید؛ بعد از استفاده از عطر، مچ ها را به 
هم نسایید؛ این کار باعث خراب شدن بوی 

عطرتان می شود.
بعضی ها عطر را تنها روی گردنشان اسپری 
می کنند اما فقط به گــردن اکتفا نکنید، 
چون بخش زیادی از بوی عطرتان رو به بالا 
خواهد رفت و کم رنگ می شود. مچ دست ها 
برای تکمیل این پروژه عالی است! یک راه 
جالب دیگر هم برای این که بوی خوشتان 
بیش تر شــود وجود دارد، مقدار کمی از 
عطرتان را در هوا اسپری کنید و به سمتش 
بروید، این طوری عطــر روی تمام بدنتان 
خواهد نشســت. اگر عطرتان ماندگاری 
کمی دارد و برای مثال تا از خانه به مهمانی 
برسید پریده است یا کم رنگ شده، خوب 
است شیشه را به همراه تان داشته باشید و 
وقتی نزدیک مقصد مورد نظرتان شدید از 
عطرتان مجدداً استفاده کنید. این کار عطر 

را تازه تر نگه می دارد.
عطر اصل

نسبت به خرید عطر اصل، حساس باشید. 
عطرها مســتقیماً با سیستم تنفسی شما 
ســروکار دارند. اگر عطر شما نامرغوب 
باشــد احتمال این که به بدنتان و حتی به 
محیط زیست صدمه بزند زیاد است. این 
روزها زیاد دیده می شود که دست فروش ها 
عطرهایی را با شکلی شبیه عطرهای اصل 
می فروشند و متاســفانه عده ای هم این 
عطرها را می خرند. ســری به سایت های 
فروش عطر موردنظرتــان بزنید. با یک 
جست وجوی ساده متوجه خواهید شد که 
قیمت آن عطر حدود چه قدر است. چه طور 
ممکن است همان عطر را با یک دهم قیمت 
بفروشند و بگویند اصل هم هست؟ حتی 
اگر گفتند به خاطر نداشتن جعبه به قیمت 
پایین فروخته می شــوند باور نکنید؛ این 

عطرها تقلبی هستند.

با عطر طبیعت

 عطر گل رز

ترکیبی از گل ها و ادویه ها

با رایحه گل سرخ
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پیشنهادهایى براى آقایان

بوی عیـدی
 بوی عطر

در دو زمان کلیدی توجه و گرایش به عطر بالا می رود، بهار و پاییز. همه دوست دارند سال جدید بهترین ها 
را داشته باشند و عطرشان هم بهترین باشــد. اما با این وضعیت گران شدن عطر بهتر است اول رایحه 
موردنظرتان را انتخاب کنید بعد به عطرفروشی بروید! در عطر فروشی تنوع رایحه ها باعث می شود انتخاب 
درستی نداشته باشید. بهتر است اول تحقیق کنید بعد انتخاب. ما برای شماچندعطر خوش بو و متفاوت 
را انتخاب کرده ایم که مناسب بهار هستند و هم چنین باعث می شوند در عطرفروشی سرگردان نباشید. 
برای خانم هایی هم که قصد هدیه دادن عطر به شوهرهایشان را دارند این ها بهترین پیشنهادها هستند.

Bleu-de-Chanel
 -Male-Extravaganza-

موفقیت تجارى بزرگ همراه با تبلیغاتى چشم گیر از سال 2010 
تا امسال بلو  شانل را در لیست پرفروش ترین هاى دنیا قرار داده 
است. اگر طرفدار عطرهاى شانل هستید، نه تنها این عطر تنُدتر 

و غلیظ تر است بلکه رایحه اى کمى گرم تر و احساسى تر دارد.

اولین عطر مردانه شرکت گرلن در شش سال اخیر (کسی 
نمی تواند این شــرکت را برای ســریع تر به بازار دادن 
محصول مجبور کند) عطر L’Homme Idea عطری کاملًا 
متفاوت از مجموعه عطرهای مردانه از ابتدا تاکنون است. 
عطری شیرین و رمانتیک که از وانیل و بادام ساخته شده 
است، عطری خوش مزه و گرم و غلیظ که شاید همه پسند 
نباشد اما روی خانم ها بسیار تاثیرگذار و برایشان جذاب 

است.

 ideal guerlain

Aramis-Adventurer
عطرى مهیج و پر جنب و جوش، با ترکیبى 
از فلفل سیاه، چاى، خزه دریایى همراه با 
حس ماجراجویى و اسپورت. حس جوانى 
این عطر از عطر آرامیس کلاسیک بیشتر 
است و  با آن 50سالگى شرکت آرامیس 
جشن گرفته شد. به اندازه عطر کلاسیک 
به یادماندنى و پیچیده نیست. اما به خاطر 
حس شادابى اش طرفدار بیش ترى دارد.
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است اول تحقیق کنید بعد انتخاب. ما برای شماچنددرستی نداشته باشید. بهتر است اول تحقیق کنید بعد انتخاب. ما برای شماچنددرستی نداشته باشید. بهتر است اول تحقیق کنید بعد انتخاب. ما برای شماچند
مناسب بهار هستند و همایم که مناسب بهار هستند و همایم که مناسب بهار هستند و همچنین باعث می را انتخاب کرده

دادن عطر به شوهرهایشان را دارند اینهایی هم که قصد هدیه دادن عطر به شوهرهایشان را دارند اینهایی هم که قصد هدیه دادن عطر به شوهرهایشان را دارند این برای خانم

 Aesop-Marrakech-Intense
این عطر، بازســازى عطرى محبوب و اسپورت بوده که 
هم براى خانم ها هم براى آقایان ارایه شــده اســت. این 
عطر توسط عطر ساز معروف Barnabé Fillion ارایه شده 

است. این محصول از محصول قبلى بزرگ تر، با ظرفى 
منحنى تر و عطرى عمیق و همراه با 
پیچیدگى هاى بیش تر است. معطر، 

تنُد و بسیار رمانتیک.

Aesop-Marrakech-IntenseAesop-Marrakech-IntenseAesop-Marrakech-IntenseAesop-Marrakech-Intense
برای رمانتیک ها

اولین عطر مردانه شرکت گرلن در شش سال اخیر (کسی 

برای جذاب ها

 برای کلاسیک ها

 برای اسپورت ها

برای احساسی ها

Ferrari-vetiver
از عطر ماشــین هاى لوکس، رایحه هاى بســیارعالى در 
چند سال اخیرســاخته شــد که مى توان گفت بهترین 
آن ها همین عطر فرِارى و نقطه اوج این نوع عطرهاست. 
ترکیبى از عطر چــوب و خاك، و چرم همراه با حســى 
کلاســیک و همراه با همراهى رایحه قهوه 
و گرد زنبق. این عطر فوق العاده است باور 

ندارید امتحان کنید!  
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 ombre indigo

اســتودیوى Olfactive   این عطــر را با رایحه اى 
خوش مزه و دودى همراه بــا عطر چوب و چرم و 
ادویه جات آفریده است. عطرى متفاوت از آ ن چه 

همیشه در بوتیک ها به مشامتان خورده است.

 CK euphoria gold
 men

در واقع این عطــر وصیت نامه کالوین 
کلاین به عنوان یک برند مطرح اســت. 
این آخرین ترکیب "طلایى" فوق العاده 
با معجونى از زنجبیل، دارچین و عنبر  
است که با حســى به یاد ماندنى شما را 

آشنا خواهد کرد.

notice

 Joop! Homme Extreme
دوستش دارم یا از او متنفرم (مى دانم بسیارى از مردم 
در دو طرف این حصار بوده اند) این یعنى حس ژووپ! 
عطر Homme عطر کلاسیک اصیل معاصر است که از 
 Homme سال 1989 در این شرکت باقى ماند. عطر
Extreme  با ترکیب کاکائو، چرم و جیر جذابیتش را 

بالا برد. این عطر بسیار قوى و تاثیرگذارى است (حتى 
بیش تر از ژووپ کلاسیک) پس اگر از این عطر مى زنید 

خیالتان راحت باشد!

bvlgari man in black
یکى از پرطرفدارترین عطرهاى امسال این عطر به نام 
"سیاه" یا "شب" اســت که همه این عناوین را با  "مرد 

سیاه پوش" در خود پنهان کرده است. این عطر غنى تر، 
گرم تر و با بیانى عمیق تر از عطرهاى موجود بازار است. 
عطرى سنگین و مناسب مجلس شب، و یا تاثیر گذاشتن 
طى روز.  این عطر با رایحه چرم، عرق نیشکر و رُز بى شک 

از بهترین هاى سال است.

noticenotice
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بهترین روش برای 
نگه داری طولانى مدت 

عطر 
بهترین روش براى نگه دارى طولانى مدت عطر، استفاده 
از بطرى شیشه اى است، چون شیشه قابلیت حل شدگى 
نداشــته و هوا در آن جریان ندارد، در نتیجه عطر فاسد 

نمى شود.
اگر جزو آن دسته از افرادى هستید که عاشق خرید عطر 
هســتید، مى دانید که خرید عطرهایى با بطرى کوچک 
بســیار پرهزینه تر از عطرهایى در بطرى بزرگ تراست. 
تولیدکنندگان عطر با تولید عطر در بطرى هایى کم حجم، 
ســالانه پول زیادى به جیب مى زنند. اگر به دنبال پیدا 
کردن راهى براى کاهش هزینه ها هستید ما روش هایى 
را به شما آموزش مى دهیم که با آن مى توانید عطر مورد 
علاقه تان را همراه خود داشته باشید، بدون این که نگران 

شکنندگى بطرى آن باشید.
* عطرپاش پلاستیکی

اگر مى خواهیــد عطر محبوبتــان را با هزینــه کم ترى 
نگه دارى کنیــد، عطرپاش هاى پلاســتیکى مقرون به 
صرفه تر هستند، اما یکى از معایب بطرى پلاستیکى این 
اســت که احتمال دارد در معرض هوا فاسد شده یا الکل 
موجود در عطر به مرور با پلاستیک حل شود و بوى عطر 

را عوض کند.
* عطرپاش شیشه ای:

بهترین روش براى نگه دارى طولانى مدت عطر، استفاده 
از بطرى شیشه اى است. چون شیشه قابلیت حل شدگى 
ندارد و هــوا در آن جریان ندارد، در نتیجه عطر فاســد 
نمى شود. با این وجود، ممکن اســت گاهى اوقات هوا به 
داخل شیشه هاى صاف و شفاف نیز نفوذ کند، پس جهت 
پیش گیرى از فاسدشدگى ناشى از گرما و نور، آن ها را از 

نور خورشید و تغییرات شدید دمایى دور نگه دارید.
* روش صحیح نگه داری عطرها:

متخصصان و کلکســیونرهاى عطر بر این باورند که براى 
نگه دارى صحیح عطــر راه هاى زیادى وجــود دارد. اگر 
مى خواهید عطرهاى خود را به مدت طولانى داشته باشید، 

حتماً این سه روش ساده را امتحان کنید:
1-دور از نور خورشید نگه دارید.

2-در مکان تاریک و خنک نگه دارى کنید.
3- تا حد امکان در معرض هوا نباشد.

علاوه بر رعایت موارد مذکور، نکات زیر کمک مى کند تا در 
چیدمان ویترین عطرتان، سلیقه بیش ترى به خرج دهید:

نگه دارى عطر در جعبه، مانع نفوذ نور به داخل بطرى آن 
مى شود، به علاوه مى توانید براى ایجاد نظم بیش تر، اسم 
عطر را بر روى جعبه بنویســید تا راحت تر بتوانید آن را 

پیدا کنید.
آویزهاى مخصوص جواهرات، به شــما کمک مى کند تا 
عطرهاى محبوبتان را هم چون جواهرى گران بها به شکل 

منظم نگه دارى کنید.
ســینى هاى مخصوص نگه دارى یخ (جا یخى ها) گزینه 
مناسب دیگرى اســت که با آن مى توانید به عطرهایتان 

نظم دهید.
کابینت هاى موجود در آشپزخانه، راه ساده اى است براى 
کلکسیون عطرها. میزهاى چرخشى مخصوص که در آن 
به راحتى با چرخش میــز مى توانید به عطر مورد نظرتان 

دسترسى داشته باشید.
قفسه هاى مخصوص نگه دارى ادویه جات، گزینه دیگرى 

است که هر عطرى با هر سایزى در آن جا مى شود.
تعجب نکنید اما مى توانید عطرهایتان را در جاکفشى هاى 
پارچه اى آویزانى که به طرز منظمى طبقه بندى شــده 
است، نگه دارى کنید. با این روش علاوه بر ایجاد نظم، به 

شیشه ظریف عطرها نیز صدمه وارد نمى شود.

برای متفاوت ها

Joop! Homme Extreme

برای متفاوت ها

وصیت نامه کالوین کلاین

bvlgari man in black

برای مجلسی ها



نى نى های شیک پوش؛
 نى نى های ناراحت!

صفر تا 6 ماه
به خاطر پوست حساس و لطیف بچه ها 
در این سن، باید به جنس لباس دقت 
کنید. لباس نوزادان باید حتماً نخی باشد 

و ایجاد حساسیت نکند.
زیاد دربند قیمت پایین لباس نباشید. 
در این  سن به دلیل سلامت کودک حتماً 
باید برای بچه، لبــاس با جنس خوب 
بخرید. برای خریــد لباس بچه خوب 
هم ناچارید هزینه بالایــی بپردازید. 
لباس نوزادتان را طوری انتخاب کنید 
و به او بپوشانید که عرق نکند. از گرم 
نگه داشتن بیش از حد نوزادتان با لباس 
خودداری کرده و به دمای اتاق و دمای 
بدن نوزادتان توجه نمایید. زیر پیراهنی 
برای سلامت بدن نوزادتان خوب است، 
علاوه بر این که از پوســت نوزادتان در 
مقابل درزهای بلــوز و یا دگمه های آن 
محافظت می کند، لباس هایی انتخاب 
کنید که از الیاف نرم بافته شده باشند 
و در ناحیه  یقه و مچ های دست و پای آن 
از کش دوزی و یا کش بافت های سفت و 
محکم استفاده نشده باشد. لباس نوزاد 
نباید دکمه، زیپ یا اضافاتی داشته باشد 
که باعث آزار بچه شــود. قبل از خرید 

راحتی، درزهای لباس را هم چک 
کنید. دکمه های لباس نوزاد باید 
چفتی و ظریف باشند. لباس 
نوزاد باید به اندازه کافی دکمه 
داشته باشد تا بتوانید آن را 
به راحتی به تن او بپوشانید 
یا درآورید. لباس هایی که 
جلوی آن هــا دکمه دارد 
بهتر از لباس هایی است 

که دکمه آن ها پشت 
لباس است.

،،
لباس خریدن برای 

بچه ها با لباس خریدن 
برای بزرگ سالان تفاوت 
زیادی دارد. بچه ها مثل 
شما  نیستند که بتوانید 

هر لباس شیکی برای 
آن ها بخرید به هوای این 

که حتماً در آن راحت 
خواهند بود و تحملش 

می کنند. تحمل بچه ها به 
اندازه شما نیست به همین 

دلیل زیبایی لباس، 
آخرین فاکتور انتخاب 
آن است. قبل از این که 

به زیبایی لباسی که برای 
فرزندتان می خرید توجه 
کنید،  باید نکات سلامت 

آن را درنظر بگیرید. 
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6 ماه تا یک سال

یک تا 2 سال

2 تا 5 سال

بچه در این سن مى تواند شیطانى کند. دست و پایش را تکان دهد و چهاردست و پا برود. به همین دلیل براى او باید لباس راحت 
بخرید. لباسى که به اندازه کافى گشاد باشد تا کودك در آن مشــکلى با تکان خوردن نداشته باشد. سعى کنید شلوار یا دامن 

کودك شما به جاى دکمه و کمر، کش داشته باشد تا بچه در آن راحت باشد.
بچه ها در این سن به غذا خوردن مى افتند و معمولاً لباس هایشان را کثیف مى کنند. 
جنس هایى را انتخاب کنید که به راحتى در ماشــین لباس شویى شسته مى شوند و 
لکه برى آن ها آسان است. باید رنگ لباس رویى را طورى انتخاب کنید که زیاد کثیفى 

را نشان ندهد. اگر قرار است کودك غذا بخورد حتماً روى لباس پیشبند ببندید.
در این سن یکى از علایق اصلى کودکتان لباس پوشیدن و درآوردن آن است و شما 

باید به صورت نامحسوس او را یارى نمایید.
هرچند که لباس پوشیدن و درآوردن یکى از علایق او به شمار مى رود، ولى به تنهایى 

نمى تواند از عهده  این امر برآید و شــما باید با فراهم کردن شرایط، به او کمک 
نمایید و تدابیرى بیاندیشــید تا کودکتان بیش ترین شانس موفقیت را داشته 
باشد، حتى در مواردى هم که فکر مى کنید او موفق نمى شود باید سرگرمش 

کنید و حواس او را از این موضوع منحرف نمایید.
در این سن کودکان به رنگ هاى شاد مثل قرمز واکنش نشان مى دهند. زیاد در 

قید و بند این که رنگ به او مى آید یا نه نباشید. سعى کنید رنگ لباس بچه شاد 
و طرح هاى رنگى داشته باشد.

بچه ها در این ســن دیگر راه افتاده انــد. معمولاً 
لباس هایشان را کثیف مى کنند. بنابراین بهتر است 
لباس هاى گران مهمانى را فقط در موارد خاص تن 
او کنید و براى مناســبت هاى معمولى از لباس با 
رنگ هایى استفاده کنید که دیرتر کثیف مى شوند. 
حتى ممکن است زمین بخورند و لباس هایشان را 
پاره کنند. بنابر این اشکالى ندارد اگر از لباس هاى 
ارزان قیمت تر براى این ســن استفاده کنید. رشد 
بچه ها در این ســن خیلى زیاد اســت. بهتر است 
لباس هایى انتخاب کنید که با اســتفاده از بند یا 
ســگک قابلیت تغییر اندازه داشــته باشد. لباس 
سرهمى یا ســارافون بهترین لباس براى این سن 
است. هم اندازه آن تنظیم مى شود و هم به راحتى 
از تن بچه در نمى آید و به هــم نمى خورد. کودك 

رنگ هاى جذاب و شاد لباس را به دلیل 
آن دوست دارد. او 
درباره تناسب رنگ 
لباس و این که آیا 
چنین رنگى به او 
مى آیــد یا نه چیز 
زیــادى نمى دانــد 
و به همیــن دلیل 
ممکن اســت حتى 
در یــک زمــان 
یــى  س ها لبا
بــا رنگ هــاى 
و  مختلــف 
را  ناهماهنگ 
براى پوشیدن 
انتخــاب نماید. 
کــودکان این ســنى 
بیش تــر مایــل به 
پوشیدن رنگ هاى 
قرمز،  نارنجى، زرد، 

آبى و  صورتى هستند.

بچه ها در این سن لباس هایشان را مى شناسند و به آن واکنش 
نشان مى دهند. بهتر است در انتخاب لباس براى بچه ها در این 
سن از خود آن ها کمک بگیرید. خیلى از بچه ها دوست دارند 
خودشان لباس هایشان را بپوشند و درآورند. بهتر است به آن ها 
اجازه این کار را بدهید تا حس مستقل بودن و اعتمادبه نفس پیدا 
کنند. همین طور که کودك بزرگ تر مى شود مى توانید لباس 
سخت ترى براى او انتخاب کنید تا براى پوشیدن آن شوق و ذوق 
داشته باشد. مثلاً لباس هایى که دکمه یا زیپ دارند براى بچه 
بخرید و اجازه دهید خودش آن را ببندد. لباس هاى رنگى در این 

دارنــد. مى توانید سن هم بین بچه ها طرفدار 
اجازه دهید بچه ها در این 
سن خودشان لباسشان 
را انتخاب کننــد. البته 
بچه ها توانایى تشخیص 
لباس خــوب و بــد را 

ندارند. مى توانید بین چند 
لباسى که در مغازه هست 
2، 3 تــا از آن را انتخاب 

کنید و انتخاب نهایى را به عهده 
کــودك بگذارید.مخصوصاً 
شــلوار بچه ها در این سن 

نباید رنگ روشنى داشته 
باشــد. چون بچه ها 

بازى مى کنند و بعد 
از هر بار پوشاندن 

شلوار به او مجبورید 
لباسش را بشویید.

 اگر کودک در ســنی اســت که تازه یاد گرفته است 
لباس هایش را خودش بپوشد، لباس هایی که پوشیدن 
و درآوردن آن برایش راحت است را انتخاب کنید. این 

موضوع موجب تقویت اعتمادبه نفس کودک می شود. به جاي شلوارهاي 
زیپ دار و سگک دار، شــلوارهاي کمرکش را انتخاب کنید. به جاي 
لباس هاي دکمه دار، لباس هاي چسبی و زیپ دار را انتخاب کنید. بستن و 

باز کردن بست هاي چسبی براي کودک راحت است.

،،
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نکاتى براى خرید لباس 
کودك

1) کودکان در حال رشد هستند. 
اندازه هایشــان به سرعت تغییر 
می کند و لباس هایشان برایشان 
کوچک می شــود بنابراین لازم 
نیست براي لباس کودک زیاد هزینه 
کنید. راحتی و سلامت کودک را در 
اولویت قرار دهید و لباس هاي راحت 
و گشاد که پوشــیدن و درآوردن 
آن ها آسان اســت، انتخاب کنید. 
دقت کنید لباس در قســمت هاي 
یقه، سرآستین و مچ پاها نرم و راحت 
باشد و کش هاي سرآستین و پاچه 
شلوار تنگ نباشد. لباس هایی با 
سگک هاي قابل  تنظیم که امکان 
بزرگ تر و کوچک تر شدن دارند را 
می توان مدت بیش تري استفاده 
کرد. براي این منظــور می توانید 
شلوارها و سارافون هاي پیشبندي 
با سگک هاي قابل تنظیم را انتخاب 

کنید.
2) کودکان لباس هایشــان را زود 
کثیف می کننــد. غــذا را روي 
لباسشــان می ریزند و لکه هاي 
شکلات و بستنی روي لباسشان 
دیده می شــود. هم چنین بیش تر 
ساعات روز مشغول بازي هستند 
و لباس هایشــان را خاکی و کثیف 
می کنند. هنگام خرید این نکته را 
در نظر داشته باشید و لباس هایی 
بخرید که شست وشوي آن ها راحت 
باشد و امکان شست وشو در ماشین 

لباس شویی را داشته باشد.
3) هنگام خریــد لباس کودک به 
جنس پارچه لبــاس توجه کنید و 
وقتی بــراي خرید به فروشــگاه 
می روید برچســب لباس را از نظر 
جنس کنترل کنید. لباس هاي تهیه 
شده از مواد مصنوعی براي کودکان 
مناسب نیســتند. لباس هایی که 
پارچه هایی از جنس الیاف طبیعی 
دارند را انتخاب کنید. بهتر است 
لباس کودک از جنس کتان یا درصد 
بالاي کتان باشد. توصیه می شود 
لباس هاي زیــر و لباس هایی که 
مستقیم با پوســت کودک تماس 
دارند را از جنس نخی انتخاب کنید. 
براي لباس هــاي رویی پارچه هاي 
حوله اي، مخمل و جیــن مقاوم و 

بادوام هستند.
4) اگر کودک در ســنی است که 
پوشک استفاده می کند، لباس هایی 
را انتخاب کنید که در قسمت وسط 
پاها دکمه دار هســتند و امکان 
دسترسی راحت تر به پوشک در 

آن ها وجود دارد.
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ــای     ــن کیف ه ای
دوست داشــتنى       

می خواهید بــرای عید کیف مناســبی بخریــد؟ دلتان یک کیــف جادار و 
شــیک می خواهد؟ اندازه کیف برایتان مهم نیســت و به دنبــال زیبایی آن 
هســتید؟ اصلًا گیج شــده اید و نمی دانید بین این همه تنوع کدام را انتخاب 
شب سال تحویلکنید؟ با مــا و پیشــنهادهای بهاریمان بــرای خرید کیف همراه شــوید. 

امسال سال تحویل نصف شب است! پس قرار 
نیست جایى بروید و خیالتان راحت باشد! اما براى 
دیدوبازدید عید هنوز هم پیشنهاد اول ما کیف هاى 
کوچک چرمى هستند. بندهاى فلزى ریزنقش 
امسال هنوز هم مد هستند و اگر شما یک خانم جوان 
بى فرزند هستید یا بچه ها بزرگ شده اند با خیال 
راحت یکى از این کیف ها را دستتان بگیرید و به عید 
دیدنى برسید!

برای پیاده روی بهاره
پیشنهاد اول ما این است که بى خیال 
کیف بشوید! یک بطرى آب معدنى و 
یک هندزفرى برایتان کافى است. اما 
اگر اصرار دارید که کیف همراه ببرید 
بــراى پیــاده روى در بعدازظهرهاى 
دل نشین بهارى باید سراغ کیف هایى 
مثل کیف پیشنهادى ما بروید. بند بلند 
این کیف به شما اجازه مى دهد آن را 
روى دوشتان بیندازید و بدون دغدغه 
پیاده روى کنید. در انتخاب این سبک 
کیف ها باید این نکته را در نظر بگیرید 
که فضاى کافى براى  وسایل ضرورى 
همراه شما مثل کیف پول، دسته کلید 

و احتمالاً عینک را داشته باشند.

برای مهمانى های رسمى
فکر کیف هاى پارچه اى را  از سرتان بیرون 
کنید! کیف هاى پارچــه اى بیش تر براى 
محیط هاى غیررسمى کاربرد دارد، اما اگر 
مى خواهید براى شرکت در مهمانى هاى 
رســمى کیفى تهیه کنید بهترین گزینه 
مى تواند یک کیف کوچک چرمى به رنگ 
مشکى یا قهوه اى باشد. کیف هاى کتابى 
براى مهمانى هاى رسمى بهترین انتخابند. 
همراه داشتن این کیف ها  ظاهر شما را با 
حال و هواى مجالس رسمى هماهنگ تر 
مى کند. در انتخاب این کیف ها بهتر است 
ســراغ رنگ هاى گرم و تنــد بروید، این 
رنگ ها اجازه مى دهند تا مدل کیف شما 

بیش تر به چشم بیاید.

،،

کیف باید مارکدار باشد
براى خرید در گام اول، باید به جیبتان نگاه 
کنید خانم محترم! کیف هاى مارکدار واقعى 
بسیاربسیار گران شــده اند ولى اگر پولش 
را دارید حتماً کیــف مارکدار بخرید. دیرتر 
خراب مى شوند و به اندازه چند کیف ارزان 
بى کیفیت کاربرد دارند. اما اگر بودجه زیادى 
براى خرید کیف ندارید به ســراغ برندهاى 
ایرانى چرم و کیف هاى دست ســاز بروید. 
اما خرید کیف چینى ممنوع! کیف چینى 
را حتى اگر رایگان هم به شــما دادند قبول 
نکنید! هم بو مى دهند و هم این که زود خراب 
مى شوند. اگر پولتان کم است همان کیف هاى 
قبلى را دست بگیرید و پولتان را دور نریزید. 
در قدم دوم کاربرد کیف را مشخص کنید.  
کیف مال مهمانى اســت؟ کیف پیاده روى 
است؟ یا قرار اســت زنبیل خریدتان باشد؟ 
تکلیف خودتان  را روشن کنید. اگر به دنبال 
مدلى هســتید که بتوانیــد آن را با تعداد 
بیش ترى از لباس هایتان هماهنگ کنید، 
بهتر است به دنبال انواع ساده و بدون طرح 
بروید.  رنگ هاى مشکى، سرمه اى، قهوه اى و 
سبز تیره از جمله رنگ هایى است که قابلیت 
هماهنگى بیش ترى با رنگ هاى دیگر دارد. 
براى مثال رنگ قهوه اى مى تواند با لباس هاى 
کرم و شیرى استفاده شــود. رنگ سبز نیز 

ترکیب خوبى با نارنجى و زرد دارد.
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مخصوص قد کوتاه ها
خانم هاى بلند قد مى توانند از انواع کیف ها استفاده کنند، اما اگر 
ریزاندام و قدکوتاه هستید بهتر است از کیف هاى کوچک تر و جمع 

و جورتر استفاده کنید.
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کیف های تک رنگ کاربردی ترند

اگر مى خواهید کیفى خریدارى کنید که در آن از چند رنگ 

استفاده شده اســت باید به رنگ اصلى و زمینه دقت داشته 

باشید که یک رنگ خنثى باشد. هنگامى که رنگ لباس هایتان 

متنوع و بیش تر از 2 رنــگ دارد حتماً از کیف هاى تک  رنگ 
استفاده کنید.

برای خانم های کارمند
کیف هایى با طراحى کلاسیک براى خانم هاى کارمند بهترین انتخاب هستند.  
جادار بودن آن ها به تنهایى بهترین گزینه براى انتخاب اســت. اما وقتى این  
انتخاب بهتر هم مى شود که کیف انتخابى شما، جیب هاى بزرگى داشته باشد. 
قدر این جیب ها را بدانید چون بهترین جا براى تلفن هاى همراه، کیف پول و 

دسته کلید شما هستند.
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دسته کلید شما هستند.دسته کلید شما هستند.

Li
fe

St
yl

e 
M

ag
az

in
e

M
ar

. &
 A

pr
. 2

01
5/

 V
ol

.4
3

برای خانم های میانسال
مساله اى که در این میان اهمیت دارد، سایز و اندازه 
کیف است. اگر شما یک خانم میانسال هستید، 
بهتر است از یک کیف متوسط یا کوچک استفاده 
کنید. رنگ کیف این خانم هــا نباید تند و زننده 
باشد. دختران نوجوان همیشه وسایل زیادى دارند 
که دوست دارند همراه خود داشته باشند. استفاده 
از کیف هاى بزرگ با رنگ هاى شاد براى این گروه 
سنى مناسب تر است.پس به ســراغ رنگ هاى 

کلاسیک تر بروید.

هماهنگى کیف و کفش
هماهنگى رنگ بین کیف و کفش مى تواند 
تاثیر زیادى در شکل ظاهرى شما داشته 
باشد.  بهتر اســت کیف و کفش را از یک 
طرح و رنگ انتخاب کنید یا دســت کم 
جنس آن ها را با هم هماهنگ کنید. اگر 

رنگ کیف و کفشتان هماهنگى ندارد 
مى توانیــد از بند کفــش هم رنگ 

کیفتان استفاده کنید. در اصفهان 
فروشــگاه هایى مانند ناتالى و 

بهشتیان به شــما کمک 
مى کننــد کــه کیف و 

کفش ست  مجلسى 
را راحت تر بخرید.

برای خانم های مشغول 
قبل از خرید کیف، به تعداد جیب هــاى آن دقت کنید. اگر 
همیشه وسایل زیادى را به همراه دارید، جیب ها براى شما 
کاربرد زیادى خواهد داشت. ممکن است شما جزو آن دسته 
از خانم هایى باشید که کیف شلوغى دارند و هر بار که به دنبال 
چیزى هستند آن را به سختى پیدا مى کنند. براى حل این 
مشکل از کیف هاى کوچک تر داخل کیفتان استفاده کنید تا 

وسایلتان سامان داشته باشند.

و جورتر استفاده کنید.

برای دورهمى زنانه
کیف هایى با دسته هاى کوتاه را براى مهمانى هاى عصر یا دورهمى هاى معمول استفاده کنید. یادتان باشد وقتى 
باید کیف هایى با دسته هاى کوتاه مثل مدل پیشنهادى ما را انتخاب کنید که ناچار نباشید وسایل ریز و درشت 

زیادى همراه  داشته باشید! براى یک دورهمى زنانه تنها موبایلتان و دسته کلیدتان را که بیش تر نیاز ندارید؟پس با 
یک کیف کوچک همه را غافلگیر کنید!



یکی از لباس هایی که در هر کمد و کشوي لباسی پیدا می شود شلوار 
جین است؛ زن و مرد و کوچک و بزرگ هم ندارد. جنس محکم و تنوع زیادي 
که امروزه شلوارهاي جین دارند باعث شده طرفداران زیادي داشته باشند 
و جزو یکی از پرفروش ترین لباس هایی به حساب  آیند که در فروشگاه هاي 
لباس ارایه می شود. با این حال نکات زیادي در انتخاب شلوار جین و هم چنین 
هماهنگ کردن آن براي مکان ها و مناسبت ها و سنین مختلف وجود دارد. 
شما با پوشیدن یک شلوار جین مناسب مى توانید اندامى زیبا و متناسب داشته 
باشید.اما اشتباه اکثر مردم در خرید شلوار جین این است که به اندامشان 
توجه نمى کنند و تنها به مد نگاه مى کنند.آن وقت است که به بیراهه 
رفته اید و پولتان را خرج لباسى بى تناسب کرده اید! اگر قصد خرید شلوار جین 
دارید و نمى دانید که چه مدلى باید بخرید با ما همراه بشوید.

آراسته و مجلسی

 بهتر است براي مهمانی هاي رسمی از شلوارهاي پارچه اي استفاده کنید اما اگر اصرار دارید 

شلوار جین بپوشید، می توانید آن را با یک تی شرت رسمی و غیراسپرت که روي آن گل دوزي 

شده یا پولک و نگین کار شده باشد هماهنگ کنید. نکته اي که باید به آن دقت داشته باشید 

این است که برخلاف مهمانی دوستانه، در این جا بهتر است لباس هایی با رنگ هاي شاد را کنار 

گذاشته و از لباسی با رنگ هاي تیره یا خنثی استفاده کنید. براي انتخاب یک ظاهر کلاسیک تر 

می توانید از بلوز آستین کوتاه  و یک کمربند نیز استفاده کنید. انتخاب زیور آلات و به ویژه 

یک گردنبند بلند نیز می تواند لباس شما را از حالت غیررسمی درآورده و به آن جلوه خاصی 

ببخشد. براي تکمیل این ترکیب هم می توانید بنا به سلیقه و البته بلندي یا کوتاهی قدتان 

از کفش پاشنه بلند یا کفش تخت غیراسپرت استفاده کنید. براي فصل هاي سرد سال نیز 

می توانید روي چکمه هاي ساق بلند حساب کنید اما حواستان باشد که تناسب لباس و کفشی 

که می پوشید اهمیت زیادي دارد به طوري که پوشیدن یک تی شرت تابستانی با چکمه یا 

برعکس پوشیدن یک لباس یا جلیقه گرم با یک صندل، ترکیب نامناسبی خواهد ساخت.

به دنبال رنگ تیره باشید

جین های تیره تر به نظر شیک 

تر می آیند. رنگهای تیره  

همه کاره، کارآمدتر هستند 

و می توان از آن استفاده های 

مختلف کرد مثلاً وقتی که شب 

برای گردش بیرون می روید و 

یا وقتی که می خواهید ظاهر 

کاری و رسمی داشته باشید 

قابل استفاده هستند. 

،،،،
شلوار جینشلوار جینشلوار جین

گیجتان نکند!گیجتان نکند!گیجتان نکند!

ساده اما سخت!
شــاید یکی از دلایلی که باعث می شــود شلوار جین 
طرفداران زیادي داشته باشد این است که امروزه هم 
می توان آن را براي مهمانی هاي دوستانه در نظر گرفت 
و هم گزینه راحت و خوبی است براي این که هنگام رفتن 
به محل کار، دانشگاه یا خرید آن را بپوشید. یکی دیگر 
از دلایلی که ما را براي خرید این لباس تشویق می کند 
این است که آن را می توان با طیف زیادي از تی شرت ها، 
پیراهن ها، کفش ها و کیف ها هماهنگ کرد اما این قضیه 
درست همان طورکه به عنوان یک مزیت حساب می آید، 
گاهی کار را سخت می کند زیرا این تصور که این مدل 
با بیش تر لباس ها ترکیب خوبی می سازد، ممکن است 
ما را به اشتباه بیندازد و نتیجه چیزي نباشد جز ظاهري 

ناهماهنگ، ناموزون و حتی شلخته.
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سایزهاي جین گیج تان کرده؟
در انتخاب شلوار جین از هر چه که 
بگذرید از سایز مناسب نمی توانید 
بگذرید اما انتخاب سایز شلوار جین 
به همین راحتی ها هم نیست، البته 
نگران نباشید تنها شما نیستید که 
بعد از سال ها جین پوشیدن هنوز 
نمی دانید سایزتان 34 است یا 40! 
سایزبندي لباس در جهان به 3روش 
انجام می  گیــرد، روش آمریکایی، 
اروپایی و انگلیسی. البته این اواخر 
سایزبندي ایتالیایی، ژاپنی و آلمانی 
هم کم وبیش به این فهرست اضافه 
شده اســت. بنابراین اگر به دنبال 
سایز دقیقتان هســتید قبل از هر 
چیز باید از فروشــنده سوال کنید 
سیستم سایزبندي شلوار انتخابی 
شما چیســت، بعد به روشی که ما 
به شــما می گوییم آن را به ســایز 
همیشگیتان تبدیل کنید. یادتان 
باشد سایز لباس هاي ایرانی طبق 
سایز اروپایی است بنابراین بهتر است 

همه چیز را با مقیاس هاي استاندارد 
ســایزهاي اروپایی بسنجید. مثلاً 
اگر خیال دارید ســایز آمریکایی را 
به ســایز اروپایی تبدیل کنید باید 
عدد 30 را به خاطر بســپارید و آن 
را به ســایز آمریکایی اضافه کنید. 
مثلاً یک شلوار آمریکایی با سایز2،  
برابر است با شلوار اروپایی به سایز 
32 همان طورکه سایز 36 اروپایی 
برابر اســت با 6 آمریکایی. در مورد 
تبدیل سایز آمریکایی به ایتالیایی 
هم فقط کافی اســت عدد 34 را به 
سایز آمریکایی اضافه کنید. یعنی 
اگر سایزتان 4 آمریکایی است سایز 

ایتالیایی مناسب شما 38 است!
اگر درقســمت شــکم اضافه 

وزن دارید. 
اگر شــما داراى چاقى موضعى در 
قسمت هاى شکم و باسن هستید 
باید شلوار جینى را انتخاب کنید که 
در قسمت باسن و کمر داراى انحنا و 
کمى گشاد باشد تا چاقى موضعى 

شما را بپوشاند.
مى خواهید بلند و کشیده به 

نظر برسید؟؟
اگــر مى خواهید بلند و کشــیده 
به نظر برسید باید سبک جین هاى 

کلاسیک را انتخاب کنید.
جین هایى که در قســمت ران ها 
داراى به اصطلاح سنگشــورهاى 
ســفید هســتند به دلیل این که 
پاهایتان را لاغرتر نشان مى دهند، 
قدتان را بلندتر و شما را کشیده تر 

مى کنند.

با کفش هاى اسپرت
اگر با کفش هاى اســپرت و بدون 
پاشــنه مى خواهید شــلوار جین 
بپوشید، جین هایى که در قسمت 
دم پا کمى گشــاد هستند بهترین 

انتخاب شما مى باشند.

2 - روى اندازه بودن شلوار 
تمرکز کنید نه روى ســایز 

نوشته شده بر آن 
شــما لیبــل روى شــلوار را 
مى خوانید و مى بینید که نوشته 
روى آن براى سایز شما مناسب 
است. این اطلاعات خوب است. 
اما باید دقت کنید که تعریف یک 
کمپانى از به فرض سایز کوچک 
با تعریف دیگرى متفاوت است.  
وقتى که شلوار جین را مى پوشید 
برخــى از آن ها قدرى با ســایز 
تعریف شــده متفاوت هستند 
و برخى دیگر تفاوت بســیارى 
دارند.متاســفانه هیــچ نمودار 
جهانى براى سایزها وجود ندارد 
که بتوان بر اساس آن کار کرد. 
شما ممکن اســت در میان یک 
سرى شلوار جین ســایز 10 را 
بپوشــید و در میان سرى دیگر 
ســایز 14. در این مورد نگران 
نباشید و به خاطر داشته باشید 
که خانم ها معمولاً ســه سایز را 
در جالباســى خــود و در میان 

لباس هاى مختلف دارند. 

متمرکز نباشید
آگاه باشــید که اگر جینى با هر 
اثرى از ســفیدى بخرید، مثل 
لکه ها یا خط هاى ســفید روى 
ران ها یا زانو، آن سفیدى معمولاً 
بر روى آن نقطــه از بدن تاکید 
بیش ترى خواهد کرد. اگر جین 
اثرى از سفیدى محو و یا واضح 
داشته باشــد آن قسمت از بدن 
بزرگ تــر به نظر مى رســد و به 
میزان قابل توجهى نظر دیگران را 
روى آن قسمت متمرکز مى کند. 

کــه  بپوشــید  را  چیــزى 
دوستش دارید

به خاطر داشــته باشید که شما 
مجبور نیستید جینى بپوشید که 
گرایش عموم به آن بیش تر است. 
بلکه همیشه سعى کنید جینى را 
پیدا کنید که آن را دوست دارید 
و مدرن و بــراق به نظر مى آید. 
اکنون زمــان آن رســیده که 

خودتان باشید. 

کفش و شلوار می تواننند کلاسیک باشند اما به خاطر داشته باشید که شلوار جین آبی هرگز نباید جین خود را به همراه لباس هاى مناسب بپوشید
به همراه کفش بندی ورزشی سفید پوشیده شود.  Clinton Kelly  طراح مد می گوید این اولین اشتباه 
در لباس پوشیدن است که من دیده ام زنان مرتکب می شوند. این اشتباه ترین کار ممکن است چون 
شما در لباس پوشیدن هیچ خلاقیتی به خرج نمی دهید.به نظر می آید که شما آسان ترین راه را برای ترکیب کردن لباس انتخاب کرده اید و نشان می دهد که 

مردانه و رسمی
با کت و بلوزهاي رسمی هماهنگ کنید. نکته  دیگري هم که باید درنظر داشته باشید این است که به هر دلیلی نخواستید این کار را بکنید و به پوشیدن شلوار اسپرت اصرار داشتید می توانید آن را  مسلماً بهتر است براي کنفرانس ها، قرارهاي اداري مهم و غیردوستانه کت و شلوار بپوشید ولی اگر 

است. در پاییز و زمستان یک کت مخمل کبریتی به ویژه با رنگ هاي مشکی، قهوه اي، سدري یا براي مراسم رسمی ، شلوارهاي جین با رنگ هاي تیره مناسب تر از رنگ هاي روشن یا سنگ شورشده 
پوشیدن کفش براق یا نوک تیز را فراموش کنید و استفاده از کیف با بند بلند یا کوله پشتی هم با رنگ هایی که شاد و پررنگ نباشند یا پیراهن هاي راه راه یا چهارخانه ریز مناسب به نظر می رسد. شتري با این مدل شلوار ترکیب خوبی می سازد و در تابستان پیراهن هاي مردانه کلاسیک و ساده 

ممنوع!

سایزهاي

سایز اروپایی است بنابراین بهتر است 
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نکته هایى ریز براى این که بهتر به نظر برسیم

به این میگن 
خوش تیپ!  

همه خانم ها دوست دارند زیبا لباس بپوشــند و به اصطلاح خوش تیپ باشند. اما 
خوش تیپ بودن دردســرها و قواعدی دارد که فقط با پول خرج کردن به دســت 
نمی آید. بعضی ها برای خوش تیپ شــدن پول های کلانی خــرج می کنند از این 
مارک فروشی به مارک فروشــی بعدی می روند اما بازهم خوب به نظر نمی رسند.

لباس ها را خوب باهم ست نمی کنند یا آن قدر طلا و جواهر آویزان می کنند که زننده 
به نظر می رســند. برای خوش تیپی باید کمی صبر و حوصله داشت و در پوشیدن 
لباس دقت کرد. نکات ریزی وجود دارد که در صورت رعایت آن ها با کم ترین هزینه 
می شود خوب به نظر برسیم. با ما همراه شــوید تا دم عیدی خوش تیپ تر به نظر 

برسید!

آرایش غلیظ ممنوع!
اگر شما هم از آن دسته خانم هایی هستید که 
خیال می کنند زیبایی با آرایش غلیظ به دست 
می آید سخت در اشتباهید.آرایش غلیظ باعث 
می شود که سطحی به نظر برسید. سلامت پوست 
و سفیدی دندان ها خیلی بیش تر از یک آرایش 

غیظ شما را زیبا نشان می دهد.

جادوی رنگ سفید
کفش های سفید، لباس سفید، 

شلوار جین سفید و هرآن چه که 
سفید باشد زیباست. فرض هم بر 
این باشد که شما می توانید آن ها 

را تمیز نگه دارید، باید گفت سفید 
باعث می شود شما همیشه تر و 

تازه به نظر برسید و مهم نیست چه 
زمانی از سال می باشد بلکه هیچ گاه 

پوشیدن لباس سفید را نباید 
فراموش کرد. اما لباس سفید اصلًا 

مناسب محل کار نمی باشد. در ضمن 
هنگامی که در یک مجلس عروسی 
شرکت می کنید هرگز نباید لباس 

سفید بپوشید. چرا که لباس سفید 
عروس در چشم است و لباس شما 

در این میان جلوه ای ای نخواهد 
داشت.

بستن کمربند ضامن زیبایی 
نیست
حتی اگر شما کمربند بستن را 
بسیار دوست دارید، اما گاهی 
اوقات پیش خواهد آمد که 
بستن کمربند نه تنها به زیبا 
شدن لباستان کمک نمی کند 
بلکه باعث جمع شدن دور 
کمرتان شده و آن را چین دار 
می کند. به همین دلیل اگر 
می خواهید همیشه کمربند 
ببندید باید دقت داشته باشید 
که سایز شلوارتان واندازه دور 
کمرتان دقیقاً فیت بدنتان 
باشد.

01

02

03

جواهرات طلایی و نقره ای را با هم استفاده 
نکنید

دقت داشته باشید که همیشه یا از جواهرات 
نقره ای اســتفاده کنید و یــا از جواهرات 
طلایی تان. این که کدام رنگ به لباس شــما 
بیش تر می آید بسیار مهم است و مهم ترآن 
است که هرگز هر دو رنگ را با هم آویزان نکنید.

زیبایی فقط مختص «ظاهر» نیست!
شــک نکنید که شــخصیت شــما هم در 
ارزیابــی خوش تیپی به حســاب می آید. 
بنابرایــن دو دســتی به آن بچســبید.

مطمئناً، محدودیت هایی هــم در این میان 

وجود دارد؛ ویژگی های ظاهری بی شــک بر 
زیبایی تاثیرگذار اســت اما برای تاثیرگذار 
بودن شخصیت، باید همیشه آن را حفظ کرد 
تا تاثیرگذاری اش کم رنگ نشده یا از بین نرود.
بنابراین، همان قدر که به حفظ زیبایی ظاهر 
اهمیت می دهید، برای بهبود ارزش های درونی 

و شخصیت خود نیز وقت بگذارید.  
جوراب نشه فراموش

برای زیباتر نشــان دادن لباس، خانم ها بهتر 
است همیشــه جوراب های زیبا و نازکی به پا 
داشته باشند. جوراب های بسیار زیبایی برای 
لباس های کوتاه وجود دارد. این مدل جوراب ها 

باعث می شود تا لباس زیباتر به نظر برسد.

با کفش جلوباز جوراب نپوشید
اگرچه جوراب پوشیدن پاها را داخل کفش گرم 
نگه می دارد، اما باید بدانید پوشیدن جوراب با 
کفش جلوباز اصلًا جلوه ای نخواهد داشت و 

بسیار زشت  است.
متناسب با اندامتان لباس بپوشید

با توجه به مدلی که هیکلتان دارد بهتر است 
لباس مناســب با هیکلتان را انتخاب کرده و 

بپوشید.
هنگامی که یک لباس یا دامن رسمی در یک 
رویداد رسمی (عروســی، مصاحبه شغلی  و 

غیره) می پوشید جوراب هم بپوشید.
به کیفیت لباس توجه کنید
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زنان قد بلند کفش پاشنه بلند 
نپوشند

این مهم است که قد مردان همیشه 
از زنان باید بلندتر باشد. بنابراین 

بانوان باید به این نکته اهمیت 
دهند که چه اندازه کفشی را برای 
ایستادن کنار همسرشان انتخاب 

می کنند و می پوشند.

تعداد جواهراتی که آویزان می کنید کم باشد
هر چه قدر تعداد جواهراتی که آویزان 

می کنیم کم تر باشد، نما و جلوه بیش تری 
خواهد داشت.حتی اکر یک تو گردنی تک 

بیاندازید خیلی شیک تر از آویزان کردن چند 
مدل گردنبند روی هم می باشد.

دردسر تی شرت های ”شلوغ“
ازتی شــرت های تک رنگ 
استفاده کنید و از پوشیدن 
لباس های پر زرق و برق، دارای 
لگو و کلمات ناپسند به شدت 
پرهیز کنید.تی شــرت های 
ساده خیلی راحت تر با همه 

چیز ست می شوند.

زنان کوتاه قامت لباس بلند 
بپوشند

لباس هر چه قدر بلندتر باشد 
قامت را کشیده تر و لاغرتر 
و بلندتر نشان می دهد. پس 
خانم هایی که قامت کوتاه تری 
دارند بهتر است همیشه 
لباس های ماکسی بپوشند.

لباس در شب باید بدرخشد
درخشیدن لباس همیشه 
خوب است. اما اهمیت 
درخشش لباس در شب چیز 
دیگری است. دقت کنید در 
مراسمی که در شب برگزار 
می شود لباستان زیبایی 
خاصی داشته باشد.

08

04

05

06

07

این که هر چیزی گران تر باشد حتماً جنس بهتری 
دارد اصلاً درست نیست. صرف هزینه های بیش تر 
دلیل خرید بهتر و با کیفیت تر نمی باشد. بهتر است 
به هنگام خرید از جنس و کیفیت مناسب پارچه 
و یا چیزی که می خرید اطلاعات داشته باشید و 
صرفاً دادن پول بیش تر را دلیل بر پر کیفیت تر 

بودن جنس ندانید.
از این افراد  فاصله بگیرید!

با پوشیدن لباسی مشابه لباس شما در یک مجلس 
مهم توسط شخص دیگری، باید کاملاً در مجلس از 
او فاصله بگیرید  البته حرفمان به این معنا نیست 
که با این کار کم تر احساس خجالت بکنید بلکه با 

این کار جلوه لباستان را بالاتر می برید.

لباسی با چاپ عکس حیوانات روی آن نپوشید
لباس هایی که چاپ حیواناتی چون یوزپلنگ و 
گورخر روی آن وجود دارد اصلًا مناسب نیست. 
این حیوانات اصلاً با یکدیگر سازگار نبوده و بهتر 
است به جای آن از لباس های راه راه و شطرنجی و 

توپ توپی استفاده کنید.

مد را جدی بگیرید 
متاسفانه قضاوت در مورد شخصیت انسان ها  از 
روی لباسی که می پوشند یک عادت همیشگی 
اســت.  هر چند نوع لباس پوشیدن واقعاً فقیر 
بودن و ثروتمند بودن آدم ها را نشان نمی دهد، اما 
در یک نگاه کلی برای قضاوت در مورد شخصیت 

آدم ها بســیار اهمیت دارد. پس به مدل و نوع 
لباسی که می پوشید دقت زیادی کنید و مخصوصاً 
به هنگام حضور در جلسات مهمی چون مصاحبه 
شغلی، این که چه لباسی می پوشید بسیار اهمیت 
دارد و یکی از مهم ترین موارد این اســت که از 
پوشیدن لباستان لذت کافی ببرید و آن را دوست 

داشته باشید.
مد آموختنی نیست

این که بدانید چه لباسی را  کجا و کی بپوشید نیاز 
به آموزش ندارد و آموختنی نیست. بلکه تنها نیاز 
به تجربه دارد و باید از دیگران و تجربیات آن ها و 

خود تان استفاده کنید.
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طلا و جواهر پس  از استفاده  به مدت  طولانی، در اثر مجاورت  با بدن  کثیف  می شوند و رنگ  و جلای  اولیه  را از طلا و جواهرنگه داری می خواهد

دست  می دهند. اگر به  دنبال  راهکاری  برای  تمیز شدن  طلا و جواهر و زیور آلات  خود هستید، این مطلب را با 
دقت  بخوانید.

بهتریــن روش هــاى تمیــز 
کردن

الف) با مخلوط کردن  جوش  شیرین  و مایع  
ظرف شویى،  خمیرى  تهیه  کنید. طلا یا جواهر را 
به  خمیر آغشته  کنید و بعد از چند دقیقه  با آب  بشویید.

ب) طلاهــا را در محلولى  از آب  و مایع  ظرفشــویى ، یا آب  
و پودر لباسشــویى  و کمى وایتکس قرار دهید. محلول  را 
به  همراه  طلاى  داخل  آن  روى  اجــاق  گاز جوش  آورید. به  
این  ترتیب، جرمى  که  در لابه لاى  طلا وجود دارد به راحتى  
خارج  مى  شــود. توجه  داشته  باشــید که  این  روش  براى  
شست وشوى  جواهر مناسب  نیســت. پس  از خارج  کردن  
طلاها، آن ها را بررسى  و با یک  مسواك  کوچک  تمیز کنید. 
سپس  با آب  بشویید و روى  حوله اى  قرار دهید. براى  خشک 

 کردن  سریع  مى توانید از سشوار کمک  بگیرید.
تمیزکردن  جواهرات  ا تمى

بــراى  تمیز کــردن  جواهــرات  بــه  اصطلاح  اتمــى، از 
جوش  شیرین  اســتفاده  کنید. به  این  صورت  که  مقدارى  

جوش شیرین  روى  سطح  نمناك  برس  مسواك  بریزید و آن  
را به  آرامى  روى  این  جواهرات  بمالید تا براق  شوند.

نگه دارى  از طلا و جواهر
براى  نگه دارى  صحیح  از طلا و جواهر آن ها را در جعبه هاى  
خود قرار دهید. هم چنین  مى توانید دفترچه اى  پارچه اى  
درست  کنید و طلاها را با سنجاق  قفلى  در آن  وصل  کنید؛ 
به گونه اى  که  سطح  آن ها به  هم  ســاییده  نشود، زیرا در اثر 
سایش  از وزن  آن ها کاسته  مى شــود. دفترچه  را در مکانى  

امن  قرار دهید.
براق  کردن  طلا و جواهر

براى  براق  کردن  طلا و جواهر دو روش  پیشنهاد مى شود:
الف) مقدارى  خاك اره  نرم  یا خاکســتر چوب  تهیه  کنید و 
زیورآلات  را درون  آن  فرو ببرید. سپس  به  وسیله  خاك  اره  
یا خاکستر چوب، سطح  آن ها را مالش  دهید. پس  از پاك 
 کردن  طلا و جواهر از خرده هاى  چوب  یا خاکستر، شفافیت  

و برق  چشم گیرى  را مشاهده  خواهید کرد.
ب) با مالش  دادن  قطعه اى  چرم  

یا پارچه  نخى  بر ســطح  طلا، برق  و جلاى  خاصى  به وجود 
مى آید.

بازکردن  گره  زنجیر
اگر زنجیر گردنبندتان  گره  خورد، آن  را روى  سطحى  صاف  
و صیقلى  بگذارید و مقدارى  روغن  بچه  در محل  گره  بریزید. 

سپس  با یک  سوزن  کلفت  به  آرامى  گره  را باز کنید.

،،
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سبک سالم زندگی

  از سیر تا پیاز نوروز

فصل چهارم

      وایبر مایبر تعطیل!!!

   مهمان کوچولوها پشت 
در هستند

   عید کجاها نریم؟

 نوروزنامه
 والدین استاندارد

 دکوراسیون
 چیدمان 

 سفر سالم

  تست سلامت: 

الکی مثلا من خیلی 
شادم!

  عیدی چی بدیم بهتره



پیدایش جشن نوروز
جشن نوروز را به نخستین پادشاهان نسبت مى دهند. 
شاعران و نویسندگان قرن چهارم و پنجم هجرى چون 
فردوسى، عنصرى، بیرونى، طبرى و بسیارى دیگر که 
منبع تاریخى و اسطوره اى آنان بى گمان ادبیات پیش از 
اسلام بوده، نوروز را از زمان پادشاهى جمشید مى دانند.

جشــن نوروز پیش از جمشــید نیز برگزار مى شده و 
ابوریحان نیز با آن که جشــن را به جمشــید منسوب 
مى کند یادآور مى شود که: «آن روز که روز تازه اى بود 
جمشید عید گرفت؛ اگرچه پیش از آن هم نوروز بزرگ 

و معظم بود».
آیین ها 

خانه تکانى
خانه تکانــى یکى از آیین هاى نوروزى اســت که مردم 
برخى مناطقى که نوروز را جشــن مى گیرند 
به آن پایبندند. در ایــن آیین، تمام خانه و 
وسایل آن در آســتانه نوروز گردگیرى، 
شست وشو و تمیز 
ایــن  مى شــوند 
آیین در کشورهاى 
مختلف از جمله ایران، 

تاجیکستان و افغانستان بر گزار مى شود.
افروختن آتش

رســم افروختن آتــش، از زمان هاى کهــن در برخى 
مناطــق علاقه مند به نــوروز متداول شده اســت. در 
ایران، جمهورى آذربایجان و بخش هایى از افغانستان، 
این رســم به صورت روشــن کــردن آتش در شــب 
آخرین چهارشنبه ســال متداول اســت. این مراسم 
چهارشنبه ســورى نام دارد. در کردستان در روز نوروز 
 Agir مراســم آتش نوروزى (به کردى ئاگر نــه وروزى

Newrozî) انجام مى شود. پریدن از روى آتش 

در ایام نوروز در ترکمنستان نیز رایج است.
هم چنین رســم افروختن آتش در بامداد 
نــوروز بر پشــت بام ها در میــان برخى از 
زرتشتیان (از جمله در برخى از روستاهاى 

یزد در ایران) مرسوم است.
سفره هاى نوروزى 

رســم افروختن آتش، از زمان هاى کهن 
در برخــى مناطق علاقه مند بــه نوروز 
متداول شده اســت. در ایران، جمهورى 
آذربایجان و بخش هایى از افغانســتان، 
این رسم به صورت روشن کردن آتش 
در شب آخرین چهارشنبه سال متداول 
اســت. این مراســم 

چهارشنبه سورى نام دارد.در کردســتان در روز نوروز 
Agir Ne- مراسم آتش نوروزى (به کردى ئاگر نه وروزى

wrozî) انجام مى شود. پریدن از روى آتش در ایام نوروز 

در ترکمنستان نیز رایج است.
همچنین رسم افروختن آتش در بامداد نوروز بر پشت 
بام ها در میان برخى از زرتشتیان (از جمله در برخى از 

روستاهاى یزد در ایران) مرسوم است.

از سیر تا پیاز نوروز

) انجام مى شود. پریدن از روى آتش 
در ایام نوروز در ترکمنستان نیز رایج است.

هم چنین رســم افروختن آتش در بامداد 
نــوروز بر پشــت بام ها در میــان برخى از 

انسان ، از نخستین ادوار زندگی اجتماعی، متوجه بازگشت و تکرار برخی از رویدادهای طبیعی، یعنی تکرار فصول شد. نیاز به محاسبه 
در دوران کشاورزی ، یعنی نیاز به دانستن زمان کاشت و برداشــت، فصل بندی ها و تقویم دهقانی و زراعی را به وجود آورد. نخستین 
محاسبه فصل ها، بی گمان در همه جوامع با گردش ماه که تغییر آن آسان تر دیده می شد صورت گرفت و بالاخره در نتیجه نارسایی ها و 
ناهماهنگی هایی که تقویم قمری، با تقویم دهقانی داشت، محاسبه و تنظیم تقویم براساس گردش خورشید صورت پذیرفت. سال در نزد 
ایرانیان از زمانی نسبتاً کهن به چهار فصل سه ماهه تقسیم شده و همان طورکه ابوریحان بیرونی در "آثارالباقیه" آورده است آغاز سال ایرانی از زمان خلقت انسان 

(یعنی ابتدای هزاره هفتم از تاریخ عالم) روز هرمز از ماه فروردین بود، وقتی که آفتاب در نصف النهار، در نقطه اعتدال ربیعی، و طالع سرطان بود.

،،

66

گی
ند

م ز
سال

ک 
سب

م *
سو

ل و
 چه

اره
شم

د/ 
جدی

ره 
 دو

13
94

ن 
ردی

رو
 و ف

13
93

ند 
سف

* ا

خانه تکانى
خانه تکانــى یکى از آیین هاى نوروزى اســت که مردم 
برخى مناطقى که نوروز را جشــن مى گیرند 
به آن پایبندند. در ایــن آیین، تمام خانه و 
وسایل آن در آســتانه نوروز گردگیرى، 
شست وشو و تمیز 
ایــن  مى شــوند 
آیین در کشورهاى 
مختلف از جمله ایران، 

نــوروز بر پشــت بام ها در میــان برخى از 
زرتشتیان (از جمله در برخى از روستاهاى 

یزد در ایران) مرسوم است.
سفره هاى نوروزى سفره هاى نوروزى 

رســم افروختن آتش، از زمان هاى کهن 
در برخــى مناطق علاقه مند بــه نوروز 
متداول شده اســت. در ایران، جمهورى 
آذربایجان و بخش هایى از افغانســتان، 
این رسم به صورت روشن کردن آتش 
در شب آخرین چهارشنبه سال متداول 
اســت. این مراســم 

نــوروز بر پشــت بام ها در میــان برخى از 
زرتشتیان (از جمله در برخى از روستاهاى 

رســم افروختن آتش، از زمان هاى کهن 
در برخــى مناطق علاقه مند بــه نوروز 
متداول شده اســت. در ایران، جمهورى 
آذربایجان و بخش هایى از افغانســتان، 
این رسم به صورت روشن کردن آتش 
در شب آخرین چهارشنبه سال متداول 
اســت. این مراســم 
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کوزه آب
در گذشته کوزه آب که توسط دختران از چشمه ها پر مى شد با زینتى از 

گردنبندها بر سر خوان نوروزى نهاده مى شد. امروزه کوزه سفالى را پر از آب 
مى کنند و به جاى جواهرات با سبزه و روبان تزیین مى کنند و همراه با تاس مسین 
پر از آب و برگ هاى آویشــن در حالى که یک عدد انار سرخ هم در آن نهاده اند، بر 

سفره مى گذارند.
نان

نان که نمادى از برکت اســت، چه در گذشته و چه در حال بر سر سفره نوروزى 
مى گذاشتند و اکنون نیز یا نان ســنگک بزرگى مى پزند و براى برکت سفره بر آن 
مى گذارند یا این که نان را به صورت کماج شیرین درآورده بر خوان نوروزى مى نهند. 
در زمان ساســانیان گرده نان هایى به اندازه یک کف دســت یا اندکى کوچک تر 
مى پختند که به آن ها "درون" مى گفتنــد و گاهى بر آن نوعى نیایش مى خواندند 
و بدین ترتیب نان هاى نوروزى را برکت مى بخشیدند. امروزه زرتشتیان علاوه بر 
نان معمولى نان هاى دیگرى مانند کماج، نان شــیر و چند نوع شیرینى خانگى 
که بیش تر جنبه تشــریفاتى دارد، مى گذارند. بر سر ســفره هفت سین یزدى ها 
شیرینى هاى معروف یزدى هم به چشم مى خورد که معمولاً در دیس هاى بزرگ 
به طرز زیبایى چیده مى شــود و در اعیاد و جشــن ها و به ویژه عید نوروز مصرف 

فراوان دارد.
تخم مرغ

تخم مرغ ،بن مایه خوان نوروزى اســت و به صورت رنگ کرده مى بایست بر سر 
سفره هفت سین جلوه نمایى کند، زیرا که تخم و تخمه نمادى است از نطفه و نژاد و 
در روز جشن تولد آدمیان که تخمه و نطفه پدیدار مى گردد .تخم مرغ تمثیلى است 
از نطفه بارورى که به زودى باید جان بگیــرد و زندگى یابد و زایش کیهانى انجام 

پذیرد. پوست آن هم نمادى است از آسمان و طاق کیهان.

آیینه
چــون آخرین ماه ســال بــه اعتقاد زرتشــتى ها 

بوالبشــر  بایــد زمــان تولــد آدم ا بنابرایــن  اســت، 
باشــد تا شــکل پذیرى آســان نمــادى از آن در خــوان نــوروزى 

شــود. از این رو آینه اى در بالاى خوان نهاده مى شــود و در اطراف آن شــمع یا 
چراغى مى گذارند. اغلب تعداد شــمع ها با تعداد فرزندان خانــواده ارتباط دارد 
و نیز آینه اى دیگر در زیر تخم مرغ گذاشــته مى شــود تا انعــکاس وجود آدمى 
در آینه دیده شــود و نیز آینه زیر تخم مرغ هم نمایان گر تحویل ســال اســت.

وقتى که گاو آسمانى، کره زمین را از شاخى به شــاخ دیگر مى افکند در آن زمان 
تخم مرغ بر روى آینه خواهد جنبید، در جلوى آینه هم مشتى گندم به نشانه روزى 

فراخ مى پاشند.
سمنو

سمنو که از جوانه هاى تازه رســیده گندم تهیه مى شود، نماد فراوانى خوراك و 
غذاهاى خوب و پر نیرو است و نیز نمادى براى زایش گیاهى و بارور شدن گیاهان 

است.

در گذشته کوزه آب که توسط دختران از چشمه ها پر مى شد با زینتى از 
گردنبندها بر سر خوان نوروزى نهاده مى شد. امروزه کوزه سفالى را پر از آب 

مى کنند و به جاى جواهرات با سبزه و روبان تزیین مى کنند و همراه با تاس مسین 
پر از آب و برگ هاى آویشــن در حالى که یک عدد انار سرخ هم در آن نهاده اند، بر 

نان که نمادى از برکت اســت، چه در گذشته و چه در حال بر سر سفره نوروزى 
مى گذاشتند و اکنون نیز یا نان ســنگک بزرگى مى پزند و براى برکت سفره بر آن 
مى گذارند یا این که نان را به صورت کماج شیرین درآورده بر خوان نوروزى مى نهند. 
در زمان ساســانیان گرده نان هایى به اندازه یک کف دســت یا اندکى کوچک تر 
 مى گفتنــد و گاهى بر آن نوعى نیایش مى خواندند 

آیینه
چــون آخرین ماه ســال بــه اعتقاد زرتشــتى ها 

بوالبشــر  بایــد زمــان تولــد آدم ا بنابرایــن  اســت، 
باشــد تا شــکل پذیرى آســان نمــادى از آن در خــوان نــوروزى 

تاریخچه هفت سین 
خوان نوروزى (سفره هفت سین) باید سفید باشد چون 
نشانه پاکى و سفیدبختى و روشنایى است و نیز نشانه 
جهان بى پایان اســت که بارگاه یزدان در آن است. در 
ســفره و یا همان خوان نوروزى مــواد و چیدنى هایى 
گذاشته مى شود که هرکدام نشانه و نمادى از سلامتى، 
 رزق و روزى، زایــش،  برکت و ... اســت.در این مطلب 
تاریخچه چند جزو هفت سین را براى خوانندگان عزیز 

ذکر مى کنیم.
سبزه

شاید زیباترین ویژگى ســفره هفت سین را مى توان 
به وجود سبزه آن دانست، به این دلیل که سبزه با رنگ و 
طراوت خود دل ها را شادمان مى سازد و با نگریستن به 
آن طلوع سال جدید را زیباتر مى کند.در ایران باستان 
رسم بر این بود که بیست و پنج روز قبل از نوروز در کاخ 
پادشاهان دوازده ستون از خشت خام برپا مى ساختند 
و بر هرکدام یک نوع غله مى کاشتند.معتقد بودند اگر 
سبزه ها خوب بروید سال پربرکتى است.در ایران باستان 
دانه هاى گندم، جو، برنج، لوبیا، عدس، ارزن، باقلا، نخود 
و کنجد را بر این ستون هاى خشــتى مى کاشتند. روز 
ششم فروردین آن ها را برمى چیدند و به نشان برکت و 
بارورى در تالارها پخش مى کردند و معمولاً سه قاب از 
سبزه به نماد "اندیشه نیک، گفتار نیک و کردار نیک" بر 
خوان مى گذاشتند و اغلب کنار آن ها گندم، جو و ارزن 
که نقش مهمى در خوراك مردم داشتند سبز مى کردند 
تا ســبب فراوانى این دانه ها در ســال جدیــد گردد.

امروزه نیز آن چیزى که وجودش بر سر سفره هفت سین 

ضرورت دارد، سبزه اســت. مردم یزد از نیمه اسفند به 
سبز کردن ســبزه در کاسه و بشــقاب و حتى بر روى 
کوزه هاى سفالى مى پردازند. زرتشتیان، رویش سبزه را 
در نوروز نشان تازه شدن زندگى و فصل رویش دانه ها 
که خود برکت زندگى محسوب مى شود، مى دانند. در 
گذشــته زرتشــتیان یزد بیش تر "تره تیزك" را که در 
گویش خود بدان "ششه" مى گویند بر روى کوزه هاى 
ســفالى ســبز مى کردند. دانه هایى که امروزه کشت 
مى شود بیش تر گندم و عدس اســت ولى ماش و تره 
تیزك را نیز ســبز مى کنند. معمولاً تره تیزك را یک 
شبانه روز خیس مى کنند ســپس آن را در کیسه هاى 
پارچه اى نازك مى ریزند و در جایى گرم قرار مى دهند تا 
جوانه بزند، جوانه زدن دانه ها را در گویش زرتشتیان یزد 
روز آمدن مى گویند، بعد از آن که دانه هاى روز آمده را در 
بشقاب هاى پهن بى لبه که معمولاً سه عدد و مخصوص 
کاشتن سبزه هستند، ریختند، روى جوانه ها را پرده اى 

از ماسه نرم مى ریزند و آب مى دهند تا سبز شود.
آتشدان (مجمر)

بر ســـر ســـفره هفت ســـین زرتشـــتیان وجود 
آتشـــدان، نماد اردى بهشت امشاســـپند، اهمیت 
خاصـــى دارد. آتش ایـــن مجمـــر از آتش مقدس 

مایـــه مى گیرد معمـــولاً در کنار 
آتشـــدان دانه هـــاى اســـفند 
کندر اشـــتره و نیـــز چوب هاى 
ش بـــو  خو
ن  چو

عود و صندل وجود دارد. روشـــنایى 
تجلـــى اهورا مـــزدا اســـت و نماد 
درستى و نیک اندیشـــى و راستى، 
بنابرایـــن بایـــد بر ســـر ســـفره 

هفت سین باشـــد. در ایران باستان 
در دو ســـوى آتشـــدان شـــمعدان هاى 

گران بهـــا یـــا چـــراغ مى نهادنـــد و آن هـــا را 
مى افروختنـــد و این نشـــانى از دنیـــاى پرفروغ 
بى پایـــان بود کـــه اهریمـــن بدان جـــا راه ندارد.

کتاب مقدس
یکى دیگر از چیدنى هاى خــوان نوروزى وجود کتاب 
مقدس است. در دوران ساسانیان کتاب اوستا را برخوان 
مى گذاشــتند و قبل از فرا رسیدن ســال قسمتى از 
آن را که معمولاً "فروردین یشــت" است، مى خواندند 
و از فرورهاى شــاهان، پاکان،  پارســایان، دلاوران و 
شهســواران که در "فروردین یشــت“ نام آن ها آمده، 
یاد مى کردند. امروز بر سر سفره نوروزى ما مسلمانان 
قرآن گذاشته مى شود و هر کس قسمتى از کتاب دینى 
خود را مى خواند تا سال نو را با آیه هاى 

مبارك الهى شروع کرده باشد.
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،،
راهنماى خرید بهترین عیدى براى هر سن و سالى

  عیـدی چى بدیم   بهتره؟؟ 
هرسال نزدیک عید نوروز که می شود بیش تر مامان بزرگ، بابابزرگ ها و مامان باباها به تکاپوی تهیه اسکناس نو و خرید عیدی مناسب 
می افتند. اصلًا انگار عید بی عیدی صفا ندارد. اما ما هم مثل شــما می دانیم که خرید کردن آن هم در شلوغی عید و خانه تکانی چه کار 
سختی است. در این شماره زندگی سالم ما کارتان را آسان کرده ایم و هدیه مناسب هرسن و هراخلاقی را برایتان انتخاب کرده ایم. دادن 
هدیه به جای اسکناس، توجه و علاقه شما را به فرد هدیه گیرنده نشان می دهد و شما هم که حتماً دلتان می خواهد همیشه بهترین باشید!

براى عروس خانم ها: 
عطربراى عروس خانم ها بهترین پیشنهاد است. بسته به بودجه اى که دارید باید 
عطر مناســب فصل بهار را خرید کنید. البته خودتان سلیقه عروس خانم را بهتر بلدید و 
مى دانید که از چه بویى خوشــش مى آید. براى این که کارتان راحت تر باشد مى توانید از 
پسرتان راهنمایى بگیرید. راهنمایى بیش تر هم این که در همین شماره زندگى سالم کلى 
عطر مناسب بهار معرفى کرده ایم. مى توانید از میان این عطرها یکى را براى عروس خانم 
انتخاب کنید. دقت کنید که عروس خانواده گل سرسبد خانواده تان است و هر احترامى 

که به او بگذارید زندگى پسرتان را هم شیرین تر کرده اید!
براى فامیل دور: 

به فامیل دور هم هدیه مى دهید؟دستتان درد نکند! واقعاً که آدم خوب و جالبى هستید! به 
فامیل هاى دور عیدى اسکناس بدهید بهتر است. هم مایه کیسه است و هم هزینه اش کم تر است. 
فقط لطف کنید روى اسکناس ها یادگارى ننویســید که اصلاً  در شان شما نیست! فقط 

جوگیر نباشید و مبلغ هدیه را زیاد بالا نبرید! به این فکر کنید که عید تمام مى شود و شما مى مانید و 
هزینه هاى کمرشکن زندگى!

براى باردارها:
همیشه در همه خانواده ها یک خانم باردار وجود دارد. این یعنى ادامه چرخه حیات. 
یعنى ادامه نوروز. اگر جنسیت بچه مشخص است برایش یک دست لباس نوزادى زیبا بخرید. 
حتماً خانم باردار و همسرش را حسابى خوشــحال و غافل گیر مى کنید و از این که این قدر به 
یادشان بوده اید حسابى انرژى مثبت مى گیرند. هیچ چیز براى یک خانم باردار بهتر از این نیست 

که حس کند دیگران دوستش دارند و به فکرش هستند.
براى  اهل   دل

یک گیاه بونساى بهترین پیشنهاد است. بونساى این روزها حسابى گل کرده و همه 
دوست دارند یک گلدان از آن را در خانه داشته باشند. اگر به میادین گل و گیاه سر بزنید مطمئناً 

یک بونساى زیبا و با قیمت مناسب تهیه مى کنید.
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براى بچه ها:
 بــه بچه هــا اگر 
عیدى پــول ندهید خیلى 
بیش تر خوشحال مى شوند. 
آخــر بچه هاى زیر ســن 
مدرســه اصــلاً آشــنایى 
چندانى با پــول ندارند. اما 
اگر روى این که پول هدیه 
بدهید مصر هستید تعداد 
اســکناس ها را بیش تــر 
کنید. مثــلاً به جاى تراول 
پنــج  هزارتومانــى   50
اســکناس ده هزارتومانى 
هدیه بدهیــد. این طورى 
بچه ها بیش ترخوشــحال 
مى شوند.براى دختربچه ها 
عروســک هاى جعبــه اى 
و بــراى پســر بچه هــا 
ماشــین هاى کلاســیک 
فلــزى یــا ماشــین هاى 
کنترلى بخرید. به شما قول 
مى دهم که هــم خریدتان 
کم هزینه تر از تراول 50 یا 
100 تومانى مى شــود هم 
این که بچه ها بیش تر ذوق 

مى کنند.

براى دخترخانم ها: 
کار بازهم پیچیده شــد! 
دختر خانــه یعنى قلب 
خانــه. یعنــى گرمى و 
هیجان خانه. بسته به این که دخترخانمتان اهل 
کدام دسته از آدم هاست پیشنهادها متغیر مى شود 
اگر رمانتیک است که به بخش رمانتیک ها مراجعه 
کنید! اگر روشنفکرمآب است برایش یک دوره کامل 
مثنوى معنوى با تفسیر بخرید اگر از این دخترخانم هایى 
است که بیش تر وقتشان پاى آیینه مى گذرد پس یک پکیج 

کامل سلامتى پوست از بهترین کرم هاى روز و شب و آرایشى و 
چندرنگ لاك قشنگ راضى اش مى کند. یک پیشنهاد جالب تر 
هم یک باکس از انواع رنگ شال تى تى است.دخترخانم ها خیلى 
دوست دارند که تنوع شال هایشان زیاد باشد و با هرلباسى ست 

روسرى اش را سرشان کنند.
پسر خانواده:

کار اصلاً در این قسمت پیچیده نیست! هیچ چیز مثل کارت 
هدیه پسرتان را خوشحال نخواهد کرد.تضمین تضمین.پسر 
خانواده در هر قشرى که باشد از روشنفکر تا بى خیال و ... از کارت 

هدیه خوشش خواهد آمد. خیالتان راحت.

بهترین 
هدیه برای 

احساساتی ها 
قاب عکس 

دیجیتال است. 
عکس های 

قدیمی را در 
آن می بینند و 
کلی خوشحال 
می شوند.تمام 

طول سال هم به 
یادتان خواهند 

ن  ا جــو نو
خانواده: 

کار خیلى ســخت شد. براى 
نوجوان ها خرید کردن یکى از 
سخت ترین کارهاى دنیاست. 
به شما پیشــنهاد مى کنم که 
قبلش از نوه نوجوانتان ســوال 
کنید کــه عیدى چــى دلش 
مى خواهد.هرچند که بچه هاى 
این ســنى الآن بیش تر از هدیه 
دوســت دارند پولش را بگیرند و 
هرچى دلشان خواست بخرند.پس 
تراول ها را براى این روز نگه دارید!

آقا دامادها: 
خیلى پیچیده است! عیدى خریدن 
براى دامادها را مى گویم. مى توانید 
عطر بخرید یا اگر بودجه تان مى رسد 
و خیلى هم خاطر دامادتان عزیز است 
ساعت هدیه بدهید. البته که ساعت 
الآن خیلى گران است اگر نمى توانید 
بخرید سرى به بخش معرفى عطر این 
شــماره بزنید و عطرى مناسب داماد 

گرامى انتخاب کنید.
براى رمانتیک ها:

 بهترین هدیه بــراى احساســاتى ها قاب عکس 
دیجیتال است. عکس هاى قدیمى را در آن مى بینند و کلى 
خوشحال مى شوند.تمام طول ســال هم به یادتان خواهند 
بود. یک پیشــنهاد دیگر هم چاپ عکس هاى خاطره انگیز 
روى شاسى هاى کوچک اســت. حتماً خیلى خوشحالشان 

مى کنید.
براى عبوس ها: 

شما هم حتماً از آدم هاى عبوس دل خوشى ندارید! 
بهترین پیشــنهاد براى این آدم ها یک بســته شکلات از 
این جعبه قشــنگ ها اســت. حتماً با این کار حسابى 
خوشحالشان مى کنید! شکلات هم شادى بخش 
است و هم خوش مزه. این بهترین هدیه براى 
این جور فامیل هاســت. جعبه شکلات را که 

بازکردند اخم هایشان هم حتماً باز مى شود!

براى پیچیده ها: 
همــه خانواده هــا یــک آدم 
پیچیده هم دارند که هیچ کس دقیق 
نمى شناسدش. پیچیده ها آرامند 
و منطقى. زیاد حرف نمى زنند. با 
کسى مخالفت نمى کنند و اصولاً 

براى همسرتان:
 

این هدیه را جدى بگیرید!خیلى ها در شلوغى عیدى دادن همسرانشان 

را فراموش مى کنند.شاید همسرتان گله نکند اما در دراز مدت احساس مى کند 

که دوستش ندارید.از ما مى شنوید براى همسرتان سنگ تمام بگذارید.اگر بودجه 

تان مى رسد یک ســاعت طلا برایش بخرید.پشت ســاعت نیز بدهید اسمش را 

حکاکى کنند تا همیشه به یادتان باشد.باور کنید که این هدیه مهمترین هدیه زندگى اش 

مى شود.دوست داشتنش از قبل بیشتر مى شود و شما هم که چى بهتر از این مى خواهید!

ش  هو با
هم هستند.پیشــنهاد مــا یا پازل 
اســت یا کتاب. از ایــن پازل هاى 
هزارتایــى کوه و مناظــر پیچیده 
بخرید تا حســابى  خوش حالشان 

کنید!

پدربــزرگ  بــراى 
ومادربزرگ ها: 

تعجــب نکنیــد بــه پدربزرگ ها 
هم مى شــود هدیه داد.حتماً که 
نبایــد آن ها به ما عیــدى بدهند. 
مثلاً ببینید آقاى پدربزرگ کدام 
خواننده را بیش تر دوســت دارد. 
مثلاً اکثر پدربزرگ ها صداى ایرج 
و گلپایگانى را خیلى دوست دارند. 
یک ســى دى کامل از آهنگ هاى 
ایرج یا خواننده محبوبش را برایش 
پر کنید تــا حســابى دعاگویتان 
بشــود. براى مادربزرگ ها هم اگر 
اهل دل هســتند مى تواند همان 
سى دى را پرکنید و اگر نه هم یک 
روسرى شــیک ابریشم دوردست 

دوز حسابى خوشحالش مى کند.

ماشــین هاى کلاســیک 
فلــزى یــا ماشــین هاى 
کنترلى بخرید. به شما قول 
مى دهم که هــم خریدتان 
کم هزینه تر از تراول 50 یا 
100 تومانى مى شــود هم 
این که بچه ها بیش تر ذوق 

مى کنند.

هیجان خانه. بسته به این که دخترخانمتان اهل 
کدام دسته از آدم هاست پیشنهادها متغیر مى شود 
اگر رمانتیک است که به بخش رمانتیک ها مراجعه 
کنید! اگر روشنفکرمآب است برایش یک دوره کامل 
مثنوى معنوى با تفسیر بخرید اگر از این دخترخانم هایى 
است که بیش تر وقتشان پاى آیینه مى گذرد پس یک پکیج 

دیجیتال است. عکس هاى قدیمى را در آن مى بینند و کلى 
خوشحال مى شوند.تمام طول ســال هم به یادتان خواهند 
بود. یک پیشــنهاد دیگر هم چاپ عکس هاى خاطره انگیز 
روى شاسى هاى کوچک اســت. حتماً خیلى خوشحالشان 
بود. یک پیشــنهاد دیگر هم چاپ عکس هاى خاطره انگیز 
روى شاسى هاى کوچک اســت. حتماً خیلى خوشحالشان 
بود. یک پیشــنهاد دیگر هم چاپ عکس هاى خاطره انگیز 

مى کنید.
براى عبوس ها: 

شما هم حتماً از آدم هاى عبوس دل خوشى ندارید! شما هم حتماً از آدم هاى عبوس دل خوشى ندارید! 
بهترین پیشــنهاد براى این آدم ها یک بســته شکلات از 
این جعبه قشــنگ ها اســت. حتماً با این کار حسابى 
بهترین پیشــنهاد براى این آدم ها یک بســته شکلات از 
این جعبه قشــنگ ها اســت. حتماً با این کار حسابى 
بهترین پیشــنهاد براى این آدم ها یک بســته شکلات از 

خوشحالشان مى کنید! شکلات هم شادى بخش 
است و هم خوش مزه. این بهترین هدیه براى 
این جور فامیل هاســت. جعبه شکلات را که 

بازکردند اخم هایشان هم حتماً باز مى شود!

پیچیده هم دارند که هیچ کس دقیق 
نمى شناسدش. پیچیده ها آرامند 
و منطقى. زیاد حرف نمى زنند. با 
کسى مخالفت نمى کنند و اصولاً 



مهمان کوچولوها 
پشت در هستند

عید زمان دید و بازدید است و اگر پذیرای عید دیدنی های دوستان، همسایگان، 
فامیل و خویشاوندان نشوید می خواهید چه کار کنید؟ 

نکند مثل کارت بعضی مهمانی های عروسی می خواهید جلوی در منزلتان بنویسید 
از عید دیدنی کودکان معذوریم؟!

این که راهش نیست پس می خواهیدچه کار کنید؟ همه چیزهای شکستنی 
را از جلوی دست بردارید و هر چیز دکوری دارید روی بلندی بگذارید؟ شاید 

می خواهید دنبال کوچولوی شیرینی خوری که مثل آسیاب شیرینی و آجیل را 
می خورد بدوید یا شاید می خواهید جلوی در خانه تابلویی بچسبانید که تا بعد 

از تعطیلات عید بر نمی گردید و خیال خود را راحت کنید که روی مبل های 
تازه تان جای پنجه خورشی بچه نماند و فرش تازه شسته شده تان هم 

کثیف نشود. 
راستش را بخواهید هیچ کاری نمی توانید بکنید کار اصلی را مادر بچه 

باید بکند. 
شعار من آزادی است

مریم بچه هایش را آزاد بار می آورد اما بیش از هر چیز این آزادی در 
خانه دیگران اعمال می شود. مشابه اعمالی که آنان در خانه دیگران 

انجام می دهند در خانه خودشان مجازاتی سخت دارد. 
سمیرا دوست مریم می گوید: مریم را خیلی دوست دارم اما عاشق ژست 

روان شناسی است و برای این که ثابت کند به بچه ها امر و نهی نمی کند، وقتی مهمان ما هستند آن ها را رها 
می کند تا هر کاری می خواهند بکنند و بچه ها که اخلاق مادرشان را می دانند تلافی مقررات سخت خانه را 

سر من در می آورند. آن ها با شیر شومینه بازی می کنند  وسایل زینتی را این طرف و آن طرف پرت می کنند، 
زیر مبل ها قایم باشک بازی می کنند و هرچیزی از جلوی راهشان برداشته نشود احتمال افتادن و شکستن 

هست. 
مبل های من جای خوبی برای بالا و پایین پریدن است و اگر به آن ها تذکر بدهم مادرشان ناراحت می شود و 
می گوید سمیراجان هر کسی که گوش را می خواهد باید گوشواره را هم بخواهد. این ها بچه اند داری آن ها 
را می ترسانی. بهتر است من بچه های شیطانم را بردارم و بروم. بچه باید آزاد باشد تا خلاقیتش کور نشود. 
یک روز به محض این که مادرشان به دست شویی رفت خیلی آرام به آن ها گفتم اگر همین طور بالا و پایین 
بپرند مرد همسایه از طبقه پایین می آید دنبالشان و من دستشان را به او می دهم تا ببرد و تنبیه شان کند. 

به محض این که مادرشان از دستشویی آمد آن ها به او گلایه کردند که خاله سمیرا ما را زد. 
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چرا بى توجهى؟ 
مریم را در فرصتى مناسب 
دیدم و درباره احساسش 
براى تربیــت فرزندان در 
مهمانى ســوال کــردم. 
مریم گفت: ســکوت من 
در مهمانى هــا در مقابل 
دیگران چنــد دلیل دارد. 
اول این که مى ترســم به 
شخصیت بچه ها بر بخورد 
اگر در مقابــل دیگران به 
آن هــا تذکر دهــم. دیگر 
این که مطمئن نیستم باید 
چه طور به آن ها تذکر دهم 
که آبرویم نــرود و با من 

یکى به دو نکنند. 
ســوم این که اگر وارد این 
ماجــرا بشــوم عصبانى 
مى شــوم و ممکن است 
آن ها را شــدیداً توبیخ یا 
حتــى تنبیه بدنــى کنم 
و من ایــن را نمى خواهم. 
پس سعى مى کنم به روى 
خودم نیــاورم که جلوى 

دیگران آبروریزى نشود. 
از مریــم مى پرســم: اگر 
کسى به فرزندان شما که 
مشغول شیطانى هستند 
تذکر بدهد چــرا ناراحت 
مى شــوید؟ مى گوید: این 
کار به صورت غیرمستقیم 
به ایــن معناســت که تو 
عرضه تربیت کردن بچه ها 
را ندارى و به کمک احتیاج 
دارى و حالا نوبت ماست 

که آن ها را تربیت کنیم. 
مهمان  مهمان خوب، 

بد 
احمــدى،  مرجــان 
روان شــناس تربیتى، به 
خانواده ها توصیه مى کند 
براى این که کودکان تربیت 
پذیــرى بهترى داشــته 
باشند مهمانى رفتن را در 
قالب بازى هــاى بچگانه و 
خاله بازى با آن ها تمرین 

کنید. 
در این بازى ها یکى نقش 
مهمان خــوب و دیگرى 
نقش مهمان بــد را بازى 
کند و بــه او بیاموزید چه 
کارهایــى درســت و چه 
کارهایى نادرست است اما 

چنان چــه  انســان  ها از تصاویر ذهنى  
خوشــایند یاد کنند، نشانهِ آن  است  که  
کودکى  آن ها (که  دورانى  بسیار مهم  از 
لحاظ  رشد شــخصیت  و پایه هاى  اولیه  
رشد عاطفى  و اجتماعى  است ) بسیار مثبت  و تأثیرگذار 

بوده  است.
با فرا رسیدن  ایام  نوروز بســیارى  از خاطرات  براى  افراد 

زنده  مى شود. کودکان  نیز از این  قاعده  مستثنا نیستند. 
آن ها با دیدن  تکاپوى  بزرگ ترها در خرید شب  عید و یا 
خانه  تکانى ها، همین طور با دیدن  سبزه، ماهى هاى  قرمز  
و ...، تمام  مراســم  نوروز را مجسم  مى کنند. تا مى توانیم  
بایستى  خاطراتى  لذت بخش  براى  کودکان  بسازیم. توجه  
به  این  نکته  بسیار مهم  است  که  داشتن  خاطرات  خوب،  

نظر افراد را نسبت  به  خودشان  مثبت تر مى سازد. 

مى کند و در حضــور دیگران با 
شــما لجبازى خواهد کرد زمان 
بازدید خود را به حداقل برسانید 
و به اتفاق دوست یا فامیلتان قرار 
ملاقــات را در مکانى بــاز داراى 
امکانات بازى بچه ها  یا به صورت 
پیک نیک برگــزار کنید تا هم به 
شــما خوش بگذرد و هم بچه به 
دلیل نیاز به توجه شیطنت نکند. 
برای بچه هاعید را خاطره 

کنید
به  دوران  گذشــته  انســان ها که  
رجوع  مى کنیم، مى  بینیم  بعضى  
افراد از خاطرات  خوش  گذشــته  
خــود صحبــت  مى  کننــد و به  
شرح  داســتان هایى  مى پردازند 
که  تصاویر بسیار خوب  و جالبى  
را در ذهن  آن هــا به  وجود آورده  
است؛ و هر زمان  آن  تصاویر را به  
خاطر مى آورند احساس  مطلوب  
و خوبى  به  آنان  دســت  مى دهد. 
یادآورى  خاطرات  بد گذشــته  و 
این  که  صحنه هاى  نامطلوبى  در 
ذهن  متبادر مى  شود نیز احساسى  
نامطبوع  و آزاردهنده  در شخص  

به وجود مى آورد.
حافظه  درازمدت  انســان  وقایع  
معنــادار را در خــود نگه دارى  
مى کند و حتى  قادر است  تا پایان  
عمر آن  وقایع  و اطلاعات  را ثبت  و 
هر زمان  که  اراده  کند دست یابى  
بــه  آن هــا را مهیا ســازد. براى  
یادآورى  خاطرات  گذشته  کافى  
است  که  ما در محیط، شاهد یک  
سرنخ  یا یادآورهایى  باشیم. این  
یادآورى ها مى توانند اشــخاص، 
زمان، مکان  یا هــر چیز دیگر را 
که  خاطرات  ثبت  شــده  در ذهن  
را یادآور مى  شــوند، زنده  سازند. 
عکس ها، شــنیده ها، داستان ها، 
دیدن  مناظر خــاص  و ... همگى  
از جمله  یادآورهایى  هستند که  
مى توانند خاطرات  شیرین  و لذت 
بخش  یا ناراحت  کنندهِ گذشــته  
را در ذهن  انســان  بیدار کنند. به  
لحاظ  روان شناســى  و بهداشت  
روانى  بسیار مهم  است  که  تصاویر 
ذهنى  مــا چه  هســتند؛ و آیا بار 

مثبت  دارند یا منفى؟ 

مهم تر از همه این اســت که کودك بداند چه چیزهایى 
همیشه نادرست است. فرقى نمى کند که نزد غریبه باشد 
یا خودى. احمدى مى افزاید: اگر کودك یاد بگیرد روى 
مبل راه رفتن بد اســت در خانه خود و در خانه میزبان 
این کار را نمى کند. کارهایى که بد است همیشه باید بد 
تلقى شود نه این که در جایى پسندیده و در جایى دیگر 
ناپسند باشد. مثلاً کودك باید براى برداشتن خوراکى از 
درون ظرف میوه یا شیرینى منتظر تعارف بماند. اگر ما 
او را عادت بدهیم که هر چه مى خواهد از روى میز بردارد 
در منزل دیگران نیز همین رفتار را خواهد داشت و دلیل 

مخالفت ها را نخواهد فهمید. 
این روان شــناس تأکید مى کند: برخــلاف تصور برخى 
والدین تعیین محدوده ها و قوانین براى فرزندان به معناى 
محدود ساختن آزادى و خلاقیت آنان نیست، بلکه کودك 
باید از همان ابتدا مســوولیت پذیرى و محدودیت ها را 
بشناســد و طبق نظام هاى موجود رفتار و روابط خود را 

شکل دهد. 
چگونه مراقب باشیم؟ 

اگر مى خواهید روزهاى خوش عید را به کام صاحب خانه 
تلخ نکنید مراقب کودك خود باشــید و چیزهایى را که 
نمى خواهید دست بزند از او مخفى کنید، دستان کودکان 
نوپاى خود را پیوســته تمیز نگه دارید که با آن وسایل و 

مبلمان را کثیف نکنند. 
به رفتار مودب کودك خود در مقام مهمان جایزه دهید تا 

این رفتار در او تقویت شود. 
از دید و بازدیدهاى طولانى که کودك را خسته مى کند 
بپرهیزید، مگر این که کودك هم بازى هم سن و سال خود 
داشته باشد و در اتاق او در امنیت به بازى بپردازد. در این 
حال نیز کودك را به حال خــود رها نکنید برخى بچه ها 
ناسازگارى کرده بر سر تصاحب اســباب بازى میزبان را 

کتک مى زنند. برعکس این قضیه نیز صادق است. 
با خود چند اســباب بازى فکرى که کودك را مشــغول 

مى کند همراه داشته باشید.  
به خواســت میزبان احترام بگذاریــد و درصورتى که از 
کودکتان خواست آرام باشد دل گیر نشوید. هیچ وقت در 
حضور کودك درباره غیرکنترل بودن اوصحبت نکنید. 
این کار او را در بدرفتارى مصرتر خواهد کرد. با او صحبت 
کنید و بگویید اگر رفتارش شایســته نباشد او را همراه 

خود نخواهید برد. 
اگر مى دانید کودکتان بســیار ناآرام اســت و شیطنت 

از دید و 
بازدیدهای 
طولانی که 
کودک را 

خسته می کند 
بپرهیزید، مگر 
این که کودک 

هم بازی هم سن و 
سال خود داشته 
باشد و در اتاق او 
در امنیت به بازی 
بپردازد. در این 

حال نیز کودک را 
به حال خود رها 

نکنید 
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بعضى  از والدین  پول هاى  عیدى  
کودکان  را از آنها مى  گیرند - حال  
یا بــه  بهانه  این  کــه  مى خواهند 
برایشان  نگه  دارند و یا به  بهانه هاى  
دیگر - به  هر حــال  آنها را از لذت  
عیدى  داشــتن  و خریــد کردن  
محــروم  مى  کننــد؛ و ایــن  کار 
درستى  نیســت. بایستى  عیدى  
بچه ها را به  خود آنهــا بدهیم؛ و 
اگر سن  آنها کم  است  و هنوز نمى  
دانند که  بــا آن  پول ها چه  کنند، 
بهتر اســت  پدر و مــادر آنها را به  
مغازه  ببرند و ضمن  توضیحى  که  
برایشان  مى  دهند از آنها بخواهند 
که  اسباب بازى  یا چیز دیگرى  را 

انتخاب  کنند.
پول  یــا هدیه اى  کــه  دیگران  به  
کودك  مى دهند مورد تمسخر قرار 
ندهید : از دیگر وظایف  والدین  این  
اســت  که  به  کودکانشان  آموزش  
دهند انسان هایى  قدردان  باشند. 
چنانچه  ما عیدى  کودك  را مورد 
انتقاد قرار ندهیــم  و درباره  کم  یا 
زیاد بودن  ارزش  مادى  آن  صحبت  
نکنیم  و نیز شخص  عیدى  دهنده  
را قضاوت  نکنیم، بلکه  به  فرزندمان  

فرهنگ  تشکر کردن  را بیاموزیم.

این  که  کودکان  احســاس  
کنند موجوداتى  دوســت 
 داشتنى  هستند و دیگران  
براى  آنهــا ارزش  و اعتبار 
قائلنــد، در شــکل  گیرى  
اعتماد به  نفس   و شخصیتى  
قوى  در آنان  بســیار مؤثر 

است.
یکــى  از خاطرات  بســیار 
جالب  افراد، گرفتن  عیدى  
است. به  ویژه  بچه ها عیدى 
 گرفتن  را بســیار دوست  
دارند و از آن  لذت  مى  برند. 
به  علاوه، این  کار حکم  ابراز 
علاقه  و احترام  گذاشتن  را 
دارد و براى  هر فردى  مهم  
است. وقتى  افراد به  یکدیگر 
کارت  تبریــک  مى  دهند 
به  این  معناســت  که  براى  
هم  ارزش  و احتــرام  قائل  

هستند.
در عید نوروز مــا ایرانیان  
به  بچه ها گفته  مى  شــود 
که  عمو نوروز بــراى  آنها 
عیدى  مى  آورد و آن  را زیر 
بالش  آنان  قــرار مى  دهد. 
مســیحیان  نیز مى  گویند 
که  شب  کریسمس  بابانوئل  

هدیه  هایى  به  درخت  کریسمس  آویزان  مى  کند ؛ و آنان  
نیز همچون  ما در سال  جدید به  یکدیگر هدیه  مى  دهند و 

به  ویژه  به  بچه ها. 
یکى  از سنت هاى  زیباى  ایرانیان  این  بوده  است  که  بزرگترها 
به  کوچکترها عیدى  مى  دهند؛ و سنت  این  بوده  که  از پول  
نو اســتفاده  کنند؛ چه  به  صورت  سکه  و چه  پول  کاغذى؛ 
سعى  مى  شده  که  نو و براق  باشد؛ به  این  معنا که  سال  نو، 

پول  نو و زندگى  نو.
البته  بعضى  افــراد به  عنــوان  عیدى  به  کــودکان  کادو 
مى  دهند که  این  هم  رســم  بدى  نیست؛ به  هر حال  نباید 
هدیه  بسیار گرانقیمت  یا مبلغ  عیدى  بسیار زیاد باشد. زیرا 
در این  صورت  همه  از عهــده  چنین  کارى  بر

نمى  آیند (ضمن  این  که  اصلاً درســت  هم  
نیست)؛ و امکان  دارد همین  مسئله  رقابت  
به  وجود آورد و تا حدى  باعث  قطع  ارتباط  
بعضى  خانواده ها با یکدیگر شــود. توصیه  
مى  کنیم  مقدار کمى  پول  با توجه  به  سن  و 
سال  بچه ها براى  عیدى  در نظر گرفته  شود؛ براى  
بچه هاى  کوچکتر کمتر و براى  بچه هاى  بزرگتر بیشتر؛ 
در این  شرایط  کودکان  مى  توانند حق  انتخاب  داشته  
باشند و خودشان  با آن  پول  از مغازه  چیزى  را انتخاب  
کنند. شاید هم  دوست  داشته  باشند که  پول هایشان  را 
جمع  کنند و چیز مهمى  بخرند. کودکان  از این  که  حق  
انتخاب  داشته  باشند لذت  مى  برند. در ادامه  به  نکاتى  
اشاره  مى  شود که  لازم  اســت  بزرگترها و به  ویژه  پدر و 

مادرها در این  زمینه  در نظر داشته  باشند.
عیدی  کودکان  را از آنها نگیرید : 

به  کــودکان  آموزش  دهیم  کــه  در ایام   
نوروز حتماً به  دیــدن  بزرگترها بروند، 
عید را به  آنها تبریک  بگویند و در صورت  

دریافت  عیدى  تشکر کنند.
بایستى  به  کودکان  بیاموزیم  که  دادن  عیدى  از طرف  بزرگترها 
جزو واجبات  نیســت؛ و اگر بزرگترى  عیــدى  مى  دهد لطف  

مى  کند. از طرفى، عیدى  دادن  نبایســتى  جنبهِ رقابت  به  خود 
بگیرد و هر کس  بخواهد پول  یا کادویى  که  به  دیگران  مى  دهد، 
ارزش  بیشترى  داشته  باشد، و به  بیانى  بخواهد توان  خود را به  رخ  
دیگران  بکشد. بلکه  همان  میزان  کم  از ارزش  معنوى  برخوردار 

است  و لذت  را براى  کودکان  به  ارمغان  مى آورد.

بعضی  افراد به  
عنوان  عیدی  به  
کودکان  کادو 

می  دهند که  این  
هم  رسم  بدی  

نیست؛ به  هر حال  
نباید هدیه  بسیار 
گرانقیمت  یا مبلغ  
عیدی  بسیار زیاد 

باشد. زیرا در 
این  صورت  همه  
از عهده  چنین  

کاری  بر
نمی  آیند.

البته  بعضى  افــراد به  عنــوان  عیدى  به  کــودکان  کادو 
مى  دهند که  این  هم  رســم  بدى  نیست؛ به  هر حال  نباید 
هدیه  بسیار گرانقیمت  یا مبلغ  عیدى  بسیار زیاد باشد. زیرا 
در این  صورت  همه  از عهــده  چنین  کارى  بر

نمى  آیند (ضمن  این  که  اصلاً درســت  هم  
نیست)؛ و امکان  دارد همین  مسئله  رقابت  
به  وجود آورد و تا حدى  باعث  قطع  ارتباط  
بعضى  خانواده ها با یکدیگر شــود. توصیه  
مى  کنیم  مقدار کمى  پول  با توجه  به  سن  و 
سال  بچه ها براى  عیدى  در نظر گرفته  شود؛ براى  
بچه هاى  کوچکتر کمتر و براى  بچه هاى  بزرگتر بیشتر؛ 
در این  شرایط  کودکان  مى  توانند حق  انتخاب  داشته  
باشند و خودشان  با آن  پول  از مغازه  چیزى  را انتخاب  
کنند. شاید هم  دوست  داشته  باشند که  پول هایشان  را 
جمع  کنند و چیز مهمى  بخرند. کودکان  از این  که  حق  
انتخاب  داشته  باشند لذت  مى  برند. در ادامه  به  نکاتى  
اشاره  مى  شود که  لازم  اســت  بزرگترها و به  ویژه  پدر و 

مادرها در این  زمینه  در نظر داشته  باشند.
عیدی  کودکان  را از آنها نگیرید :

به  کــودکان  آموزش  دهیم  کــه  در ایام  
نوروز حتماً به  دیــدن  بزرگترها بروند، 
به  کــودکان  آموزش  دهیم  کــه  در ایام  
نوروز حتماً به  دیــدن  بزرگترها بروند، 
به  کــودکان  آموزش  دهیم  کــه  در ایام  

عید را به  آنها تبریک  بگویند و در صورت  
دریافت  عیدى  تشکر کنند.

بایستى  به  کودکان  بیاموزیم  که  دادن  عیدى  از طرف  بزرگترها 
جزو واجبات  نیســت؛ و اگر بزرگترى  عیــدى  مى  دهد لطف  

احترام  گذاشتن  به  بزرگترها را به  کودکان  بیاموزید :
72
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خوشه گندم 
سبزی و برکت هفت سین

این مدل سبزه، زیبا را که با گندم به صورت خوشــه ای آماده می شود از جلد چهارم 
کتاب آموزش سبزه آرایی خانم اسفندیاری هنرمند نام آشنا، انتخاب کرده ایم. انواع 

آموزش سبزه آرایی های خاص را می توانید در آی هدیه دنبال کنید. 

متن زیــر نوشــته ســرکار خانم 
اســفندیاری، نویســنده و مبتکر 
مجموعه"ســبزه های نوروزی" است 
که به خوبی در مورد کتاب خود توضیح 

داده اند :
خوشحالم که خداوند این لطف را به من 
داشــت که بتوانم بار دیگر در خدمت 
شما عزیزان بوده و با آموزش طرح ها 
و مدل های جدید سهم کوچکی را در 
روزهای خوش و خاطره انگیز شــما 

داشته باشم.
تماس ها و تشــویق های شــما در 
ســایت های مختلف هنری مرا بر آن 
داشــت که اقدام به چاپ جلد چهارم 
کتاب آموزش سبزه های نوروزی بنمایم 
تا به این وسیله گوشه ای از محبت های 

شما را پاسخ گویم.
در این جلد ســعی کرده ام روش های 
جدید مثل کار کردن روی خاک های 
ژله ای یــا خزه های جنگلــی را که 
بسیار راحت و آسان بوده و سازگار با 
محیط های آپارتمانی می باشد آموزش 

دهم."
این کتاب ارزشــمند را می توانید از 
فروشگاه هنرهای دستی و تزیینی آی 

هدیه تهیه کنید. 
 ( http://shop.ihedieh.com)

031 - 32209497

کتاب آموزش سبزه های نوروزی:

،،
براى شروع یک دسته خوشه گندم 
تهیه کرده، 30سانتى متر از ساقه ها 
را در نظر گرفته و اضافه آن را بچینید. 

ســپس داخل یک ظــرف به مدت 
24ســاعت خیس کنید بعد از این 
مدت خوشــه ها را دســته کرده و با 

یک کاموا ببندید و داخل یک گلدان 
قرار دهید. 

سپس یک پارچه نخى را خیس کرده 
و دور خوشه ها بپیچید روزى 2 الى 3 
بار پارچه را باز کرده و خوشه ها را با 
آب افشان خیس کرده و پارچه نخى 
را هم خیس کرده و دور خوشــه ها 

بپیچید. 
بعد از 3 الى 4روز گندم ها ریشه کرده 
و جوانه مى زنــد و دیگر احتیاجى به 
پارچه نخى ندارید. بعد از این مرحله 
یک نایلون شــفاف که دوجاى آن را 
ســوراخ کرده اید روى کار قرار داده 
و اضافى آن را زیر ظرف جمع کنید. 
یک روز هم باید نایلون روى گندم ها 

باشد. 
وقتى نایلون را برداشــتید روزى دو 
مرتبه گندم ها را کاملاً سیراب نمایید. 
دقت کنید بعد از هر بار آب دهى، آب 
داخل گلدان را تخلیه نمایید. در این 
مدت اگر بعضى از ســاقه ها از بقیه 
جدا افتاد آن ها را جمع کرده و با نخ 
به بقیه ببندید تا دســته شما حالت 

خوش فرمى داشته باشد. 
این سبزه احتیاج به هواى آزاد نداشته 
و با محیط آپارتمان سازگار مى باشد. 
وقتى ســبزه آماده شد باید چند روز 
یک بار سبزه خود را با قیچى اصلاح و 
مرتب کنید. دقت کنید دهانه گلدان 
گشاد نباشد تا دســته گندم به یک 

طرف نیفتد. 

منبع : 
مرجع آموزش انــواع هنرهای 

دستی و تزیینی آی هدیه
( /http://ihedieh.com/home ) 



74

گی
ند

م ز
سال

ک 
سب

م *
سو

ل و
 چه

اره
شم

د/ 
جدی

ره 
 دو

13
94

ن 
ردی

رو
 و ف

13
93

ند 
سف

* ا

74

گی
ند

م ز
سال

ک 
سب

م *
سو

ل و
 چه

اره
شم

د/ 
جدی

ره 
 دو

13
94

ن 
ردی

رو
 و ف

13
94

ن 
ردی

رو
 و ف

13
94

13
93

ند 
سف

* ا
13

93
ند 

سف
* ا

13
93

واژه نامه  طنزعید نوروز 

وایبر مایبر تعطیــل!!!

دوباره عید نوروز رسید و   
برای 13 روز باید دربست 
در اختیــار مامان باباها 
باشی. وایبرمایبر تعطیل 
می شود و بهانه دانشگاه 
رفتن و درس و مدرسه 
را هم نداری که از زیر 
مهمانی رفتن فرار کنی! 
اصلًا این 13روز آن قدر 
گل درشــت همــه زوم 
می کننــد روی جوان ترها 
که انگار وقت های دیگر این 
بچه توی این خانه نبوده است.

در ادامه واژه نامه عید نوروز را 
البته نه به مفصلی دهخدا برایتان 
نوشته ایم که کمی بخندید و در این 

روزهای زومینگ خوش باشید!

تکلیف عید:  
وسیله اى که روزى هزار بار یادمان بیاورد که 
فکر نکنى براى همیشه تعطیل هستى ها! نه! تو دوباره به مدرسه 
و دانشگاه باز مى گردى! هزار صفحه ترجمه مزخرف یا تحقیق آبکى 

به درد نخور براى غمبرك زدن کل تعطیلات در خانه کافى است.
خانه تکانى:

موقع خانه تکانى تازه همه به یاد واژه دوست داشتنى هم یارى 
در خانه مى افتند. خانه تکانى یعنى هرسال یک ماه مادرت همه را به 
صف مى کند و وظایفشان را یادآورى مى کند. در این زمان است که 
مى فهمى خانه چه دیوارهاى بلندى دارد و چرا این قدر پنجره دارید! 

خدا صبرتان بدهد.
!

فیلم سینمایى ساعت چهار شبکه یک:
 این فیلم واقعاً ســوژه 13روز عید اســت! یا یک فیلم درپیت 
ساخت داخل با حضور جوادرضویان و دارودسته اش قرار است 
پخش بشود یا یک فیلم اسکارى را تبدیل به هزار تکه 
مى کنند و قسمت هاى دلخواه را با یک فیلم نامه 

جدید روى آنتن مى فرستند!

،،
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،،
سفر: 

سفر در عید یعنى 
مصیبت! اگر از دســته بچه 
پولدارها باشى عید یا خارجى 
یا کیش. اما اگرشما هم مثل 
من از این دسته نیستید سفر 
یعنى مصیبت. پدرجان که 
حسابى دلش هواى سفر کرده 
شما را سوار پراید مى کند و به 
شیوه مارکوپولو مى خواهد 
کل ایران را بــا این محصول 
مطمئن ســایپا بگــردد. از 
آن جایى که مطمئناً به شیوه 
هرســال جایى براى اقامت 
رزرو نکرده، شــب ها باید در 
پراید یا چادر بخوابى و روزها 
هم آثار تاریخى را یکى یکى 
دوره کنى! همه جا شــلوغ 
است و حسابى در این ایام برنز 

خواهى شد!
سریال:

 ســریال یعنــى 
امســال هم مثل هرســال 
تلویزیون دربست دراختیار 
مامان باباهایى است که قصد 
مســافرت ندارند! آن هم چه 
ســریال هایى! داغت را تازه 
نمى کنم و توضیح بیش ترى 

نمى دهم! 
صداى زنگ در: 

مهمانان رسیدند! 
خوب بالاخره زمان پذیرایى 
از مهمانان رسید و الآن است 
که تا سه ســاعت باید بچه 
کوچکشان که عاشق موبایل 
هم هســت را تحمل کنى و 
موبایلت را بدهى دســتش. 
بعدش هم سوالات تکرارى 
هرســال: کى درست تموم 
میشه؟ کى شوهر مى کنى؟ 
کى کنکور دارى؟کى مى رى 
پیش دانشــگاهى؟ و شــما 
به شــیوه بچــه مثبت هاى 
سریال هاى همین عید باید 
قیافه ات را صاف کنى و جواب 
ســوالات را با دقــت فراوان 

بدهى.
موزو پسته:

 قبــل از رفتــن 
به مهمانــى مامــان باباها  
اولتیماتوم مى دهند که مبادا 
تا رسیدى موز بخورى مبادا 

شب های نوروز را خاطره بازی کنید
این روزها همه سرشان گرم خودشان است 
و کم تر خانواده ها دور هم جمع مى شــوند. 
اما عید نوروز بهترین زمانى است که مى شود 
خانواده را دور هم جمع کرد. اگر ظاهراً  اعضاى خانواده شما هر 
یک به راه خود مى روند و کمى از هم فاصله گرفته اند، زمانى را 
در این ایام براى با هم بودن در نظر بگیرید. در این جا توصیه و 
پیشنهادهایى براى آن شب هاى خاص داده مى شود، اگر اعضاى 
خانواده تان برنامه زمان بندى فوق العاده شلوغى نداشته باشند 
مى توانند از آن ها نهایت لذت را ببرنــد. خانواده هاى مختلف 
علایق متفاوتى دارند، اما هر خانواده اى باید یک یا چند فعالیت 
جالب و هیجان انگیز را بیابد و از آن ها براى گرم کردن بیش تر 
کانون خانوادگى و سرگرمى و لذت اعضاى خانواده بهره ببرد. 
البته، هر یک از این فعالیت ها مى توانند در هر زمانى انجام شوند، 
اما درصورتى که یک فعالیت را براى ســرگرمى و لذت بردن 
خانواده تان در نظر بگیرید و آن را در شب هاى خاص و مشخصى 
انجام دهید، شما سنتى را راه مى اندازید که اعضاى خانواده را در 
کنار هم نگه مى دارد و باعث ایجاد خاطره هایى خوش مى شود 

که در تمام طول عمر در خاطر افراد خانواده نقش مى بندد.
شب خاطره

یک شب را به تعریف کردن خاطرات اختصاص دهید. همه از 
بزرگ و کوچک یکى یکى خاطرات جالبى که از دیگران دارند 

را تعریف کنند. باور کنید بــا این بازى صمیمیت ها چند برابر 
مى شود.همه خانواده سعى مى کنند خاطراتى خوب را به یاد 
بیاورند و براى دیگران تعریف کنند. باور کنید که این بازى جالب 

شما را به گذشته هاى دورتان مى برد و کلى سرگرم مى شوید.
شب وایبر بازى

وایبر اصلاً خوب نیست! شما به عنوان بزرگ تر درست مى گویید!  
اما یک شــب را هم دل بــه دل جوان ها بدهیــد و بگذارید از 
وایبرهایشان برایتان بگویند. مطالب جالب، آموزنده، جک وهر 
چیزى که فکر مى کنند جالب است را تعریف مى کنند و شما هم 

در موبایل بازى با آن ها سهیم مى شوید.
شب بازى هاى سرگرم کننده

یک شــب در نوروز را براى بازى کردن یک یــا دو بازى مثل 
پانتومیم  اختصاص دهید. شاید بعضى از اعضاى خانواده باید 
کمى تلاش کنند تا زمانى را براى شب هاى بازى منظم، تنظیم 
کنند، اما بى شــک به زحمتش مى ارزد.  فقط مطمئن شوید 
که بازى هایى را که انتخاب مى کنید براى کودکان هم جالب 
و چالش برانگیز باشــد. بســیارى از بازى هاى معروف آن قدر 
سرگرم کننده نیســتند که بتواند بچه ها را کل شب سرگرم و 
هیجان زده کنند و همه بازى هــا را هم نمى توان با کل اعضاى 
خانواده بازى کرد. شما باید بازى هایى را انتخاب کنید که هم 
بچه ها و هم خانواده همگى با هم بتوانند آن ها را انجام دهند و از 

آن بازى ها لذت وافر ببرند.

13به در:
 به شــما تبریک 

مى گویم. همه مراحل 
سخت را طى کردى و به 

زندگى طبیعى بازگشــتى. 
یک امروز را دراختیار خانواده باش 
و در طبیعت سیر کن. قابلمه و اثاث 
مامان را از خانه به ماشین و برعکس 
جابه جا کن به این امید واهى که فردا 
دوباره مال خودتى! فراموش کردى 
که تکالیفت را ننوشتى؟ ترجمه ها 
روى دســتت مانده! شــب تا صبح 

بیدارى مثل هرسال.

بشینى پاى کاســه آجیل و بیفتى به جان پسته ها! 
بیش تر بچه ها هم به خاطر همین اولتیماتوم وقت 
برگشتن از مهمانى جیبشان پر از پوسته پسته هایى 

است که قایم کرده اند!
عیدى: 

این واژه به زودى از فرهنگ نامه نوروزى 
خارج مى شود. آخر با این اوضاع اقتصادى کى عیدى 
مى دهد؟ اما در موارد استثنا هم وقتى صاحب خانه 

دست یه جیب مى شود یا قرآن را از روز میز هفت سین 
برمى دارد یعنى دیگر وقت رفتن رسیده! مهمانان عزیز 

مهمانى تمام شد. آن روزها مثل حالا نبود که فقط مامان 
و بابا عیدى بدهند.آن روزها تقریباً همه بزرگ ترها عیدى 

مى دادند.
کلاه قرمزى و دارو دسته اش:

 بهترین واژه عید، کلاه قرمزى است. اگر این کلاه قرمزى 
هم نبود عید دیگر عید نبود. این واژه چندســالى است 
که به یکى از واژه هاى اصلى فرهنــگ نامه عید تبدیل 

شده است.
لباس عید:

 موقع خانــه تکانى همه به صورت گل درشــت زوم 
مى کنند روى اوقات فراغت بچه ها اما موقع بودجه بندى خرید 
عید که مى شود خیلى رك مى گویند مگه بچه اى! لباس عید 

مال بچه هاس!
شام شب هاى عید: 

شامى درکار نیست. مامان ها اصولاً دم غروب یک کاسه 
آجیل و تخمه دم دستت مى گذارند تا پاى سریال نوش جان 
کنى و وقت شام که مى شود مى گویند مادرجان این قدر آجیل 

خوردى رودل مى کنى ها!!
وایبر: 

این واژه در تعطیلات عیــد کلاً یعنى بى آبرویى. اگر 
در طول مهمانى با موبایلت بازى کنى همه به چشم یک آدم 
بى مصرف بى خیال به تو نگاه مى کنند. روزى صدبار هم به رویت 
مى آورند که موبایل براى سلامتى مضر است و آدم باید درجمع 

خانواده باشد نه در جمع وایبر!

وایبردر تعطیلات 
عید کلًا یعنی 
بی آبرویی. اگر 

در طول مهمانی 
با موبایلت بازی 

کنی همه به چشم 
یک آدم بی مصرف 

بی خیال به تو 
نگاه می کنند. 

روزی صدبار هم 
به رویت می آورند 
که موبایل برای 

سلامتی مضر است 
و آدم باید درجمع 

خانواده باشد 

مى گویم. همه مراحل 
سخت را طى کردى و به 

 موقع خانــه تکانى همه به صورت گل درشــت زوم 
مى کنند روى اوقات فراغت بچه ها اما موقع بودجه بندى خرید 
عید که مى شود خیلى رك مى گویند مگه بچه اى! لباس عید 

وایبردر تعطیلات در تعطیلات 
کلًا یعنی کلًا یعنی کلًا یعنی 

در تعطیلات 
کلًا یعنی 

در تعطیلات 
کلًا یعنی عید کلًا یعنی عید عید 

بی آبرویی. اگر بی آبرویی. اگر 

بشینى پاى کاســه آجیل و بیفتى به جان پسته ها! 
بیش تر بچه ها هم به خاطر همین اولتیماتوم وقت 
برگشتن از مهمانى جیبشان پر از پوسته پسته هایى 

این واژه به زودى از فرهنگ نامه نوروزى 
خارج مى شود. آخر با این اوضاع اقتصادى کى عیدى 
مى دهد؟ اما در موارد استثنا هم وقتى صاحب خانه 

دست یه جیب مى شود یا قرآن را از روز میز هفت سین 
برمى دارد یعنى دیگر وقت رفتن رسیده! مهمانان عزیز 

مهمانى تمام شد. آن روزها مثل حالا نبود که فقط مامان 
و بابا عیدى بدهند.آن روزها تقریباً همه بزرگ ترها عیدى 

مهمانى تمام شد. آن روزها مثل حالا نبود که فقط مامان 
و بابا عیدى بدهند.آن روزها تقریباً همه بزرگ ترها عیدى 

مهمانى تمام شد. آن روزها مثل حالا نبود که فقط مامان 

کلاه قرمزى و دارو دسته اش:
 بهترین واژه عید، کلاه قرمزى است. اگر این کلاه قرمزى 
هم نبود عید دیگر عید نبود. این واژه چندســالى است 
که به یکى از واژه هاى اصلى فرهنــگ نامه عید تبدیل 

زندگى طبیعى بازگشــتى. 
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 به شــما تبریک 

مى گویم. همه مراحل 
سخت را طى کردى و به 

بشینى پاى کاســه آجیل و بیفتى به جان پسته ها! 
بیش تر بچه ها هم به خاطر همین اولتیماتوم وقت 
برگشتن از مهمانى جیبشان پر از پوسته پسته هایى 

مى دهد؟ اما در موارد استثنا هم وقتى صاحب خانه 
دست یه جیب مى شود یا قرآن را از روز میز هفت سین 

برمى دارد یعنى دیگر وقت رفتن رسیده! مهمانان عزیز 
مهمانى تمام شد. آن روزها مثل حالا نبود که فقط مامان 

و بابا عیدى بدهند.آن روزها تقریباً همه بزرگ ترها عیدى 
مهمانى تمام شد. آن روزها مثل حالا نبود که فقط مامان 

و بابا عیدى بدهند.آن روزها تقریباً همه بزرگ ترها عیدى 
مهمانى تمام شد. آن روزها مثل حالا نبود که فقط مامان 

 بهترین واژه عید، کلاه قرمزى است. اگر این کلاه قرمزى 
هم نبود عید دیگر عید نبود. این واژه چندســالى است 
که به یکى از واژه هاى اصلى فرهنــگ نامه عید تبدیل 

در تعطیلات در تعطیلات 
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پیشنهاد ویژه براى مسافرت نوروز

بهترین رستوران های ایران 
به انتخاب زندگى سـالم

الهام شهیدان: 
یکی از تفریحات ایرانیان در کنار 
مسافرت، رســتوران گردی است. 
یکی از بحث های داغ در مسافرت ها 
بحث پیدا کردن یک رستوران خوب 
با غذاهای محلی هر شــهر است. 
شما هم حتماً در اولین فرصتی که 
به شهری ســفر می کنید به دنبال 
یک رستوران خوب هستید. ما کار 
را برایتان آسان کرده ایم. تعدادی 
از بهترین رســتوران های ایران به 
انتخاب مجله زندگی سالم در این 
گزارش معرفی شده اند که امیدورام 
در سفر نوروزی امسال سری به آن ها 

بزنید.

،،

رستوران نایب تهران
اگر امسال مهمان تهرانی ها هستید تجربه غذا خوردن در رستوران نایب را از دست ندهید. تجربه فضایی کلاسیک با چلو کباب کاملاً اورجینال 
نایب! نایب غلامحسین (نایب بزرگ) در سال 1254 همراه خانواده به تهران مهاجرت کرد، حمام ابتداي بازار صحاف ها را خرید و خزینه هایش را 
پر کرد، سالن بزرگ حمام با فرش هاي زربفت مفروش شد تا بازاري ها براي اولین بار ترکیب برنج، کره و کباب را تجربه کنند. غذاي ابداعی نایب 
چنان اهمیتی یافت که امروزه چلو کباب غذاي ملی و نام نایب یک برند برتر در صنایع غذایی است. از سال 1254 تاکنون 5نسل یکی پس از 
دیگري مسوولیت اجراي طرحی ارزشمند در زمینه تهیه و عرضه غذاي ملی ایران را در برترین سطح ممکن از هر نظر در خاندانی کهنسال به عهده 
می گیرد تا تحت عنوان چلوکبابی هاي نایب (مجاز) در حد استانداردهاي غذایی زمان خود مطابق سلیقه و ذائقه ایرانیان فعالیت نماید. اکنون 

با پس از گذشت 120سال از زمانی که براي اولین بار در ایران چلوکباب ابداع گردیده نام نایب هم چنان از اعتماد و استقبال مردم برخوردار است.

01
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کیش، رستوران عمو اکبر
صرف نظر از شــاندیز صفدری  بهترین رســتوران کیش که 
عالی ترین غذاهای دریایی را سرو می کند رستوران "عمو اکبر" 
است.  در این رستوران غذاهای دریایی متنوعی از کباب کوسه 
گرفته تا کباب شیر سرو می شود. در منوی رستوان غذایی به نام 
معجون وجود دارد که طعم آن واقعاً عالی است. این رستوران 
همیشه پر از مشتری اســت و بدون تبلیغات در سراسر ایران 
معروف شده است. مخصوصاً که صاحب رستوران هم بسیار خوش 

برخورد است و درباره غذاهای دریایی نیز راهنماییتان می کند. 

یزد، رستوران تالار
اگر از یزدی ها سراغ رستوران های خوب یزد را بگیرید 
رستوران  تالار حتماً یکی از گزینه های پیشنهادی آن ها 
خواهد بود. در این رستوران می توانید انواع کباب ها و 
خورش های خوش طعم ایرانی مانند فسنجان را نوش 
جان نمایید. گفتنی اســت چون این رستوران یکی از 
بهترین ها در یزد است از ازدحام زیادی برخوردار است؛ 
پس بهتر است قبل از رفتن رزرو انجام دهید تا پشت در 

نمانید!

چابهار، رستوران بلوچ
یکی از رســتوران های خوب بندر چابهار، 
رستوران بلوچ است که انواع غذاهای دریایی 
نیز در منوی آن دیده می شود. برای صرف غذا 
در چابهار، این رستوران یک پیشنهاد خوب و 
ایده آل است. به خصوص که غذاهای دریایی 
این رســتوران هم تازه اند هم خوش مزه و تا 
مدت ها بعد از این که از چابهار به خانه برگردید 

طعم آن ها در یادتان می ماند.

چلوکبابى حاج على، تبریز
البته که رستوران هتل ال گلى تبریز با 
آن فضاى بسیار زیبایى که دارد یکى 
از بهترین رســتوران هاى این شــهر 
است، اما اگر از ما مى شنوید یک وعده 
غذا را حتمــاً در چلوکبابى حاج على 
تبریز بخورید. قدمت این چلوکبابى 
به یک قــرن پیش بر مى گــردد. این 
رســتوران در داخل بازار اصلى تبریز 
قرار دارد که به گزبســت بازار معروف 
است. عکس هاى قدیمى و آنتیک این 
چلوکبابى که به دیوارش زنده اســت 
قدمت آن را نشان مى دهد. در قسمت 
پخت کباب، تابلویى بــه دیوار نصب 
شده که روى آن نوشته شده: «کبابى 
که شما میل مى کنید در مقابل وجه 
مصالحه مى شــود» که همین مساله 
نشان مى دهد حاج على به کار خودش 

ایمان دارد.
غذاى چلوکبابى حاج على تنوع چندانى 
ندارد و علت آن سنت این غذاخورى 
قدیمى و معروف تبریز اســت. چون 
رستوران داخل بازار قرار گرفته، فقط 
ظهرها غذا سرو مى کند. داستان جالبى 
درباره این چلوکبابى وجود دارد. این که 
مرحوم تختى، همراه با ملى پوشــان 
کشتى در سفر به روسیه سرى به این 
رستوران زده و ناهار مفصلى خورده بود. 
این کباب آن قدر به دل تختى نشسته 
که گفته: «یعنى مى شود باز هم لذت 

غذاخوردن را در این کبابى بچشیم؟»

رستوران شهرزاد اصفهان
محال است که کســى به اصفهان بیاید و یک ناهار یا شام را در رستوران شهرزاد 
نخورد. این رســتوران حکایتى مانند نایب تهران دارد. قدیمى است و کلاسیک. 
فضایى ســنتى و معمارى بســیار زیبایى دارد. اگر به این رســتوران سر بزنید 
مى بینید که فقط ایرانى ها شیفته این رستوران نیستند و این سالن غذاخورى پر از 
توریست هایى است که دوست دارند در فضایى شرقى و زیبا غذا بخورند. البته برترى 
رستوران شهرزاد فقط در قدمت و معمارى اش نیست. غذاى این رستوران واقعاً 
خوش مزه است. چلو کباب و البته پلوشوید و ماهیچه آن که حرف ندارید. اگر تنوع 
طلب هستد پس حتماً خورش ماست اصفهانى را هم در این رستوران امتحان کنید.

اکبرجوجه، مازندران
هر کس به شمال برودباید حتما یک وعده اکبرجوجه را امتحان کند. غذاى اکبرجوجه واقعاً فوق العاده است. 
رستوران هاى اکبرجوجه، بیش تر از نیم قرن سابقه فعالیت دارند. رستوران هایى که جوجه کباب ویژه اى سرو 
مى کنند و البته فقط مختص مازندران و گلستان هستند. در سال 1327 رستوران اکبر جوجه در جاده قدیم 
شهرستان گلوگاه افتتاح شد. کار این رستوران به سرعت رونق گرفت و وى با همکارى برادرانش به تدریج 
شعبه هایى در نقاط مختلف مازندران و گلستان راه اندازى کرد. امروزه تمامى شعب اکبر جوجه در استان هاى 
مازندران و گلستان قرار دارند و همگى داراى لوگوى هماهنگ، با ذکر نام اکبر جوجه و برادران کلبادى، 
هستند. رستوران هاى اکبر جوجه در سال 2009 برنده جایزه مقام سوم نوآورى در نمایشگاه تکنوپل روسیه 
شدند. اکبرجوجه اکنون به رستوران هاى زنجیره اى بدل شده است که همگى آرم و نشان یکسانى دارند. 
دقت کنید که رستوران هایى که روى شیشه آن ها نام برادران گلبادى دیده مى شود شعبه هاى اصلى هستند.

مشهد، پسران کریم
مشهد شهر بهترین رستوران هاست. دلیلش هم این است که بهترین گوشت و مرغ را 
دارند. در میان غذاها شیشلیک شاندیز فرمانرواى بى چون و چراست. اما واقعیت را که بخواهید رستوران 
پسران کریم مشهد هم غذاهاى فوق العاده اى دارد. به خصوص چلو ماهیچه اش حرف ندارد. پسران کریم 
بیش از نیم قرن است که در زمینه ماهیچه و چلو گوشت در مشهد حرف اول را مى زنند. آ ن ها فرمول 
جادویى خاصی را براى طبخ چلوماهیچه و چلوگوشت دارند. چلوماهیچه اى که در پسران کریم میل 
خواهید کرد از لحاظ اندازه و لذت کم نظیر است.  ماهیچه ها را بعید است بتوانید یک نفره بخورید. اندازه 
ماهیچه ها و مقدار برنجى که در بشقاب شما جاى مى گیرد آن قدر هست که نیازى به سرریز نخواهید 

داشت. اگر پیاز داغ سفارشى هم برایتان بریزند که دیگر معرکه خواهد بود.  

رستوران صوفى، شیراز
اگر امســال عید قرار است 
ســفرى به شــیراز داشته 
باشید و به حافظیه و سعدیه 
ســر بزنید غذا خوردن در 
رســتوران صوفى را به شما 
پیشنهاد مى کنم. اردور این 
رستوران حسابى پرو پیمان 
و چشم گیر است. با این که 
قدمت چندانى نــدارد اما 

حسابى بین شیرازى ها و مسافران براى خودش مشترى دست و پا کرده است. 
کشک و بادمجان و کلم پلوى این رستوران محشر است. در ضمن اگر هوس 

غذاهاى فرنگى کرده اید استیک و شاتوبریان را هم امتحان کنید.

آشپزخانه سعادت، بندرعباس
عید راهى بندرعباس هستید؟ جاى ما را هم حسابى خالى 
کنید. همان طور که مى دانید در این شــهر باید سراغ چند 
غذا را بگیرید: پلــو ماهى، چلو میگو، ماهى ســرخ کرده و 
قلیه ماهى. هر کدام از این غذاها مزه خاص خودش را دارد، 
طعمى منحصربه فرد که شاید فقط بشــود در بندرعباس 
آن را تجربه کرد. البته خوردن فلافل و سمبوسه هم که در 
بندرعباس حتمى است. اما اگر دلتان غذاى محلى مى خواهد 
ما آشپزخانه سعادت را براى تجربه یک غذاى خوش طعم و 
پروپیمان پیشنهاد مى کنیم. هر پرس غذاى این رستوران 
شامل پیاز، ریحان و لیمو هم مى شود و برنجش هم برنج درجه 
یک ایرانى است. در این رستوران یک غذاى بامزه هم سرو 
مى شود که اسمش مهیاوه است و در واقع آبگوشت ماهى هم 

هست. باورتان مى شود که ماهى هم آبگوشت داشته باشد؟
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بى زحمت شمال نروید!
عیدها لطف کنید عطای شــمال را به لقایش 
ببخشید. اول به این خاطر که گیر آوردن محل 
اســکان خوب خیلی مشکل اســت، البته اگر 
خودتان ویلا دارید مشکلی نیست اما اگر ویلایی 
وجود ندارد چه کاری است که این همه راه بروید 
و بعد برای گیر آوردن جا به دربدری بیفتید، نکته 
این جاست که آسمان شمال هم رویش ننوشته 
ممکن اســت از آن بهار هایی باشد که راه به راه 
باران می زند و شدید هم می زند، زندگیتان را آب 

برمی دارد و می برد.
علاوه بر مشکل اسکان، شــلوغی ساحل نیز 
یکی از مشکلات سفر به شمال در نوروز است، 
ساحل وحشتناک شلوغ است و اگر از آن افرادی 
هستند که دوســت دارند بروند لب ساحل راه 
بروند و هوا هم دونفره باشد پس اصلًا چرا عید 

رفته اید شمال؟!  
شمال عیدها شلوغ اســت و  ساحل مناسبی 
ندارد. متاســفانه عده ای از گردشگران هم که 
کم نمی آورند تا می توانند زباله تولید می کنند 
و این طبعیت بیچاره بعد از سیزده حسابی باید 

استراحت کند.
در مجموع عید را زحمت بکشید، شمال نروید، 
سختی اش زیاد اســت و دردسرتان هم بسیار، 

طبیعت شمال، اردیبهشت زیبا تر است.

،،
شهرهایى که نباید در نوروز به عنوان مقصد سفر انتخاب کرد

عید کجاها نریم؟!
میثم اکبرپوری: 

خیلی ها به نوروز به چشم یک فرصت برای سفر نگاه می کنند بعد از زمستانی سرد که 
البته زمستان 93 چنان سرد هم نبود. اعتدال بهاری، نو شدن طبیعت و هوای کم وبیش 
خوب، واقعاً فرصت مناسبی است که بزنیم به جاده، به ریل، هوا یا دریا و بار و بندیل سفر 
را ببندیم  و از فرصت چند روزه تعطیلات استفاده کنیم. معمولاً در این ایام به کارمندان 
هم مرخصی راحت داده می شود. مرخصی داده نشود هم خود ارباب رجوع ها می دانند که تا 13 فروردین اداره  ها 
تق و لق است و بچه ها هم که حدود 15 روزی تعطیلند. همه چیز مناسب یک سفر بهاری است اما نباید بی گدار 
به آب زد، انتخاب مکان سفر یکی از مهم ترین بخش های سفر است به همین خاطر ما مکان هایی که نباید در 
سفر نوروزی به عنوان مقصد سفر انتخاب کنید به شما معرفی می کنیم و آن وقت انتخاب با شماست که دلتان 

بخواهد کجا بروید یا مقصد سفرتان را کجا انتخاب کنید.
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جنوب نیز دســتش گردن شمال 
است، بسیار شــلوغ است، ضمن 
این که ویلایى هم در کار نیســت. 
بنابراین چنان عجیب نیســت که 
در ایام نــوروز نیز ایــن منطقه از 
نظر اقامتى ضعیف باشــد، البته 
جنوب ویژگى مثبتش این است که 
مى توان چادر زد اما باز هم شلوغى 
عذابتان مى دهد. مشکل دیگر نیز 
آن اســت که اگر به جزیره هایى 
مثل قشــم و کیش بروید معمولاً 

اجنــاس را با قیمــت بالایى 
مى خریــد و وقت خیلى 

بدى براى خرید کردن 
اســت، پس همه جوره 
ضرر مى کنید.کمى صبر 

کنید تا اواسط اردیبهشت 
جنــوب کشــورمان آب وهواى 

خوبى دارد و حداقل مى توانید از 
این هواى خوب استفاده کنید. اما 
براى خرید بهترین زمان تابستان و 
جشنواره هاى تابستانى است، پس 
اگر هدفتان خرید است، روز هاى 

گرم کیش بهترین زمان است.

مشهد عیدها خیلى 
شلوغه!

مشهد،یکى از جا هایى است که 
خیلى ایرانى ها دلشان مى خواهد 
به آن سفر کنند به خصوص در 
ایام نوروز که خب تعطیلى اى هم 
هست و زیارتشان را هم مى کنند. 
اما خودتان هم مى دانید که این 
زمان موقع خوبى براى مشهد رفتن 
نیست، اکثر مراکز اقامتى پر است و 
براى گیر آوردن یک اقامتگاه درجه 
چندم به بیچارگى مى افتید و رقم 
زیادى را باید از جیب خرج کنید.
حساب ترافیک مشهد را هم بکنید 
و یادتان باشد که حرم در این ایام 
به شدت شلوغ است و زیارتتان هم 
دل چسبتان نمى شود. بازار ها هم 
دست کمى ندارند، اگر مى گویید 
مى زنیم  چادر  و  مى رویم  که 
هم سخت در اشتباهید، اگر به 
نقشه کشور نگاه کنید، مشهد در 
قسمت هاى مرکزى کشور قرار 
نگرفته که بشود گفت شاید در 
نوروز هوایش چندان سرد نباشد. 
احتمال این که با هواى سردى 
رو به رو شوید که در چادر توان 
تحملش نباشد، زیاد است، کمى 
صبر کنید براى مشهد رفتن روز ها 
و فرصت هاى بهترى هم وجود 
دارد اما اگر شرایطتان به گونه اى 
است که نمى توانید صبر کنید 
پس مشکلات سفر به مشهد در 
روز هاى نوروز را هم به جان بخرید!

بله اصفهان، اصلاً شهر خوبى براى سفر نوروزى نیست، هر چند که مى گویند  اصفهان و شیراز هم نروید!
نوروز اصفهان بسیار زیباست و هر چند که ممکن است زاینده رود  نوروزآب داشته باشد. تعداد زیاد مسافرانى که در نوروز به 
این شهر سرازیر مى شوند به خاطر بافت شهر ترافیک شدیدى را ایجاد مى کند و چادر زدن در این شهر هم از آپولو هوا کردن 
خیلى سخت تر است، اصفهان به خاطر قرار گرفتن در مرکز کشور یک مسیر مواصلاتى بسیار پرتردد است پس همه جوره به 
ترافیک برمى خورید. شیراز هم دستش گردن اصفهان است. اردیبهشــت بهترین زمان براى سفر به اصفهان و شیراز است. 
اردیبهشت اصفهان بسیار دیدنى است اگر اوایل اردیبهشت هم به شهر شیراز سفر کنید بوى بهارنارنج سرمستتان مى کند، 

آن وقت است که متوجه مى شوید چگونه حافظ در شیراز حافظ شد!

جا هاى ناشناخته
شاید شما از آن دسته افراد هستید که مى گویند خب الآن که همه جا شلوغ است بزنیم به دامان طبیعت و مکاشفه، کار خوبى 

مى کنید اما چند نکته را در نظر داشته باشید:
1. به مکان هایى نروید که سالى و ماهى یک نفر هم از آن سمت رد نمى شود.

2. به جایى نروید که تلفن همراه به هیچ وجه آنتن نمى دهد، در موقع خطر یا بروز حادثه، تلفن همراه بسیار کارگشا است.
3. اگر به جایى مى روید که تلفن همراه آنتن نمى دهد، سعى کنید در گروه هاى 5 نفرى به بالا به این مناطق بروید و بد نیست که 

قبلش به یک نفر بگویید که درصورتى که در زمان معین با او تماس نگرفتید نیرو هاى امدادى را با خبر کند.
4. این مکاشفه را در استان هایى انجام دهید که در ایام نوروز مسافران کمى به آن جا سفر مى کنند، شهر هایى که تعداد مسافر 
بالایى دارند با ترافیک بالاى نیرو هاى امدادى نیز رو به رو هستند و اگر به مشکلى برخوردید احتمال این که زمان زیادى را براى 

دریافت کمک منتظر بمانید خیلى بیش تر است.

شب کویر
کویر زیباست اما سعى کنید که ســفر هایتان به کویر شبانه 
نباشد. ایام نوروز شب کویر سرد است، در چادر ماندن بسیار 
سخت است. پس فکر باطل نکنید که حالا مى رویم بالاخره یک 
طورى مى شود. اگر به کویر آشنایى ندارید فکر نکنید به خاطر 
این که با دریایى از ماسه رو به رو هستید و تا چشم کار مى کند 
تپه ماهور است همه چیز ساده است، خطرات کویر را حتماً از 
قبل بشناسید و اگر به دنبال مکان امنى هستید به کمپ ها و 

مجتمع هاى کویرى مراجعه کنید.

بدون مطالعه مسافرت نروید
ً این نکته کاملا جدى اســت. بســیارى از افراد بدون این که 

هیچ چیز از مسیر پیش رویشــان بدانند راهى سفر مى شوند 
این کار هم خطرناك اســت هم این که بعد که به خانه شــان 
برگشتند تازه سرحساب مى شوند که چه چیز هایى را از دست 
داده اند. این همه امکانات در دســترس شماست، اسم جایى 
را که مى خواهید به آن ســفر کنید را در اینترنت جست و جو 
کنید و کلى اطلاعات به دست آورید. اصلاً سایت هاى متعدد 
گردشگرى هست که در این راه به شما کمک مى کند، شاید 
یک مطالعه اجمالى کافى براى یک ســفر داخلى، 2ســاعت 
هم طول نکشد اما عوضش حساب دســتتان مى آید که چه 
چیز هایى باید دنبال خودتان ببرید، چه جا هایى به سلیقه شما 
نزدیک است و مى توانید به آن ها سفر کنید، داشتن اطلاعات 
کافى، سفرى لذت بخش و آسان ترى را برایتان فراهم مى کند.

جنوب دستش گردن 
شمال است

تالاب ازگن قارون آبشار بیشه روستاى هجیج

عذابتان مى دهد. مشکل دیگر نیز 
آن اســت که اگر به جزیره هایى 
مثل قشــم و کیش بروید معمولاً 

اجنــاس را با قیمــت بالایى 
مى خریــد و وقت خیلى 

بدى براى خرید کردن 
اســت، پس همه جوره 
ضرر مى کنید.کمى صبر 

کنید تا اواسط اردیبهشت 
جنــوب کشــورمان آب وهواى 

خوبى دارد و حداقل مى توانید از 
این هواى خوب استفاده کنید. اما 

پیشنهادهاى 
زندگى سالم
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Couchsurfing؛ اقامت رایگــان 
در هرجای دنیا که بخواهید 

چند وقت پیش دیدن عکس های یکی از دوستانم در شهرهای مختلف اروپا حسابی شگفت زده ام کرد. با شوهرش یک ماه تمام به اروپا سفر 
کرده بودند آن هم تنها با پنج میلیون تومان. وقتی از اروپا برگشت ســریع با او تماس گرفتم و کنجکاوانه از چگونگی سفرش پرسیدم. او هم 
Couchsurfing را به من معرفی کرد. به خاطر آوردم که هر از چندگاهی برایش از نقاط مختلف دنیا مهمان می آمد و او و همسرش چند روزی 

میزبانشان می شدند. روشی بسیار خلاقانه برای کم خرج کردن مسافرت ها و لذت بردن از سفر.  ،،
Couchsurfing راه حل گرانى هتل ها

این که بتوانیم به جاهاى مختلف دنیا سفر کنیم (از 
بازار هاى عمان گرفته تا کافه هایى در نیویورك) 
و مثل افرادى که در آن جا زندگى مى کنند آن 
منطقه را خوب بگردیم و مجانى آن جا بمانیم، 
ممکن اســت غیرواقعى به نظر برسد . . .  اما 

ممکن است!
براى گذراندن بهترین تعطیلات زندگیتان، 

تمام چیزى که نیاز دارید مقــدارى اعتمادبه نفس، توانایى در 
انجام گفت وگوهاى محاوره اى و حس ماجراجویانه است. 

Couchsurfing یک شبکه اینترنتى اســت که در آن مردم 
از تمام دنیا به دنبال مکانى براى اقامتشان در سفر مى گردند یا 
جایى را براى ماندن دیگران ارایه مى دهند و یک گونه توافق دو 

طرفه بین خودشان براى ماندن در آن جا ایجاد مى کنند. 
این چهره خوش جهانى شدن اســت و یک گونه تعامل را براى 

مسافران ایجاد مى کند که هیچ هتلى نمى تواند ایجاد کند. مسافران ایجاد مى کند که هیچ هتلى نمى تواند ایجاد کند. 

ى  ا بر
ما ایرانى هــا، ســفر به هر 

کجاى دنیا گران است. با این قیمت دلار 
نمى توان به راحتى براى سفرهاى خارجى و به ویژه 

اروپایى برنامه ریزى کرد. اما بد نیست بدانید برخى  
از شهرهاى اروپایى هزینه پایینى دارند و سفر به آن ها 
حداقل براى یک بار ارزش دارد.  مثلاً صوفیه بلغارستان در 
سال 2013 میلادى، این شهر در صدر فهرست شهرهاى 
سه ستاره اروپایى قرار دارد. هزینه هتل هاى سه ستاره، 

هزینه حمل و نقل، فعالیت هاى سرگرمى و تفریحى 
و غذا در صوفیه کم اســت و به همین دلیل، 

ارزان ترین شهر توریستى اروپا  لقب 
گرفته است. 
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سه میلیون عضو!! به خاطر یک ایده جالب
این ســایت توســط Casey Fenton در ســال 1999 ایجاد شــد. این ایده از آن جایى شــکل گرفت که او به 
1500دانشجوى ایسلندى ایمیلى فرستاد که در آن تقاضاى جایى براى ماندن در طول سفر خودش را کرده بود و 

وقتى که 50پاسخ مثبت دریافت کرد متوجه شد که این ایده جالبى است. 
حالا این سایت داراى سه میلیون عضو است و آن هم به خاطر یک ایده جالب همراه با شعارى جذاب و هم چنین به 

ساختن دنیایى بهتر هم کمک مى کنند.
این سایت به کاربرانش اجازه مى دهد تا اولویت هاى فعلى خودشــان را اعلام کنند که شامل اقامت کردن، میزبان 

شدن، نشان دادن اطراف به مسافران مى باشد. 

مثل افراد محلى، به هر منطقه بروید
Couchsurfing  راهى براى شناختن سریع فرهنگ 
منطقه است و به مسافران فرصت این که تجربه شناخت 
واقعى منطقه شبیه کسانى که آن جا زندگى مى کنند را 
مى دهد. مثلاً در روم ممکن اســت به کلوب زیرزمینى 
بروید، در هانووى از شما بخواهند که در شب شعر، شعرى 
را نقد کنید یا از سکوى لقى بپرید و یا در روتردام شما را 

به رستوران محله خودشان ببرند. 
مسافرت مجانى

این وب ســایت شــما را به ایجاد شــبکه هاى محلى و 
انجمن هاى اجتماعى تشویق مى کند، یک منبع اطلاعاتى 
خوب است و به مســافران این امکان را که با گروه هاى 
مختلف ارتبــاط برقرار کنند مى دهد. ثبــت نام در این 
سایت مجانى اســت و اعضا مى توانند همدیگر را تایید 
کنند و هم چنین جاهایى را کــه در آن اقامت کردند به 

هم معرفى کنند. 
اعضاى این ســایت آزاد هســتند که در هــر زمانى هر 
درخواستى را رد کنند و مکاتبات اولیه توسط خود سایت 

فیلتر مى شود. 
عاقلانه تصمیم گرفتن براى جایى که مى خواهید بمانید 
همیشه مهم است به هر حال شما مى خواهید غریبه اى را 
در مکان ناآشنایى ببینید. دیدار اولیه را در مکان عمومى 
انجام دهید و آدرس میزبان خود را به نزدیکانتان اطلاع 

دهید و آماده باشــید که اگر مشــکوك بودید از آن جا 
بروید. 

قانون هاى ساده و راه هاى دیگر
اعضاى قدیمى بــه تازه وارد ها توصیــه مى کنند که 
به قانون هاى ســاده اى عمل کنند. خوب است براى 
جبران زحمت هاى میزبان بــراى او هدیه  اى ببرید، 
شست وشوها را انجام دهید، سعى کنید به چیدمان 
خانه آن ها نخندید و از همه مهم تر بیش ازحد و اندازه 

خود در آن جا نمانید. 
سایت هاى دیگرى مثل این سایت وجود دارند ولى 
همه مجانى نیســتند یا به این گستردگى نیستند. 
 GlobalFreeloaders شبکه تبادل استرالیایى
راه خوبى اســت تا تجربه نقاط متفاوت جهان را با 

بودجه کم داشته باشید. 
کســانى که مى خواهند در اروپاى شمالى بمانند 
بهتر است به سایت هلندى Stay4free سرى 

بزنند. 
شما مى توانید هم راهانى براى مسافرت خود 
درسایت  TravelersMee پیدا کنید، این 
سایت براى کســانى که فکر مى کنند تنها 
ســفر کردن در couchsurfing سخت 

است، پیشنهاد بسیار خوبى است. 

81

کیف 
اوکراین  در میــان یکى از ده 

شــهر ارزان اروپایى قرار دارد که باید 
تا پیش از گران شــدن، به آن جا سفر کنید. 

هزینه یک روز اقامت، غــذا و خوراك، حمل و 
نقل و فعالیت هاى سرگرمى در این شهر فقط 

26دلار آمریکاســت. در ضمن، واحد 
پول اوکراین حدوداً نصف دلار 

است.
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نکات مهم در آماده کردن ماشین براى سفر

ماشین مشدی ممدلى نه بوق                    
                                           داره نه صندلى؛

آیا تاکنون برایتان پیش آمده که در مسیر سفر ناگهان وسط جاده ای کوهستانی یا کویری، مشکلی 
برای اتومبیلتان به وجود بیاید و هیچ مکانیکی هم در آن اطراف نباشد و مجبور شوید به تنهایی 

مشکلتان را حل کنید؟! 
به هرحال، تعطیلات عید فرصت مناســبی برای سفر اســت و خیلی ها می روند مسافرت. ولی 
آن هایی  که پیش از رفتن به سفر، از چک کردن اجزای اتومبیل شان، حتی اگر صفرکیلومتر باشد، 
غفلت می کنند؛ ممکن است سفر تلخی را پیش رو داشته باشند. به همین خاطر، ما راه هایی را به شما توصیه می کنیم تا 

مسافرتتان مطمئن تر شود.

  01    پیش از سفر، فهرستی از اجزای اتومبیلتان که نیاز به تعمیر دارند، تهیه کنید. به تک تک آن ها سر بزنید و ببینید 
برای تعمیر آن ها چه کاری از دست تان برمی آید. مهم ترین کارها تعویض روغن ترمز و روغن موتور، بازدید شلنگ 

رادیاتور، تسمه ها، لاستیک ها، ترمزها، برف پاک کن، چراغ های راهنما، چراغ ترمز و چراغ جلوست.
خیلی از شما ممکن است  بدانید چگونه تیغه   برف پاک کن، تسمه، اگزوز، لامپ ها، ترموستات و شمع موتور را 
تعویض کنید. اگر نمی دانید یک کتاب راهنمای تعمیر خودرو تهیه کنید و پیش از آن که با مشکلات اتومبیلتان 
درگیر شوید یکی یکی دستورات آن را دنبال کنید. بیش تر افراد پس از خواندن راهنمای درج شده در راهنمای 

تعمیر خودرو می توانند خودشان مشکل را حل کنند.
  02   اصل مراقبت پیش گیرانه همواره می گوید پیش از خرابی، تعمیرش کن! روغن موتورتان را پس از طی 
مسافت 4 تا 5هزار کیلومتر باید عوض کنید. مگر آن که از روغن هایی استفاده کنیدکه مشخصاً تا مسافت 
بیش تری می تواند مورد اســتفاده قرارگیرد آخرین باری را که روغن عوض کرده اید به یاد آورید و اگر 
کیلومترشمار اتومبیلتان به اعدادی که ذکر کردیم، نزدیک شده است یا فکر می کنید ممکن است در 

طول سفر نزدیک شود، در تعویض روغن اتومبیلتان درنگ  نکنید.
  03    علاوه بر تعویض روغن موتور، روغن گیربکس و دیگر مایعات مربوط به موتور اتومبیل را فراموش 
نکنید. محورهای اتومبیل هم نیاز به روغن هایی دارند تا روان تــر کار کنند. بنابراین به راهنمای 

اتومبیلتان مراجعه کنید تا از میزان و اندازه  روغن های اتومبیل مطلع  شوید.
  04    وقتی برای بازدید شــیلنگ رادیاتور، در کاپوت را بالا می زنید، با دیدن آن گمان نکنید 
همه چیز روبه راه است. بسته به دمای رادیاتور، شیلنگ های لاستیکی آن معمولاً 10سال دوام 

می آورند. نخست به نقاط اتصال شیلنگ به موتور و رادیاتور در هر دو طرف نگاهی  بیندازید.
  05    تسمه های اتومبیلتان را هم چک کنید. با دستانتان آن ها را برگردانید و میزان صاف 
 بودنشــان را چک کنید. اگر خیلی ناهموارند یا پاره یا صاف شــده اند، زمان تعویض آن ها 
فرا رسیده. اتومبیل های صفرکیلومتر معمولاً یک تســمه  بزرگ دارند؛ اگر شما کم تر از 
4500کیلومتر با اتومبیلتان حرکت کرده اید نیازی به تعویض آن تســمه نیســت؛ اما 
اتومبیل های قدیمی تر بیش تر از یک تسمه دارند و باید از درست  کارکردنشان مطمئن 

شوید.
  06   لاستیک ها نقطه  تماس اتومبیل با زمین هستند و از آن جایی که اگر رو به راه نباشند 
یک مرتبه دیدید ماشینتان چپ شده، عاقلانه است که نگاه دقیقی به آن ها بیندازید 
و مطمئن شوید بیش از حد باد نشده اند. از سوی دیگر اگر بادشان کم باشد مصرف 
سوخت اتومبیل زیاد می شود و هم چنین در سرعت بالا ممکن است دمای آن ها بالا 

برود و بترکند.
  07    برف پاک کن، چراغ های راهنما، چراغ ترمز و چراغ جلو (نوربالا و نور پایین) 

را بازدیدکنید.

،،
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و اما چند نکته درباره سفر با خودروی شخصی:
- شب پیش از سفر، خوب بخوابید و اگر سفر شما طولانی 
است، هر دو ساعت یک بار توقف کرده و استراحت کنید.
- پیش از ســفر از وضعیت جاده ها مطمئن شوید و به 

هشدارهای هواشناسی و پلیس توجه کنید.
- در حال رانندگی، با سرنشــینان شوخی و خنده های بی مورد و بحث 
نکنید. خوردن و آشامیدن و صحبت با تلفن همراه، عملی خطرناک و حتی 

تهدیدکننده جان راننده و سرنشینان است. 
- بستن کمربند ایمنی را هرگز فراموش نکنید.

- بار بیش از حد مجاز حمل نکنید.
- آهسته برانید تا هم از مناظر اطراف جاده لذت ببرید و هم سالم به مقصد 
برسید. احتیاط در رانندگی نشانه کم تجربگی و ترس نیست، بلکه نشانه 

علاقه شما به جان و مال و خانواده تان است.
- با رعایت همه اصول ایمنی و سرعت مطمئن رانندگی کنید تا حادثه ای 

برای شما و دیگران پیش نیاید.
- اگر زیر آفتاب رانندگی می کنید حتماً از سایبان، ضدآفتاب و عینک   

آفتابی استفاده کنید.
- کیف کمک های اولیه را فراموش نکنید. چراغ قوه، سیم اتصال باتری و 

تابلوی چراغ دار احتیاط را با خود ببرید.
- آب اضافی برای پرکردن رادیاتور به همراه داشته باشید.

در سفر با نوزاد در یک خودروی شخصى، این 
نکات را رعایت کنید !

اگر قصد سفر با خودروی شخصی خود را دارید و کودک یا نوزادتان را 
نیز همراه می برید، باید قبل از ســفر به مواردی دقت 
کنید. مسلماً تنها بســتن کمربند ایمنی سرنشینان 
خودرو کافی نیست و ما به عنوان والدین، باید از ایمنی 
سرنشینان خودرو به خصوص کودکان مطمئن شویم. 
نکات این مطلب شامل بخشی از موارد ایمنی در سفر با خودرو و صرفاً به 

منزله راهنمایی است.
اندازه و نوع صندلی کودکان

 اگر نوزادتان را در صندلی مخصوص کودکان می نشانید، دقت کنید اندازه 
و نوع صندلی مناسب سن و وزن کودک باشد.  درحال حاضر، صندلی های 

کودک را به صورت زیر دسته بندی می کنند.
• نوع اول، صندلی مخصوص نوزادان از لحظه تولد تا زمانی است که وزن 

آن ها به 10 کیلوگرم می رسد و سنشان زیر یک سال است.
• نوع دوم،  صندلی با قابلیت تغییر اندازه است که این نوع صندلی برای نوپا 

با وزن بین 10 تا 18کیلوگرم و تا 4 سالگی مناسب است. 
• نوع سوم، صندلی بالابرنده است؛ این صندلی برای بچه هایی استفاده 
می شود که دیگر نمی توان از صندلی های نوع اول و دوم برایشان استفاده 
کرد و هنوز قدشان هم به اندازه ای نیست که بتوانند از کمربند ایمنی 
ماشین اســتفاده کنند. وقتی بچه ها بین سنین 4 و 8 سالگی هستند، 
این نوع صندلی ها بهترین وسیله برای سفر است؛ چون قدشان با این 
صندلی ها تنظیم شده و  به راحتی می توان کمربند ایمنی را برایشان بست. 

وزن این بچه ها معمولاً بین 18 تا 27کیلوگرم است.
وقتی از این نوع صندلی ها استفاده می کنید به این دو مورد هم دقت کنید :
- همیشه کمربند ایمنی را به دور ران های کودک ببندید نه به دور شکم 

او؛ بستن کمربند به دور شکم باعث صدمات شدیدی  هنگام تصادف 
می شود.

- هرگز بند مخصوص روی شانه ها را از پشت یا زیر بازوی 
کودک رد نکنید.

نکاتى در مورد کمربند ایمنى 
همان طورکه می دانید، کمربند ایمنی برای بچه هایی که به قدر کافی 

بزرگ شده باشند استفاده می شود، طوری که کمربند به صورت محکم 
روی پای آن ها قرار گیرد و کمربند شانه ای از روی شانه ها و سینه عبور 
کند.  برخی خودروها ممکن است وسایل امنیتی بیش تری برای کودکان 
داشته باشــند، پس می توانید از کتابچه راهنمای ماشین برای سن و 

محدودیت های وزنی کودک کمک بگیرید. 
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این نوع صندلی ها بهترین وسیله برای سفر است؛ چون قدشان با این 
صندلی ها تنظیم شده و  به راحتی می توان کمربند ایمنی را برایشان بست. 

وقتی از این نوع صندلی ها استفاده می کنید به این دو مورد هم دقت کنید :
- همیشه کمربند ایمنی را به دور ران های کودک ببندید نه به دور شکم 

او؛ بستن کمربند به دور شکم باعث صدمات شدیدی  هنگام تصادف 

- هرگز بند مخصوص روی شانه ها را از پشت یا زیر بازوی 

همان طورکه می دانید، کمربند ایمنی برای بچه هایی که به قدر کافی همان طورکه می دانید، کمربند ایمنی برای بچه هایی که به قدر کافی 
بزرگ شده باشند استفاده می شود، طوری که کمربند به صورت محکم بزرگ شده باشند استفاده می شود، طوری که کمربند به صورت محکم 
روی پای آن ها قرار گیرد و کمربند شانه ای از روی شانه ها و سینه عبور روی پای آن ها قرار گیرد و کمربند شانه ای از روی شانه ها و سینه عبور 



84

گی
ند

م ز
سال

ک 
سب

م *
سو

ل و
 چه

اره
شم

د/ 
جدی

ره 
 دو

13
94

ن 
ردی

رو
 و ف

13
93

ند 
سف

* ا

نکته هایى براى  عاشقان خرید کردن

برای خرید عید 
عجله نکنید!

شما هم ممکن است هنگام خریدعید اشتباهاتی را مرتکب شوید که باعث شود مبلغ 

بیش تری از آن چه لازم بود را خرج کنید. 

فروشندگان و صاحبان کسب وکارها ترجیح می دهند تا آن جا که امکان دارد به شما 

جنس بفروشند. به همین خاطر توصیه های آن ها همواره به نفع شما نخواهد بود. اما شما 

هم ممکن است هنگام خرید اشتباهاتی را مرتکب شوید که باعث شود مبلغ بیش تری 

از آن چه لازم بود را خرج کنید. به همین خاطر هنگامی که به خرید می روید سعی کنید 

از اشتباهات زیر پرهیز کنید:

1 .  مقایسه قیمت ها
اگر بدبین بودن را کنار بگذارید  ممکن 
اســت کالایى را به مراتــب گران تر 
بخرید. به همین خاطــر هنگام خرید 
دست از مقایســه قیمت ها بر ندارید. 
گاهى با طى مســافت چنــد خیابان 
مى توانید همــان کالا را بــه مراتب 
ارزان تر بیابید. هم چنین براى برخى 
از کالاهــاى دیجیتالــى مى توانید از 
جستجوهاى اینترنتى بهره ببرید. اگر 
از قیمت کالاها در دیگر فروشــگاه ها 
مطلع باشــید، آن گاه قدرت چانه زنى 
شما در مقابل فروشــنده نیز افزایش 
مى یابد اما اگر فروشنده احساس کند 
که شما از اطلاعات کافى در مورد بازار 
کالا بى بهره هستید، تلاش مى کند تا 
از بى اطلاعى شما بهره ببرد تا شما را 

به خرید آن کالا ترغیب کند.

2 .    فراموش کردن بودجه بندی
همه پولى که در حساب بانکى شما قرار دارد براى خرید عید نیست. به خصوص اکنون که بیش تر خریدها با عابر بانک انجام مى شود 
خطر این که از بودجه تعیین شده براى خرید کردن فراتر بروید بسیار زیاد است. پیش از خرید تعیین کنید که قصد دارید براى مثال 
چه قدر پول براى شلوار بپردازید و به هیچ وجه از میزان تعیین شده فراتر نروید. عادت به خرید کردن بیش از بودجه تعیین شده به 
مرور زمان باعث خواهد شد تا بدهى ها از راه برسند. اگر نمونه خوبى در مورد افراد بدهکار سراغ ندارید بهتر است نگاهى به کشورهاى 

بحران زده اروپا بیاندازید. بدهى همان بلایى را سر شما خواهد آورد که اکنون سر کشور یونان آورده است.
3 .  از خودبی خود شدن در حراجی ها

فروشندگان در حراج هاى فصلى آخر زمســتان معمولاً قیمت کالاها را تا حد قابل توجهى کاهش مى دهند اما این دلیل نمى شود 
که شما مجبور باشــید که خرید کنید. نخست این که به خاطر داشته باشــید همیشــه حراجى هایى در کار خواهند بود و این  - 
حراجى آخرین فرصت شما براى خرید کردن نیست. هم چنین حراجى ها نباید باعث شــوند که نیاز شما به برخى کالاها افزایش 
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یابد. خرید از حراجى ها به 
شرطى هوشمندانه است 
که شــما واقعاً به کالایى 
نیاز داشته باشید. معمولاً 
مى توان افراد بســیارى را 
مشــاهده کرد که هنگام 
فــروش فوق العــاده بــا 
از  مملــو  کیســه هایى 
کالاهاى خریدارى شــده 
پیروزمندانه از فروشــگاه 
بیرون مى آینــد. اما آن ها 
در واقــع اصلى تریــن 
فــروش  بازنــدگان 

فوق العاده هستند.

خریدار حرفه ای باشید

قانــون طلایــى آدم هاى 
شــیک پوش و خریداران 
باهــوش این اســت که 
تعداد خریدهایشــان را 
به حداکثر مى رســانند. 
این قانون بــه این معنى 
نیست که ارزان ترین ها را 
انتخاب کنید بلکه شــما 
باید چیزهایى که دوست 
داریــد را بــه ارزان ترین 

قیمت ممکن بخرید.
در این جا به چند راز مهم 
خریداران موفق اشــاره 

مى کنیم:
خرید خارج از فصل 

خریداران موفق به خوبى 
مى داننــد کــه در فصل 
زمستان لباس تابستان و 
در فصل تابســتان لباس 

زمستان را بخرید.
اگرچــه ممکن اســت با 
استفاده از این روش تعداد 
انتخاب هایتان محدودتر 
شــود امــا در عــوض از 
تخفیف هاى بســیار بالا 
که گاهى ممکن است به 
75 تا 90 درصد هم برسد 

برخوردار خواهید شد.
حراجی واقعی

خریداران موفق به خوبى 
تشــخیص مى دهند که 
وقتــى یــک فروشــگاه 
اجناسش را حراج مى کند، 
این حراجى واقعى اســت 
یا فقط جنبــه تبلیغاتى 
دارد. آن هــا خیلى خوب 

 احساسات خود را بشناسید
گاهى عصبانى هســتید، گاهى هیجان 
زده یا شــاد، گاهى هم حوصله تان سر 
مى رود؛ این ها احساســاتى هستند که 
افراد را وادار به افراط در خرید مى کنند. قبل از خرید سعى 
کنید احساساتتان را بشناسید و عجولانه تصمیم نگیرید. 
اغلب اوقات ممکن است با در نظر گرفتن یک سقف هزینه 
هم بتوان از خرید لذت برد. کیف پولتــان را با خود نبرید. 
درصورتى که چیز خاصى را براى خرید انتخاب کردید که 
واقعاً هم به آن نیازمندید در آن صورت مى توانید برگردید 
و پول مورد نیاز را با خودتان برداریــد. خریدهاى افراطى 

نمى توانند خلاء عاطفى که در فرد به وجود مى آید را جبران 
کنند، هر چند در همان لحظه این گونــه به نظر نمى آید. 
زمانى که چنین احساساتى بر فرد مستولى مى شود شخص 
چیزهایى مى خرد که نمى خواهد یا به آن نیاز ندارد یا اصلاً 
آن ها را دوست ندارد و به زودى آن ها را کنار خواهد گذاشت.

به وضعیت اقتصادیتان توجه کنید
برخى فکر مى کنند با خرید کردن به نوعى به رونق اقتصاد 
کشورشان در بحبوبه بحران اقتصادى کمک مى کنند. اما 
حقیقت این است که خرید کردن ارزش این را ندارد که خود 
و خانواده تان را این قدر به زحمت بیاندازید. راه هاى دیگر و 

کم هزینه ترى هم براى رسیدن به این مهم هست.

به نیازهای زیربنایى خود فکر 
کنید

برخى از افراد تنهــا به منظور پر 
نمــودن اوقات فراغــت خود به 
خریــد مى روند. گاهــى نیاز در 
جمع بودن، افــراد را به خرید وا 
مى دارد. این هم نوعى از نیازهاى 
زیر بنایى هر انســانى است که 
با تشــخیص آن ها مى توان این 
نیازها را به نحــو بهترى مرتفع 
نمود بدیــن ترتیــب مى توانید 
پولتان را براى مخارج مهم ترى 
پس انــداز و آگاهانه خرج کنید. 
مثلاً اگر در کارتان شادى مطلوب 
را پیــدا نکرده ایــد و در ضمیر 
ناخودآگاهتــان مى خواهیــد از 
طریــق خریــد این نیازتــان را 
برطرف کنید، چــرا این هزینه 
را صــرف رفتن بــه کلاس هاى 
ورزشــى نکنیــد در حالى که به 

مراتب ثمربخش تر خواهد بود!

مى دانند که گاهى اوقات خریــد کردن از حراجى هایى 
که تخفیف هاى 50درصدى دارند و یا با خرید یک کالا 
یک کالاى رایگان هم هدیه مى دهند واقعاً به صرفه است 

و یا گاهى اوقات هدر دادن پول است .
 با فروشنده هاى مغازه ها دوست شوید یک خریدار عالى 
و موفق معمولاً بهترین دوست یک فروشنده جدى است. 
اگر بتوانید با فروشنده ها رابطه دوستى برقرار کنید آن ها 
شما را از حراج هاى آینده با خبر خواهند کرد و علاوه بر 
این ممکن است هنگام خرید یک جنس به شما بگویند 
که این کالا ظرف یک یا چند روز آینده به حراج گذاشته 
خواهد شد و شما مى توانید با قیمت بسیار مناسب ترى 

کالاى مورد نظرتان را بخرید.

در پایان هر فصل خرید کنید 

با خرید در پایان هــر فصل مى توانیــد از تخفیف هاى 
40درصدى بهره مند شوید و درمخارجتان صرفه جویى 
کنید. اگر بتوانیــد در همان روزهــاى اول حراج هاى 
پایان فصل خرید کنید ممکن است بتوانید لباس ها و یا 
کالاهایى که قبلاً پسندیده بودید اما به خاطر قیمت هاى 
بسیار بالاى آن ها قادر به خرید آن نبودید را با قیمت هاى 

بسیار مناسب بخرید.
روی لباس های کلاسیک سرمایه گذاری کنید:

اجناسى که به روز هســتند و تازه مد شده اند وقتى به 
حراج گذاشته مى شوند که معمولاً براى خریداران خیلى 

جذاب و فریبنده هســتند و طرفداران بسیار زیادى 
دارند امــا حتى بهتریــن و جذاب ترین 
مدها هم عمر بســیار کوتاهى دارند. اگر 
دوســت دارید از اجناســى که خریدید 
بیش تر از چند ماه استفاده کنید، اجناس 

و لباس هاى کلاسیک بخرید.
فریب تبلیغات را نخورید:

 یک دامن سرمه اى زیبا از یک طراح لباس 
معروف که 70درصــد تخفیف دارد ممکن 
اســت خیلى فریبنده و وسوسه انگیز باشد 
اما خریداران موفق مى داننــد که خریدن 
خرت و پرت هاى غیرقابل مصرف یک فاجعه 
محســوب مى شــود .اگر واقعاً به یک لباس 
احتیاج ندارید و یا چیزى در کمد لباســتان 
ندارید که بتوانید همراه آن بپوشید و بدتر از 
همه اگر واقعاً از یک لباس خوشتان نمى آید 
فریب مارك و قیمت استثنایى آن را نخورید 
و آن لباس را نخرید ایــن کار واقعاً هدر دادن 

پول است.

اگر بتوانید در 
همان روزهای 
اول حراج های 

پایان فصل خرید 
کنید ممکن است 
بتوانید لباس ها 
و یا کالاهایی که 
قبلًا پسندیده 

بودید اما به خاطر 
قیمت های بسیار 

بالای آن ها 
قادر به خرید 

آن نبودید را با 
قیمت های بسیار 

مناسب بخرید.
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،،
طراحى مقرون به صرفه

خانه شما باید بیانی از خود شما 
باشــد. اگــر می خواهید کمی 
ظاهر خانه خود را تغییر دهید و 
نمی دانید از کجا شروع کنید و چه 
کنید و یا احساس می کنید ممکن 
است درگیر کاری شوید که اصلًا 
تخصصی در آن ندارید اصلاً نگران 

نباشید.
برای این کار از پالت رنگی خنثی و 
کلاسیک در دیوارها، کفپوش ها، 
سطوح و یک وسیله نسبتاً بزرگ، 
مانند کاناپه اتاق نشیمن، استفاده 
کنید و از طریق وسایل دیگر و یا 
سطوح کوچک رنگ های متفاوت 
را به این پالت رنگی خنثی اضافه 
کنید. خوبی استفاده از پالت رنگی 
خنثی این است که هر گاه بخواهید 
می توانید تغییرات خوبی در فضا 
ایجاد کنید و این کار نیاز به هزینه 

چندانی ندارد.
در این مطلب می خواهیم 5راه را 
به شما نشان دهیم که با استفاده 
از آن ها بتوانید فضای داخلی خانه 
خود را تغییر دهید و در این کار 
موفق شوید. شــیوه هایی که به 
شما معرفی می شوند از این جهت 
مناسب هســتند که برای انجام 

آن ها نیاز به هزینه زیادی نیست.
1 .   یکــی از دیوارها را کاغذ 

دیواری کنید.
کاغذ دیوارى کردن یکى از دیوارهاى 
یک اتاق حس و حــال و ظاهر آن را 
به کلى دگرگون مى کنــد. این روزها 
کاغذ دیوارهاى برداشته شــدنى (این 
نوع کاغذ دیوارها بســیار مناســب 
مستاجران هســتند) در بازار وجود 
دارند که براى این کار مى توانید از آن ها 
اســتفاده کنید. خوبى این نوع کاغذ 
دیوارى  این است که به راحتى مى توانید 
آن ها را نصب و جــدا کنید و هر گاه از 
ظاهر کلى فضاى خود خسته شدید 
مى توانید آن را به راحتى تعویض کنید.

تغییر دکوراسیون
 با جیب خــالى

گاهى اوقات با کمى تغییرات ساده و ارزان قیمت مى توان دکوراسیون خانه را به کلى تغییر داد. لازم نیست حتماًٌ با هزینه بالا به دنبال تغییر 
باشید گاهى با کم ترین هزینه ها و تنها با نگاهى متفاوت بهترین نتیجه به دست مى آید. پس نگاهتان را متفاوت کنید و اول خوب چهار 

گوشه خانه را زیر نظر بگیرید. بعد قلم به دست بگیرید و ایده هایتان را بنویسید. حالا دست به کار شوید. 
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2. در اتاق را تبدیل به یک عنصر خاص در فضا بکنید.

درِ اتاق خود را به یک رنگ برجسته و یا دو رنگ خاص، درآورید. اگر هنوز آن قدر مطمئن به این کار نشده اید و نمى خواهید در 
اتاق را رنگ کنید، با استفاده از نوارهاى رنگى بر روى درها مى توانید ظاهر در اتاق را به کلى تغییر دهید. استفاده از این نوارهاى 
رنگى بسیار راحت است و اضافه کردن و جدا کردن آن ها نیز زمان زیادى از شما نمى گیرد. این نوارهاى رنگى بسیار مناسب 

براى اتاق کودکان هستند.
3. قفسه های اتاق خود را رنگ کنید. 

براى این که به اتاق خود ظاهر جدیدى اضافه کنید، برچسب هاى رنگى در درون قفسه ها اضافه کنید و یا آن ها را رنگ کنید. 
رنگ کردن کتاب خانه و قفسه ها کار کاملاً بى خطرى اســت، زیرا مانند رنگ کردن دیوارها کل اتاق شما را تحت تاثیر قرار 
نمى دهد و فقط یک قسمت کوچک از فضاى شما رنگ مى شود. تغییر ظاهر قفسه ها تاثیر زیبایى در فضاى اتاق به جا مى گذارد.
 «از روى جلد کتاب در مورد آن قضاوت نکنید.» کاملاً این جمله را فراموش کنید. اضافه کردن کتاب هاى رنگارنگ که داراى 
جلد هاى زیبا و فرم هاى جذابى هستند هم کار هیجان انگیزى است و هم باعث مى شود تا فضاى اتاق شما بعد پیدا کند و تبدیل 

به فضایى کاملاً منحصربه فرد شود.
4. پارچه رنگی زیبا

یک پارچه بزرگ و رنگى را بر روى تخته پشتى تخت خواب خود بیاندازید. این کار هم به اتاق شما رنگ و بافت اضافه مى کند 
و هم هرگاه خواستید مى توانید آن را به راحتى از روى تخته پشتى تخت خواب بردارید. هم چنین به جاى این  کار مى توانید 
یک تکه پارچه زیبا و رنگى را به دیوار اتاق خود آویزان کنید تا ظاهر آن به کلى دگرگون شود و هر گاه خواستید آن را از روى 

دیوار بردارید. 
5. یک اثر هنری اضافه کنید.

لازم نیست حتماً از تابلوهاى گران قیمت استفاده کنید ولى استفاده از تابلوها یکى از سریع ترین و کاربردى ترین راه ها براى 
اضافه کردن رنگ و جذابیت بصرى به اتاق است. شما مى توانید یک تابلو ارزان قیمت رنگى و زیبا را به فضاى اتاق خود اضافه 
کنید و هرگاه از آن تابلو خسته شدید، مى توانید آن را از روى دیوار بردارید و جاى آن یک اثر هنرى دیگر آویزان کنید و چون 

پول زیادى بابت این تابلوها پرداخت نکرده اید خیلى هم در عوض کردن آن ها به خود تردید راه نمى دهید. 

متفاوت باشید
زیبایی همیشه با خلاقیت همراه 

است. از تغییرات عجیب نترسید. 
اگر کاری به ذهنتان می رسد، 

انجام دهید. خانه خودتان است! 
اگر بد شد می توانید آن را به 

راحتی عوض کنید.

بهتر نگاه کنید
باید قابلیت هــاى فضاى خود را بشناســید. 
یک فضاى بزرگ با نور خوب، مى تواند با یک 
دکوراسیون بى ســلیقه، کوچک و تاریک به 

نظر برسد. 
آینه روبه روی پنجره باشد

استفاده از یک آینه روى دیوار مى تواند تأثیرات 
خوبى روى فضا داشته باشد. آینه مى تواند فضا را 
بزرگ تر و روشن تر نشان دهد. موقع نصب آینه 
به دیوار به چیــزى که منعکس مى کند، دقت 
کنید. تا جایى که ممکن است سعى کنید آینه 
مقابل یک دیوار سفید نباشد. اگر بتوانید آینه را 
به شکلى نصب کنید که پنجره را منعکس کند، 
تأثیر آن در فضا به حداکثر خواهد رسید. سعى 
کنید سفیدى دیوارها را بپوشانید. مى توانید از 

تابلوهاى خاص استفاده کنید. 
شروع به اضافه کردن کنید

براى ایجاد تغییر در فضا از وسایل ساده و ارزان 
استفاده کنید. مثلاً به جاى یک بوفه چوبى که 
هزینه چند میلیونى دارد، مى توانید یک قفسه 
ساده چوب و فلز را به دیوار بزنید. این قفسه ها 
جاى زیادى نمى گیرند و فضاى شــما را تنگ 
نخواهند کرد و هم چنین هزینــه اى ندارند و 
مى توانید هر وقت خواســتید آن ها را عوض 
کنید. روى قفسه را با وسایل زیباى دکورى پر 
کنید. سعى کنید این وسایل رنگى باشند تا تأثیر 
سفیدى دیوارها را کم کنند. هر چه این وسایل 
متفاوت تر باشند، تأثیر بهترى روى منزل شما 
خواهند گذاشــت. براى رنگ دادن به مبلمان 

مى توانید از کوسن هاى رنگى استفاده کنید. 
کوسن هاى رنگى حس گرما و بافت را به فضا 

خواهند داد و سادگى مبل را خواهند گرفت.
 میز را کادو کنید

یک تغییر ساده در میز مى تواند رنگ و طرح کلى 
منزل شما را عوض کند.  مى توانید سطح چوبى 
روى میز را با یک کاغذ رنگى یا پارچه خوش رنگ 
بپوشانید. مزیت استفاده از این روش این است 
که نیاز به دوخت ندارد. این کار براى میزهاى 
مستطیلى بهتر جواب مى دهد. پارچه یا کاغذ را 
از هر طرف به اندازه 5سانتى متر اضافه ببرید. 

سپس لبه هاى آن را با دقت بکشید.   
نتیجه را ببینید

با کمى تغییرات ساده، خانه بى حس قبلى به 
یک فضاى آرام بخش و شــادتبدیل مى شود. 
تنها تغییرى که کمى ســخت و پرهزینه به 
نظر مى رســد، رنگ کردن دیوارهاست اما با 
استفاده از فرچه هاى رولى، به راحتى مى توانید 
دیوار منزلتان را رنــگ کنید. یک قوطى رنگ 
و یک فرچه رولى بسیارکم هزینه است. کافى 
است یک یا دو ساعت را براى رنگ کردن دیوار 

اختصاص دهید. 
وقتی دیگر نمی ترسید

حالا بــا تغییرات کنــار آمده ایــد. مى توانید 
نمونه هاى دیگر را امتحان کنید. اگر قفسه شما 
در شیشه اى دارد، مى توانید همان کاغذى را که 
براى پوشاندن زیرتلویزیونى استفاده کرده اید 
را به شیشه نصب کنید. این کار باعث مى شود 

هارمونى خانه شما حفظ شود. 

ت!
سو

سه 
در 

یر 
تغی

برای ایجاد یک تغییر اساسی و البته سریع، ابتدا نگاه دقیقی به فضایی که در دست 
دارید بیندازید. شما باید دقیقاً بدانید دکوراسیون منزلتان چه مشکلی دارد 
تا بتوانید آن را برطرف کنید. برای مثال سفید بودن رنگ دیوارها، بزرگ ترین 
اشتباه است. اولین مشکل رنگ مرده دیوارهاست. سفید، خنثی ترین رنگ برای 
دیوارهاست و موجب سردی فضا می شود. به خصوص اگر هیچ تزیینی روی آن به کار نرفته باشد. 

مشکل بعد تناسب نداشتن وسایل با یکدیگر است. 
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لـوستر ،،
لوستر؛ جلوه زیبایى هر خانه

لوستر یکی از اصلی ترین معیارهای زیبایی هرخانه است که انتخاب آن تاثیر زیادی در بهتر به نظر رسیدن خانه شما دارد.  مهم ترین 

نکته در خرید لوستر توجه به تناسب آن با دیگر وسایل دکوراسیون خانه است.  بعضی خانم های خانه بدون توجه به تناسب لوستری که 

قصد خریدش را دارند با مبلمان و دکوراسیون خانه تنها به بزرگی و کریستال های لوستر توجه می کنند. عده ای دیگر هم با وجود این که 

مبلمانی کلاسیک دارند لوسترهای ال.ای.دی فانتزی را خریداری می کنند که متاسفانه جلوه بسیار بدی به خانه هایشان می دهد. 

پیش از آن که عازم بازار شوید، بهتر است در مورد نوع لوستری که می خواهید بخرید، جایی که می خواهید آن را نصب کنید و میزان 

نور مورد نیاز اطلاعاتی کسب کنید. اصلًا یک نگاه خوب به سرتاپای خانه بیندازید و ببینید چه لوستری بهتر به مبلمان و دکوراسیون 

و فضای خانه می آید. 

  به نحوه تمیزکاری لوستر دقت کنیدتمیز 
کردن لوســترباید برای شما راحت باشد تا 
همیشه بتوانید آن را تمیز نگه داشته و از زیبایی آن 
لذت ببرید. اگر لوستر کریستالی در بازه زمانی مناسب 

تمیز نشود، جلوه خود را از دست داده و عملاً شما تمام 
بودجه خود را هدر داده اید. پس حتماً لوستر را انتخاب 
کنید که بتوانید آن را به صورت مرتب پاکیزه نگه دارید. 
روش تمیز کردن لوستر کریستالی  هم که مشخص 

است. 
  به وزن لوستر دقت کنید.  در بسیاری از منازل 
جدید از سقف های کاذب استفاده شده که 
توانایی تحمل وزن لوسترهای خیلی سنگین را ندارند. 

نکات لوسترى
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حتما هنگام خرید از این که سقف خانه شما توانایی تحمل وزن 
لوستر را دارد مطمئن شوید.

 کالا را در بسته بندی صحیح و مطمئن از فروشنده 
تحویل بگیرید؛ زیرا زمانی که کالا از فروشگاه خارج 

شد مسوولیت آن با شماست، نه با فروشنده و یا از جایی خرید 
کنید که خودشان وظیفه حمل و نصب لوستر را برعهده دارند.

  لوستری تهیه نمایید که برگ خدمات پس از فروش 
دارد. بسیاری از فروشــندگان محصولاتی عرضه 

می کنند که پشــتوانه تولید ندارد و در نتیجه درصورتی که 
مشکلی برای شما ایجاد شود، نمی توانند پاسخ گوی تامین 
قطعات باشــند. پس داشــتن کارت ضمانت هنگام خرید 

ضروری است.

لوستر باید چه فضایى را روشن 
نگه دارد؟

اغلب این سوال پرسیده مى شود که 
مثلاً براى یک فضــاى 30مترمربع 
با ارتفاع حدود 3متر چه لوســترى 
مناسب اســت؟ باید اشــاره کنیم 
که جواب قاطعى براســاس فرمول 
مشــخص وجود ندارد. براى تعیین 
این که فضایى احتیاج به چند لوستر 
با چه تعداد شاخه دارد. در این مورد 
دو فاکتور مهم باید لحاظ شود: اول 
حجم لوســتر انتخابى و دوم میزان 
نوردهى لوســتر با توجه به هدف از 

خرید لوستر. 
مهم است که حجم لوستر انتخابى 
ما چه قدر است و چه قدر با محیطى 
که قرار است لوستر در آن قرار گیرد 
تناســب دارد. حتى به فرض این که 
لوستر نور کافى تامین مى کند، اگر 
یک لوســتر کوچک را براى فضاى 
بزرگ و بالعکس یک لوســتر خیلى 
حجیم را براى یک فضاى کوچک در 
نظر بگیریم، تعــادل محیط را برهم 
زده و هارمونى را از بین برده ایم.  پس 
بسیار مهم است که لوستر ما و فضاى 
ما از نظر حجم با هم هم خوان باشند. 

جنس لوستر
لوســترهایى که این روزهــا بازار را 
قبضه کرده اند اکثراً چینى هســتند 
و جنــس خوبى ندارنــد. مخصوصاً 
این لوســترهاى کنترل دار ال.اى.

دى که بعد از مــدت کوتاهى هم از 
کار مى افتند و در ضمن مدت زیادى 
مد نیستند. ســعى کنید حتى اگر 
مى خواهید لوســتر مــدرن بخرید 
مدل هاى کلاسیک و مدرن تلفیقى 
را بخرید تا در مــدت زمان طولانى 

از مد نیفتند. 

لوستر را کجا نصب مى کنید؟
از آن جایى که هر فضایى میزان مشخصى از نور را نیاز دارد، آویختن 
لوسترهایى با شــاخه هاى متعدد و در نتیجه لامپ هاى زیادتر از آن 
مقدار مورد نیاز نه تنها غیرضرورى بلکه باعث اســراف است بنابراین 
مجبور خواهید بود لامپ برخى از شــاخه ها را خاموش کنید که این 
موضوع از زیبایى لوســتر شما مى کاهد.  بهتر اســت براى اتا ق هاى 
کوچک تر لوستر هایى با شاخه هاى کم تر را انتخاب کنید. تعیین محل 
نصب لوســتر نیز از اهمیت ویژه اى برخوردار است زیرا انتخاب محل 
نامناســب مى تواند نه تنها ترکیب اتاق را به هم بزند بلکه باعث شود 
زیبایى و ارزش لوستر نیز به چشم نیاید. اگر لوستر را در اتاق پذیرایى 
و براى روشن کردن مبلمان اســتیل به کار مى برید، اطمینان حاصل 
کنید که شعاع هاى نور حاصل از آن تمام قطعات مبلمان را در برگرفته 

و به یک میزان روشن کند. 

سقف شما کوتاه است یا بلند
براى اتاق هایى که د اراى سقف کوتاه هستند  حتى الامکان از نصب لوستر و چراغ هاى آویزى 
خود د ارى کنید  چون این گونه چراغ ها سقف را کوتاه تر نشان مى د هند.  اما اگر تمایل به 

نصب لوستر دارید بهتر است از لوستر هاى سقفى استفاده کنید. 
خانه سنتى است یا مدرن؟

هم چنان که به هنگام انتخاب لوازم دکوراسیون هماهنگى آن ها به لحاظ مدل و سبک را در 
نظر مى گیرید در هنگام خرید لوستر نیز این موضوع را باید مورد توجه قرار دهید. به عنوان 
مثال در یک فضاى کاملاً مدرن، آویختن لوسترى با آویزهاى کریستالى کارى نامناسب 

بوده و به لحاظ دکوراسیونى محیطى ناهماهنگ را ایجاد مى کند.
براى اتاق خواب لوستر مى خواهید؟

استفاده از نور مستقیم و آویزان از سقف مانند لوستر چون باعث خیرگى چشم و آزار آن 
هنگام دراز کشیدن روى تخت مى شود براى اتاق خواب مناسب نیست. توصیه مى کنیم 
براى این اتاق ها صرفاً از نورهاى گرم و چراغ  هایى با امکان تغییر شدت نور استفاده کنید. 

دیوارکوب ها و لامپ هاى  هالوژن براى این محیط ها مناسب اند. 

 چگونه یک لوستر را نصب کنیم؟

پیش از هر چیز لازم است یادآوری کنیم که نصب لوستر کار آسانی نبوده و باید در این زمینه 

از یک کارشناس کمک بگیرید و به یاد داشته باشید که صرف نظر از شکل و نوع و اندازه لوستر 

قبل از هر اقدامی  باید نسبت به قدرت اتصالات برق اتاق در رابطه با تامین روشنایی چراغ های 

متعدد لوستر اطمینان داشته باشید. دانستن این نکته نیز بسیار مهم است که کابل آویزان از 

سقف باید آن اندازه استحکام داشته باشد که بدون این که بریده شود و یا از سقف جدا شود 

تاب تحمل وزن لوستر را داشته باشد. 

● مراحل نصب لوستر

کارشناسان برای نصب لوستر این مراحل را اجرا می کنند:

▪ قطع جریان برق

▪ برداشتن پوشش دو شاخه

▪ بازکردن مهره های سیمی

▪ اندازه گیری ولتاژ سیم ها

▪ حذف تجهیزات قدیمی

▪ جایگزینی دو شاخه  قدیمی درصورت لزوم

▪ اتصال سیم های باقی

▪ ایمن سازی تجهیزات جدید در محل
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حمام یکی از مهم ترین عناصر معماری هر خانه ای است. در گذشته حمام نه فقط محلی 
برای استحمام، بلکه جایی برای انبار کردن لوازم و وسایل کهنه بود. این روزها دیگر حمام 
محل آرایش و پیرایش جسم و روح تلقی می شود. حتی گاهی استراحت فردی از همین 
نقطه شروع می شــود. بعضی از حمام های امروزی کاربری های تجملی و رفاهی زیادی 
نیز دارند: استخرهای کوچک، سونا و جکوزی برای تفریح و سلامت اعضای خانواده در 
این فضا قرار داده می شود. بعضی دیگر از حمام های امروزی که در آپارتمان های کوچک وجود دارند، از ابعاد 
کوچک تری برخوردارند. کاربری این دسته از حمام ها برای رفع خســتگی روزانه و سلامت و پاکیزگی جسم 
هستند. مهم نیست که ابعاد حمام شــما بزرگ یا کوچک است مهم این است که از این فضا بهترین استفاده را 

برای آرامش جسم و روح خود به عمل آورید.
عناصر مهمی که در خلق یک حمام زیبا و بی نقص وجود داردعبارت است از: کفپوش مناسب، پوشش دیواری، 
استفاده از هواکشی با قدرت مناسب برای تخلیه بخار، کابینت هایی برای قرار دادن حوله و دیگر لوازم جانبی، 
انواع بافت ها و رنگ ها. با انتخابی صحیح از تمامی این مجموعه به فضای دلخواه که آرامش شما را برقرار کند 

دست می یابید.

به هنگام انتخاب کفپوش مناسب براى حمام نکاتى 
مانند کیفیت، سایز، رنگ، الگو، طرح و بافت را باید 
درنظر داشته باشید. بهترین انتخاب زمانى صورت 
مى گیرد که قسمتى از کف حمام را که بسیار توى 
چشم اســت با آن کفپوش مورد علاقه دکور کنید 
(یعنى در ابتدا آن را نصب نکنید) ســپس اگر نوع، 
طرح و رنگ را پسندیدید، آن را براى نصب در کل 
حمام انتخاب کنید. تنها بایــک امتحان کوچک 
این امکان براى شما به وجود مى آید که از انتخابى 
که کردید،  ناراضى و پشــیمان نشوید. از بهترین 
گزینه هاى انتخابى براى کفپوش حمام، سرامیک 
اســت. چراکه به راحتى تمیز مى شود، در برابر آب 
مقاوم و از لحاظ طرح و رنگ هم بسیار متنوع است. 
استفاده از سرامیک هاى شــیاردار در اطراف وان 
بسیار توصیه مى شود چراکه به هنگام خیس بودن 
کف حمام این دسته از سرامیک ها امنیت بالاترى 
را فراهــم مى کنند، یعنى میزان ســرخوردگى را 
کم تر مى کنند. بهتر است براى داشتن حمامى با 
ایمنى بالا، در اطراف وان و زیر سینک روشویى از 
کفپوش هاى دو لایه حاوى لاتکس استفاده کنید 
. این کفپوش ها توسط لاتکس زیرین به کف حمام 
نصب مى شود و لایه بیرونى که داراى بافت ناهموار 
است میزان سرخوردگى را کاهش مى دهد. با رعایت 
این چند نکته مى توانید شاهد آن باشید که میزان 
آســیب دیدگى در حمام به صورت چشــم گیرى 
کاهش پیــدا مى کند. در حمام هایــى که کف آن 
شیب زیادى دارد بهتر است موزاییک هایى با سایز 
کوچک نصب کنید تا هم شیب کم تر به نظر رسد و 
هم شکستگى و آسیب دیدگى در بین موزاییک ها 
به وجود نیایــد. مى توانید ردیف یــا ردیف هایى از 
این موزاییک ها را طــرح دار انتخاب کنید تا دکور 

،،
حمام باید

 مـدرن باشه!
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صندلى کوچک از واجبات حمام است
یک صندلی کوچک داخل رختکــن بگذارید. این 
صندلی جمع و جور و البته نه چنــدان گران، امکان 
نشستن براي دقایقی کوتاه را در حمام براي شما فراهم 
می کند که فرصتی مناسب براي خشک شدن بدن 
به خصوص در فصول سرد سال است. علاوه بر آن شما 
می توانید حوله یا لباس هایتان را نیز روي آن قرار دهید. 
فراموش نکنید که باید مدل و رنگ آن را هماهنگ با 

چیدمان حمام تان انتخاب کنید.
گرم و نرم و رنگی

جاحوله اي و حوله هاي جدید بخرید. اگر حوله هایتان 
زبر و بی رنگ شده اند و میله آویز حوله تان در حمام 

کهنه یا زنگ زده شــده، آن ها را بــا یک جاحوله اي 
میله اي و ساده و چندین حوله رنگی و نرم عوض کنید. 
پرتعداد بودن حوله ها امکان جایگزینی را به شما در 
زمان شست وشوي حوله ها می دهد و علاوه بر آن رنگ 

و لعابی تازه به حمام می دهد.
دستی به سر و روي آینه حمام بکشید

 اگر آینه سالم است، قاب جدیدي براي آن تهیه کنید 
اما اگر قســمت هایی از آن دچار زنگ زدگی شده و 
زیبایی خود را از دست داده آن را دور بیندازید و این 
بار آینه اي متفاوت با قابی مقاوم در برابر آب انتخاب 
کنید. آینه هایی که در طرح ها و شکل هاي مختلف 
برش خورده اند زیبایی خاصی به حمام شما می دهند.

تزیینات کوچک فراموش نشود
اگر حمام خانه تان به یک سکو در قسمت 
رخت کن مجهز است،  شــما می توانید با 
استفاده از وسایلی ساده، آن را زیبا و متفاوت 
جلوه بدهید. براي مثال می توانید یک سبد 
حصیري خوش رنگ تهیه کنید و حوله هاي 
کوچک را به صورت رولی لوله کنید و در آن 
بچینید. این سکو امکان قرار دادن وسایل 

تزیینی را نیز براي شما فراهم می کند.
تمرکــز روي کوچک ترهابــراي ایجاد 

تغییر در وضعیت حمام
 می توانید روي وسایل کوچک نیز تمرکز 
کنید. به  ایــن دلیل که تعویــض تمامی 
 قسمت هاي تشکیل دهنده یک حمام مانند 
شیرآلات، چراغ روشنایی و کاشی هاي کف و 
دیوار به احتمال زیاد به هزینه زیادي احتیاج 
دارد،  شما می توانید تنها با تعویض برخی 
وسایل کوچک مانند سردوش و جاصابونی،  

رنگ و بوي تازگی به حمام بدهید.
پرده جدید براى حمام

انتخاب یک پرده جدید براي حمام، روشی 
سریع اما تأثیرگذار براي تغییر دادن حال 
و هواي حمام اســت. اگر پرده پارچه اي و 
ضدآب مناســبی پیدا نکردید، می توانید 
از آویزهاي پلاســتیکی و رنگی براي زیبا 
کردن فضاي حمام استفاده کنید. بهترین 
میله بــراي آویز پــرده حمام نیــز همان 
میله هاي لوله اي شــکل با گیره هاي مدور 
است. مخفیگاه بهداشتی ها از کابینت ها یا 
قفسه هاي باریک و بلند استفاده کنید. در 
بیش تر حمام ها فضاي کافی براي قرار دادن 
وسایل بهداشتی وجود ندارد. بنابراین شما 
می توانید با استفاده از چنین کمد کوچکی 
از بسیاري وسایل مانند لوازم آرایش، سشوار، 
دستمال هاي توالت،  تیغ ها و کرم هاي اصلاح 
و صابون ها و شــامپوهاي اضافی در حمام 

نگه داري کنید.

 تعویض چراغ هاي 
روشنایی حمام 
نیز در تغییر حال 
و هواي حمام موثر 
است. اگر امکان 

دارد این بار چراغ ها 
را در دو طرف آینه 
نصب کنید. این 

سبک نورپردازي 
کمترین سایه را 

ایجاد می کند.
رنگینه هاي شاداز 
جادوي رنگ ها 

استفاده کنید. شما 
حتی می توانید 

کاشی هاي قدیمی  
حمام را با استفاده 
از رنگ هاي شاد، 
رنگ آمیزي کنید

ام
حم

ت 
جبا

وا

حمام شــما داراى بافت و رنگ 
باشد.  بهتر اســت این ردیف ها 
رنگى متضاد و متفاوت نسبت 
به رنگ زمینه داشته باشد. اگر 
کفپوش از سرامیک هاى سفید 
و روشن پوشیده شده است بهتر 
است رنگ قرمز، زرد و آبى را براى 
ردیف ها انتخــاب کنید. توجه 
داشته باشید که رنگ زمینه اگر 
سفید باشد، حمام را به فضایى 

نورانى و وسیع مبدل مى سازد.
در سبک ویکتورین استفاده از 
سرامیک هاى طرح دار و گل دار 
بســیار رایج است. اســتفاده از 
ســرامیک هایى با طــرح گل 
مى تواند فضایــى آرام بخش و 
شاعرانه خلق کند. در این سبک 
معمولاً از رنگ هاى آبى روشن، 
سبز روشــن و صورتى کم رنگ 

استفاده مى شود.
در ســبک مدرن اســتفاده از 
سرامیک هایى به رنگ سفید و 
با ادغامى از رنگ هاى تند و گرم 
بسیار رایج است. رنگ سرامیک 
براى آرامش بخشیدن به شما و 
برقرارى محیطى سرشار از انرژى 
بسیار مهم است. پس بهتر است 
رنگى را انتخــاب کنید که هم 
روشن باشد و هم با روحیات شما 
و اعضاى خانواده سازگارى داشته 
باشد. استفاده از رنگ هاى مورد 
علاقه در حمام باعث مى شود که 
علاوه بر آرامش بخشیدن به شما 
روزى تازه و پر انرژى را شــروع 
کنید. اگر ســبک هاى شلوغ را 
مى پسندید از رنگ هاى هلویى و 

زرد درخشان استفاده کنید. این رنگ ها فضا را شلوغ تر و پراثاثیه تر 
نمایان مى کنند. اگر مى خواهید که حمام شما بزرگ تر از آن چه 
هست نمایان شود بهتر است از رنگ هاى طبیعى براى سرامیک ها 
استفاده کنید. بهترین توصیه دکوراتورها استفاده از سرامیک هایى 
به رنگ سفید و بژ و گاهى زرد و کرم بسیار روشن است که به خوبى 

نور را منعکس مى کند و فضا را بزرگ تر جلوه مى دهد.
 اگر حمامى بزرگ و عریض دارید بهتر اســت از رنگ هاى تیره 
استفاده کنید تا کوچک تر و گرم تر به نظر برسد. استفاده از لوازم 
جانبى مانند تابلوهاى تزیینى و دکورهاى چوبى در این حمام ها 
باعث مى شــود که فضا کوچک تر و گرم تر جلوه کند. استفاده از 
حوله هاى طرح دار و پوشش دیوارى نقش دار، محیط حمام را به 

جایى دنج و گرم تبدیل مى سازد.
 استفاده از آینه در هر مکانى باعث نورانى شدن و بزرگ جلوه داده 
شدن آن فضا مى شود بنابراین استفاده از آینه در حمام بسیار توصیه 
مى شود و هم چنین باعث تمیزتر جلوه دادن این فضا مى شود. بنا 
بر سبک دکور حمام مى توانید انواع آینه را هماهنگ با آن سبک 
انتخاب کنید. براى مثال اگر کف حمام ســرامیک است و سبک 
مدرن دارد بهتر است از آینه هاى مدرن که دور آن ها قاب فلزى به 
رنگ استیل و برنز است استفاده کنید. اگر کفپوش حمام به رنگ 
چوب است و کابینت هاى استفاده شده در آن از نوع چوبى هستند 
بهتر اســت آینه اى را انتخاب کنید که قاب چوبى داشته باشد تا 
سبکى هماهنگ را خلق کند. در نظر داشته باشید که استفاده از 
کابینت هاى چوبى آن هم به رنگ تیره حس القاى گرماى حمام 

را بیش تر مى کند.
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03  مقایسه داخل حوله ها
3 نوع پنبه براى تهیه حوله وجود 

دارد:

پنبه مصرى/  پنبه سوپیما  / پنبه استاندارد

پنبه هاى مصرى رشته هاى بلندترى دارند، جاذب 

بیش تر رطوبت هستند و علاوه بر همه این مزایا از 

بقیه انواع پنبه ها نرم تر هستند.  پنبه هاى سوپیما 

در کشــور آمریکا کاشته مى شــوند، رشته هاى 

کوتاه ترى از بقیه دارند اما نســبت به نوع مصرى 

ماندگارترنــد. پنبه اســتاندارد؛ کیفیت، عمر و 

جــذب رطوبت کم تــرى دارد. پنبــه مصرى و 

سوپیما در برچسب شناســنامه حوله به همین 

نام ها دیده مى شــوند در حالى که پنبه استاندارد 

به نام صددرصد پنبه دیده مى شــود. همان طور 

که خود شما هم متوجه شــده اید، تفاوت اصلى 

بین این 3 نوع جنس حوله بیش تــر از هر چیز 

در نرمى و لطافت آن ها و ماندگارى شــان است. 

تمام حوله هاى باکیفیت نرم و لطیف هستند و تا 

حدى با لمس کردنشان احساس مى کنیم مخمل 

زیردست هایمان قرار گرفته است. اگر حوله اى که 

خریده اید زبر است و هنگام استفاده از آن احساس 

خشکى مى کنید، باید بدانید اصلاً کیفیت مناسبى 
ندارد.

مقایسه قیمت حوله ها 04
نمى توان این نکته را نادیده گرفت 

که گاهى همه معیارها در خرید منتهى مى شوند به 

قیمت! حوله هاى باکیفیت قیمت بسیار بیش ترى 

نســبت به حوله هاى بى کیفیت دارند. براى حل 

این مشکل به جاى خرید یک حوله ارزان مى توان 
2 کار انجام داد:

1 - منتظر زمانى شد که قیمت حوله ها تخفیف 
مى خورد.

2 - کمى بیش تر صبر و پول جمع کرد تا حوله اى 
باکیفیت و مناسب خرید.

01 مقایسه اندازه حوله ها
اندازه حوله هاى حمام شبیه یکدیگر نیست. حتى حوله هاى حمامى که دوخت ندارند و گاهى حوله هاى 

استاندارد هم براى قدبلندها یا آن ها که اضافه وزن یا قد کوتاهى دارند، کوچک و بزرگ مى شود.

براى قدبلندها و کسانى که اضافه وزن دارند، حوله هاى باز یا صفحه اى مناســب تر است چون مى توان آن ها را کوچک و 

بزرگ کرد اما به شرطى که هنگام خرید به طول و عرض آن ها دقت کنید. این حوله ها براى افرادى که تحمل وزن و گرماى 

حوله هاى تن پوش را ندارند هم پیشنهاد مى شود.

02 مقایسه وزن حوله ها
جنس حوله هاى حمام شاید در ظاهر خیلى شبیه یکدیگر باشد اما کافى است دستى بر آن ها بکشید و کمى 

سبک و سنگینشان کنید تا ببینید تفاوت از زمین تا آسمان است. گاهى بعضى از حوله هاى حمام وزنى شبیه یک فرش دارند 

و زبر هستند. این مشخصه مى تواند خیلى راحت به شما اخطار بدهد که « این حوله، حوله مناسبى نیست و از مواد خوب و 

باکیفیت تهیه نشده است.»

حوله ها بیش تر از پارچه هاى معروف به پارچه حوله اى تهیه شده اند؛ پارچه هایى با سطح برآمده شبیه بافت هاى روى زبان 

که چندهزار برابر بزرگ شده است. این پارچه هاى حوله اى در واقع زنجیره هاى به هم پیچیده پنبه هستند. هر چه قدر این 

زنجیره هاى به هم پیوسته و فشرده پنبه اى بیش تر باشد، قدرت جذب آب و رطوبت حوله اى که انتخاب کرده اید، بالاتر 

و کیفیت بالاترى هم خواهد داشت. شاید با خودتان فکر کنید در معرض انجام کار سختى قرار گرفته اید در حالى که اصلاً 

این طور نیست و مى توانید براى بررسى تراکم پنبه هاى حوله به راحتى این کار را انجام دهید؛ قسمتى از لایه خارجى حوله را 

بین انگشتانتان فشار دهید تا بتوانید گره هاى پنبه را به راحتى ببینید.

این گره ها در یک حوله مناسب و باکیفیت آن قدر زیاد هستند که با این کار شما نمى توانند فاصله زیادى از یکدیگر بگیرند و 

هر چقدر هم که شما بخواهید آن ها را از همدیگر دور کنید، هم چنان در نزدیکى هم قرار مى گیرند؛ درحالى که در حوله هاى 

بى کیفیت، این گونه نیست و گره هاى پنبه کاملاً از همدیگر فاصله مى گیرند که این نشان مى دهد این حوله جاذب خوبى 

براى رطوبت و خیسى نیست.

تمام حوله های 
باکیفیت نرم و 
لطیف هستند 

و تا حدی با 
لمس کردنشان 

احساس
 می کنیم مخمل 
زیردست هایمان 
قرار گرفته است. 
اگر حوله ای که 
خریده اید زبر 
است و هنگام 
استفاده از آن 

احساس خشکی 
می کنید، باید 

بدانید اصلا 
کیفیت مناسبی 

ندارد.

چگونه حوله مناسب بخریم

حوله  با کاشى حمام ست شده؟

بیش تر ما وقتی برای خرید حوله راهی مغازه ها می شویم، خیلی درباره خریدمان فکر نمی کنیم؛ یک 

مغازه مشخص را در ذهن می آوریم و راهی همان جا می شویم، قیمت ها را بررسی می کنیم و حوله ای را که 

از نظرمان رنگ و طرح مناسبی دارد، می خریم ... حتی گاهی حوله مان را با کاشی های حمام و صندل هایی 

که داریم هماهنگ می کنیم، درحالی که برای خرید حوله حمام نکته های بسیار مهم دیگری مانند کیفیت 

حوله ها، اندازه و ماندگاری شان باید در نظر گرفته شود.



  01 ماهى ها را جلوى نور آفتاب بگذاریم.
آب ماهى ها را هر 2 روز تا نصف ظرف عوض کنیم. یعنى نصف تنگ، آب قد یم و نصف تنگ،   02 

آب تازه باشد .
  03 به ماهى ها غذا بد هیم ، یک قطعه کوچک از تخم مرغ آب پز (به اند ازه یک نخود ) یا 

کمى نان غذاى خوبى براى ماهى هاست.
  04 نمک، ضد  میکروب آب است. مانند  آب شور اقیانوس ها، د ر ظرف آب ماهى ها به اند ازه 

یک عد س نمک بریزیم تا ماهى ها بیمار نشوند . اگر زیاد  نمک بریزیم، ماهى ها مى میرند .
  05 ظرف یا تنگ شیشه اى ماهى، بزرگ باشد . ظرف هاى کوچک شیشه اى فقط براى یک 

ماهى کوچک است.
  06 د ر ظرف ماهى، صد ف (گوش ماهى) بگذاریم تا عمر ماهى زیاد  و تنگ آب هم زیباتر شود .

اگر صد ف د ر د سترس نبود ، از چند  قطعه سنگ کوچک استفاد ه کنیم (گچ، آهک، سیمان و ... باعث مرگ ماهى ها 
مى شوند ).

  07چند  برگ کوچک سبزى تازه یا گیاه د ر آب بیند اریم تا ماهى ها از موجود ات ریز آن ها 
تغذیه کنند  و سالم بمانند .

  08 د ر ظرف ماهى، گل و گیاه مصنوعى نگذاریم زیرا از مواد  نفتى ساخته 
شد ه، تجزیه شیمیایى روى مى د هد  و ماهى زود  مى میرد . هم چنین ماهى ها 

را نباید  د ر ظرف پلاستیکى بگذاریم.
  09ماهى ها را جلو تلویزیون و همین طور نور قوى چراغ ها و لامپ ها 

نگذاریم زیرا سبب ضعف و بیمارى آن ها مى شود .
  10  ماهى ها را با آبکش یا کاسه کوچک بگیریم نه با د ست.

  11  آب ماهى ها نباید  زیاد  گرم و راکد  باشد ، آب سرد  بهتر 
است.

  12  ماهى ها مانند  تمام موجــود ات زند ه روى کره 
زمین احتیاج به اکســیژن د ارنــد ، اگر آب ظرف 
ماهى راکد  و بد ون حرکت باشــد ، ماهى ها به 
طلب اکسیژن روى آب مى آیند  و حباب تولید  
مى کنند ، بنا بر این باید  آب را به حرکت د رآوریم 
تا حباب تولید  شود . این کار را مى توان به وسیله 

قاشق یا یک تکه چوب انجام د اد .
  13  بعد  از تعطیلات عید  نوروز، ماهى ها را د ر 

آب رود خانه ها یا د ریاچه پارك ها آزاد  کنیم.

   مراقب
 ماهى  قرمز

تنگ بلور باشید   
ماهی قرمز، جزو جدانشدنی هفت سین اســت. اصلًا  قشنگی سفره هفت سین به 
همین ماهی های قرمز کوچکی است که در تنگ های بلور با جنب و جوششان نشاط 
دم عید را به خانه ها می آورند. اما بعد از تحویل سال خیلی هایمان به مسافرت می رویم 
و ماهی های قرمز می مانند و تنگ بلور. بعضی هایمان هم عید در خانه هایمان می مانیم اما طرز نگه داری از 
ماهی ها را بلد نیستیم. همین می شود که هر سال  هزاران ماهی کوچک قرمز، قربانی تنگ بلورین سفره  های 
هفت سین ما می شوند ، تنها به این دلیل  که نحوهٴ مراقبت از آن ها را یاد  نگرفته ایم. برای این که این ماهی های 

کوچک بیش تر عمر کنند چند نکته ساده را باید رعایت کنیم.  

،،

93

Li
fe

St
yl

e 
M

ag
az

in
e

M
ar

. &
 A

pr
. 2

01
5/

 V
ol

.4
3

م *
سو

ل و
 چه

اره
شم

د/ 
جدی

ره 
 دو

13
94

ن 
ردی

رو
 و ف

13
93

ند 
سف

* ا



سال جــدید 
سحرخیز باشید

می خواهید در سال جدید آدم متفاوتی باشید و سحرخیز شوید؟خسته 
شدید از بس که همه جا دیر رسیدید؟دلتان می خواهد قهرمان زندگی 
خودتان بشوید؟با ما همراه شوید تا به شما کمک کنیم در سال جدید 

سحرخیز باشید!

دل کندن از تخت خواب گرم و نرم در یک صبح زمستانى حکم  این اتاق چه قدر گرمه!
پیشنهاد اول: 

کندن کوه بیســتون را پیدا مى کند! دلیل این امر به دماى اتاق 
خوابتان برمى گردد. بهترین دما براى ساعاتى که خوابیده اید بین 16 تا 18درجه سانتیگراد است. اگر دما 
بیش تر از این مقدار باشد شب نمى توانید به راحتى بخوابید و صبح هم به سختى از جایتان بلند خواهید شد. 
اگر کم تر از این مقدار باشد هم دل کندن از خواب خیلى سخت خواهد شد. این بار قبل از این که بخوابید دماى 

اتاق را چک و تنظیم کنید. اگر صبح روز بعد به راحتى از خواب بیدار شدید تعجب نکنید لطفاً!

همه ما مى دانیم خوردن   قهوه ممنوع
پیشنهاد دوم: 

قهــوه باعث مى شــود 
بتوانیم بیش تر بیدار بمانیم. بنابراین وقتى مى گوییم قهوه نخورید تا 
بتوانید صبح ها راحت تر از خواب بیدار شــوید ممکن است تعجب 
کنید! مگر قرار نبود قهوه بیدارمان کند؟ پاسخ شما این است: در کوتاه 
مدت این روش جواب مى دهد اما با طولانى شدن مدت استفاده از 
قهوه یا ســایر نوشــیدنى هاى کافئین دار نتیجه اى کاملاً برعکس 
مى گیرید! حتى ممکن اســت بى خوابى هاى مداوم را هم به دنبال 

داشته باشد.
براى توجیه این اتفاق باید بدانید وقتى قهوه مى نوشید در بدنتان چه 
مى گذرد: غدد فوق کلیوى شــروع مى کنند به آزاد کردن هورمون 
کورتیزول، هورمونى وابسته به اســترس که باعث مى شود بدنتان 
احساس کند اتفاقى در جریان است و باید بیدار بماند اما به مرور زمان 
وقتى بدن به این مقدار از کورتیزول عادت کند مشکل خواب آلودگى 
شما هم شروع مى شود. خستگى غدد فوق کلیوى از این دریافت مکرر 
مشکل خیلى از آدم هایى است که سرشان شلوغ است و خودشان را 

به قهوه مهمان مى کنند!
براى حل این مشکل مصرف کافئین را کم کنید و کم کم قطع نمایید 
تا بدنتان به روال عادى خودش برگردد. اگر برایتان خیلى ســخت 
است از قهوه یا نسکافه بگذرید، نوشیدنى هاى بدون کافئین یا انواع 
چاى گیاهى را جایگزین کنید تا بدنتان به شرایط جدید عادت کند.
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معجزه آب       
پیشنهاد سوم: 

فرض کنیم شما مرحله اول را 
به خوبى پشت سر گذاشته اید 
و چشم هایتان را باز کرده اید. 
حالا براى این که بتوانید از 
تخت دل بکنید و با حسرت 
به پشت سرتان نگاه نکنید 
بد نیست یک لیوان آب تازه 
نوش جان کنید. تحقیقات 
نشــان داده اند نوشــیدن 
آب باعــث جریــان پیــدا 
کردن اکســیژن مى شود و 
درعین حال مواد سمى و زائد 
را دفع مى کند. مرحله بعدى 
براى سرحال شدن چیست؟ 
دوش بگیریــد! تغییر دما 
باعث مى شود جریان خون 
هم تغییر پیدا کند و انرژى 
شــما رو به افزایش بگذارد، 
طورى که خواب از ســرتان 

بپرد.
اگر دوش گرفتن صبحگاهى 
برایتان سخت است پاشیدن 
چند مشــت آب خنک به 
صورت و گرفتن مچ دست ها 
زیــر شــیر آب را فراموش 
نکنید که کارگشا خواهد بود. 
مرحله آخر را هم به آن هایى 
پیشنهاد مى کنیم که هنوز 
در مرحلــه اول مانده اند و 
نمى توانند زود از خواب بیدار 
شوند: قبل از خوابیدن یک 
لیوان آب میل کنید، ساعات 
اولیه صبح خودبه خود بیدار 

مى شوید!

ساعت جدیدى تهیه کنید
پیشنهاد نهم: 

ســاعت هاى قدیمى را یادتان هســت؟ همان هایــى که دوتا 
قابلمه رویشان نصب کرده بودند و چنان زنگ مى زدند که انگار 
آخرالزمان رسیده است! تکنولوژى به درد همین وقت ها مى خورد 
دیگر. ساعت هاى جدید امکانات جدیدى هم دارند. یک مدل از 
این ساعت ها مجهز به تعدادى لامپ است که رأس ساعت کوك 
شده شروع به روشن و خاموش شدن مى کند و شبیه نور خورشید 

عمل خواهد کرد. همین کار دل کندن از رختخواب را آسان تر 
مى کند. ساعت هاى دیگرى هم هستند که موزیک هایى ملایم و 
شاد دارند یا حتى رأس ساعت مورد نظر صدایى از طبیعت، حتى 
صداى خروس را پخش مى کنند! تهیه این ساعت ها شاید هزینه 
بر باشد، در این صورت معجزه گوشى تلفن همراهتان را دست کم 
نگیرید. آهنگ مورد علاقه تان را به عنوان آهنگ بیدارى تنظیم 

کنید و صبح را با موزیک دلخواهتان شروع کنید.

این اســت که حداقل در زمستان 
روال همیشگى ســاعت بدن را به 
هم نریزید و در روزهاى تعطیل هم 
به برنامه سایر روزهاى هفته وفادار 
باشید. این طورى صبح شنبه برایتان 
ســخت و ناراحت کننده نمى شود. 
همان ساعت همیشگى بیدار شوید، 
چاى بنوشید یا یک دوش آب ولرم 

بگیرید.

پیاده روى تند
پیشنهاد هفتم: 

تحقیقات نشــان داده انــد راحت 
خوابیــدن در طول شــب رابطه 
مســتقیم با راحت بیدار شــدن 
صبحگاهــى دارد، بنابراین یکى از 
توصیه هاى محققان این است که 
در طــول روز حداقل ســى دقیقه 
پیاده روى تندى داشته باشید یا به 
ورزش دیگرى بپردازیــد. این کار 
باعث مى شــود انرژى اضافه شما 
به صورت بالفعــل دربیاید و تخلیه 
شــود. وقتى انرژى تخلیه شــود 
استرس هم کم خواهد شد و آرامش 
بدنتان بیش تر. همه این ها به شما 
کمک مى کنند خــواب خوبى در 
طول شب داشته باشیدو صبح هم 

به راحتى از تخت بیرون بپرید.

 انگیزه بدهید
پیشنهاد هشتم: 

هیچ چیزى به اندازه انگیزه داشتن 
نمى تواند به سحرخیزى و کامروایى 
و این جور مسایل کمک کند! براى 
صبح ها بهانه داشــته باشید. مثلاً 
درســت کردن یک صبحانه تازه 
و خوش مزه را یــاد بگیرید و براى 
آماده کردنش زودتر بیدار شــوید. 
ممکن است به تازگى کرم یا ماسکى 
خریده باشید، همین بهترین انگیزه 
را به شما مى دهد تا خیلى زود بیدار 
شوید و آن را امتحان کنید. رسیدگى 
کردن به خودتان را در اولویت قرار 
بدهید تا متوجه معجزه زود بیدار 
شدن شــوید. امتحان کردن ست 
مختلف لبــاس مى توانــد انگیزه 

دیگرى براى شما به حساب بیاید.

رژیم غذایى  را اصلاح کنید
پیشنهاد چهارم: 

تحقیقات دانشــمندان نشــان داده اگر رژیم غذایى شما 
کربوهیدرات کم تر و چربى مفید بیش ترى داشــته باشــد 
مى تواند باعث سحرخیز شدنتان شود. خوراکى هایى مثل 
آووکادو، برنج قهوه اى، موز و گوشت بوقلمون مقدار زیادى 
تریپتوآن دارند، آمینو اسیدى که به ترشح سروتونین کمک 
مى کند. حالا سروتونین چیست؟ هورمونى که براى خوب 
خوابیدن کاملاً ضرورى است. وقتى که خوب بخوابید مى توانید 
راحت هم بیدار شوید! ســروتونین باعث مى شود ترافیک 
نرون هاى عصبى کاهش پیدا کند و ذهنى آرام را به شما هدیه 
خواهد داد. رژیم هاى غذایى اصطلاحاً مدیترانه اى رژیم هاى 
مناسبى هستندکه شامل مقدار کمى کربوهیدرات و مقدار 

بیش ترى چربى هاى ضرورى مى شود.

شکم پر نباشید
پیشنهاد پنجم: 

قدیمى ها مى گفتند اگر با شکم پر بخوابید، شب خواب هاى 
بد مى بینید. گویا قدیمى ها با  دانشــمندان امروزىارتباط  
داشــتندچون امروزى ها هم بــه این نکته اعتقــاد دارند. 
درعین حال توصیه ها بر این هستند که نباید با شکم خالى 
خوابید. به چه نتیجه اى مى رسیم؟ باید حد وسط را نگه داشت.
براى این کار مى توانید وعده غذایى ناهار را بزرگ تر و حجیم تر 
از همیشه بگیرید و در عوض شام را به ساعت هاى اولیه شب 
موکول کنید، آن هم شامى که شامل مقدار کمى هیدروکربن 
باشد. بعضى از دانشمندان مى گویند براى شام، غذایى هایى 
را انتخاب کنید که هضم شدنشان آســان است و بعضى ها 
مى گویند بهتر اســت غذاهایى بخورید که براى هضمشان 
زمان بیش ترى صرف شود، این گونه با مشکل افت قندخون 
در طول شب روبه رو نمى شــوید و مى توانید تا صبح راحت 
بخوابید. آدمى که شب راحتى را گذرانده مى تواند به جمع 

سحرخیزان اضافه شود!

خواب روزهاى تعطیل خوش مزه نیست!
پیشنهاد ششم: 

روزهاى کارى هفته تمام شده اند و خیلى ها براى خواب آخر 
هفته در دلشان عروسى گرفته اند! خیلى ها هم مى گویند هیچ 
چیز به اندازه خوابیدن تا سر ظهر روزهاى جمعه نمى چسبد. 
واقعیت این است که همین خواب مى تواند کار دستتان دهد. 
فکرش را بکنید: بدن شــما هر روز سعى مى کندخودش را 
با الگوى کارى تطبیق بدهد و درســت وقتى که مى خواهد 
این الگو را به بخشى از روال عادى اش تبدیل کند، جمعه از 
راه مى رسد و شما از او مى خواهید ساکت شود! این اتفاق در 
زمستان سخت تر از هر موقع دیگر سال مى شود چون هواى 
سرد حکم میخى را دارد که شــما را به تخت مى چسباند و 
هیچ جورى هم دلتان نمى آید از آن دل بکنید. پیشــنهاد ما 

تحقیقات 
دانشمندان 

نشان داده اگر 
رژیم غذایی شما 

کربوهیدرات 
کم تر و چربی 

مفید بیش تری 
داشته باشد 

می تواند باعث 
سحرخیز 

شدنتان شود.
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بنُـسای؛
هدیه اصیل ژاپنى ها  

این روزها بنُسای در گل فروشی ها رواج پیدا کرده و این گیاه زیبای 
آسیای شرقی پا به خانه ایرانی ها گذاشــته است. بنُسای 
احساس آرامش خاصی در خانه ایجاد می کند و حسی 
کلاسیک با روحی اصیل را به خانواده ها هدیه 
می دهد. اما بنُسای به چه معناست؟ 

اصلًا این گیاهان دوست داشتنی زیبا را چه طور 
باید نگه داری کرد که عمر طولانی تری 

داشته باشند؟
بنُسای، هدیه اصیل ژاپنی ها 

بنُســای، یا درخت ریزه های ژاپنی 
درواقع هنر پرورش درختان و گیاهانی 

است که در اندازه کوچک ایجاد می شوند.
بنُسای درواقع درختان یا گیاهانی هستند که 
آن ها را در گلدان به صورتی پیرایش می کنند 
که پاکوتاه شوند و در سنین 100 تا 200سالگی 
در حدود 30 تا 60سانتی متر ارتفاع داشته 

باشند. 
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نباید هر دو کود را با هم بدهید. اگر از 
هر دو کود استفاده مى کنید تقریباً 
یک هفته بین آن ها فاصله بیندازید. 
آب حاوى کــود را دور نریزید و در 

دفعات بعد استفاده کنید.
نگه دارى بُنساى:

به دلیل این که خاستگاه این گیاهان 
از کشــورهاى آسیاى جنوب شرقى   
مانند: چین، تایلند و ...اســت آب و 
هواى مناســب براى گیاه بنُساى، 
گرم و مرطوب مى باشــد. پس بهتر 
است که برگ هاى بنُســاى  1 یا 2 
بار در روز با اســپرى خیس شوند  تا 
رطوبت آن تامین شــود هم چنین 
دماى اتاق هم براى بنُساى مناسب 
است. نور مســتقیم خورشید باعث 
سوختن درختچه بنُساى مى شود. 
نور غیرمستقیم یا نور پشت پرده با 
حداقل یک متر فاصله براى بنُساى 
مناسب اســت. البته برخى گونه ها 
هم وجــود دارند که بــراى فضاى 
بیرون هستند که منظور ما گونه هاى 
آپارتمانــى مى باشــد. خصوصیات 
گیاهى و اقلیمى گیاهى بنُســاى را 
مورد بررســى قرار دهید و مطمئن 
شوید که در محل مناسبى از نظر نور 
و حرارت قــرار گرفته اند زیرا ممکن 
است، لازم باشد تا شرایط محیطى را 
اندکى تغییر دهید. گو این که هیچ گاه 
نمى توان شرایط را کاملاً نظیر شرایط 
طبیعى زیســتى براى آن ها فراهم 

ساخت.
بُنساى عشق مى خواهد

بنُســاى هایى که بــراى مدت ها 
و به صورت عاشــقانه اى آبیارى و 
مراقبت شده اند، قادرند بر بینندگان 
خود تاثیرات عمیق و پایدار بگذارند 
به ویژه اگر داراى عمرهاى بیش از 
یک قرن بوده و از پرورش دهندگانى 
به دیگران دست به دســت شــده 

باشند.

ظروف بنُسای 
باید از نظر 

اندازه و شکل 
و رنگ مناسب 
با خصوصیات 

درختان بنُسای 
انتخاب شوند زیرا 
به بنُسای اجازه 

می دهند تا در نور 
مناسب به خوبی 
رشد و جلوه گری 
نمایند. البته در 
ابتدا نیازی به 

تهیه گلدان های 
کم یاب و 

گران قیمت 
نیست

فرهنگ چین و به ویژه ژاپن 
در آفرینــش چشــم انداز 
فضاى ســبز به دنبال این 
اســت کــه کل طبیعت را 
یک جا به بــاغ منتقل کند. 
نه مانند غربى ها که بخشى 
از طبیعــت را به عنوان باغ 
تلقى مى کننــد. ژاپنى ها 
طبیعت را دوست دارند، نه 
رونوشت از آن را؛ و باغ سازى 
غربى را رونوشتى از طبیعت 
مى دانند. بنُســاى نوعى از 
باغبانى هنرى اســت که از 
قدیم در چیــن و ژاپن به 
روش هاى مختلف متداول 
بوده و هم اکنون کل جهان 
از این هنر با اطلاع هستند 
و کم و بیــش آن را به طور 
نسبى به اجرا در مى آورند. از 
نظر لغوى  به معنى بشقاب، 
سینى یا گلدان و به معنى 
کشت و کار است و بنُساى را 
کاشته شده در سینى معنى 
کرده اند؛ اما نه هر گلدانى و 

گیاهى. 
ظــروف بنُســاى بایــد از 
نظر اندازه و شــکل و رنگ 
مناســب بــا خصوصیات 
درختان بنُســاى انتخاب 
شوند زیرا به بنُساى اجازه 
مى دهند تا در نور مناسب 
به خوبى رشد و جلوه گرى 
نماینــد. البتــه در ابتــدا 
نیازى به تهیه گلدان هاى 
کم یــاب و گران قیمــت 

نیست.
 آموختــن هنر بنُســاى را 
بهتر اســت از گلدان هاى 
بزرگ تر کــه داراى حجم 
بیش ترى هســتند، شروع 
و بــا روند افزایــش ارزش 
درخت بــه تهیــه ظرف 
مناسب ترى اقدام کنید. اما 
اولین خصیصه گلدان هاى 
کوچک تــر آن اســت که 
داراى لبه هاى پهن و تزیین 
شــده   و بنابرایــن اندکى 
بزرگ تر به نظر مى رسند و 
تنوع رنگ بیش ترى دارند 
و انجــام عملیــات لازم بر 
سطح خاك آن ها آسان تر

 است.

خاك بُنساى:
ترکىب خاك بنُساى از اهمیت به ســزایى برخوردار است 
که معمولاً آن را از انواع درشــت بافت و کــم قوت انتخاب 
مى کنند. براى این منظور خاك را به خوبى الک نموده و ذرات 
ریز آن را جدا مى کنند تا فضاهاى خالى خاك افزایش و در 
نتیجه زهکشى آن بهبود یابد و مانع خفگى ناشى از پرآبى 
و پوسیدگى ریشه ها و سرانجام مرگ درخت گردند. خاك 
بنُساى معمولاً کوکوپیت است که رطوبت را در خود حفظ 
مى کند، بنابراین لازم نیســت هر روز به آن آب بدهید هر 
زمانى که به خاك دست زدید و خشک بود به آن آب بدهید 
و نباید بگذارید زیاد خشک بماند. معمولاً یک روز در میان و 
بیش از سه روز سعى کنید گیاه بى آب نماند. از آبیارى بیش 
از حد هم خوددارى کنید. بهترین زمان آبیارى بنُساى بعد از 
غروب آفتاب مى باشد. چون آب تا فردا صبح تبخیر نمى شود 

و هم چنین نور باعث سوختن برگ ها نمى شود.
از آن جا که خاك کوکوپیت یک خاك خنثى مى باشد و عارى 
از مواد غذایى است، بعد از مدتى گیاه دچار کمبود مواد غذایى 
مى شود و برگ هاى آن شروع به ریزش مى کند پس باید به 
بنُســاى کود داد تا مواد غذایى آن تامین شود. کود بنُساى 
موجود در بازار ایران، کریســتالون و آهن مى باشد که براى 
بامبو و برخى گل وگیاه ها نیز مى توان استفاده کرد. که باید 
یک قاشق چاى خورى از آن را در یک لیتر آب حل کرد و هر 
15روز یک بار از آن آب به گیاه بدهید. توجه داشته باشید که 

 هرگونه ایجاد استرس بر بخش هاى شاخ و برگى 
گیاه بنساى ، برسیستم ریشــه اى آسیب هاى  
عمیق تر و گسترده ترى مى زند  زیرا  این بخش 
قادر به تامین رطوبت کافى براى شاخ و برگ ها 
به ویژه اگر در معرض جریان هواى خشــگ قرار 

بگیرند، نیست
به این نکته توجه داشته باشید که آبیارى بى رویه 
باعث مرگ درختان بنُســاى مى شود. براساس 
گونه هاى گیاهى انتخاب شده، شرایط محیطى، 
نوع خاك، اندازه گلدان و محل اســتقرار بنُساى 
مى توان آب یارى لازم را به صورت هاى مختلف از 
دو بار در روز تا یک بار در هفته تغییر داد و عموماً 
باید سطح خاك آن به عمق 2 تا 3سانتى متر قبل از 

هر آب یارى به طور کامل خشک شده باشد.
آبیارى به روش مه پاشى با اسپرى کننده ها بر روى 

شاخ و برگ گیاه کمک چندانى به رفع مشکلات 
کمبود آب براى بنُســاى نخواهد بــود اما روش 
مناسبى براى افزایش رطوبت محیط گیاه خواهد 
شد. بهتر است بخش زیرین گلدان را به طور کامل 
در درون ظرف آب قرار دهیــد زیرا از این طریق 
مانع شسته شــدن ذرات خاك نیز خواهید شد. 
در برخى از موارد، ســینى پر از سنگ ریزه اى که 
براى سهولت انجام زه کشى در زیر گلدان ها قرار 
داده مى شود به عنوان منبع بهبود رطوبت محیط 
عمل نموده و بهتر است ســنگ ریزه هاى آن  را 
به صورت هفتگى شسته و تمیز نموده و یا این که 
سینى حاوى بنُساى را به طرف یکى از گوشه هاى 
آن که داراى منفذ است به کمک قطعه اى آجر یا 
سرامیک براى تسهیل زه کشى به صورت شیب دار 

در آورد.
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رویاهاى خود را جدى بگیرید

لذت پرواز با عقاب ها
آیا زمان آن نرسیده که بهترین مشوق خود باشید؟ چه کسی بهتر 

از شما می تواند کمک کند تا به رویاهای کوچک و بزرگی که در 
سر دارید برسید. در این یادداشت نکاتی الهام بخش معرفی 

می شود که شــما را در راه تحقق بخشیدن به رویاهایتان 
کمک می کند:

اگر می خواهید در زندگی دســتاوردهای بزرگی داشته 
باشید، باید اهداف بزرگی برای خود تعیین کنید. باید 

رویاهای بزرگی در سر بپرورانید و باید فکر کنید! فکر 
کردن، هنر گمشده اســت اما اگر به تاریخ نگاهی 

بیندازید، در می یابید که رهبران و فلاسفه بزرگ باوجود برنامه 
فشــرده کاری و زمان بندی دقیق زندگیشــان،همواره زمانی 
مشخص برای تفکر و اندیشیدن اختصاص می دادند؛ زمانی که در 
را به روی همه می بستند و در تنهایی غرق فکر کردن می شدند، 
فکرهای بزرگ از راه می رسید. شما نیز باید این فرصت را در 

زندگیتان ایجاد کنید، روی بزرگ ترین موانع پیش رویتان تمرکز و 
نقشه راه را در ذهن تان ترسیم کنید. این رویه در تمام ابعاد زندگی موثر 

خواهد بود؛ در مسائل مربوط به شغل، درآمد، سلامت جسمی، موفق شدن در 
روابط گوناگون، بهبود و رفع عادت های بد و ...

از افکار سطحی دوری کنید و این هنر را به خوبی به کار بگیرید؛ وقتی افکار بزرگ 
در سر دارید می توانید قدم های بزرگی را در مسیر درست بردارید. نکته این جاست 
که اهداف بزرگ تر، شما را ســریع تر به نتیجه می رسانند؛ طی تحقیقی که توسط 
دانشــمندان هلندی صورت گرفت گروهی از افرادی که دچار اضافه وزن بودند، 
مورد بررســی قرار گرفتند. افرادی که  کاهش وزن بیش تری مد نظرشان بود در 
مدت مشابه ســریع تر از دیگران وزن کم کردند و به هدف خود رسیدند، چرا؟ 
هدف بزرگ تری که داشتند آن ها را تشویق می کرد بیش تر تلاش کنند. باید از 
راحت طلبی دوری کرد و به سختی تلاش نمود.حداقل روزی پانزده دقیقه صرف   
فکر کردن به موانع پیش رو و یافتن راه حل مناسب کنید. به یاد داشته باشید 
داشتن رویای بزرگ به معنای قدم زدن  میان ابرها نیست بلکه یافتن هدف در 
زندگی و متعهد کردن خود به تلاش برای رسیدن به این هدف است.فراموش 
نکنید رویاهای بزرگی که در ذهن بشر شکل گرفت سبب پیدایش این همه 

اختراع، روش های مبارزه با بیماری ها و ... شده است.
رویای بزرگ در سر بپرورانید. بیش تر تلاش کنید. بیش تر به دست بیاورید.

،،psychologytoday :مترجم: نیناامیری- منبع
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9-    سخت کوش و متمرکز باشید.
عده کمى از کسانى که با رویاهایشان زندگى مى کنند 
و آن هــا را عملى کرده اند، خوش شــانس بوده و علت 
موفقیتشان را خوش شانسى مى دانند، در عوض اکثر 
این افراد به ســختى تلاش کرده اند تا به خواسته شان 

برسند.

10-    شجاع باشید و از ریسک کردن نترسید.
پریدن از روى صخره و سقوط آزاد هیجان انگیز است 
چرا که هرگز نمى دانید کجا فرود مى آیید. در زندگى 
هر اتفاقى ممکن اســت رخ بدهد، در مســیر رسیدن 
به خواســته ها و رویاهایتان باید شــجاع باشــید و از 

ریسک کردن اجتناب نکنید.

11-     با جریان زندگی همگام باشید.
از جنگیدن با زمان حال دســت بردارید و اجازه دهید 
زندگى جریان داشته باشــد، از زندگى لذت ببرید؛ به 
این ترتیب آرزوهاى بــزرگ مى توانند جنبه حقیقت 

پیدا کنند.

12-    اگر در ابتدا موفق نشــدید باز هم تلاش 
کنید، تلاش!

افراد موفق بارها با پاســخ منفى و طرد شدن از سوى 
دنیاى بیرون مواجه شــده اند ولى هرگز ناامید نشدند 
و همین رمز موفقیت آن هاســت. یک هســته درونى 
براى خودتان در نظــر بگیرید، بخشــى از وجودتان 
که کاملاً خصوصى و امن باشــد ولى بقیه وجود خود 
را بــراى ارتباط با دنیــاى بیرون آمــاده کنید و طرد 
شــدن از جانب دیگران را امرى شخصى تلقى نکنید.

 تلاش کنید!

13-   به خودتان برسید.
هواى خودتان را داشــته باشــید، براى خود زمانى را 
اختصاص دهید، به مسافرت بروید، هر کارى که شما 

را سر حال مى آورد.

14-خودتان را در مسیر تحقق رویا قرار دهید.
دانش آمــوزى که در یک المپیاد علمى مدال کســب 
کــرده، علیرغم همه اســتعدادش اگر در مســابقات 
گوناگون (از مدرسه تا سطوح بالاتر) شرکت نمى کرد، 
باز هم مى توانســت مدال بگیرد؟ یــا فقط باید خواب 
آن رویا را مى دید؟ باید کارى کنید تا دســت یابى به 

خواسته تان میسر شود.

1-    از رویا تصویری دقیق بسازید.
چه طور مى توانید به چیزى برسید که اصلاً نمى دانید چیست؟ باید جزییات را مشخص کنید. به عنوان نمونه تصور کنید به دنبال 
شغل مورد علاقه تان هستید از خودتان بپرسید چه جور کارى را دوست دارم؟ کجا مشغول به کار خواهم شد؟ دفتر کارم چه 
شکلى است؟ با چه کسى کار خواهم کرد؟ چه کارهایى انجام مى دهم؟ براى رفتن سر کار چه لباسى مى پوشم؟ ساعات کارى ام 
چگونه است؟ براى ناهار چه غذایى مى خورم؟ ... تا جایى که مى توانید دقیق باشید و تمام جزییات رویایتان را مشخص کنید. 

شگفت زده خواهید شد اگر بدانید پرسیدن این سوالات از خودتان چه قدر به شما کمک خواهد کرد.

2-   از خود بپرسید «اگر ترس را کنار بگذارم چه می شود؟»
یکى از دلایلى که انســان نمى تواند در مسیر تحقق بخشــیدن به رویاهایش قدم بر دارد ترس است؛ ترس از مشکلات مالى، 
شکست، پشیمانى و حتى ترس از موفقیت. وقتى ترس هایتان را از رویاها جدا مى کنید، فقط مى خواهید رو به جلو حرکت کنید 

و به طور مجزا با ترس هایتان رودررو مى شوید.

3-    زمان مناسب باید برسد.
اگر نمى دانید باید چه کار کنید، احتمالاً هنوز 

زمان مناسب فرا نرسیده است. 

4-    به ندای درونتان گوش فرا دهید.
اگر از قــدرت این حس درون آگاه شــوید، 
شگفت زده خواهید شــد. این نداى درونى 

بیش تر از هر کسى شما را مى شناسد.

5-    باور داشته باشید که رویایتان به 
حقیقت می پیوندد.

یک تصویــر ذهنى دقیــق از آن بســازید. 
«رویایى کــه قدرت بــرآورده کــردن آن 
را نداشــته باشــید، هرگز به ذهنتان خطور 
نمى کند». پس شــما مى توانید از عهده آن 

بربیایید، فقط باید باور کنید.

6-    صدای ســرزنش گر درونتان را 
خاموش کنید.

وقت آن رسیده که خودتان را تشویق کنید. 
شــما نمى توانید صداى دلهــره آور منتقد 
درونتان را حذف کنیــد ولى مى توانید آن را 
خفیف تر کنید نا نتوانــد به رویاى بزرگ تان 

لطمه وارد کند.

7-    در زندگی جایــی برای رویاهای 
محقق شده در نظر بگیرید.

مراقب باشید چه در ســر مى پرورانید. افکار 
و رویاهایتــان زودتر از آن چه مى اندیشــید 
به واقعیت تبدیل مى شــوند. جورى زندگى 
کنیــد کــه همــواره آمادگــى رویارویى و 
پذیــرش رویــاى عملى شــده را داشــته 

باشید.

8-از پرواز با عقاب ها نترسید!
شــاید به زندگى مانند گنجشــک ها عادت 
کرده باشــید اما اگر رویاهاى بزرگى در سر 
مى پرورانید باید بــا عقاب ها پــرواز کنید. 
آن ها مى توانند الهام بخش شــما باشند ولى 
هرگز اجــازه ندهید پرواز با آن ها احســاس 
کوچک یا بــى ارزش بودن در شــما ایجاد 
کند. رویــاى بزرگ داشــته باشــید، پرواز 

کنید!

حرف آخر

خودتان را در مرکز جهان و تنها قهرمان داستان نبینید.
افرادی که در دنیا به اهداف بزرگشــان دست یافته اند 
این نکته را ثابت کرده اند که با کمک کردن به دیگران 
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حرف آخر

خودتان را در مرکز جهان و 
تنها قهرمان داستان نبینید.

افرادی که در دنیا به اهداف 
بزرگشان دســت یافته اند 
این نکته را ثابت کرده اند که 
با کمک کردن به دیگران و 
انجام خدمــت برای دنیای 
بیرون راه رسیدن به رویاها 

روشن تر خواهد شد.
خودتان را بشناسید. شما 
باید از توانایی، اســتعداد، 
ارزش ها و محدودیت های 
خود،آگاه باشید تا بتوانید 
از آن ها در مســیر تحقق 
اهداف بزرگتان بهتر بهره 
باشــید  مطمئن  بگیرید. 
آن چه برای ارایــه به دنیا 
دارید، بســیار بیش تر از 
چیزی است که خودتان فکر 

 می کنید.
ابتدا «ماهیــت وجودی» 
چیزی کــه می خواهید را 
دریابید، ســپس به فرم و 
ظاهر و نمــود آن در دنیای 

بیرون فکر کنید.
هیچ شعله ای بدون سوخت 
روشن نخواهد ماند. هرچه 
تعهد شما نسبت به عملی 
کردن هدفتان بیش تر باشد، 
اراده و ایمــان قوی تری از 
خود نشــان خواهید داد و 
اعتمادبه نفســتان بیش تر 
خواهد شد. این پروسه ای 
است که خودش را تقویت 

می کند.
بــزرگ بودن یــک هدف 
نباید شــما را بترساند؛ هر 
روز قدمــی در راه تحقق 
آن بردارید. اگــر این کار 
را به طــور مســتمر انجام 
تدریجی  پیشرفت  دهید، 
و بزرگــی نصیبتان خواهد 
شــد. روی چیزهایی که 
می توانند تغییرات شگرفی 
در زندگیتــان ایجاد کنند، 

تمرکز کنید.
«من شب ها رویا نمی بینم، 
بلکه روزهایم را با رویاهایم 
سر می کنم و برای آن تلاش 

می کنم» 
استیون اسپیلبرگ
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13
93،، سشوار یکی از پرمصرف ترین وسیله های برقی هرخانه است. اصلًا روراست بگویم بیش تر خانم ها این 

روزها بدون سشوار نمی توانند زندگی کنند!  اما همین وسیله برقی محبوب خانم ها بلای جان موهایشان 

هم هست. موها را می سوزاند خشک می کند و حتی باعث ریزش آن ها می شود. برای استفاده از سشوار 

باید نکات ریزی را رعایت کرد تا از آسیب دیدن موها جلوگیری شود.با ما همراه بشوید تا فوت وفن های 

استفاده از سشوار را به شما آموزش دهیم.

چه سشوارى  بخریم؟

سشواری انتخاب کنید که دکمه تنظیم دما و وات داشته باشد تا بنا به نیازتان شدت دستگاه را کم یا زیاد کنید. برخی از انواع 

سشوار دارای حس گر هستند و وقتی مو داغ می شود، خودبه خود خاموش می شوند. این نوع برای کسانی که مرتب مجبورند 

از سشوار استفاده کنند، انتخاب بهتری است و آسیب کم تری به مو می رساند. فروشندگان به افرادی که الکتریسیته ساکن در 

مو دارند استفاده از سشوارهای UV (فرابنفش) را توصیه می کنند اما در کل UV برای مو چندان مناسب نیست و حتی توصیه 

شــده آقایان از محصولاتی که SPF دارد و اجازه نمی دهد نور خورشید به مو آسیب برساند، استفاده کنند. برای کسانی که 

موهایشان الکتریسیته ساکن دارد، به جای استفاده از سشوارهای UV (فرابنفش)، استفاده از سرم ها و اسپری های مخصوص 

ضدزبری مو توصیه می شود. کیفیت پایین سشوار یا انتخاب نادرست شدت و میزان حرارت آن، حتی در دست گرفتن اشتباه 

سشوار می تواند باعث از بین رفتن موهایی شود که سست و آسیب دیده هستند.

نکات 
سشوارى

1
خیلی وقت ها سشوار کشیدن باعث می شود 

زیبایی موها هم از بین برود؛ یعنی فرد به نتیجه 

دلخواهش نمی رسد و شرایط درست برعکس 

آن پیش می رود. البته شاید چند ساعتی پس 

از سشوار کشیدن موها صاف و براق تر از قبل 

شود، اما بی شک این زیبایی موقت است و 

ارزش ندارد سلامت و شادابی همیشگی موها 

را فدای آن کنیم.خیلی ها هم  برای خشک 

کردن موها پس از استحمام از سشوار استفاده 

می کنند. آن ها هم ممکن است درجه سشوار را 

طوری تنظیم کنند که باد با بیش ترین دما و در 

کم ترین زمان، تمام موهایشان را خشک کند، 

غافل از این که سشواربا این روش  موها را نابود 

می کند.

    سشوار به دست ها بخوانند

        دَمِـش گرم !!!
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قرار مى گیرد؛ بنابراین این افراد 
تصور مى کنند سشوار یا اتوى مو 
که کارى به ریشه ندارد، بى ضرر 

است.
دکتر امیرهوشــنگ احســانى، 
متخصص پوســت و مو، در این 
باره چنیــن توضیــح مى دهد: 
عوامــل فیزیکى کــه بیش تر با 
تنه مو تماس دارد مانند سشوار 
کشیدن، استفاده از اتوى مو، ژل 
و کتیرا معمولاً موجب ریزش مو 
نمى شود، اما مى تواند تغییراتى 
در تنه یا ســاقه موها ایجاد کند؛ 
پس این طور نیســت که بگوییم 
سشــوار ضررى ندارد، اما به طور 
معمول عاملى براى ریزش موها 

هم نیست.
به گفته این متخصص پوســت 
و مــو، بــروز چنیــن تغییراتى 
ممکن است شــادابى ساقه مو 
را تحت تاثیر قــرار دهد و اثراتى 

منفى برجا بگذارد.
اتوى مو یا سشــوار؟  مساله 

این است. 
شاید این پرســش براى خیلى 
مطرح شــود کــه اســتفاده از 
سشــوار عوارض کم تــرى براى 
موها ایجــاد مى کند یــا اتوى 
مو؟ دکتر احســانى در پاسخ به 
این پرســش مى گوید: اتوى مو 
آســیب بیش ترى به موها وارد 
خواهد کرد و به همین دلیل هم 
عوارضش در مقایســه با سشوار 

بیش تر است.
وى یادآور مى شود درصورتى که 
به صورت مــداوم از سشــوار یا 
اتوى مو استفاده نکنید، چندان 
مشکلى هم برایتان ایجاد نخواهد 
شــد، اما زمانى که تعداد دفعات 
اســتفاده از این لــوازم افزایش 
مى یابد، آسیب بیش ترى هم به 

تنه موها وارد مى شود.

حتى باد ســرد سشوار 
هم مضر است. 

بســیارى از افــراد فکــر 
مى کنند باد ســرد سشوار 
مشکلى ایجاد نمى کند اما 
باد سرد سشوار هم باعث 
ایجاد الکتریســیته در مو 
مى شود و عامل خشکى مو 
است. اگر شدت باد سشوار 
زیاد باشد، تفاوتى نمى کند 
که با باد ســرد سشــوار 
بکشــید یا از دمــاى گرم 
سشوار استفاده کنید. به هر 
حال مو را شکننده مى کند. 
درصورتى که از شدت پایین 
همراه با باد سرد استفاده 
کنید، میزان آسیب تا حدى 
کم تر است اما حتى در این 
شرایط نیز در اثر استفاده 
مکرر، مو آسیب مى بیند. 
شاید بهترین راه این است 
که حداقل براى خشــک 

کردن روزانه مو از سشــوار اســتفاده نکنید و حوله هاى 
میکروفیبر که قدرت خشک کنندگى بالاترى دارند، به کار 

برید و هر از گاهى براى حالت دادن به مو سشوار بکشید.
ضرر سشوار براى مغز 

امواج الکترومغناطیسى که از ضعیف ترین سشوارها هم 
ساطع مى شود،300برابر امواجى است که از گوشى هاى 
تلفن همراه ارسال مى شود پس سشوار غیر از ضررى که 
براى مو دارد، براى مغز هم مى تواند مضر باشد. به همین 
دلیل مخصوصاً براى کودکان براى خشک کردن مو تا جاى 
ممکن از سشوار استفاده نکنید. کودکان موهاى ضعیف و 
ظریفى دارند و چون میزان مراقبت آن ها از موهایشان به 
مراتب کم تر است، آسیب بیش ترى مى بیند و در برابر باد 
داغ سشوار سست تر است. سعى کنید ساعاتى از روز بچه ها 
را حمام ببرید که در خانه هستند. بعد نم موها را با حوله 
بگیرید و اجازه دهید موها در هواى آزاد خشک شوند. اگر 
براى بیرون رفتن عجله داریــد، از حمام کردن کودك یا 

لااقل از شستن موهاى او صرف نظر کنید.

سشوار، موجب ریزش مو نمى شود.
بعضى ها فکر مى کنند اســتفاده از سشــوار یا اتوى مو 
مشکلى برایشــان ایجاد نخواهد کرد. از نظر آن ها فقط 
عواملى مى تواند براى موها دردسرساز شود که با ریشه 
مو تماس پیدا مى کند و به طور مســتقیم روى ریشــه 

  01  قبل از اســتفاده از سشــوار ابتدا موها را با حوله 
خشک کنید.

  02  مجدداً با همان حوله نم مو را از ریشــه به سمت 
پایین بگیرید و اجازه بدهید موها چند دقیقه اى لاى 
حوله پیچیده بماند تا رطوبت آن گرفته شود. هر چه مو 
هنگام خشک کردن با سشوار نم بیش ترى داشته باشد، 
احتمال صدمه دیدن آن بیش تر است به همین دلیل 

قبل از کار با سشوار، مو را تا جاى ممکن خشک کنید.
  03 هرگز روى موى نم دار، اتوى مو یا سشــوار داغ 

نگیرید، زیرا باعث صدمه دیدن آن مى شود.
  04  بهتر است قبل از خشک شدن کامل مو، سشوار 
کشیدن را متوقف کنید. نگذارید هنگام سشوار کشیدن 
موها کاملاً خشک شود چون موها به مقدارى رطوبت 

نیاز دارد.
  05  یکى از اشتباه هایى که بســیارى از آرایشگران 

مرتکب آن مى شوند، نزدیک بردن بیش از حد سشوار و 
چسباندن آن به مو براى حالت دادن بیش تر به آن است.
  06  سشوار باید 12 تا 30سانتى متر از مو فاصله داشته 
باشد و هر دسته مو بیش از چند ثانیه در معرض باد گرم 

قرار نگیرد و مرتب جاى سشوار عوض شود.
  07  اگر مرتب از سشوار استفاده مى کنید، ماسک مو 

را فراموش نکنید.
  08  براى پیش گیرى از آســیب موهاى آسیب دیده 

تقویت آن ها لازم است.
  09 هر از گاهى نیز نوك موها را کوتاه کنید تا زیباتر 

به نظر برسند.
  10    هرگز پشت سشوار و پروانه خنک کننده را به سمت 
مو نگیرید. با این کار ممکن است موها وارد پروانه سشوار 
شود و نه تنها به دستگاه آسیب برسد و باعث سوختن 

موتور  شود بلکه موها هم کنده شوند.
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حتى باد ســرد سشوار حتى باد ســرد سشوار 
هم مضر است.

بســیارى از افــراد فکــر 
مى کنند باد ســرد سشوار 
مشکلى ایجاد نمى کند اما 
باد سرد سشوار هم باعث 
ایجاد الکتریســیته در مو 
مى شود و عامل خشکى مو 
است. اگر شدت باد سشوار 
زیاد باشد، تفاوتى نمى کند 
که با باد ســرد سشــوار 
بکشــید یا از دمــاى گرم 
سشوار استفاده کنید. به هر 
حال مو را شکننده مى کند. 
درصورتى که از شدت پایین 
همراه با باد سرد استفاده 
کنید، میزان آسیب تا حدى 
کم تر است اما حتى در این 
شرایط نیز در اثر استفاده 
مکرر، مو آسیب مى بیند. 
شاید بهترین راه این است 
که حداقل براى خشــک 

زمانی که از 
برس گرد استفاده 
می کنید، سشوار 

را به موهایتان 
نزدیک نگاه 

دارید.
در آخر برای 

اینکه مدل 
مویتان فیکس 

شود، کمی 
تافت یا انواع 
اسپری های

 finishing spray 
روی موهایتان 
اسپری کنید.

نکات 
سشوارى

2



تست سلامت: 

الکى مثلا من خیلى شادم!
شادشدن این روزها کمی سخت شده. دلیلش هم ساده اســت. ما شادی های کوچک مان را محدود به 

داشته های بزرگ کرده ایم. این بزرگ ترین اشتباهی اســت که می توان مرتکب شد. به بچه ها نگاهی 

بیندازید.آن ها به خوشی های کوچکشان دلخوشند. می توان از آن ها یادگرفت و شادی های فوری و چند 

دقیقه ای را به خانه آورد. چرا باید سبزی پلو با ماهی شب عید کنار همه اعضای خانواده را فقط یک بار در سال 

بخورید؟باید بیش تر از این ها دور هم جمع شویم و از این مراسم های شاد  داشته باشیم.شما خودتان شادید 

و سرزنده هستید یا برعکس دل مرده و بی  حوصله اید؟ شاید هم عبوس و همیشه عصبانی هستید؟ شاید بد 

نباشد میزان شادي تان را با یک آزمون بسنجید، آن هم آزمونی که دانشگاه آکسفورد طراحی کرده است. 

 خودتان را قبول کنید 

من فهمیــده ام که کمــى عجیب هســتم. 

شــخصیت من جنبه هاى گیج کننده اى دارد 

و گاهى اوقات مى بینم که دلم مى خواهد دور 

بریزمشــان. اما بعد یاد این قسمت از یکى از 

ترانه هاى لئونارد کوهن مى افتم که مى گوید، 

"هر چیزى شکاف هایى دارد که از همان جا  نور 

وارد آن مى شــود." پس بااین که ممکن است 

خیلى ها این جنبه هاى خاص شخصیت من را 

شکاف هایى در شخصیم بدانند، آن نورى که 

از آن شــکاف ها واردم مى شود باعث مى شود 

فردى خلاق و به نظر خودم جالب باشم.
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1) نسبت به آن چیزي 
کــه دقیقاً هســتم، 
شــادي  احســاس 

نمی کنم.*
کاملاً مخالف/تا حدودي 
مخالف/کمــی مخالــف/

کمــی موافق/تاحدودي 
موافق/کاملاً موافق

2) به شدت به دیگران 
علاقه مندم.

کاملاً مخالف/تا حدودي 
مخالف/کمــی مخالــف/

کمــی موافق/تاحدودي 
موافق/کاملاً موافق

3) احســاس می کنم 
زندگی خیلی باارزش 

است.
کاملاً مخالف/تا حدودي 
مخالف/کمــی مخالــف/

کمــی موافق/تاحدودي 
موافق/کاملاً موافق

به دیگران  4) نسبت 
احساســات گــرم و 

صمیمانه اي دارم.
کاملاً مخالف/تا حدودي 
مخالف/کمــی مخالــف/

کمــی موافق/تاحدودي 
موافق/کاملاً موافق

5) به ندرت بعد از بیدار 
شدن از خواب احساس 
می کنم خســتگی ام 

دررفته است. *
کاملاً مخالف/تا حدودي 
مخالف/کمــی مخالــف/

کمــی موافق/تاحدودي 
موافق/کاملاً موافق

6) در مــورد آینده 
چنــدان خوشــبین 

نیستم.*
کاملاً مخالف/تا حدودي 
مخالف/کمــی مخالــف/

کمــی موافق/تاحدودي 
موافق/کاملاً موافق

چیزها  بیش تــر   (7
جالب و سرگرم کننده 

است.
کاملاً مخالف/تا حدودي 
مخالف/کمــی مخالــف/

کمــی موافق/تاحدودي 
موافق/کاملاً موافق

8) آدم متعهدي هستم 

اگر امتیازتان بین 1 و 2 است: اصلاً آدم شادي نیستید اما احتمالاً موقعیتتان به آن بدي اي که خودتان 
تصور می کنید، نیست. بهتر است از یک درمانگر کمک بگیرید.

اگر امتیازتان بین 2 و 3 است: تقریباً آدم غمگینی هستید و کم تر احساس شادي می کنید.
اگر امتیازتان بین 3 و 4 است: 50-50 . نه خیلی شادید و نه خیلی غمگین.

اگر امتیازتان 4 است: سطح شادي شما متوسط است. وضعیت اغلب افراد مثل شماست.
اگر امتیازتان بین 4 و 5 است: آدم نسبتاً شادي هستید.

اگر امتیاز بین 5 و 6 است: آدم خیلی شادي هستید و این قطعاً روي موفقیتتان در زندگی، ازدواج، 
کار و ... نقش دارد.

اگر امتیازتان 6 است: بیش از حد شادید! مراقبت باشید!

کاملاً مخالف/تا حدودي مخالف/
کمــی مخالف/کمــی موافــق/

تاحدودي موافق/کاملاً موافق
22) اغلب احساس شادي و 

سرخوشی می کنم.
کاملاً مخالف/تا حدودي مخالف/
کمــی مخالف/کمــی موافــق/

تاحدودي موافق/کاملاً موافق
23) تصمیم گرفتن برایم کار 

راحتی نیست.*
کاملاً مخالف/تا حدودي مخالف/
کمــی مخالف/کمــی موافــق/

تاحدودي موافق/کاملاً موافق
24) احساس نمی کنم زندگی 
معناي خاصی داشته باشد 
یا زندگی مــن هدف خاصی 

دارد.*
کاملاً مخالف/تا حدودي مخالف/
کمــی مخالف/کمــی موافــق/

تاحدودي موافق/کاملاً موافق
25) احساس می کنم انرژي 

زیادي دارم.
کاملاً مخالف/تا حدودي مخالف/
کمــی مخالف/کمــی موافــق/

تاحدودي موافق/کاملاً موافق
26) اغلــب در اتفاقاتی که 
در اطرافم رخ می دهد نقش 

دارم.
کاملاً مخالف/تا حدودي مخالف/
کمــی مخالف/کمــی موافــق/

تاحدودي موافق/کاملاً موافق
27) با دیگران خیلی به من 

خوش نمی گذرد.*
کاملاً مخالف/تا حدودي مخالف/
کمــی مخالف/کمــی موافــق/

تاحدودي موافق/کاملاً موافق
28) احساس نمی کنم کاملًا 

سلامت باشم.*
کاملاً مخالف/تا حدودي مخالف/
کمــی مخالف/کمــی موافــق/

تاحدودي موافق/کاملاً موافق
29) از گذشــته خاطرات 

خوش چندانی ندارم.*
کاملاً مخالف/تا حدودي مخالف/
کمــی مخالف/کمــی موافــق/

تاحدودي موافق/کاملاً موافق

و خودم را کنار نمی کشم.
کاملاً مخالف/تا حدودي مخالف/کمــی مخالف/کمی 

موافق/تاحدودي موافق/کاملاً موافق
9) زندگی خوب است.

کاملاً مخالف/تا حدودي مخالف/کمــی مخالف/کمی 
موافق/تاحدودي موافق/کاملاً موافق

10) فکر نمی کنم این دنیا جاي خوبی براي زندگی 
کردن باشد.*

کاملاً مخالف/تا حدودي مخالف/کمــی مخالف/کمی 
موافق/تاحدودي موافق/کاملاً موافق

11) زیاد می خندم.
کاملاً مخالف/تا حدودي مخالف/کمــی مخالف/کمی 

موافق/تاحدودي موافق/کاملاً موافق
12) درخصوص همه چیزهایــی که در زندگی  ام 

هست احساس رضایت می کنم.
کاملاً مخالف/تا حدودي مخالف/کمــی مخالف/کمی 

موافق/تاحدودي موافق/کاملاً موافق
13) احســاس نمی کنم کــه آدم خیلی جذابی 

هستم.*
کاملاً مخالف/تا حدودي مخالف/کمــی مخالف/کمی 

موافق/تاحدودي موافق/کاملاً موافق
14) فاصله زیادي بین چیزي که دوست دارم انجام 

بدهم و کاري که انجام می دهم وجود دارد. *
کاملاً مخالف/تا حدودي مخالف/کمــی مخالف/کمی 

موافق/تاحدودي موافق/کاملاً موافق
15) آدم خیلی شادي هستم.

کاملاً مخالف/تا حدودي مخالف/کمــی مخالف/کمی 
موافق/تاحدودي موافق/کاملاً موافق

16) در خیلی از چیزها زیبایی را پیدا کنم.
کاملاً مخالف/تا حدودي مخالف/کمــی مخالف/کمی 

موافق/تاحدودي موافق/کاملاً موافق
17) همیشــه روي دیگران اثر خوب لذت بخشی 

می گذارم.
کاملاً مخالف/تا حدودي مخالف/کمــی مخالف/کمی 

موافق/تاحدودي موافق/کاملاً موافق
18) براي هر کاري کــه بخواهم انجام بدهم وقت 

پیدا می کنم.
کاملاً مخالف/تا حدودي مخالف/کمــی مخالف/کمی 

موافق/تاحدودي موافق/کاملاً موافق
19) کنترل چندانی روي زندگی ام ندارم. *

کاملاً مخالف/تا حدودي مخالف/کمــی مخالف/کمی 
موافق/تاحدودي موافق/کاملاً موافق

20) من قادر به انجام هر کاري هستم.
کاملاً مخالف/تا حدودي مخالف/کمــی مخالف/کمی 

موافق/تاحدودي موافق/کاملاً موافق
21) از نظر ذهنی کاملًا هوشیارم.

راهنما:
براساس آنچه که 
در ادامه آمده به 
خودتان امتیاز 

بدهید.
کاملا مخالف 1

تا حدودي مخالف 2
کمی مخالف 3
کمی موافق 4

تاحدودي موافق 5
کاملا مافق 6

براي سوالاتی که 
جلوي آنها * آمده 

است، باید امتیازات 
را به صورت عکس 

حساب کنید. 
یعنی در این گونه 
سوالات پاسخ 

کاملا موافق یک 
امتیاز و پاسخ کاملا 

مخالف 6 امتیاز 
دارد.

سپس امتیاز همه 
سوالات را با هم 
جمع بزنید و بر 
عدد 29 تقسیم 
کنید. رقمی که 
به دست می آید، 

امتیاز شما در 
این آزمون است 
و میزان شادي  و 
نشاطتان را نشان 

می دهد.
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نکات کلیدى براى سریع ترین خانه تکانى !

از همین حالا شروع کنید

خانه تکانی شب عید، از کارهایی اســت که برخلاف اسمش نباید «شب عید» انجام شود، 

بلکه باید مدت ها قبل از رسیدن لحظات سال تحویل انجامش دهید. در حقیقت، داشتن 

خانه ای تمیز در طی تعطیلات، به خصوص اگر از روش صحیحی استفاده کنید، ساده تر از 

چیزی است که تصور می شود. ،،
خوش بگذرانید

نظافت لزوماً معادل با کار ســخت نیست، یک 
موسیقى خوب یا یک برنامه رادیویى مفید مى تواند شما را 
با اشتیاق بیشــترى به تحرك وا دارد. براى خودتان انگیزه 
پیدا کنید و بــه خود قول دهید که اگــر کارهاى روزانه را 
مطابق برنامه انجام دادیــد، به خود جایزه یى خواهید داد. 
این جایزه مى تواند چیزى ساده، اما دلپذیر مانند یک حمام 
طولانى، صرف چاى و شــیرینى با خانواده یا تماشاى یک 

برنامه خوب تلویزیونى باشد.

سازماندهى وسایل نظافت
در هنگام خانه تکانى گشــتن به دنبال وســایل 
نظافت واقعاً خسته کننده و گیج کننده است.پس بهتر است 
همه وسایل مورد نیاز را در یک سطل یا یک سبد نزدیک 

خود قرار دهید تا همیشه به آن دسترسى داشته باشید.

همه کارها را به تنهایى انجام ندهید
این عید، تنها عید شما نیست و تنها دوستان و 
خانواده شما به منزلتان نمى آیند، پس نباید تمام نظافت 
آن را به تنهایى بر عهده بگیرید! کارها را با فرزندان و همسر 
خود تقســیم کنید. از بچه ها بخواهیــد تخت هاى خود را 
مرتب کرده، اسباب بازى ها و لوازم دیگر خود را جمع کنند و 

پس از گردگیرى قفسه ها را سر جاى خود بگذارند.

اتاق نشیمن
براى تمیــز کردن اتاق نشــیمن یا هــر اتاقى، از 
سطوح بالاتر شروع کرده و به پایین بیایید. بهترین وسیله 
گردگیرى یک پارچه مایکروفایبر قابل شست وشو است که 

با کمى آب مرطوب شده باشد.

مرتب کردن
روش خانه تکانى شما هرچه که باشد، قدم اول مرتب 
کــردن خانــه و درآوردن آن از درهم و برهمى اســت. چند 
دقیقه براى جمع کردن و مرتب کــردن لباس ها، کتاب ها، 
اسباب بازى ها و ... وقت بگذارید، ســپس مى توانید به سراغ 
وسایل نظافت رفته، بدون سردرگمى به خانه تکانى ادامه دهید.

اتاق خواب ها
با گردگیرى یا جاروکشى لوسترها و لبه پنجره ها 
شروع کنید وسپس لوازم اتاق را گردگیرى کنید. ملافه ها 
را دست کم هفته اى یک بار عوض کنید. روتختى ها و پتوها 

نیز باید ماهانه شسته شوند.

آشپزخانه
ابتدا از پیشخوان شروع کنید. همه وسایل را به یک 
طرف برده و بعد از تمیز کردن با یک شوینده دست ساز یا 
سازگار با محیط زیســت دوباره به سر جایشان برگردانید. 
ســطح بیرونى همه وسایل آشــپزخانه از یخچال و فریزر 

گرفته تا اجاق گاز و مایکرویو و هود همه را تمیز کنید.

کف
کف را براى آخر کار نگه دارید. بعد از این که مطمئن 
شدید همه جا به طور کامل تمیز شده، شروع به تمیز کردن 
کف کنید. بســته به نوع پوشش کف (ســرامیک، پارکت، 

فرش و ...) روش تمیز کردن نیز فرق مى کند.

جاهاى دیگر
فیلتر جاروبرقى، تارهاى عنکبوت، جرم هاى اطراف 
درها و پنجره ها و کف اتاق ها را تمیز کنید. آثار انگشت روى 

درها، دستگیره ها و کلیدهاى برق را پاك کنید.



بانو

   ماسک خانگی بسازید

فصل پنجم

  سمفو نی 
چرم و جواهر

 بر پرده های خانه
 

   خانم های مدیر 
بخوانند!!! 
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اکثر خانم ها اهمیت خیلی زیادی به زیبایی پوســت و صورت خود می دهند اما بســیاری از آن ها از 
روش های مصنوعی و استفاده از مواد شیمیایی خسته شــده اند و یا به دلیل هزینه های سنگین مواد 

آرایشی و بهداشتی شیمیایی توان استفاده از آن ها را ندارند.
در این مقاله روش های طبیعی و کم هزینه برای زیبایی را به شما آموزش می دهیم :

1.ماسک ماست: 
براى تمیز و ضدعفونى کردن پوست خود از ماسک ماست استفاده کنید، 1فنجان ماست و یک چهارم فنجان عسل 
را باهم مخلوط کرده روى پوست صورت خود بمالید و پس از 15دقیقه پوست خود را بشویید، اگر پوست شما خشک 
است از ماست پرچرب و اگر پوست شما چرب است از ماست کم چرب استفاده کنید این کار باعث تمیز و ضدعفونى 

شدن پوستتان مى گردد.

2.ماسک زغال اخته: 
زغال اختــه حــاوى مقــدار زیــادى آنتى اکســیدان، 
ویتامیــن  CوE مى باشــد کــه باعــث شــادابى و جوانى 
پوســت مى شــوند به این منظــور مقدارى روغــن زیتون، 
عســل و زغال اختــه را درون مخلوط کن بریزیــد و خوب 
مخلــوط کنید ســپس این ماســک را به مــدت 10دقیقه 
روى پوســت خــود قــرار دهیــد و بعد بــا آب بشــویید.

3. اسکراب کدوتنبل: 
اسکراب کدوتنبل باعث از بین رفتن ترك هاى پوستى به ویژه 
ترك هاى پاشنه پا مى شــود، براى تهیه ى این اسکراپ یک 
چهارم فنجان کدوتنبل را با یک قاشق غذاخورى شکر و یک 
قاشــق غذاخورى روغن بادام یا زیتون، چند قطره آب لیمو و 
مقدارى پودر قهوه مخلوط کرده و به پاهاى خود بمالید و این 

عمل را تا 10روز تکرار کنید.

،،
ماسک  خانگى

بسازید 
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4. ماســک دارچین 
و جوز:

 ایــن ماســک بســیار 
پوســت هاى  مناســب 
خسته وآکنه دار مى باشد 
بــراى تهیه این ماســک 
یک قاشــق چاى خورى 
عســل را با یک قاشــق 
چاى خورى پودر دارچین 
و یک قاشــق چاى خورى 
پودر جــوز مخلوط کرده 
و روى پوستتان بمالید و 
پس از 15دقیقه پوســت 
را بشــویید و این عمل را 
تا یک هفتــه تکرار کنید.

5.اســکراب بــدن 
قهوه: 

اگر اهل نوشــیدن قهوه 
هســتید باقیمانــده آن 
شــما  نریزیــد  دور  را 
مى توانید از آن اســکراب 
بــدن تهیه کنیــد، قهوه 
باعث کاهــش رگ هاى 
سلولیت و واریسى پوست 
مى شــود. بــراى این کار 
2فنجان پودرقهــوه را با 
نصف فنجان شــکر و یک 
فنجان آب مخلوط کنید 
و روى پوست خود مالیده 
وماســاژ دهیــد و پس از 
مدتى با آب ولرم بشویید.

پیاز لایه بردار است
عصاره پیاز داراى اسیدهاى گیاهى است به همین دلیل مى توان با آن روى پوست پیلینگ مناسب 
انجام داد. در واقع این عصاره باعث ریزش و رفع لایه سلول هاى مرده و کراتینى پوست مى شود که 

به شادابى پوست مى انجامد.
پیاز به جنگ آکنه ها می رود

کرومیم (chromium) یکى از ترکیبات پیاز است که میزان آلودگى هاى باکتریایى را کم و به کم تر 
شدن آکنه کمک مى کند.

ماسک عسل و پیاز برای مبارزه با چروک ها
مواد لازم: 40گرم عسل طبیعى، 10گرم آب پیاز سفید

ابتدا عسل را روى حرارت بگذارید و در دماى پایین حدود 10دقیقه 
آن را داغ کنید. سپس آب پیاز را به آن اضافه کنید و حدود 5دقیقه 
این مخلوط را هم بزنید. سپس آن را از روى حرارت بردارید. بعد 
از سرد شدن مواد به اندازه یک لایه نازك از ماسک را به پوست 
صورت خود بزنید و نیم ساعت صبر کنید تا ماسک خشک شود، 

سپس با آب گرم صورتتان را بشویید.

امان از چروك 
دور چشم 

خیلى زود اســت که یــک خانم زیر 
30ســال نگران چروك دور چشــم 
باشد و یا حس کند اطراف لب هایش 
چروك دارد و درباره راه حل آن بپرسد. 
اما چون مى خواستید اطلاعاتى در این 
زمینه کسب کنید براى شما و دیگر 
خوانندگان این طور شــروع مى کنم 
که  خانم ها از ســن 30سالگى به بعد 
به تدریج و به آرامى پوست شان نازك 
و خشک مى شود، به خصوص آن هایى 
که بدون کرم ضدآفتاب ســال هاى 
طولانى در معرض نور آفتاب مستقیم 
بوده اند، متوجه چیــن و چروك در 
صــورت و به خصوص دور چشــم ها 

مى شوند.
بنابراین اگر پیــش از بروز چروك ها 
تحــت نظــر پزشــک از کرم هاى 
ضدچروك مخصوص دور چشــم و 
مرطوب کننده ها و ضدآفتاب مناسب 
استفاده کنید بروز چین و چروك ها به 
تعویق خواهد افتاد. مصرف این کرم ها 
براى مراقبت از پوســت باید مداوم و 
همیشگى باشد و شــما مى توانید از 
متخصص پوست خودتان بخواهید نوع 
مناسبى را تجویز کند و مطمئن باشید 
که نه تنها استفاده از آن ها بدون عارضه 

است بلکه سودمند هم خواهد بود.
اما درباره این کــه بعضى از خانم هاى 
جوان علاقه مند هســتند به منظور 
زیباتر شــدن از مــواد حجم دهنده 
لب ها کمک بگیرند، باید تاکید کنم، 
به طورکلى توصیه من بر این اســت 
که اگر ناهنجارى  خاصى در صورتتان 
ندارید و براى مثال به علت حوادث و 
تصادف یا ناهنجارى هاى مادرزادى 
مشکلى در پوســت صورتتان نیست 
از این ایده صرف نظــر کنید. تزریق 
ژل هاى مخصوص به وسیله پزشکان 
متخصــص و جراحان پلاســتیک 
مى تواند براى آن هایى سودمند باشد 
که بخشى از پوستشان فرو رفته و گود 
است یا درباره لب  هاى خیلى نازك یا 
سینه هاى خیلى کوچک براى زیبایى 

متقاضیان خاص خود را دارد.
هر چند که عوارض جانبى آن به شرط 
این که به وسیله متخصص انجام بگیرد، 
نادر است اما آیا مى دانید باید بارها به 
تکرار تزریق شوند. گاهى واکنش هاى 
ایمنى بدن به عنوان یک جسم خارجى 
آن را مى شناســد و ایجاد عفونت یا 
حتى عدم قرینگى در دو طرف 
مى تواند شما را پشیمان و نازیبا 
کند. خصوصاً اگر به وسیله 
افراد غیرمتخصص انجام 
شــود. خوب فکر کنید 
گاهى پشــیمانى شــما 
سودى ندارد و براى آن دیر 

است.

6.ماسک تخم مرغ و عسل: 
ماســک تخم مرغ و عســل براى کاهش چین و چروك 
و منافذ پوســت صورت بسیار مفید اســت براى تهیه 
این ماســک 1عدد تخم مرغ را با 1 قاشــق غذاخورى 
عسل و 1قاشــق غذاخورى روغن زیتون مخلوط کنید 
و روى پوســت خود بمالید و پس از 20دقیقه پوســت 
خود را بشــویید این کار باعث مرطوب شــدن پوست

 نیز مى گردد.

7.تونر پوست گیاهى:
 همه ما مى دانیم کــه مصرف ســبزیجات و میوه هاى 
تازه تاثیر به ســزایى روى پوســت دارد و باعث جوانى 
و شــادابى و سلامت پوســت مى گردد بنابراین مصرف 
روزانه خیار، گوجه، جعفــرى، کاهو، لیمو، هویج ودیگر 
سبزیجات باید در رژیم غذایى روزانه شما گنجانده شود.

8. ماسک گشنیز: 
گشنیز به دلیل داشــتن آنتى اکســیدان فراوان تاثیر 
زیادى روى پوست دارد و باعث جوانى پوست مى شود، 
براى تهیه این ماسک باید یک فنجان گشنیز خردشده 
را با یک چهــارم فنجان خیــار و یک چهــارم فنجان 
شیر و نصف فنجان بلغور جو دو ســر به خوبى مخلوط 
کرده و روى پوســت خــود بمالید و پــس از 20دقیقه

 بشویید.

9. ماسک موى آووکادو سس مایونز: 
اگــر یــک آووکادو را با یک شیشــه کوچک ســس 
مایونــز مخلــوط کنیــد و روى موهاى خــود بمالید 
و پــس از نیم ســاعت موهایتان را با آب گرم بشــویید 
خواهید دیــد که موهایى براق و ابریشــمى به دســت

 آورده اید.

10. لوسیون بدن دارچین و وانیل: 
اگر مى خواهید در منزل یک لوسیون بدن براى خود تهیه 
کنید باید مقادیر مساوى از دارچین، هل، وانیل، روغن 
جوجوبا و روغن هســته زردآلو را با هم مخلوط کنید تا 
یک لوسیون بدن تهیه نمایید و در منزل از آن استفاده

 کنید.

بهتر است برای 
لایه برداری از 
یک اسکراب 

فیزیکی(مثل لیف 
یا هر اسکرابی که 
دارای دانه های 
کروی شکل 
است) و هم از 
لایه بردارهای 

شیمیایی استفاده 
کنید.  مثلًا 

می توانید شکر یا 
نمک یا آرد جو را 
با شامپو بدن تان 
مخلوط کنید  و 

بدن تان را با آن در 
حمام ماساژ دهید، 
البته حواس تان 
باشد که به زانو ها 
و آرنج ها توجه 
ویژ ه ای داشته 
 باشید.  استفاده 
از لایه برداری 

حاوی اسیدهای 
میوه (مثل 

آلفاهیدروکسی 
اسید) نیز می تواند 

پوست شما را 
لطیف تر کند.

ی
از

ه پی
جز

مع

دقیقه 
دقیقه 
این مخلوط را هم بزنید. سپس آن را از روى حرارت بردارید. بعد 
از سرد شدن مواد به اندازه یک لایه نازك از ماسک را به پوست 
صورت خود بزنید و نیم ساعت صبر کنید تا ماسک خشک شود، 

ایمنى بدن به عنوان یک جسم خارجى 
آن را مى شناســد و ایجاد عفونت یا 
حتى عدم قرینگى در دو طرف 
مى تواند شما را پشیمان و نازیبا 

است.
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سمفو نی 
چرم و جواهر

 بر پرده های خانه

ساخت پرده تزیینی با 
استفاده از تکه های چرم و 
سنگ های تزیینی رنگی 
در این مطلب آماده و 
آموزش داده شده است. این 
آموزش از کتاب دوم دست 
ساخته های چرمی از سری 
آموزش های چرم دوزی خانم 
آفاق امیریان انتخاب شده 
است. سرکار خانم آفاق 
امیریان برای هنردوستان و 
همراهان همیشگی آی هدیه 
نامی آشناست. این آموزش 
را تا انتها دنبال کنید.مطمئنا 
از نتیجه کارشگفت زده 
می شوید.

وسایل مورد نیاز: 
چرم گاوی قهوه ای و مشکی، سنگ های فیروزه، فلزهای تزیینی، حلقه مخصوص زیورآلات، چوب پرده 

مخصوص، گیره های ریلی، میخ های مخصوص زیورآلات از نوع بلند، مهره های تزیینی   

چرم را به قطعات 4سانتی متر برش 
بزنید. دو سمت آن را با سمبه شماره 

1/5 یا 2 سوراخ کنید. داخل هر سمت 
آن را حلقه های 1سانتی وارد نمایید.

،،
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مرجع آموزش هنرهای دستی و تزئینی آی هدیه
http://ihedieh.com/home

از درون مهره های تزیینی میخ ها را عبور داده و انتهای آن 
را از داخل حلقه های چرم رد و سر آن را گرد کنید. مرحله 
قبل را با وســایل تزیینی تکرار نمایید. در بین مونتاژها از 

مربع های چرمی بهره گیری کنید. 

به تعداد لازم و عرض محل از این رشــته ها آماده نمایید. 
بلندی هر یک از بندهای آماده شده پرده بستگی به ارتفاع 
جای نصب دارد. جهت اتصال بندها به گیره، حلقه ای در سر 
هر مهره یا چرم زده و سپس حلقه به دست آمده را به گیره 
انداخته و به صورت ریلی از داخل میل پرده عبور دهید. با 

فاصله دلخواه کار را ادامه دهید.

نکته: جهت خرید میل پرده مخصوص به پرده فروشــی ها 
مراجعه کرده و روش کار را از فروشنده خواهان باشید. 

کتــاب دست ســاخته های چرمــی 2 
مجموعه ای متفاوت از آموزش چرم دوزی 
شــامل دوخت کفش، کیف، پرده، فرش، 
آموزش انواع بافت و غیره به همراه الگو 
در اندازه های واقعی می باشــد! در این 
کتاب نقاشــی روی چرم به صورت کاملًا 

حرفه ای آموزش داده می شود!  
2 خانم  در کتاب دست ساخته های چرمی
امیریان توضیحــات اولیه بیش تری برای 
دوخت ها، اتصالات، آسترکشی و ... فراهم 

کرده اند.
دوخت بافت ها و همین طور بافت های زیبا 

و جالب به آموزش ها افزوده شــده تا زمینه تنوع در کار بیش تر شود. 
جهت تزیین منزل قسمت فرش، پرده، کوسن و ... نیز به مجموعه اضافه 

شده است.
در ضمن در کتاب چرم دوزی2 خانم امیریان، هنر با ارزش نقاشی روی 
چرم نیز با روش دیگری نسبت به آموزش کتاب قبل (دست ساخته های 
چرمی 1)  افزوده شده که بسیاری از علاقه مندان به چرم دوزی خواهان 

آن هستند.
محتوای آموزشــی کتاب چرم دوزی2 خانم آفاق امیریان به شرح زیر 

است: 
   - معرفی وسایل مورد نیاز، آموزش انواع اتصالات پرچ، آموزش دوخت 

انواع زیپ
   - آموزش پتینه کــردن محصولات چرمی، آمــوزش گل رزچینی، 

حلزونی و گل مینا
   - توضیحات جهت دوخت جای عکــس و کارت در کیف های پول و 

جیبی کوچک
   - آموزش 5 مدل دوخت، آموزش بافت حصیری، پوسته ماری، مورب 

با سه تریشه
   - آموزش بافت خوشه گندم، دندان موشی پیچ و بافت حصیری دور 

دسته کیف
   - نقاشی روی چرم طرح خروس، طرح خاتون، کوسن با طرح کبوتر

   - آموزش دوخت کیف خمره ای، مدل پاپیون، طرح عتیق، طرح گلابی، 
کیف ارغوان

   - آموزش دوخت کیف ســرخابی لیزری، کیف نوارهای رنگی، ست 
قرمز با بافت گندمی

   - آموزش دوخــت کیف با طرح پولک های رنگــی، طرح ترک، مدل 
سبد گل

   - آموزش دوخت کیف مجلسی با طرح نقاشی روی آن، طرح گل مینا، 
طرح صدف

   - آموزش دوخت کیــف صندوقی با نقاشــی روی آن، کیف پتینه با 
گل های تکه دوزی

   - آموزش دوخت کیف پول طرح مینا، کیف دیپلمات، کوله پشتی 
   - آموزش دوخــت زیرلیوانی و زیربشــقابی، جامدادی موش، کیف 

عینک، کیف طلا
   - آموزش دوخت کیف عروســکی گربه، قورباغه، سگ، فیل، موش، 

خرگوش
   - آموزش دوخت فرش چرمی، صندل فیــروزه ای، صندل با گل های 

وحشی
   - آموزش ساخت پرده زینتی، سرکلیدی طرح گنجشک، جوجه، جغد

*کتاب چرم دوزی2 خانم امیریان دارای 46 مدل دست ساخته چرمی 
می باشد که به زیباترین و متفاوت ترین شکل دوخته شده اند! 

علاقه مندان به هنر چــرم دوزی می توانند این کتاب ارزشــمند را از 
فروشگاه اینترنتی هنرهای دستی و تزئینی آی هدیه تهیه کنند.

031 - 32209497

کتاب دست ساخته های چرمى 2

http://shop.ihedieh.com



اعتماد به نفس
یک مدیر زن قوى به خودش و تصمیماتى که مى گیرد اعتماد و اعتقاد دارد. امروزه بسیارى از زنان و دختران نسبت به خودشان 
بى اعتماد و نامطمئن هســتند. آن ها به یک مدیر زن احتیاج دارند تا نشان دهد چگونه اعتماد به نفس و خودباورى اش زندگى 
را متحول مى کند. باید خودشان را پیدا کرده و دریابند که همین شخصیتى که دارند تا چه حد توانمند است. اگر یک مدیر زن 
هستید، اعتماد به نفس تان را به زنان دیگر نشان دهید تا تشویق شوند چگونگى کسب اعتماد به نفس را یاد بگیرند نه این که آرزو 

کنند به طور ذاتى صاحب آن باشند.
هوش

مدیران زن کسانى هستند که در دنیا تغییراتى ایجاد مى کنند، بدین منظور باید افرادى باهوش و داراى بینشى قوى باشند.این 
موضوع خیلى مهم است چرا که آن ها باید جدى گرفته شوند و اگر هوششان زیر سوال برود، نمى توانند در رسیدن به هدف موفق 
باشند. اولین قدم در این را ه کسب دانش و تحصیلات است. باید دختران و زنان جوان تشویق شوند تا به مدرسه و دانشگاه رفته 
و تا جایى که مى توانند یاد بگیرند. قدم دوم در بالا بردن سطح هوش،کسب آگاهى است. در جهانى که هر روز روبه جلو حرکت 
مى کند و دایماً در حال تغییر است باید آگاهى و اطلاعاتتان به روز باشد. این ویژگى به شما اجازه مى دهد تا موقعیت هاى گوناگون 
رادقیق تر بررسى کرده و در نتیجه تصمیمات بهترى بگیرید. این ویژگى مى تواند الهام بخش زنان باشد، چه پیر چه جوان و دید 

جامعه را نسبت به جنش مونث مثبت تر کند.
مهارت هاى ارتباطى

یکى از مهارت هاى یک مدیر موفق (زن و مرد) توانایى برقرارى ارتباط موثر با دیگران و رساندن پیام مى باشد. حرف زدن با اعضاى 
مجموعه و شــنیدن صحبت هاى آن ها به منظور دریافتن آن چه مهم است، یکى از مهم ترین ویژگى هاى هر مدیر و رهبر موفق 
است. البته زنان مى توانند از روش دیگرى نیز استفاده کنند و آن عمل کردن به جاى نصیحت کردن است. اگر اعضاى گروه به 

آن چه انجام مى دهید اعتقاد داشته باشند، به شما نگاه کرده و پشت سرتان قدم برمى دارند.

در دنیایی که نقش مردان 
پررنگ تر از زنان است، 
برعهده گرفتن مدیریت 
و مطرح کردن خود از 
سوی زنان روزبروز اهمیت 
بیش تری پیدا می کند.آن ها 
باید ویژگی های شخصیتی 
قوی خود را به کار ببرند تا 
بتوانند برای سایر زنان و 
دختران جوان الگو باشند.
اما ویژگی های شخصیتی 
که می تواند یک زن را به 
یک مدیر خوب تبدیل کند 
چه مواردی هستند؟در 
ادامه به این ویژگی ها اشاره 
می شود.

خانم های مدیر بخوانند!!! 
 womenofhrمترجم:نیناامیرى- منبع
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خانم های مدیر بخوانند!!! 

شکم کده

  سبزی پلو
 با ماهی شب عید

فصل ششم

  اشترودل سیب به 
روش اتریشی 

  دسر ویکتوریا

  بفرمایید شام
دستپخت مامان

  سالاد
  پیش غذا

   دسر
  آشپزی ملل

 کیک سه شیر مکزیکی

 پیشنهادهای شکمی 
برای سیزده به در
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سبزی پلو با ماهى شب عید

خوردن یک وعده سبزی پلو با ماهی و کوکوسبزی یکی از رســوم جالب و قدیمی ایرانیان در عید نوروز است. بعضی  این ،،
سبزی پلو را شب سال نو می خورند و عده ای هم اعتقاد دارند آن را باید در اولین روز سال جدید نوش جان کرد ... اما بد نیست 
بدانید مردم بسیاری از کشورهای دیگر نیز هنگام عید و شروع سال نو این مراسم را اجرا می کنند و ترجیح می دهند اولین 
وعده غذایشان در سالی جدید، ماهی باشد. کشورهایی مانند چین و ژاپن از جمله این مناطق به شمار می رود. یکی از مهم ترین 
دلایل انتخاب این غذا به عنوان اولین وعده غذایی که در سال جدید مصرف می شود، داشتن برنج است. در واقع برنج نشانه 
برکت است و در کنار آن، سبزی موجود در این غذا نیز نشانه ای از سرسبزی است. بنابراین سبزی پلو در کنار ماهی که نشانه زندگی و حیات است، یکی از 
بهترین غذاها برای شروع سال نو به حساب می آید. به این معنا که مردم می خواهند سال نو با خوردن غذایی شروع  شود که نمادی از برکت و پرباری است.

سبزی پلو
اول از همه باید بدانید ســبزى پلو را مى توان به شکل 
کته هم آماده کرد. براى این کار به تعداد افراد خانواده، 
برنج بشویید (بهتر است به ازاى هر سه نفر، دو پیمانه 
برنج بریزید). بعد از شســتن برنج، به اندازه دلخواه و 
مورد نیاز نمک به آن اضافه کنید. البته حواستان باشد 
روغن یا کره را هم داخل برنج بریزید و سبزى پلو را که 
از قبل خوب پاك کرده، شسته و خرد کرده اید به آن 

اضافه کنید.
سبزى پلو ترکیبى اســت از سبزى هاى مختلف؛ تره، 
جعفرى، گشنیز، شوید و سیرتازه که قبل از استفاده 
باید آن را خوب بشویید و بگذارید خشک شود. وقتى 
سبزى را داخل برنج ریختید، آن را روى حرارت قرار 
دهید تا جوش بیاید و زمانى که آب برنج تمام شد، شعله 
گاز را کم کنید، درِ ظرف را بگذارید و تا وقتى برنج دم 

بکشد، صبر کنید.
اما اگر مى خواستید سبزى پلو را آب کش کنید، برنج را 

به مقدار مورد نظر خیس دهید و نمکش را اضافه کنید. 
یادتان باشد برنج سبزى پلو را باید کمى زودتر بردارید 
و آبکش کنید. وقتى که برنج را داخل آبکش ریختید، 
مقدارى آب ولرم روى آن ریخته و بعد سبزى  پلو را که 
خشک و خرد کرده اید، به برنج اضافه کنید و بهم بزنید؛ 
ولى مراقب باشید برنج له نشود. در ضمن، بهتر است 
چند عدد سیرتازه را داخل و روى برنج بگذارید و بعد 

آن را میل نمایید.
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ماهى؛ از خرید تا پخت
وقتى براى خرید ماهى به بازار مى روید، حتماً حواستان باشد 
که ماهى خوب و بد را از هم تشخیص دهید و حسابى دقت 
کنید تا بهترین ماهى را بخرید. اول از همه باید بدانید ماهى 
شمال مى خواهید یا جنوب؛ ماهى سفید، کپور، کفال و .... 
ماهى هاى آب هاى شمال کشور است و ماهى حلواى سفید 
و سیاه، زبیده، سرخو، شــیر و.... ماهى هاى آ ب هاى جنوب. 
البته همه این ماهى ها خوش طعم اســت و مفید، ولى شما 
مى توانید با توجه به ســلیقه اعضاى خانواده، بهترین آن ها 

را انتخاب کنید.
وقتى مى خواهید ماهــى مورد نظرتــان را بخرید، آن ها را 
مى توانید به صورت تازه یا منجمد در فروشگاه ها پیدا کنید. 
اما قبل از هر چیز، حواستان باشد که ماهى را از مکان هاى 
معتبر تهیه کنید تا نسبت به ســلامت آن ها مطمئن باشد. 
بســیارى از افراد تصور مى کنند ماهى هاى منجمد، فاسد 
نمى شــود و به همین دلیل ترجیح مى دهنــد فقط از این 
ماهى ها استفاده کنند. درحالى که واقعیت غیر از این است؛ 
یعنى ماهى منجمد فاسد هم وجود دارد. در مقابل عده اى 
هم مى گویند ماهى تازه خوش طعم تر است و ماهى را فقط 
باید به شکل تازه مصرف کرد. اما چه ماهى منجمد مى خرید 
و چه ماهى تازه، موقع خرید دقت داشته باشید ماهى اى که 

انتخاب مى کنید بهترین و سالم ترین آن ها باشد.
هم چنین باید بدانید ماهى تازه، خاصیت بیش ترى نسبت 
به ماهى هاى منجمد دارد، اما لزوماً هر ماهى اى که قیمت 
بیش ترى داشته باشد، بهتر و پرخاصیت تر از دیگر ماهى ها 

نیست.
وقتى ماهى مورد علاقه تــان را خریدیــد، نوبت پخت آن 
مى رســد. اما تا به حال فکر کرده اید چه طــور باید ماهى را 
آماده کرد که هم خوشمزه باشد و هم خاصیتش از بین نرود؟

اول از همه بهتر اســت براى پخت یا سرخ کردن، ماهى را با 
پوســت در قابلمه بیندازید، چون پوست ماهى مثل پوست 
مرغ نیســت و اعضاى خانواده مى توانند آن را میل کنند. 
متداول ترین نــوع طبخ ماهى هم ســرخ کردن آن 
اســت؛ براى ســرخ کردن ماهى اگر یک ماهى 
کامل خریده اید، ابتــدا باید به کمک قیچى 
مخصوص، باله هاى آن را جدا کنید و با 
چاقویى تیز سر ماهى را بکنید. سپس 
شــکم آن را بــرش داده و داخل 
ماهى را تمیز کنید. دقت داشته 
باشید که در بعضى از ماهى ها 
یک لایه ســیاه نازك داخل 
شکمشان وجود دارد و حتماً 
باید آن را با چاقو جدا کنید. 
فلس ماهى را نیز از دم تا 
سر آن بکنید و کمى نمک 
روى ماهى بپاشید تا لیزى 
آن کم شود. سپس ماهى 
را محکــم با یک دســت 
بگیرید و با دســت دیگر با 
یک چاقو فلس ها را بکنید. 
البتــه وســایلى مخصوص 
کندن فلس هم در بازار موجود 
اســت و مى توانید این وسایل را 
تهیه کرده و بــا  آن ها فلس ماهى 

را جدا کنید.
خوب اســت بدانید هر چه فلس ماهى 
سفت تر باشد، ماهى تازه تر است. بعد از آن 
باید ماهى را برش داده و خوب بشــویید. حالا 
آن را درون آب کش بگذارید تا آب آن برود. سپس 

سرخ کنید.

 اگر از ماهی 
منجمد 

استفاده 
می کنید 
ماهی را 

تمیز کرده 
و روی آن 

نمک بپاشید 
و بگذارید 
تا دو یا سه 

ساعت درون 
یخچال بماند 
و نمک بخورد 

ماهی برود. 
حالا روغن را 
داخل ظرفی 

بریزید و روی 
حرارت تند 
قرار دهید. 

ماهی ها را نیز 
داخل روغن 
بیاندازید تا 

سرخ شود

اگر ماهی را از وسط برش داده اید، اول قسمت گوشتی ماهی را سرخ کنید و بعد از 
آن طرف دیگر را که پوست ماهی است.

ماهى با نارنج
روش هاى دیگرى هم براى طبخ ماهى وجــود دارد. مثلاً اگر نمک و روغن براى افراد 
خانواده شما مضر است و نمى خواهید ماهى را به شکل معمول سرخ کنید، بهتر است 

نمک را کنار بگذارید.
براى این کار، بعد از این که ماهى ها را شســتید، داخل یک ظرف مقدارى آب نارنج یا 
آب لیمو (که بهتر است تازه باشد) بریزید و ماهى ها را درون آن بگذارید. بعد از گذشت 
حدود دو ســاعت، ماهى ها را همراه آب نارنج یا آب لیمو روى شعله کم قرار دهید تا 
آرام بجوشد و گوشت ماهى بپزد. اگر مى توانید کمى نمک روى ماهى ها بپاشید و در 
غیراین صورت فقط با ترشى ماهى را بپزید و سر سفره بیاورید. هم چنین مى توانید ماهى 

را داخل بخارپز هم بگذارید و به این وسیله ماهى را پخته و میل نمایید.
ماهى با سبزیجات

مواد لازم: ماهى متوسط 1عدد، جعفرى و گشنیز خرد شده 50گرم، فلفل دلمه سبز 
و قرمز 1عدد، لیموى تازه 2عدد، نمک و فلفل به میزان لازم.

طرز تهیه: ابتدا ماهى را خوب تمیز کرده، بشویید و درون آ بکش بگذارید تا خشک شود. 
حالا ماهى را درسته یا قطعه قطعه آماده کنید و همراه با جعفرى و گشنیز خرد شده و 
فلفل دلمه اى که نگینى آن ها را خرد کرده اید و مقدارى نمک و فلفل درون ظرفى بریزید 
و آب لیموترش ها را هم روى آن ریخته و به مدت 3ساعت درون یخچال بگذارید. بعد از 
3ساعت ماهى ها را با همان ظرف داخل فر و در طبقه وسط آن قرار دهید تا  پخته شود.

ماهى سوخاری
مواد لازم: ماهى متوســط 3عدد، تخم مرغ 3عدد، آرد گندم 1پیمانه، آرد سوخارى 

1پیمانه، روغن سرخ کردنى به میزان لازم.
طرز تهیه: ابتدا ماهى ها را تمیز کرده و بشویید و بگذارید تا خشک شود. حالا ماهى ها 
را تکه تکه کرده و تخم مرغ ها را هم درون ظرفى بشکنید و خوب بزنید. سپس ماهى ها 
را داخل آرد گندم بغلتانید و بعد از آن، ماهى را داخل ظرف تخم مرغ بگذارید تا تمام 
اطراف ماهى آغشته به تخم مرغ شود. در مرحله آخر هم ماهى ها را داخل آردسوخارى 
بغلتانید. روغن را داخل ظرف مورد نظر ریخته و بگذارید داغ شود، سپس ماهى هاى 
آغشته به آردسوخارى را داخل روغن بیندازید تا اطراف آن خوب سرخ شود و سپس 

آن را میل نمایید.

ماهى شکم پر
مواد لازم: ماهى متوســط 1عدد، آلو 
10عدد، سبزى معطر جعفرى، گشنیز، 
ترخون و سیر، مغز گردو ساییده شده 
2قاشق غذاخورى، رب انار نصف استکان، 
نمک، فلفــل و روغن ســرخ کردنى به 

میزان لازم.
طرز تهیه: این مواد بــراى تهیه یک 
عدد ماهى متوسط لازم است و براساس 
تعداد و اندازه ماهى ها، مى توانید مواد را 
کم یا زیاد کنید. ماهى شکم پر را با ماهى 
هاى سفید، قزل آلا و بعضى از ماهى هاى 
جنوب که خیلى بزرگ نیســتند مثل 
ماهى شیر مى توانید تهیه کنید، البته 
ماهى هایى مثل ماهى حلوا را نمى توان 

به شکل شکم پر طبخ کرد.
براى تهیه ماهى شکم پر، بعد از شستن 
و خشک کردن ماهى کمى نمک روى 
آن بپاشــید و به مدت 2ساعت داخل 
یخچال بگذارید تــا نمک جذب ماهى 
شود. حالا سبزى ها را پاك کرده، شسته 
و خرد کنید و با گردوى ســاییده شده 
مخلوط نمایید. آلوها را هم بعد از شستن 
داخل مواد ریخته، نمک و فلفل را هم به 
اندازه کافى بــه آن اضافه کنید و نصف 

استکان رب انار هم داخل مواد بریزید. 
دقت داشته باشید که اگر رب انار شما 
ترش اســت با توجه بــه ذائقه اعضاى 
خانواده، مى توانید مقدار کم ترى از آن 
را مصرف کنید. حــالا مواد را که خوب 
مخلوط کرده اید، داخل شــکم ماهى 
یا ماهى ها ریخته و با نخ و سوزن آن را 
بدوزید. مى توانید به جاى دوختن با چند 
عدد خلال دندان شکم ماهى  را ببندید. 
این ماهى را مى توانید درون روغن سرخ 
نمایید و یا این که ظرفى را چرب کرده و 
ماهى را داخل آن بگذارید و درون فر که 
روى درجه 180سانتیگراد تنظیم شده، 

به مدت 1ساعت بگذارید تا ماهى بپزد.
هم چنین مى توانید ماهى را به کمک 
سویا ســس نیز تهیه کنید که طعمى 
خوب و لذیذ به ماهى مى دهد. براى این 
کار باید ماهى را شسته و درون ظرفى 
بگذارید و مقدارى سویا سس روى ماهى 
بریزید. البته دقت داشته باشید در این 
نوع طبخ، به هیچ وجــه نباید از نمک 
اســتفاده کنید. این ماهى را به مدت 
3ساعت درون یخچال بگذارید و بعد از 
این مدت مى توانید ماهى را از سویاسس 

بیرون آورده، سرخ کنید و یا بپزید.

نکته 1

نکته 2
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دسر

 طرز تهیه 

اشِترودل یا اسِترودل نام یکی از شیرینی های اتریشی است. اشــترودل ورقه نازکی از خمیر پخته است که لوله شده و لای آن شیرینی باشد.
سرآشپزهای ماهر اعتقاد دارند که در تهیه شیرینی اشترودل در قدیم از شیرینی شرقی باقلوا الهام گرفته شده است. اما این شیرینی خوش مزه 
انواع و اقسامی دارد که از اشترودل گوشت گرفته تا اشترودل سیب زمینی متفاوت است. درواقع براساس سلیقه می توانید داخل اشترودل ها را 

طعم دار کنید.این بار برای شما طرز تهیه یک مدل اشترودل خوش مزه با سیب را درنظر گرفته ایم که در ادامه می خوانید.

اشترودل سیب به روش اتریشى 

آرد را داخل کاسه اى بریزید و مرکز آن را گود کنید سپس 
تخم مرغ، آب، 1قاشق غذاخورى شکر و نمک را در مرکز 
آرد بریزید و از اطراف کم کم مخلوط کنید تا خمیر نرمى 

به دست بیاید.
خمیر را خوب ورز دهید تا یک دســت شــود، خمیر را 
گرد کنید و30دقیقه داخل کاسه اى که چرب کرده اید 
استراحت دهید (ورز دادن خمیر به صورت رفت و برگشت 

مى باشد).
در مدتى که خمیر استراحت مى کند مى توانید مواد میانى 
خمیر را آماده کنید (البته پیشنهاد مى کنم مواد میانى 
اشترودل را از چند ساعت قبل مخلوط کنید تا طعم ها 

جذب هم شوند).
سیب ها را پوست بکنید و به قطعات کوچک خرد کنید، 
کره را داخل ماهیتابه بریزید تا آب شود، آرد سوخارى را به 
کره اضافه کنید و کمى تفت دهید سپس داخل کاسه اى 
بریزید و نصف لیوان شکر، پودر دارچین، کشمش و مغز 

بادام یا گردوى خرد شده را اضافه و خوب مخلوط کنید.
خمیر را با وردنه روى ســطح کار به شکل مستطیل باز 

کنید، سعى کنید خمیر کاملاً نازك پهن شود (بهتر 
است براى راحتى کار خمیر را روى کاغذ روغنى پهن 

کنید)؛ پس از پهن کردن خمیر مواد را روى خمیر 
بریزید و خمیر را از دو طرف بسته بندى کنید 
(ابتدا یک لایه خمیر را روى مواد بیاورید و بعد 

لایه بعدى را روى خمیر قرار دهید).

اشترودل را داخل سینى فر و روى کاغذ روغنى قرار دهید،  
روى اشترودل را با چاقو خط هایى بیندازید سپس سینى 
را داخل فرى که از قبل با دماى 200درجه ســانتیگراد 
روشن کرده اید و گرم شده است به مدت 40 – 45دقیقه 
قرار دهید تا ترد و طلایى شــود سپس از فر خارج کنید 
(بهتر اســت در زمان پخت هر 15دقیقه روى خمیر را با 

کره چرب کنید).

آرد 3 لیوان
تخم مرغ 1 عدد 

 شکر 1 قاشق غذاخوری
آب نصف لیوان

کره 50 گرم 
  سیب 500 گرم

آرد سوخاری نصف لیوان 

کشمش نصف لیوان
مغز بــادام یــا گردوی 

خردشده نصف لیوان
پودر دارچین 1 قاشــق 

غذاخوری
شکر نصف لیوان
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بهتر است بعد از گذشت 45دقیقه کیک را با 
خلال دندان تست کنید. چون حرارت فرها با 

هم متفاوت است. اگر بعد از فرو بردن خلال 
کیک به خلال نچسبد آماده است.

در صورت تمایل مقداری گردوی خرد شده هم 
به مایه کیک اضافه کنید.

برای زیباتر شدن کیک می توانید روی آن را با 
شکلات سفید آب شده تزیین کنید.

در صورت تمایل به جــای پنیر ریکوتا از پنیر 
خامه ای استفاده کنید.

دسر

 طرز تهیه 

مواد اولیه:دسر ویکتوریا 
 آرد 175گرم

شکر 175گرم
کره 175گرم

تخم مرغ 3عدد
پودرکاکائو 2قاشق غذاخوری

بکینگ پودر 1قاشق چای خوری
اسانس وانیل چند قطره

 مواد دسر:
پنیر ریکوتا 450گرم

تخم مرغ 2عدد
شکر 1سوم لیوان
شکلات 200گرم

شیر 1لیوان
پودر ژلاتین 4قاشق غذاخوری

پودر پودینگ 1بسته

اگر می خواهید یک دسر خیلی خوش مزه برای کودک دلبندتان 
آماده کنید، دست به کار شوید. این دستور به شما کمک خواهد 

کرد که دسری خوش مزه و به یادماندنی درست کنید.

ابتدا فر را در دماى 180درجه تنظیم کرده و روشن کنید تا داغ شود. تخم مرغ ها و کره 
را نیز در دماى اتاق قرار دهید.

در ظرفى مناســب کره و شــکر را مخلوط کرده و خوب هم بزنید و بعد تخم مرغ ها را 
یکى یکى اضافه کرده و خوب مخلوط کنید تا یکنواخت شوند. به مایه کمى اسانس وانیل 

اضافه کرده و باز به خوبى هم بزنید.
هوا خورده  آرد، بکینگ پودر و پودرکاکائو را مخلوط کرده و 2تا3بار الک کنید تا کاملا ً
و سبک شوند. این مواد را کم کم به مواد قبلى اضافه کرده و با لیسک به آرامى مخلوط 
کنید (حالت دورانى). قالبى را انتخاب کرده و داخل آن کاغذ روغنى قرار دهید. قاشق 
را چرب کرده و با آن از مواد برداشته و در قالب کاملاً پخش کنید. (فقط یک لایه نازك 

بریزید و بقیه را نگه دارید).

طرز تهیه دسر رویه: پنیر ریکوتا و تخم مرغ را داخل ظرفى به خوبى مخلوط کنید 
و بعد شکر و کمى اســانس وانیل به آن ها افزوده و مجدداً به خوبى مخلوط کنید تا 
یک دست شوند. مایه را روى مایه کیک ریخته و با قاشق چرب مجدد آن را چرب 
کنید و بعد بقیه مواد کیک را روى آن پخش کنید. قالب کیک را به مدت 1ساعت 
داخل فر گرم شده قرار دهید تا کیک بپزد. پس از پخت کیک را از قالب خارج کنید 

و کنار بگذارید تا سرد شود.
طرز تهیه لایه سوم: شکلات تخته اى را خرد کرده و به روش بن مارى آن را کاملاً 
آب کنید. پودر پودینگ و شیر را داخل قابلمه اى بریزید و روى حرارت متوسط قرار 
دهید، هم بزنید تا پودینگ غلیظ شود، سپس پودر ژلاتین را اضافه کنید و پس از 
این که حل شد از روى حرارت بردارید و با شکلات مخلوط کنید. صبر کنید تا پودینگ 
کامل سرد شــود.کیک سرد شــده را به قالب برگردانید و 
پودینــگ را روى آن بریزید و کاملاً پخش 
کنید و آن را به مدت 7تا10ساعت 

داخل یخچال قرار دهید.

فوت استادى
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پیشنهادهای شکمى برای سیزده به در     

در طبیعت، خوردن غذا، آن هم در کنار خانواده مزه  دیگری دارد.به خصوص که سیزده به در هم باشد و همه خانواده آخرین روز تعطیلی را بخواهند دور هم جشن بگیرند.اما یکی 

از بزرگ ترین دغدغه های خانم ها برای چنین روزی این است که "چی بپزم؟" .به همین بهانه ما به شما پیشنهاد چند مدل غذای مخصوص گردش می دهیم که برای دور هم بودن 

خانوادگی سیزده به در هم خیلی مناسب است.یک روش خیلی خوب برای دورهمی سیزده به در هم این است که پیشنهاد کنید هریک از دوستان یا خانواده یک مدل غذا با خود 

بیاورند تا تنوع غذایی زیاد باشد و یک میز دورهمی یا سفره خیلی زیبا بچینید.پس پیشنهادهای ما را بخوانید و آن ها را بین خانواده تقسیم کنید.با این روش سیزده به در امسالتان 

یک دورهمی به یادماندنی می شود.

جوجه کباب زعفرانى: 

بهترین و مناسب ترین پیشنهاد جوجه کباب زعفرانى اســت. هم راحت درست مى شود هم از نظر 

اقتصادى به صرفه است. البته این غذا باید گرم خورده بشود و پاى منقل. درضمن دقت کنید که موقع 

درست کردن منقل به طبیعت صدمه نزنید! براى درست کردن این غذا مایه جوجه ها حرف اول را مى زند. 

مایه جوجه  را از شب قبل به آن بزنید و بسته به سلیقه خانواده به آن زعفران و روغن زیتون یا ماست و 

یا سس سفید اضافه کنید. پیشنهاد ما این است که مایه و پیاز را دور نریزید و قابلمه را با مایه جوجه ها 

روى آتش بگذارید تا بپزد. مطمئن باشید که این پیازها خیلى خیلى خوش مزه است و طعم خوبى دارد.

استانبولى باغى:
 استانبولى از نوع باغى اش یک پیشنهاد خیلى خوب براى سیزده به در 

است.گوشت و پیاز را تفت بدهید و چند گوجه آب دار به آن اضافه 

کنید. وقتى که کمى سرخ شد آب جوش را به آن اضافه کنید. برنج را 

هم در همین زمان با لوبیاسبز به غذا اضافه کنید. فقط دقت کنید که 

برنجش شمالى باشد و به شیوه کته برنجى پخته بشود.

کشک و بادمجان: 

حتى کسانى که بادمجان دوست ندارند هم کشک و بادمجان 

را تســت مى کنند و مى پســندند. براى پیک نیک هم غذاى 

مناسبى است. دست و پاگیر نیست و  کار با یک ظرف پیرکس 

حل مى شود. فقط سیر و پیازش باید زیاد باشد و نعناع داغش 
هم فراموشتان نشود.  

ته چین:

ته چین ماســتى هم یکى از ایده آل ترین پیشــنهادها براى 

سیزده به در است.هم راحت پخته مى شود هم خوش مزه است 

و اکثراً هم ته چین را دوست دارند.پیشــنهاد ما این است که 

تخم مرغ به مایه ته چین نزنید و فقط ماست و زرشک ومرغ را 

به برنج آب کش شده اضافه کنید.

کباب کوبیده با گوجه: 

هیچ چیز براى ما ایرانى ها خوش مزه تر از یک کباب کوبیده 

خانگى و گوجه نیست. اگر بلدید که کباب را طورى سیخ 

کنید که روى منقل نریزد دست به کار کباب کوبیده شوید.

فقط فراموش نکنید که بعد از خوردن غذا باید با شستن 

سیخ ها هم کنار بیایید!

01

02
03

04

05
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کتلت:
 اگر حوصله درست کردن غذا در خانه را ندارید مایه کتلت را درست کنید و در 

سیزده به در روى گاز پیک نیکى سرخ کنید. باور کنید که وقتى بوى کتلت ها در فضا 

مى پیچد همه مى خواهند دست پخت شما را بخورند. سبزى خوردن و گوجه فرنگى با نان 

تازه فراموشتان نشود.

آلبالو پلو:

آلبالو پلو درصورتى پیشنهاد خوبى مى شود که تنوع غذایى زیاد 

باشد تا کسانى هم که غذاهاى شیرین دوست ندارند انتخابى 

داشته باشــند.آلبالو پلو یکى از غذاهاى ســنتى سیزده به در 

ایرانى هاست که البته آشپزش باید حسابى ماهر باشد. درست 

کردن آلبالو پلو کار هرکســى نیست و بیش تر مادربزرگ ها با 

روغن حیوانى بهترین مدلش را مى پزند.

آش رشته:
 اگر مى خواهید عصرانه در سیزده به در حسابى همه دعاگویتان 

باشند مواد آش رشته را با خود به سیزده به در ببرید.کافى است 

که روز قبل همه حبوبات را حسابى بپزید و سبزى آش را هم 

آماده در فریز داشته باشــید. شوهرجان را هم راضى کنید که 

بزرگ ترین قابلمه تان را درون ماشین جا بدهد.

سالاد ماکارونى: 

اگر دیر به فکر تهیه غذاى سیزده به در افتاده اید سالادماکارونى پیشنهاد خوبى 

خواهد بود. خیلى زود یک بسته ماکارونى فرمى را در آب جوش بریزید و تا 

نرم مى شود، کمى ژامبون و خیارشور و فلفل دلمه اى را به صورت نگینى خرد 

کنید و در یک ظرف با نمک و فلفل و ذرت و نخودفرنگى مخلوط کنید. بعد 

ماکارونى نرم شده را که آب کش کرده اید و گذاشته اید کمى خنک شده، با 

مواد بالا مخلوط کنید و سس مایونز به آن اضافه کنید. تا بقیه وسایل گردش 

را آماده مى کنید سالادتان را در یخچال بگذارید تا خنک و هم گیر شود.

غذاى سرد حاضرى براى عصرانه:

 ســاده ترین راه حل براى عصرانه، غذاى حاضرى است. چند 

برش نان و خیار یا گوجه یا گردو و یا سبزى کافى است. ساده 

بودن غذا باعث نمى شود کم تر به شــما خوش بگذرد. خیلى 

اوقات این نوع غذاهــا باعث صمیمیت بیش تــر بین اعضاى 
خانواده مى شود. 

غذاهاى ساندویچى:

 در خارج از کشور متداول ترین نوع غذا براى گردش، ساندویچ   است اما در ایران غذاهاى ساندویچى طرفدار چندانى 

ندارد. مى توانید براى بچه ها براى عصرانه شان ساندویچ درست کنید. لزومى ندارد ساندویچ با همه مخلفات معمول 

همراه باشد. مى توانید چند تخم مرغ را آب پز یا نیمرو کنید و با کره آن را در نان ساندویچى بگذارید. ساندویچ هایى 

مثل کوکو هم وقت کمى از شما خواهند گرفت. اگر دستگاه ساندویچ ساز دارید مى توانید به غذا تنوع بیش ترى دهید 

و ساندویچ هاى مطلوب ترى براى بچه ها درســت کنید. اما اگر وقتتان کافى است، غذاهایى مثل الویه با مخلفات، 
طرفدار بیش ترى دارد.

06
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پاستای کاربونارا 

 طرز تهیه  طرز تهیه 
1.در قابلمه ای مناسب، مقداری آب بریزید و 
بر روی حرارت زیاد قرار دهید تا به جوش آید؛ 

سپس کمی نمک به آن بیفزایید.
2.پاستا را در قابلمه حاوی آب جوش ریخته و 
به مدت 10 تا 12دقیقه بپزید. زمانی که پاستا 
نرم شد، آب کش کنید و یک دوم از آبِ آن را 

کنار بگذارید.
3.در این فاصله، قارچ را در تابه ای حاوی کره، 

به همراه آب لیموترش تفت دهید.     

4.تخم مرغ، خامه، پنیــر پارمزان، پیازچه و 
نمک را در ظرفی مناسب ریخته و با یکدیگر 

مخلوط کنید.
5.مخلوط خامه، قارچ، ژامبون مرغ، پاســتا 
و یک دوم پیمانه از آبی که پاســتا را در آن 
جوشانده اید، در تابه ای گود بریزید و به مدت 
دو دقیقه روی حرارت قرار دهید، کمی هم 
بزنید تا سس غلیظ شود؛ پاستا را در ظرف 
موردنظر ریخته، دانه فلفل سیاه را روی آن 

بپاشید و سرو کنید. 

نمک به مقدار لازم 
پاستا: 400گرم 

قارچ دکمه ای (خرد شده) :200گرم 
کره :2قاشق سوپ خوری 

آب لیموترش: 1قاشق سوپ خوری 
تخم مرغ (هم زده شده): 2عدد 

خامه: 1 پیمانه 
پنیر پارمزان (رنده شده): 100گرم 

پیازچه (خردشده): 4ساقه 
ژامبون مرغ :(خردشده) 200گرم 

دانه فلفل سیاه: (نیم کوب شده) 
به مقدار لازم 

«کاربونارا» از سس های مخصوص پاستای ایتالیایی است که مواد 
اولیه آن از تخم مرغ و پنیر تشکیل شده است. تاریخ دقیق به وجود 
آمدن پاستای کاربونارا روشن نیست ولی گفته می شود که این پاستا 
توسط کارگران معادنِ زغال سنگ در اطراف رُم درست شده است. 
در ابتدا زغال موجود در محیط معادن، به طور طبیعی در داخل پاستا 
وارد می شد و بعداً به علت تقلید از نمونه های اولیه، مقدار نسبتاً 
زیادی فلفل سیاه در آن ریخته می شــد؛ نام این پاستا نیز اشاره 

به همین فلفل های زغال مانند یا کربن دارد.      

فوت استادى

درصورت تمایل، می توانید هنگام 
سرو، مقداری پنیر پارمزان روی 

پاستای کاربونارا بپاشید.
اضافه کردن  200گرم میگوی تفت 
داده شده در کره، طعم این پاستا را 

لذیذتر می کند.
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کیک سه شیرمکزیکى
دسر

 طرز تهیه 

درون کاسه اى بزرگ تخم مرغ و شکر را با سرعت بالاى هم زن برقى 5 تا 6 دقیقه بهم مى زنیم تا غلیظ شده و به رنگ زرد کم 
رنگ درآید. در ادامه آرد و بکینگ پودر را در یک کاسه کوچک مخلوط مى کنیم. پس از آن با میکسر و با سرعت متوسط، به 
تدریج مخلوط آرد را به کاسه تخم مرغ اضافه کرده و هم زمان هم مى زنیم تا یک دست و صاف شود. خمیر را در یک قالب 
مناسب فر به اندازه 22 در 33سانتى متر قرار مى دهیم. کیک را به مدت 30 تا 40دقیقه در حرارت 160درجه فر قرار مى دهیم 
تا خود را گرفته و پس از این که یک خلال دندان را در مرکز آن فرو کردیم بدون چسبندگى بیرون بیاید. در این بین شیر 
عسلى، خامه و شیر معمولى، پودر قهوه اسپرسو و وانیل در مخلوط کن هم مى زنیم تا به خوبى در هم ترکیب شوند. سپس 
ترکیب به دست آمده را روى کیک داغ ریخته، 15دقیقه کنار مى گذاریم تا خنک شود، بعد از آن سطح کیک را مى پوشانیم و 
حداقل 3 ساعت تا 1شبانه روز در یخچال نگه مى داریم تا کامل سرد شده و تمامى مخلوط شیر را در خود جذب کند.   کیک 
را در چند تکه مربع یا مستطیل شکل بریده و در ظروف پذیرایى قرار مى دهیم. سطح هر کدام از برش هاى کیک را با یک 

قاشق از خامه شیرین پوشانده و با ترافل تزیین مى کنیم.

تخم مرغ بزرگ:8 عدد
شکر: 1,5پیمانه

آرد:2 پیمانه
بکینگ پودر:1 قاشــق 

غذاخوری

شیر عسلی :400  گرم
خامه:350 گرم 

شیر: 1 پیمانه
قهوه اسپرسو:5قاشــق 

سوپ خوری

وانیل: 1قاشق چای خوری 
خامه فرم گرفته: به میزان 

لازم برای سرو

 (moist cake) کیک سه شیرمکزیکی، کیک ساده و آسان مکزیکی که جزو کیک های مرطوب
به شمار می آید؛ با مزه کردن این کیک مطمئنا به طرفداران آن می پیوندید. برای تهیه این کیک 
مرطوب و ساده مکزیکی که با نام (Tres leaches cakeٰ) در سراسر دنیا معروف است؛ از سه نوع 

شیر استفاده می شود. کالری این کیک برای هر نفر 401 کیلوکالری است.
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سوهان عسلى 
ویژه میز پذیرایى عید نوروز

دستپخت مامان

 طرز تهیه 

 قابلمه را روی حرارت ملایم قرار دهید سپس عسل، 
شکر و گلاب را داخل قابلمه بریزید و مخلوط کنید تا 
مواد غلیظ و طلایی شوند سپس کره را اضافه کنید 

(حرارت باید کم باشد تا شکر نسوزد).
پس از این که مواد غلیظ شدند خلال بادام و زعفران 
دم کرده را اضافه کنید و آرام آرام مخلوط نمایید تا 
بادام خرد نشود (در زمان ریختن بادام ممکن است 
مواد به بادام بچســبند اما کم کم بادام یک دست 

می شود).

کف سینی کاغذ روغنی قرار دهید و کنار دست تان 
بگذارید، پس از این که رنگ بادام ها قهوه ای شد با 
قاشق چای خوری آرام از مواد بردارید و روی سینی 
بریزید و با دست دیگر کمی خلال پسته روی هر 
قسمت بریزید (باید سرعت عملتان بالا باشد تا 
قبل از بسته شدن خلال پسته به سوهان بچسبد 
و مواد سوهان نیز در اثر قرار داشتن روی حرارت 

سیاه نشوند).
پس از آماده شدن سوهان را به مدت 3 تا 5ساعت 

گوشــه ای قرار دهید تا خوب سفت شود سپس 
مصرف کنید، بقیه ســوهان را باید داخل ظرف 
در بســته و در یخچال نگه داری کنید تا خیس و 

چسبنده نشود.
نکته: 

در زمان تهیه سوهان بســیار دقت کنید تا دچار 
سوختگی نشوید، حرارت همواره باید کم باشد تا 
سوهان شما سیاه نشود ، برای تهیه سوهان کنجدی 

به جای بادام از کنجد استفاده کنید.

سوهان عسلی سنتی، از بخش های جدانشدنی پذیرایی عید در خانه های ایرانی است. در کنار ظاهر زیبایی که دارد خوش مزه هم هست و درست کردنش هم راحت است. 
در کنار این ها مواد لازم برای تهیه آن هم در خانه هرکسی  پیدا می شود. عروس خانم هایی که سال اول ازدواجشان است با درست کردن این سوهان مهمان ها را حسابی 

غافل گیر می کنند.

عسل: 7 قاشق غذاخوری 
کره: 75 گرم  

  شکر: نصف لیوان  
 خلال بادام: 1 لیوان

آب جوش یا گلاب: نصف لیوان  
 زعفران دم کرده :2قاشــق 

چای خوری 
خلال پسته برای تزیین
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طعم خوش  پاناکوتا           
دسر

 طرز تهیه  طرز تهیه 
نیمى از لیوان شیر را داخل کاسه اى بریزید و پودر ژلاتین را روى آن بپاشید، کاسه را روى حرارت 
بخار آب قرار دهید و هم بزنید تا ژلاتین حل شود. خامه را داخل قابلمه اى بریزید، باقى مانده شیر 
را کم کم به خامه اضافه و مخلوط کنید و پس از این که یک دست شد شکر را اضافه کنید، قابلمه را 
روى حرارت متوسط قرار دهید و هم بزنید تا شکر حل شود. پس از این که مخلوط شیر و خامه داغ 
شد از روى حرارت بردارید (دقت کنید داغ شود اما به نقطه جوش نرسد) و اسانس وانیل، پودرکاکائو 
(دلخواه) و مخلوط شیر و ژلاتین را اضافه کنید و با قاشق هم بزنید تا مواد یک دست شوند. پاناکوتا را 
در ظرف بریزید و داخل یخچال قرار دهید تا بسته شود سپس با خامه ، میوه و … تزیین و سرو کنید.

خامه: یک چهارم لیوان. 
 شیر: 2 لیوان.

  پــودر ژلاتین: 3 قاشــق 
غذاخوری.

  شکر: 12 قاشق غذاخوری.

قاشــق   2 پودرکاکائــو: 
چای خوری. 

 اسانس وانیل: یک هشتم قاشق 
چای خوری.

میوه:  دلخواه
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پیش غذا

 طرز تهیه 
1.سینه مرغ را باز کرده و فلفل و نمک بزنید، سپس 
کره برش خورده را وسط آن قرار دهید، کتف مرغ 
را روی کره گذاشته و سینه مرغ را از دو طرف روی 
هم قرار دهید و آن را به مدت 30دقیقه در فریزر 

بگذارید تا خود را بگیرد؛
2.تخم مرغ ها را در ظرفی با هم زن دستی، هم بزنید 

تا زرده و سفیده کاملاً با هم مخلوط شوند.
3.مرغ ها را از فریزر خارج کرده، ابتدا داخل ظرفی 
حاوی آردسوخاری و سپس در تخم مرغ بغلتانید؛ 
به همین ترتیب، سه تا چهار مرتبه دیگر آن ها را به 
آردسوخاری و تخم مرغ آغشته کرده و در آخر، در 
آردسوخاری بغلتانید، سپس به مدت یک ساعت در 
یخچال قرار دهید تا استراحت کند و خود را بگیرد؛

4.پس از این مدت، مرغ ها را از یخچال خارج کنید 
و در تابه ای گود حاوی روغن گرم، ســرخ کنید 
(طوری که روغن روی مرغ را بگیرد)، سپس روی 
حوله کاغذی قرار دهید تا روغن اضافی آن ها گرفته 
شود؛ کیوســکی ها را در ظرف موردنظر همراه با 

نخودفرنگی، هویج و بروکلی تزیین و سرو کنید.

حتماً برای شما هم پیش آمده است که دیگر حوصله مرغ پختن و خوردن نداشته باشید، اما هم وقت و هم امکانات 
شما اجازه پخت غذای دیگر به شما ندهد. می توانید همان سینه مرغ همیشگی را بردارید و با سایر چیز های 
ساده ای که در هر خانه ای پیدا می شود، این بار یک غذای متفاوت تهیه کنید. خوراک «کیوسکی» هم نام متفاوتی 

دارد هم طعم متفاوت اما مواد تشکیل دهنده آن متفاوت نیست.

سینه مرغ: (با کتف) 4عدد
فلفل سیاه :(پودر شده) به 

مقدار لازم
نمک: به مقدار لازم

کره: (چهار قسمت شده) 
200گرم

تخم مرغ: 5عدد
آردسوخاری: 4پیمانه (500گرم)
کنسرو نخودفرنگی: (بدون آب) 

مقداری برای تزیین
هویج :(بخارپز و خردشده) 

مقداری برای تزیین
کلم بروکلی :(بخارپز و 

خردشده) مقداری برای تزیین

کیوِسکى
 غذای محبوب روسی

فوت استادى

پس از هر بار آغشته کردن به آردسوخاری، مرغ ها را با دست 
فشار دهید تا هنگام سرخ کردن، باز نشوند.

در زمان تفت دادن کیوســکی در تابه، روغن نباید خیلی داغ 
باشد، زیرا در این صورت داخل مرغ نمی پزد.
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   هفت سین فانتزی
 با میوه های خشک

هفت سین

 طرز تهیه 

ابتدا میوه ها را به خوبی شسته و خشک کنید. سپس شروع به برش زدن میوه ها 
کرده (شما باید بعضی از میوه ها را با پوست برش بزنید و فقط کافی است سر و 

ته آن را جدا کنید. مانند: پرتقال، لیموترش، خرمالو و ...
دقت کنید میوه هایی مثل آناناس و ســیب را بعد از جدا کردن لایه میانی 
به صورت گرد برش دهید) سپس میوه ها را در ســینی های دستگاه میوه 
خشک کن قرار داده و بعد از روشن کردن دستگاه هر 10دقیقه میوه ها را پشت 

و رو کنید تا هر دو طرف میوه کاملًا حرارت لازم را دیده و به سینی نچسبد و 
بعد کنترل نمایید که هر زمان میوه ها چسبندگی خود را از دست داده و هنوز 
نرم هستند از دستگاه خارج و در دمای محیط گذاشته تا کاملاً خشک شوند. 
برش های میوه باید به طور جداگانه در ظرف دربسته، در جای خشک و خنک 
(یخچال) نگه داری شوند. با این روش در طول سال می توانید از انواع میوه ها 

استفاده کرده و لذت ببرید.

Instagram :TORSH-va-SHIRIN



با پایان جنگ جهانى دوم و به دنبال آن فرا رسیدن دوران 
رونق اقتصادى،کشــاورزى در این کشــور مدرنیزه شد و 
فرهنگ آشپزى نواحى گوناگون به تدریج با هم آمیخته شد؛ 
بسیارى از مردم جنوب به سوى شمال مهاجرت کرده و در 
این بین پیتزا را به مردم شمال معرفى کردند و شمالى ها 
ریزوتو را به جنوب بردند. اگرچه ایتالیا به خاطر پیتزا،پاستا 
و سس گوجه اش معروف است، غذاها و روش هاى طبخ در 
این کشــور پیش از ترکیب فرهنگ هاى نواحى گوناگون 
بسیار متنوع بوده است. در نواحى شمالى براى پخت غذا 
از کره استفاده مى شد، در قســمت هاى مرکزى از چربى 

خوك و در جنوب کشــور روغن زیتون مورد استفاده قرار 
مى گرفت. اواخر قرن بیســتم پیتزا و پاستا در کل کشور 
محبوبیت زیادى پیدا کرد. معمولاً مردم شمال ایتالیا پاستا 
را همراه سس پنیر ســفید مصرف مى کنند و جنوبى ها از 
سس گوجه اســتفاده مى کنند. ایتالیایى ها به استفاده از 
گیاهان و سبزیجات گوناگون در طبخ غذا معروف هستند؛ 
مخصوصاً پونه، ریحان، آویشن، جعفرى، رزمارى، و مریم 
گلى. پنیر نیز نقش مهمى در آشپزى ایتالیایى دارد. بیش 
از 400 نوع پنیر در این کشور درست مى شود که از آن میان 
مى توان به پنیر پارمسان (که نام آن از شهر «پارما» گرفته 

شده) و موزارلا اشاره کرد.
ایتالیایى ها معمولاً صبحانه ســبکى صرف مى کنند؛ یک 
توقف در کافى شــاپ نزدیک محل کار و صرف کاپوچینو 
یا قهوه همراه شــیر، نان،کره، مربا یا کیــک. وعده ناهار و 
شام شبیه هم هستند، شــامل پیش غذا (معمولاً گوشت 
سرد)،پاستا یا برنج (برحسب ناحیه اى که در آن قرار دارند)، 
غذاى اصلى برپایه گوشت یا ماهى، سالاد، پنیر و میوه. نان 
در تمام وعده ها سرو مى شــود. غذا براى ایتالیایى ها مهم 
است و آن را جدى مى گیرند، چه در خانه باشند، چه بیرون.

ایتالیا،پایتخت پنیر
کشور ایتالیا در جنوب قاره اروپا واقع شده است؛ قسمت عمده آن را کوهستان تشکیل می دهد، این کشور از سه جهت با آب احاطه 
شده و از این رو از پوشــش گیاهی و غذاهای دریایی متنوعی برخوردار اســت. وضعیت آب و هوای آن در نواحی مختلف متفاوت 

مترجم: نینا امیری،،است،مناطق مرتفع کوه آلپ از هوای  سردتر و نواحی ساحلی و اطراف رودها از دمای متعادل تری برخوردارند.
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درمانگاه

    سرکه سیب؛ نوش 
جانتان!

فصل هفتم

   لاغری 5 روزه 
به سبک  مدیترانه

   گیاهان دارویی 
شفابخش را بشناسید

   اصول تغذیه
   نسخه جادویی

  ویزیت

  خوراکی هایی 
برای سـردردی ها

  چه آجیلی 

بخریم؟



طرز تهیه نوشیدنى لاغرى سرکه سیب

  سرکه سیب؛ نوش جانتان!

،،
یکی از موادغذایی ای که باعث کاهش وزن می شود، 

هار کننده طبیعی 
سرکه سیب است؛ این ماده غذایی، م

ن را از بین می برد، به 
اشتهاست. سرکه سیب، سموم بد

هضم غذا کمک می کند، میزان قند را تنظیم می کند، 

ت و با 
گلو درد را تسکین می دهد، ضدعفونی کننده اس

د و در پیشگیری از پوکی 
باکتری ها مقابله می کند؛ ضمن این که خواص ضدپیری دار

استخوان موثر است.

طرز تهیه نوشیدنى لاغرى:
در یک بطری 200میلی لیتر آب گرم بریزید و 2پیمانه سرکه سیب به آن اضافه کنید، برای کاهش طعم و مزه سرکه، 2 پیمانه 
عسل (برای بیماران دیابتی توصیه نمی شود) به آن اضافه کنید؛ برای بهتر شدن طعم این نوشیدنی آب پرتقال بدون شکر 
(اختیاری) اضافه کنید و در آن را ببندید. این نوشیدنی را 3بار در روز و 30دقیقه قبل از صرف هر وعده غذایی به مقدار یک 
لیوان بزرگ بنوشید.
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سرکه؛ همیار لاغری
چندى پیش مطالعاتى در 
سوئد انجام گرفت که نشان 
مى دهد اضافه کردن سرکه 
به مواد غذایــى باعث ایجاد 
احساس ســیرى بعد از غذا 
مى شــود و به ایــن ترتیب 
در طولانــى مــدت جذب 

کالرى ها را کاهش مى دهد.
سرکه  سیب همراه با رژیم 
غذایى مناســب و فعالیت 
بدنــى باعث مى شــود که 
شــما در ماه 500 گرم وزن 
کم کنید. پس اگر قصد لاغر 
شــدن دارید مى تواند روى 
سرکه حســاب کنید. البته 
مراقب میزان مصرف باشید؛ 
مصرف زیاد سرکه به منظور 
کاهش وزن ممکن اســت 
موجب بروز مشــکلاتى در 

شما شود.
میزان مصرف: یک قاشق 
چاى خورى ســرکه  سیب 
را با یک لیــوان آب مخلوط 
کرده و روزانه 3مرتبه میل 
کنید. ایــن کار را 4 تا 6 ماه 

ادامه دهید.
 سرکه با کلسترول بالا 

مقابله مى کند
سرکه  سیب سرشار از پکتین 
است. این فیبر حلال، جذب 
مواد غذایــى و مایعات را در 
روده کند کرده و با عبور آرام 
از دستگاه گوارش کلسترول 

را دفع مى کند.
میزان مصرف: یک قاشق 
چاى خورى سرکه  سیب را با 
یک قاشق چاى خورى عسل 
در یک لیوان آب حل کرده و 
به مدت 3 ماه روزانه  (قبل از 

غذا) 3 مرتبه میل کنید.
 ســرکه به هضم غذا 

کمک مى کند
محققان ژاپنى ثابت کرده اند 

خواص سرکه سیب
سالیان ســال مردم معتقد بودند سرکه 
سیب، به عنوان ماده اى بر علیه عفونت 
و حتى پوکى استخوان و نیز براى هضم 

بهتر موادغذایى موثر است.
 سرکه سیب از بروز ســرطان پیش گیرى هم مى کند. 
اگر چه سرکه ســیب ســرطان را درمان نمى کند، ولى 
به دلیل داشتن آنتى اکســیدان، رادیکال هاى آزاد را در 
بدن از بین مى برد. رادیکال هاى آزاد ترکیبات خطرناکى 
هستند که در اثر اکسیداسیون به وجود مى آیند و باعث 
تخریب سلول هاى بدن، پیرى زودرس سلول ها و ایجاد 

سرطان مى شوند.
بتاکاروتن آنتى اکسیدان مهمى است که در سرکه سیب 

وجود دارد و رادیکال هاى آزاد را خنثى مى کند. ســرکه 
ســیب علاوه بر بتاکاروتن، ماده دیگرى نیز دارد که از 

سرطان جلوگیرى مى کند. نام این ماده پکتین است.
پکتین یک نوع فیبر غذایى اســت. مطالعات نشان داده 
که دریافت زیاد فیبر از بروز سرطان و به خصوص سرطان 
روده جلوگیرى مى کند، زیرا فیبرها با مواد سرطان زا در 
روده ترکیب مى شوند و باعث دفع سریع تر آن ها از بدن 

مى شوند.
هم چنین سرکه ســیب داراى خاصیت آنتى بیوتیکى و 
ضدعفونى کننده اســت. ضدباکترى و ضدقارچ است و 
باعث ارتقاء عمل سیستم ایمنى بدن در مقابله با عوامل 

بیمارى زا مى شود.

با سرکه پرُ کنید و به مدت 1دقیقه 
ســرتان را به گونه اى نگه دارید تا 
سرکه بیرون نریزد، سپس مایع را 
تخلیه و با دســتمال تمیز خشک 
کنید. این کار را دو تــا 4 بار در روز 

انجام دهید تا درد و تب از بین برود.
مورد منــع مصرف: اگــر پرده  
گوشتان پاره است هیچ مایعى در 

گوشتان نریزید.
 ســرکه با پوکى استخوان 

مقابله مى کند
در ســال 1999 محققــان ژاپنى 
نشــان دادند که افزودن ســرکه 
به مواد غذایى (به مــدت 32 روز) 
قدرت حلالى و جذب کلســیم را 
بالا مى برد. اســید استیک سرکه 
هم چنیــن تغییرات ســلول هاى 
استخوانى که با رسیدن یائسگى و 
تغییرات هورمونى خاص این دوره 
رخ مى دهد را کاهش مى دهد و از 
پوکى استخوان پیش گیرى مى کند.
میزان مصــرف: یک قاشــق 
چاى خورى سرکه  سیب را در یک 
لیوان آب حل کــرده و روزانه یک 
مرتبه میل کنید. این کار را 4 تا 6 ماه 

تکرار کنید.
 سرکه خواص ضد پیری دارد

رادیکال هاى آزاد مســوول اصلى 
پیرى هستند. مصرف مواد غذایى 
سرشار از آنتى اکسیدان ها مى تواند 
اثرات شــوم رادیکال هــاى آزاد را 
خنثى کند. باید بدانید که ســرکه  
سیب نیز حاوى یکى از موثرترین 
آنتى اکسیدان هاســت: بتا کاروتن 
طبیعى؛ این آنتى اکسیدان با پیرى 

مقابله مى کند.
میزان مصــرف: یک قاشــق 
چاى خورى ســرکه  سیب را با یک 
لیوان آب میوه یا آب ســبزى مثل 
آب هویج یا آب گوجــه فرنگى و ... 
مخلوط کرده و روزانه یک یا دو مرتبه 
میل کنید. این کار را تا هر زمانى که 

دلتان خواست ادامه دهید.
 برای مصرف سرکه  سیب منع 

مصرف وجود دارد؟
 در جواب این ســوال باید بگوییم 
اگر میزان مصرف پیشــنهادى را 
رعایت کنید و دچار زخم معده  یا 
ورم معده نشدید مورد منع مصرف 

وجود ندارد.

مصرف روزانه  سرکه  سیب مى تواند از زخم معده پیشگیرى 
کند زیرا باعث مى شــود که معده ماده اى (شیره اى) ترشح 
کند که خاصیت حفاظتــى دارد. هم چنین این ماده  غذایى 
با باکترى هایى که منشــأ مشکلات گوارشى هستند مقابله 

مى کند و احتمال مسمومیت غذایى را کاهش مى دهد.
میزان مصرف: نصف قاشــق چاى خورى سرکه  سیب را با 
یک قاشق چاى خورى عسل در یک لیوان آب ولرم حل کرده 
و روزانه 1مرتبه میل کنید. این کار را تا زمان برطرف شدن 
مشکلات گوارشى (3 تا 4 روز) ادامه دهید. اگر مشکلتان حل 

نشد به پزشک مراجعه کنید.
 سرکه میزان قند خون را تنظیم مى کند

در سال 2005 مطالعات محققان سوئدى نشان داد که اضافه 
کردن سرکه (به میزان 15 تا 30 میلى گرم) به غذاهایى که 
داراى گلوسید اســت باعث حفظ تعادل میزان قندخون یا 
همان گلیسمى مى شود. این خاصیت سرکه مدیون خواص 
اسید استیک موجود در آن است. اگر دیابت نوع دو دارید از 

مصرف سرکه غافل نشوید.
میزان مصرف: یک قاشق چاى خورى سرکه  سیب را در یک 
لیوان آب حل کرده و به مدت سه ماه روزانه 3مرتبه (نیم ساعت 

قبل از غذا) میل کنید.
سرکه گلو درد را تسکین مى دهد

همه  ســرکه ها ضدعفونى کننده اند و بــا باکترى ها مقابله 
مى کنند. براى همین مى توان از سرکه براى درمان گلو درد 

استفاده کرد.
میزان مصرف: یک قاشق چاى خورى سرکه  سیب را با یک 
قاشق چاى خورى عســل در یک لیوان آب گرم حل کرده و 
روزانه 4مرتبه میل کنید. این کار را تا از بین رفتن درد و تب 
تکرار کنید. البته اگر مشکل تا 48ساعت از بین نرفت حتماً به 

پزشک مراجعه کنید.
 سرکه با گوش درد مقابله مى کند

بر اساس مطالعاتى که محققان آفریقاى جنوبى در سال 1998 
انجام دادند، سرکه قدرت آنتى باکتریایى دارد. باکترى هاى 
استرپتوکوکوس و استافیلوکوکوس باعث ایجاد گوش درد 

مى شود. سرکه مى تواند با عفونت و درد گوش مقابله کند.
روش استفاده: درصورت بروز عفونت گوش، لاله  گوش را 

ظرف خود را 
هیچ وقت از غذا پر 

نکنید.
آرام غذا بخورید.
ورزش روزانه 
به طور منظم 
فراموش نشود.

مصرف روزانه 
میوه و سبزی 
فراموش نشود.
برای میان 

وعده ها حتماً میوه 
و آجیل بخورید.

در طول روز آب و 
چای گیاهی مانند 
چای رازیانه و چای 

سبز بنوشید.
افرادی که 

مبتلا به ورم معده 
هستند نباید 
سرکه سیب 

بخورند.
بعد از هر بار 
مصرف سرکه 
سیب فراموش 

نکنید دندان ها را 
بشویید.
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توصیه هایى 
براى لاغرى:



خوراکى هایى برای 
سـردردی ها  

اگر شــما هم جزو افرادی هستید که ســعی می کنید از 
داروهای مسکن برای تسکین درد های خود استفاده 

نکنید، با ما همراه باشید تا چند ماده غذایی برای 
کاهش سردرد به شما معرفی کنیم.

یک سردرد شدید می تواند شما را از تمام 
کارهای روزانه خود باز دارد؛ اما مجبور نیســتید از کارهای خود 
دست بکشید. خوشــبختانه چند ماده غذایی وجود دارد که با 
استفاده از آن ها می توانید سردرد خود را کاهش دهید. در ادامه 
چند ماده غذایی موثر برای درمان ســردرد را می شناسیدکه 

متخصص تغذیه، Jaclyn London، توصیه می کند.

،،
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شیر کم چرب
یکى از مهم ترین دلایل سردرد، کمبود آب بدن است. در نتیجه بهتر است از خوردن غذاهایى که 
سدیم زیادى دارند، اجتناب کنید تا بدن شما دچار کمبود آب نشود و سردرد نگیرید. شیر نه تنها 
یک ماده آب دار است، بلکه سرشار از مواد معدنى مهم مانند کلسیم و پتاسیم نیز محسوب مى شود 
که تاثیر غذاهایى که سدیم زیادى دارند را خنثى مى کند. هم چنین محققان دریافتند که مصرف 

میزان کم لبنیات با افزایش سردردهاى میگرنى ارتباط دارد. 
علاوه بر این، مصرف 3وعده محصولات لبنى در روز باعث بهبود 

فشارخون شده و احتمال ابتلا به دیابت و چاقى مفرط را کاهش مى دهد.

ماهى هاى چرب
غذاهایى که منابع غنى از ویتامین هایى مانند B12 ،B6 و اسیدفولیک هستند، شدت سردرد را 

کاهش مى دهند. به همین دلیل ماهى سالمون و تن از این نظر کاملاً مناسب هستند. ماهى سالمون 
به تنهایى 250درصد از نیاز روزانه بدن به ویتامین B12 را در یک وعده 39گرمى تامین مى کند. این 

بدین معنى است که مصرف چند تکه ماهى سالمون دودى در کنار غذا باعث مى شود که معده و سرتان احساس بهترى داشته باشند. هم چنین 
ماهى هاى چرب سرشار از اسید هاى چرب امگا 3 هستند که ضدالتهاب است؛ به عبارت دیگر، خوردن ماهى 

براى درمان سردرد از اهمیت ویژه اى برخوردار است.

طالبى
از آن جا که انواع میوه پتاسیم و آب زیادى دارند، مى توانند سردرد ناشى از سدیم زیاد و کمبود 
آب بدن را کاهش دهند. هر طالبى در اندازه متوسط حدود 66میلى گرم منیزیم دارد که تقریباً 
16درصد نیاز روزانه بدن به منیزیم را تامین مى کند.  برخى تحقیقات نشان دادند که منیزیم مى تواند 
سطح انسولین را در بیمارانى که دیابت ندارند، ثابت نگه دارد. از آن جا که فشارخون پایین یکى از دلایل 
رایج ســردرد اســت، مصرف منیزیم بیش تر 
مى تواند سطح فشــارخون را متعادل 
کــرده و از ســردردهاى احتمالى 

جلوگیرى کند.

لوبیا سفید
لوبیاى سفید معادل 25درصد از یکى از موادى که منیزیم دارد، لوبیاى سفید است. یک فنجان 

موادى محسوب مى شود که سردرد نیاز روزانه بدن به منیزیم را تامین مى کند. این ماده به عنوان یکى از 
باعث سردرد مى شوند، نقش دارد. از دیگر را کاهش مى دهد؛ زیرا در انقباضات ماهیچه ها از جمله رگ هاى خونى که 

منابع غنى براى منیزیم مى توان موز، بادام، آووکادو، اسفناج و زردآلو را نام برد.

سیب زمینى
سیب زمینى سرشار از پتاسیم است که اگر سردرد شما ناشى از کمبود 
آب باشد، باعث کاهش آن مى شود. مصرف یک سیب زمینى با پوست، 
25درصد نیاز روزانه بدن به پتاسیم را تامین مى کند.  هم چنین سیب زمینى 
سرشار از ویتامین هاى A وC است.  اگر مى خواهید نشاسته نخورید، از موز 

استفاده کنید که 422میلى گرم پتاسیم و میزان زیادى ویتامین دارد.

گیلاس
خوردن انواع میوه مى تواند به کاهش سردرد کمک کند؛ زیرا میوه ها سرشار از آب هستند. 
علاوه بر این، گیلاس ترکیباتى دارد که در خون به اکســیدنیتریک تبدیل مى شوند. 
اکسیدنیتریک از ایجاد ســردرد جلوگیرى مى کند. یک ماده غذایى دیگر که همانند 

گیلاس عمل مى کند، چغندر یا آب چغندر است.

آب
درست است که آب یک ماده غذایى محسوب نمى شود؛ اما تامین آب 
موردنیاز بدن یکى از کارهاى مهمى است که براى پیش گیرى از سردرد 
و درمان آن باید انجام دهید. البته نخوردن یک وعده غذایى نیز تاثیر 
زیادى روى افزایش سردرد دارد. به ویژه اگر شما نسبت به تغییرات 
فشارخون حساس هستید، بین وعده هاى غذایى خود بیش تر از 3 الى 

4ساعت فاصله ندهید.
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● بوى شدید
در بسیارى از افراد استشمام بوهاى شدید 
باعث بروز میگرن و سردرد مى شود. ازجمله 
شایع ترین بوهایى که موجب بروز سردرد 
مى شوند مى توانیم به بوى رنگ، گرد و غبار، 

عطر و انواع خاصى از گل ها اشاره کنیم.
● آرایش مو

سفت بستن موها، استفاده از تل هاى سفت 
و محکم یا کلاه هایى که سر را سفت دربر 
مى گیرند، مى تواند منجر به سردرد شما 
شــود. اگر فکر مى کنید که شیوه بستن 
موهاى شما باعث ایجاد ســردرد است، 
موها را رها کنید و اجازه بدهید سردردتان 

خوب شود.
● وضعیت نادرست بدن

لازم نیست به شدت کار کنید و به خودتان 
فشار بیاورید یا عرق کنید تا مشخص شود 
فشارى بر ســر و عضلات گردن شما وارد 
شــده اســت. فرم هاى متداول وضعیت 
نادرست بدن عبارتنداز: قوز کردن، استفاده 
از صندلى نامناسب که قسمت پایین کمر 
را محافظت نمى کند، خیره شدن به صفحه 
نمایش کامپیوتر درحالى که خیلى بالاتر یا 
پایین تر از صورت شما باشد و نگه داشتن 
گوشى تلفن بین شانه و گوش. اگر همیشه 
ســردرد دارید، بد نیست کمى به شرایط 

کارى خود بیش تر دقت کنید.
● حذف یک وعده غذایى

 قبل از این که احســاس گرسنگى کنید 
ســردرد خواهید گرفت. پاییــن آمدن 
قندخون دلیل اصلى ایجاد مشکل است، 
سعى نکنید این سردرد را با خوردن مواد 
غذایى شیرین مانند تکه اى شکلات بهبود 
بخشید زیرا این کار باعث مى شود قند خون 

دوباره بیش تر از قبل کاهش یابد.
● استعمال دخانیات

استعمال دخانیات نه تنها فقط براى کسى 
که خود سیگار مى کشد، بلکه افرادى که 
در معرض دود ســیگار قرار مى گیرند نیز 

ممکن است سردرد را تجربه کنند. 
● کافئین

مصرف کافئیــن در حد اعتــدال اغلب 
سودمند است، اما مصرف بیش از حد مواد 
حاوى کافئین مى تواند علتى براى ایجاد 
سردرد باشد. مى توان گفت ترك ناگهانى 
کافئین نیز از دیگر عوامل ســردرد است. 
بنابراین بهتر است به تدریج مصرف کافئین 

را کاهش دهیم.
● کنترل استرس

با کنترل و مدیریت اســترس مى توانید 
سردردهاى عصبى خود را کاهش دهید. 
ورزش کردن در حد متعادل و پیاده روى 
مى تواند یکى از بهترین انتخاب هاى شما 
باشــد. هنگامى که پیاده روى مى کنید، 
حرکت بازوها به جلو و عقب باعث آزاد و 
رها شدن عضلات گردن و شانه ها مى شود.
● وعده غذایى مناسب و متعادل

غذا خوردن مرتب و متعادل در طول روز 
موجب مى شود، قند خون شما در سطحى 
مناسب کنترل شود. با همین کار ساده از 
بروز سردردهاى ناشى از گرسنگى اجتناب 

کرده اید.



گیاهان دارویی 
شفابخش را بشناسیدشفابخش را بشناسیدشفابخش را بشناسید

زردچوبه: درد آرتروز را 

کاهش می دهد
مصرف مقدار زیادى از ادویه کارى دردهاى شما 
را کاهش خواهد داد؛ زیرا زردچوبه اى که در کارى 
وجود دارد، داراى ماده اى رنگى اســت که یک 

ضدالتهاب قوى محسوب مى شود.
این گیاه از ســرطان روده بــزرگ و بیمارى 
آلزایمر جلوگیرى مى کنــد. مصرف ماده رنگى 
زردچوبه به همراه میزان کمى کورستین (یک 
آنتى اکسیدان قوى که در پیاز، سیب و کلم وجود 
دارد) به کاهش زخم هاى مستعد سرطان مانند 
پولیپ هاى روده کمک مى کند. تعداد پولیپ ها 
به هنگام مصرف این ترکیب تا 60درصد کاهش 
یافته و پولیپ هاى باقى مانــده نیز تا 50درصد 
کوچک تر شــدند. هم چنین در یک تحقیق که 
در سال 2006 صورت گرفت، محققان دریافتند، 
ماده رنگى زردچوبه پلاکت هــاى مغزى را که 
نشان دهنده بیمارى آلزایمر هســتند، از بین 

مى برد.
در کل بهتر اســت این ادویه را در حد امکان به 
غذاهاى خود اضافه کنید. با این حال، براى این که 
حالت درمانى داشــته باشد، اســتفاده از 400 
میلى گرم عصاره ماده رنگى زردچوبه، سه بار در 
روز، مى تواند در پولیپ هاى روده خاصیت درمانى 

داشته باشد.
رزماری: با مواد سرطان زا مقابله می کند

سرخ کردن، کباب کردن یا گریل کردن گوشت در دماى بالا باعث تولید آمین هاى هتروسیکلیک مى شود، که یکى 
از مواد سرطان زاى قوى در برخى از سرطان ها محسوب مى شود. زمانى که عصاره رزمارى را قبل از پختن گوشت 
به آن اضافه مى کنید، میزان تولید این ماده را کاهش مى دهد. رزمارى داراى اسیدرزمارى و carnosol  است؛ دو 

آنتى اکسیدان قوى که آمین هاى هتروسیکلیک را از بین مى برند.
رزمارى از ایجاد تومورها نیز جلوگیرى مى کند. عصاره رزمارى به جلوگیرى از مواد سرطان زایى که از طریق محصور 
کردن DNA وارد بدن مى شوند، جلوگیرى مى کند. این امر اولین قدم در روند شکل گیرى یک تومور است. زمانى که 
دانشمندان دانشگاه Illinois در Urbana-Champaign به موش هایى که در معرض یک ماده سرطان زا که باعث سرطان 

سینه مى شود، عصاره رزمارى دادند، هم میزان آسیب به DNA و هم تعداد تومورها کاهش یافت.
براى افزایش تاثیر دارویى رزمارى، مواد غذایى را در رزمارى و ادویه هایى مانند آویشن، ریحان، سیر، پیاز یا جعفرى 

بخوابانید.

دارچین: قندخون را کاهش می دهد

طبق یک تحقیق جدید آلمانى که در مورد دیابت نوع 2 بود، 
نوشیدن عصاره دارچین در هر روز، 10درصد قندخون را کاهش 
مى دهد. دارچین کلسترول را نیز کاهش مى  دهد و براى افرادى 
که دیابت نوع 2 دارند، خطر ابتلا به بیمارى هاى قلبى را کاهش 
مى دهد. طبق یک تحقیق دیگــر در رابطه با دیابت، دارچین 
کلسترول را تا 13درصد و ترى گلیسیرید را تا 23درصد کاهش 

مى دهد.
به منظور افزایش خاصیت دارویى دارچین، افرادى که در این 
تحقیق شرکت داشتند، روزانه کپسول هاى 1گرمى از عصاره 
اســتاندارد دارچین مصرف کردند و افــرادى که در تحقیق 
کلسترول شرکت داشتند، روزانه 1 تا 6گرم دارچین مصرف 
کردند. به خاطر داشته باشید که میزان زیاد دارچین ممکن است 
خطرناك باشد، بنابراین بهتر است از عصاره دارچین قابل حل 

در آب بهره ببرید.

دارچین: قندخون را کاهش می دهد

2طبق یک تحقیق جدید آلمانى که در مورد دیابت نوع 2طبق یک تحقیق جدید آلمانى که در مورد دیابت نوع 2 بود، 
درصد قندخون را کاهش 

تحقیقات علمی نشان داده اند که گیاهان دارویی می توانند، درد را کاهش دهند، از ابتلا به آلزایمر جلوگیری کنند 
و با سرطان و بیماری های قلبی مقابله نمایند. با ما همراه باشید تا با برخی از این گیاهان دارویی و خواص آن ها 
آشنا شوید. اگرچه صدها سال است که از گیاهان دارویی استفاده می شود؛ اما دانشمندان به تازگی در حال اثبات 
توانایی های این گیاهان برای تسکین درد آرتروز، کاهش قندخون و کلسترول و درمان بسیاری از بیماری های 
دیگر هستند. هم چنین دانشمندان قابلیت های جدیدی نیز از گیاهان دارویی مانند از بین بردن سلول های 

سرطانی، کشف کرده اند.
در ادامه به چند گیاه دارویی شفابخش اشاره می کنیم. اضافه کردن یک یا دو مورد از این گیاهان به غذاهای روزانه، 

مزایای بی شماری در پی خواهد داشت.
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گیاهان دارویی 
شفابخش را بشناسید

سیر: خطر ابتلا به سرطان را 

کاهش می دهد

مصرف زیاد ســیر، خطر ابتلا به ســرطان هاى 
تخمدان، روده بزرگ و سرطان هاى دیگر را کاهش 
مى دهد. یک آزمایش کلینیکى در ژاپن نشان داد، 
افرادى که داراى سابقه پولیپ روده بودند، پس از 
مصرف یک سال قرص هاى مکمل عصاره سیر، 
اندازه و تعداد بافت هاى مستعد سرطان در آن ها 

کاهش یافته است.
این گیاه مزایایى براى سلامت قلب نیز دارد. سیر 
حاوى بیش از 70فیتوکمیکال مانند آلیســین 
است که فشارخون را تا 30درجه کاهش مى دهد. 
سیر از بروز حملات قلبى جلوگیرى کرده و روند 
ایجاد گرفتگى هاى سرخرگى را آهسته مى کند. 
علاوه بر این طبق یک تحقیق، با مصرف ســیر، 
میزان هوموسیســتین (یک ماده شیمیایى که 
منجر به تشکیل پلاك مى شــود) افراد بیمار تا 

12درصد کاهش یافته است.
براى افزایش خاصیت سیر، بهتر است روزانه از 5 
حبه سیر له شده و تازه استفاده کنید. هم چنین 
مى توانید از کپســول هاى مکمل سیر نیز بهره 

ببرید.

زنجبیل: از حالت تهوع پیش گیری می کند

زنجبیل مى تواند از ناراحتى هاى معده ناشى از عوامل مختلف مانند باردارى، بیمارى تهوع به هنگام حرکت 
و شیمى درمانى جلوگیرى کند. زنجبیل که یک آنتى اکسیدان قوى اســت، از طریق مسدود کردن تاثیر 
سروتینین که یک ماده شیمیایى است و به هنگام تهوع توسط مغز و معده تولید مى شود و متوقف کردن تولید 

رادیکال هاى آزاد، از ایجاد حالت تهوع جلوگیرى مى کند.
زنجبیل فشارخون، درد آرتروز و خطر ابتلا به سرطان را کاهش مى دهد. به تعدیل جریان خون کمک مى کند و 
بدین طریق فشارخون را کاهش مى دهد. خاصیت ضدالتهاب زنجبیل باعث کاهش درد آرتروز مى شود. همین 

خاصیت ضدالتهاب زنجبیل به از بین بردن سلول هاى سرطانى تخمدان ها نیز کمک مى کند.
به منظور افزایش خاصیت درمانى زنجبیل، بهتر است قبل از شروع علایم حالت تهوع، زنجبیل مصرف شود. 
محققان پیشنهاد مى کنند هر 4ساعت یک بار از کپسول هایى استفاده شود که حاوى 500 الى 1000میلى گرم 

زنجبیل خشک شده هستند.

ریحان: با استرس مقابله می کند

نتایج چند تحقیق علمى که بر روى حیوانات انجام شد، نشان 
دادند که ریحان از طریق افزایش میــزان هورمون آدرنالین 
و هورمون هاى غیرآدرنالین و کاهش ســروتینین در کاهش 
اســترس موثر است. ریحان از سرطان ســینه نیز جلوگیرى 
مى کند. آزمایــش بر روى موش ها نشــان داد که چایى که از 
برگ هاى ریحان درست شده است، تومورها را کاهش مى دهد، 
میزان خون تومورهــا را کم تر کرده و از گســترش تومورها 

جلوگیرى مى کند.
براى افزایش خاصیت دارویى ریحان و تاثیر آن بر روى استرس، 
از عصاره گیاه ریحان بهره ببرید. براى افزایش تاثیر این گیاه در 
سرطان سینه، هر روز چاى ریحان بنوشید؛ 2فنجان آب جوش 
را روى 10 الى 15برگ ریحان تازه بریزید و 5دقیقه دم کنید. 
ســپس برگ ها را جدا کرده و چاى را میل کنید. اگر در حال 
درمان سرطان سینه هستید، قبل از مصرف این چاى با پزشک 

خود مشورت کنید.

  چای : نگرانی های شما را 

کاهش می دهد

تحقیقات نشان داده اند که چاى به عنوان گیاه دارویى، 
مى تواند نگرانى و افسردگى خفیف تا متوسط را همانند 
بســیارى از داروها درمان کند و تقریباً عوارض جانبى 

زیادى ندارد.
این گیاه به شما کمک مى کند تا عمیق تر چرت بزنید. 
این گیاه نه تنها حاوى هورمون ملاتونین است که چرخه 
خواب وبیدارى را تنظیم مى کند، بلکه تولید ملاتونین 

در بدن را نیز افزایش داده و باعث بهبود خواب مى شود.

ریحان: با استرس مقابله می کند

نتایج چند تحقیق علمى که بر روى حیوانات انجام شد، نشان 
دادند که ریحان از طریق افزایش میــزان هورمون آدرنالین 
و هورمون هاى غیرآدرنالین و کاهش ســروتینین در کاهش 
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اند که چاى به عنوان گیاه دارویى، 
مى تواند نگرانى و افسردگى خفیف تا متوسط را همانند 
بســیارى از داروها درمان کند و تقریباً عوارض جانبى 



132

گاه
مان

در
م *

سو
ل و

 چه
اره

شم
د/ 

جدی
ره 

 دو
13

94
ن 

ردی
رو

 و ف
13

93
ند 

سف
* ا

همان طورکه از نام این نوع رژیم پیداست، این رژیم چند دهه پیش، 
روش طبیعی زندگی مردم ساکن ســواحل مدیترانه به ویژه کشورهای 
اسپانیا، ایتالیا و یونان بود. امروزه این الگوی غذایی سالم در کشورهای مذکور 
نیز دست خوش تغییراتی شده است به طوری که مطالعات انجام شده توسط دانشمندان 
تغذیه درصدد حفظ و یا بازگشت به ســمت ارتقای رژیم مدیترانه ای است. جالب است بدانید 
افرادی که از رژیم غذایی مدیترانه ای پیروی می نمایند 70٪ بیش تر امید به زندگانی دارند و 80٪ کیفیت 
زندگی بهتری دارند (البته با فرض این که سیگار مصرف نکنند). رژیم غذایی5 روزه  مدیترانه ای بسیار جالب 
توجه و سرگرم کننده است. منویی که این رژیم فراهم می کند 1000کالری دارد و حاوی روغن زیتون، سبزی های تازه، 
مقدار زیادی میوه، ماست ساده، گوشت بدون چربی و ماهی تازه می باشد این رژیم علاوه بر این که کم کالری می باشد بر خلاف 
رژیم های دیگر دارای وعده های زیاد و متنوعی است که همواره می توانید از دستورهای پخت آن برای پخت غذاهای کم کالری، جدید 
و خوشمزه استفاده کنید. همه این مواد غذایی سالم و مغذی هستند واین یکی از علل موثر بودن این رژیم 5روزه است. رژیم غذایی مدیترانه 
ارایه شده در این جا دارای 100کالری می باشد که در وعده های زیاد پخش شده است. این رژیم کم کالری است. لذا پس از اتمام رژیم آرام آرام به رژیم 

غذایی روزمره خود  بازگردید.

لاغری 5 روزه 
به سبک
 مدیترانه 

،،
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01
روز اول : اســتفاده از مواد 

طبیعی
روز اول روز به چالش کشیدن بدن 
شما مى باشد. مخصوصاً اگر رژیم 
غذایى شما پرحجم و پرکالرى بوده 

باشد.
صبحانه

غلات گرانولا با میوه ها
1 کیــوى و نصــف مــوز و چند 
توت فرنگى را با هم مخلوط کنید. 3 
قاشق غذاخورى شیرینى گرانولا 1 

فنجان شیر. (260 کالرى)
میان وعده
ماست و موز

نصف موز خلال شــده مخلوط با 
نصف فنجان ماست. (100 کالرى)

ناهار
سبزیجات پخته

3 فنجان از سبزیجات مورد علاقه 
خود را، ماننــد گوجه فرنگى، کلم 
بروکلى، فلفل، پیــاز قرمز، کدو و 
... را برش دهید، بــا روغن زیتون 
و رزمارى تازه بــه مدت حدود 20 
دقیقه بپزید. ســس متشکل از 2 
قاشــق غذاخورى ماســت ساده، 
آب لیمو تازه و ســبزى هاى تازه را 
روى آن بریزید و میل کنید. (280 

کالرى)
میان وعده

1 فنجان سالاد میوه (100 کالرى)
شام

Capres سالاد
چند لایه متناوب از 2 گوجه فرنگى 
و 60 گرم پنیر موتزارلا تازه، اضافه 
کردن یک برگ ریحان بین هر یک 
از لایه ها و اضافه کردن روغن زیتون 
بکر و نمک و فلفل به سلیقه خود. 

 کالرى)(270 کالرى)

02
روز دوم – به نمک بگو  نه!

صبحانه
Tzatziki نان توست با سس

 نصف فنجان خیاردرشت خرد شده 
همراه با نصف فنجان ماست ساده، 
شوید، جعفرى و ســیر تازه. سس 
فوق را روى دو عدد تســت گندم 

بمالید و میل کنید. (260 کالرى)
میان وعده

ســاندویچ گوجه فرنگــى با پنیر 
موزارلا

خلال گوجه فرنگى و 30 گرم پنیر 
موتزارلا، کمى روغن زیتون، نمک، 
فلفل و ریحان تازه. یک ساندویچ با 2 

وزن شما یک 
شبه تغییر 

نمی کند
با توجه به اینکه 

اضافه وزن 
موجب ناامیدی 

و افسردگی 
بسیاری از افراد 
چاق می شود، 
این اشخاص 

باید مخصوصا 
در ابتدای راه 
این واقعیت را 
در نظر داشته 

باشند که کاهش 
وزن یک شبه 

اتفاق نمی افتد و 
مدت زیادی برای 
این تغییر وقت 

لازم دارند و باید 
در برنامه های 

خود شامل رژیم 
غذایی صحیح 
و فعالیت بدنی 

استقامت کنند و 
صبور باشند تا به 

نتیجه برسند.

تخم مرغ، چربی سوز پروتئینی | با نعنا بخورید
پروتئین موجود در تخم مرغ باعث سوختن چربی های شکمی می شود. دلیل این ویژگی نیز 

ساختار خاص اسیدهای آمینه موجود در پروتئین آن است. بهترین زمان مصرف تخم مرغ در 
وعده صبحانه است. به این ترتیب تا ظهر علاوه بر احساس سیری، چربی های ناحیه شکم تان 

نیز می سوزد!

تست کوچک گندم کامل. (100 کالرى)
ناهار

بره کباب
کباب با استفاده از 120 گرم از گوشت بره، 1 فنجان گوجه 
فرنگى، فلفل زرد، پیاز قرمز و کدوسبز آماده. با آویشن 
تازه و روغن زیتون، گریل شده به مدت حدود 10 دقیقه با 
نصف فنجان برنج پخته و1 قاشق غذاخورى ماست ساده. 

(310 کالرى)
میان وعده

گریپ فروت با برنج
1 گریپ فروت آب گرفته شــده با 60 گرم برنج و اضافه 

کردن یک قاشق چاى خورى عسل. (100 کالرى)
شام

انبه پر شده
نصف یک انبه را مکعبى خرد کنید. 60 گرم پنیر نرم به آن 
اضافه کنید. مقدارى گردو خرد شده روى آن بریزید و با 

یک تست گندم میل نمایید. (یک تست گندم میل نمایید. (240 کالرى)

03
روز سوم – روغن زیتون فراوان

صبحانه
2 فنجان سالاد میوه با 1 فنجان چاى گیاهى و 1 قاشق 

غذاخورى عسل. (230 کالرى)
میان وعده

ساندویچ ژامبون ایتالیایى
چند برش گوجه فرنگى و 30 گرم ژامبون ایتالیایى با 1 نان 

تست گندم کامل (120 کالرى)
ناهار

راگو سبزیجات ایتالیایى
2 فنجان از هر گونه ســبزیجات پخته شده به مدت 5 

دقیقه، سپس سبزیجات را به مدت 15 دقیقه در مقدارى 
روغن زیتون ســرخ کنید و به ترکیب بالا 30 گرم پنیر 
موتزارلا تازه قطعه قطعه اضافه کرده و پس از ذوب شدن 

آن خوراك را میل فرمایید. (310 کالرى)
میان وعده
اسموتى عسل

ترکیب 1 فنجان آب هویج تازه با 2 قاشــق غذاخورى 
آب کنگر فرنگى. اضافه کردن 1 قاشق چاى خورى عسل، 
چند قطره آب لیمو و یک و نیم قاشق چاى خورى روغن 

زیتون. (80 کالرى)
شام

میگو و پنیر پانینى
1 تخم مرغ کاملاً آب پز قطعه قطعه شده با 30 گرم پنیر 
موتزارلا قطعه قطعه و 1 میگو بزرگ بر روى 1 نان تست 
گندم کامل و پخت در فر به مدت 5-10 دقیقه. با مقدار 

کمى سالاد. (کمى سالاد. (270 کالرى)

04
روز چهارم - مصرف کم تر چربی!

صبحانه
ساندویچ گوشت ران تهیه شــده از 30 گرم ژامبون، 1 
نان تســت دانه کامل. نصف فنجان ماست ساده با چند 

توت فرنگى و 1 فنجان آب میوه یا سبزى. (260 کالرى)
میان وعده

آناناس پنیر و مشتقات پنیر
نصف فنجان آب آناناس تازه مخلوط با یک فنجان و نیم 

پنیر ساده و 1 قاشق چاى خورى عسل. (100 کالرى)
ناهار

گوشت گوسفند همراه با پاستا
30 گرم ماکارونى. 100 گرم گوشــت بــره  را مکعبى 

برش داده و تفت دهید تا طلایى و 
قهوه اى شــود. کمى روغن زیتون 
و   یک فنجان و نیم گوجه فرنگى،  
نصف فنجان کدوسبز ونصف فنجان 
سبزیجات تازه که 10 دقیقه آن ها را 
پخته ایدرا به ماکارونى اضافه کنید. 

(290 کالرى)
میان وعده

ساندویچ گوشت گاو خشک شده
آماده کردن یک ساندویچ با استفاده 
از 2 برش کوچک کل گندم نان، 3 
تکه گوشت گاو خشک شده، کاهو و 

فلفل قرمز. (70 کالرى)
شام

سالاد سبزیجات اسپانیایى
1گوجه فرنگــى، 3/1 فنجان پیاز 
ورقــه اى، نصف کمــى فلفل قرمز 
درشت خرد شده ،یک فنجان و نیم 
خیار ، 1عدد خیارشور قطعه قطعه 
شــده و 5 زیتون بزرگ، چند برگ 

ریحان تازه ... ترکیب ســبزیجات، 
با کمى روغن زیتون. به همراه یک 

برش نان. ( کالرى)برش نان. (260 کالرى)

05
روز پنجــم - ماهی قزل آلا 

برای امگا 3!
صبحانه

ساندویچ با پنیر
2 عدد تست غلات کامل با 2 قاشق 

غذاخورى پنیر خامه اى. علاوه 
بر این 1 فنجان آب هویج تازه و 1 

فنجان خربزه. (220 کالرى)
میان وعده

Caprese سالاد
ناهار

ماهى قزل آلا با برنج

نصف فنجان برنج . 120 گرم ماهى 
قزل آلا، با آب لیمــو ى تازه و روغن 
زیتون و پخت در فر به مدت حدود 
15 - 20 دقیقه. 1 قاشق خامه ترش 

و سبزى هاى تازه. (310 کالرى)
میان وعده

سالاد میوه
میکس نصف فنجــان از میوه هاى 
موردعلاقــه خــود بــا 1 قاشــق 
چاى خــورى عســل و 1 قاشــق 
چاى خورى آب لیمو. (100 کالرى)

شام
سوپ گوجه فرنگى مدیترانه

2 عددگوجه فرنگى بزرگ برش داده 
شده طبخ آن در سه چهارم فنجان 
سبزیجات تازه. اضافه کردن 1 قاشق 
غذاخورى خامه و 1 تکه نان ســیر. 

(250 کالرى)

نکته 1

نکته 2
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آجیل 
باور مى کنید بعضى از آجیل ها ســمى اند!؟ ســم آجیل آفلاتوکســین نامیده مى شود که به وســیله یک قارچ تولید 
مى شــود. آجیل و خشــکبار قابلیت آلودگى به این ســم را دارند. واحدهــاى صنعتى تولیدکننــده آجیل با توجه 
به وجود پروانــه بهداشــتى و قوانین، ملزم بــه اندازه گیرى آفلاتوکســین در محصولات بســته بندى شده شــان 
هســتند. اما در محصولات ســنتى آجیل، این اندازه گیرى صورت نمى گیرد. فندق، بادام زمینى و پســته، چون در 
محیط هاى مرطوب انبار مى شوند، امکان آلودگى شان به این سم بیش از ســایرین است. اگر آجیل هایتان را به صورت 
بســته بندى هایى که داراى نشانه اســتاندارد هســتند و از مراکز فروش معتبر خریدارى کنید، امکان آلودگى آن به این 
سم کم تر است. البته هنوز هم که هنوز اســت ما ایرانى ها آجیل باز و فله اى را ترجیح مى دهیم که امکان آلودگى به قارچ

 بیش ترى دارد.
آجیل براق، آجیل شور، آجیل خام

اگر ســرى به آجیل فروشــى ها بزنید، مى بینید که بعضى ازآجیل ها بسیار براق اند و شــما را وسوسه مى کنند که آن ها 
را بخرید چون مى توانند میز پذیرایى نوروز شــما را زیباتر کنند؛ ولى باید به شــما بگوییم کــه این آجیل هاى براق 
را نخرید. لیلا عیوض زاده، عضــو انجمن تغذیه ایران مى گوید: «قنادى ها و آجیل فروشــى ها بــراى ترغیب مردم 
به خرید و مانــدگارى بیش تر این گونه تنقــلات، به آن ها موادى اضافــه مى کنند تا براق تر شــوند، اما این مواد 
افزودنى به بخش هاى مختلف بدن به ویژه کبد آســیب مى رساند.» بهتر است شــما به جاى خرید این آجیل ها 
یا آجیل هاى شــور، امســال آجیل خام و بدون نمک را براى پذیرایــى از میهمانان انتخــاب کنید. آجیل هاى 
شــور گرچه خوش مزه ترند ولى نمــک آن ها باعث بالا رفتن فشــارخون مى شــود و به ویژه بــراى افرادى که 
بیمارى هاى قلبى عروقى دارند، مشــکل آفرین اســت. آجیل هاى خام هم ســالم ترند و هم قیمت مناسب ترى

 دارند.
آجیل شیرین

آجیل هاى شیرین آجیل هایى هستند که درون شان نقل، کشمش، توت خشک و ... ریخته شده و قنادى ها آن را به اسم 
آجیل شیرین مى فروشند. شاید فکر کنید حالا که آجیل شور را براى قلب و عروق مشکل آفرین مى دانند، پس امسال عید 
آجیل شیرین بخریم!  ولى آجیل شیرین هم براى کســانى که چاق اند و دیابت دارند، دردسرهاى خاص خود را دارد چون 
باعث بالا رفتن قندخون مى شود، بنابراین اگر هم شما آجیل شیرین را جایگزین آجیل شور در سبد خرید عیدتان کرده اید، 
دست کم میزان نقل و کشمش آن را کم بگیرید. بعضى ها هم براى این که نه آجیل شور بخرند، نه آجیل شیرین، هر دو را 
به نسبت یکســان با هم مخلوط مى کنند که این خرید هم عاقلانه نیست چون شما هم فشارخون  و هم قندخون تان 

را افزایش مى  دهید و معایــب هر دو آجیل را بــا هم جمع و 
نوش جان مى کنید.

پسته خندان
حتماً شــما هم دیده اید که در یک 

ظرف پســته در قنادى ها، تمام 
پسته ها خندان هســتند ... شاید 

بگویید به به! چه پسته خوبى! و مقدار 
زیادى پول بابــت اش بپردازید ولى 
این پســته ها به صورت مصنوعى 
خندان شده اند! آن ها را در ظرف 
آب گــرم ریختــه و بلافاصله در 
ظرف آب ســرد مى ریزند و در اثر 
این تغییر ناگهانى دما، پوست پسته 

مى ترکد و به زور خندان مى شــود. این کار 
باعث مى شود، پوسته آب بکشد و زودتر فاسد 

شود.

آجیل  های رنگ شده: 
رنگ آن ها به دست می چسبد، 

پسته هایی که زیاد قرمز یا سیاه  هستند. 
راه حل: به این تغییررنگ ها دقت کنید. یک مشت 

آجیل را در دست تان نگه دارید و پس از چند دقیقه 
خالی کنید، اگر دست تان رنگ گرفت، آجیل رنگ شده 

است. 
آجیل های کهنه: سوراخ بودن پسته ها پوکی دانه های آجیل  
پســته هایی که بوی نا و کپک و کهنگی می دهند بقایای 

حشرات مرده یا زنده درون آجیل
راه حل: آجیل را قبل از خرید بچشید. از فروشگاه های 

معتبــر بخرید. داخل آجیل را بــا دقت نگاه و 
وارسی کنید.

،،

چه آجیلى بخریم؟ 
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چه آجیلى بخریم؟ 
این مَثَل قدیمى کــه مى گوید: «هرقدر پول بدهى، آش 
مى خورى!» در مورد آجیل هم صادق اســت. بنابراین 
براى خرید آجیل، ســراغ دوره گردها و دست فروش  ها 
نروید چون این آجیل هاى فله اى ممکن است از انبارهایى 
گرفته شده باشند که شــرایط نگه دارى آجیل در آن ها 
بهداشتى و صحیح نباشد و سم قارچ هایى که درون آجیل 
رشــد کرده اند، آجیل را آلوده کرده باشد و شما را دچار 
مسمومیت کند. به طورکلى یک آجیل خوب، بو و طعم 
خوبى دارد و اجزاى آن (براى مثال بادام اش) تلخ نیست. 
از خرید آجیل هایى که پوســته هاى آن شکاف  دارد یا 

دچار کپک زدگى است، خوددارى کنید. 
نگه دارى آجیل شب عید

اگر آجیل خــام خریده اید، خیال تان راحت باشــد که 
مى توانید تا چندماه آن را سالم نگهدارى کنید ... ولى اگر 
به سراغ آجیل هاى بوداده رفته اید به اندازه اى بخرید تا 
در دو هفته عید مصرف شود چون گرما و رطوبت محیط 
مى تواند باعث رشد قارچ در آجیل شود. شما مى توانید 

آجیل را در ظرف هاى دربسته تا چند ماه درون یخچال 
نگه دارى کنید ولى فراموش نکنید که دانه ها را مغز نکنید 
و آن ها را در همان پوسته نگه دارید. با این کار ماندگارى 

آجیل شــما افزایش پیدا خواهد کرد. آجیل خام تا یک 
سال قابل نگه دارى است اما بعد از تفت دادن بهتر است 

هرچه زودتر مصرف شود.

پسته
پســته اگرچه کوچک، اما بسیار 

نیروزا است و مانند سایر اقلام موجود در آجیل 
داراى چربى هاى اشباع نشده است و به همین دلیل 
به کاهش کلســترول و حفظ ســلامت قلب و عروق 
کمک زیادى مى کند. از آن جایى که پسته داراى مقادیر 
قابل توجهى مس، منیزیم و ویتامین هاى B نیز هست، باعث 

تقویت عملکرد سیستم ایمنى بدن هم مى شود. در مغز پسته 
مقدار قابل توجهى آهن وجود دارد و به همین دلیل است که آن 

را «خون ساز» مى دانند و مصرف نوع خام آن را به افراد کم خون 
توصیه مى کنند. میزان فیبر موجود در پسته بسیار زیاد 

است. میزان ویتامین E، کلسیم و روى موجود 
در پسته هم قابل توجه است.

گردو
بر اساس مطالعات انجام 

شده از سوى محققان، گردو 
نه تنها کلســترول مضر را کاهش 

مى دهد، بلکه باعــث کاهش التهاب 
رگ هاى خونى مى شود که معمولاً عامل 

بروز بیمارى هاى قلبى عروقى هســتند. گردو 
منبع ویتامین E، آهن، منگنز، فســفر، پتاسیم، 
فولیک اسید و ویتامین B۶ است که در ساخت استخوان ها، 

تأمین ســلامت قلب و خون نقش مهمى دارند. روغن 
 (ALA) گردو نیز منبع غنى آلفا لینولئیک اسید

است که از گروه اسیدهاى چرب غیراشباع 
امگا-3 مى باشد.

بادام
سرشــار از پروتئین و داراى ریزمغذى هاى 

مهمى از قبیل منیزیم، پتاسیم، فسفر، مس،  ویتامین 
B۲ و نیاســین اســت. هم چنین روغن بادام منبع غنى 

ویتامین E است که نقش ضدسرطانى و آنتى اکسیدانى دارد. 
بادام شامل مقادیر زیادى کلسیم است و نیز مى تواند در بهبود 
رشد استخوانى و جلوگیرى از بروز پوکى استخوان موثر باشد. 
محققان کانادایى دریافته اند، اگر افراد مبتلا به کلسترول 

بالا روزانه 30گرم بادام مصرف  کنند، میزان کلسترول 
مضر خون خود را تا 4 درصد کاهش خواهند داد.

،،
ى

جیل
ت آ

کا
ن

• به تازگى آجیل توجه داشته باشید. آجیل تازه نباید هیچ گونه بوى نامطبوعى داشته باشد؛ نه بوى 
نا، نه بوى ماندگى، نه بوى تند و نه بوى ترشیدگى.

• به ظاهر آجیل خوب دقت کنید. وجود حفره  یا کپک زدگى از نشانه هاى کهنگى آجیل است. اگر در 
میان آجیل، بقایاى حشرات مرده یا زنده را دیدید، بدانید که آجیل کهنه و فاسد است.

• مقدارى از آجیل را در مشــت خود بریزید و کمى منتظر بمانید. ســپس آجیل را خالى کنید و 
ببینید که آیا روى دست شما رنگ پس داده است یا نه. پس دادن رنگ، نشانه غیربهداشتى بودن 

آجیل است. 
• از لب خندان ها پرهیز کنید. مى دانید چه طور پسته ها را به شکل لب خندان درمى آورند؟ آن ها را 
در ظرف هاى آب گرم مى ریزند تا باد کنند، بعد آن ها را داخل ظرف آب سرد مى ریزند تا پوست شان 
به اصطلاح بترکد. این اختلاف دماى ناگهانى، یا به اصطلاح شوك حرارتى، روى کیفیت پسته تأثیر 
منفى مى گذارد و علاوه برآن موجب نم کشیدن پسته هم مى شود. این پسته ها زودتر فاسد مى شوند.

فواید آجیل
براساس آخرین پژوهش ها، آجیل و مغزها مانند فندق، گردو و پسته نقش 

مهمی در تأمین سلامتی بدن ایفا می کنند. برخلاف تصور عوام که فکر می کنند 
این قبیل مواد خوراکی فاقد ارزش  غذایی هستند، باید گفت که این مواد غذایی 

منابع سرشاری از پروتئین، مواد معدنی و ویتامین های آنتی اکسیدانی هستند. مطالعات نشان می دهد مغزها 
یکی از مهم ترین منابع غنی سلنیوم هستند که این ریزمغذی برای تأمین سلامت سیستم ایمنی بدن ضروری است؛ 

هم چنین دارای برخی خواص ضدسرطانی است. دانشمندان دانشــگاه ایلینویز در آمریکا دریافته اند که یک مکمل غذایی 
حاوی 200میکروگرم سلنیوم در روز، میزان ابتلا به سرطان های پروستات، ریه و روده را در حدود 50درصد کاهش می دهد. هم چنین از پیشرفت سرطان پستان در 
زنان و بروز مشکلات پروستات در مردان جلوگیری می کند. این دانه های خوراکی سرشار از فسفر هستند که این ماده معدنی به ساخت استخوان ها و دندان ها کمک 
می کند و نیز منبع سرشار ازمنیزیم است که این عنصر نیز در ایجاد تعادل در عملکرد ماهیچه ها و اعصاب نقش مهمی دارد. هم چنین وجود اسید لینولنیک در این 

دانه های خوراکی می تواند برای حفظ سلامت پوست و ایجاد تعادل هورمونی مفید باشد.



136

گاه
مان

در
م *

سو
ل و

 چه
اره

شم
د/ 

جدی
ره 

 دو
13

94
ن 

ردی
رو

 و ف
13

93
ند 

سف
* ا

،،

تاریخچه ماساژ سوئدى
 کشفیات سال 1841 در مصر نشان مى دهد که چندین 
قرن پیش از میلاد مسیح ، مصریان از ماساژ آگاهى داشته 
و آن را به کار مى برده اند. هم چنین هرودوت به عنوان یکى 
از مهم ترین شخصیت هاى یونان باستان و مهم ترین تاریخ 
نگار جهان در کتاب خود به کار برد ماساژ نزد یونانیان اشاره 
مى کند. استفاده از خود ماساژى بین رومیان نیز رایج بوده 
است و در روم باستان از علم ماساژ جهت تعلیم و تربیت 
سربازان استفاده مى شده است.  هم چنین اولین کسى که 
علم ماساژ را گســترش داده بقراط مى باشد که در مورد 

ماساژ معتقد است :
"یک پزشــک در زمینه هاى مختلف باید علم و تجربه 
داشته باشد ولى یکى از زمینه هایى که باید تسلط کافى 
داشته باشد ماساژ است که مفاصل خشک و سفت را نرم 

و آرام مى کند."
ابو على سینا، پزشک بزرگ ایران در کتاب قانون خود بیان 

مى کند که سلامت انسان با سه چیز تضمین مى شود:

تغذیه خوب، خواب و ورزش
وى چهار نوع ماساژ را براى سلامتى تجویز مى کند:

1. ماســاژ به صورت قوى که براى تقویت عضلات بدن 
به کار مى رود.

2. ماساژ ضعیف یا ساده که هدف آن رهاسازى و نرم شدن 
مفاصل عنوان شده است.

3. ماساژ دائمى که مى تواند منجر به لاغرى اندام ها شود.
4. ماساژ با فشار متوسط یا ماساژ زندگى روزانه که امروزه 

به ماساژ بهداشتى مشهور است. 
     به دنبال جهــش علمى پس از قرون وســطى و قرن 
شانزدهم معلمى به نام لینک که بنیان گذار ژیمناستیک 
و حرکات موزون و ســوئدى بود، کاربردهاى ماساژ را در 
درمان توضیح داده و کاربرد آن را مورد تاکید قرار داد تا 
این که در قرن 19پزشکى فرانسوى به نام بانپن از ماساژ 
به عنوان ابزار مســتقل درمانى اســتفاده کرد و با شروع 
قرن بیستم نوشته ها و کتبى پیرامون ماساژ تدوین شد. 
امروزه از ماساژ به عنوان یک روش درمانى مشخص و مهم 
به خصوص در دوره بازتوانى و توانبخشى استفاده مى شود. 
اماچه کسى ماساژ ســوئدى را ابداع کرد؟ کشف ماساژ 
ســوئدى مربوط به دکتر هنریک لینگ  و  دکتر یوهان 

گورگ  در حدود قرون 17 و 18 میلادى مى شود. 
تاریخ نگارى جدید ماساژ را مى توان به شکل زیر بررسى 

کرد:
سال 1825 میلادى: پیر هنریک نخستین مدرسه پزشکى 
ورزشــى را پایه گذارى کرده و با کمى تاخیر اولین دوره 

ماساژ سوئدى و حرکات اصلاحى را شروع کرد.
ســال 1850 میلادى: ماتیاس روت اولین کتاب ماساژ 

سوئدى را به زبان انگلیسى منتشر کرد.
سال 1875 میلادى: برادران چارلى به همراه جورج تیلور 
که ماساژ سوئدى را در سوئد آموخته بودند در نخستین 
کلینیکى که در نیویورك راه اندازى شده بود انجام ماساژ 

سوئدى براى همه افراد جامعه را شروع کردند.
ســال 1914 تا 1918میلادى: در جنگ جهانى اول از 
ماساژ ســوئدى براى درمان مجروحین جنگى استفاده 

مى شد.
ســال 1929 میلادى:  دکتر جان هاروى کلارگ با ارایه 
کتاب هنر ماساژ و ارایه سه تکنیک اصلى افلوراژ، پتریساژ 
و تاپوتمنت به نام خود، این کتــاب را براى کاربرد علمى 
پرستاران و پزشکان و متخصصان طب فیزیکى و ورزشى 

چاپ و به این ترتیب بنیان گذار ماساژ مدرن شد.
سال 1984 میلادى: در المپیک لوس آنجلس نخستین 
مرکز ماساژ ورزشى براى رسیدگى به ورزشکاران افتتاح 

شد.  
ســال 1985 میلادى: اولین صندلى ماســاژ طراحى و 

ساخته شد.
سال 1987 میلادى: نخستین کتاب علمى ماساژ منتشر 

شد.  
Inestagram:esfahanmassage

همه چیز درباره ماسـاژ سوئـدی
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مشخصات این گیاه:
کنجد گیاهى است یک ســاله به ارتفاع حداکثر تا یک متر که 
قسمت هاى بالاى ساقه آن پوشیده از کرك است، ولى قسمت هاى 
پایینى کرك ندارد. برگ ها بیضى بلنــد و نوك تیز، به طول 14 
سانتى متر مى باشند که به صورت متقابل روى ساقه قرار مى گیرند. 
گل ها به صورت تکى در کنار برگ هاى قسمت بالاى ساقه ظاهر 
مى شوند. رنگ گل ها زرد اســت، ولى ممکن است به رنگ هاى 

سفید، گلى و قرمز نیز دیده شوند.
اثرات مهم   دارو یى:

دانه کنجد به علت وجود چشم گیر موادى از جمله آهن، منگنز، 
منیزیم، مس و کلســیم، از محصولات بســیار باارزش و حاوى 
املاح ضرورى است. هم چنین میزان ویتامین B1 و E آن قابل 
توجه است. دانه کنجد به علت وجود لیگان ها، از جمله ماده اى به 
نام ســزامین، که به طور منحصر به فرد در آن وجود دارد، داراى 
خاصیت آنتى اکسیدانى و ضدســرطانى قوى و روغن آن یکى 
از روغن هاى گیاهى اســت که بالاترین اثرات آنتى اکسیدانى را 
دارد. هم چنین روغن کنجد به دلیل وجود فیتواسترول ها داراى 

خاصیت کاهش کلسترول خون مى باشد. 
درصورتى که دانه کنجد به صورت پودر یا خرد شده مصرف شود، 

جذب مــواد مغذى آن در بدن بــه مراتب بهتر و 
کامل تر است.

یکى از مصارف مهم روغن کنجد در فرآورده هاى ماساژ است که 
از قدیم در طب آیوروداى هند معمول بوده اســت. هم چنین در 
محصولات آرایشى و بهداشتى به منظور مختلف از روغن کنجد 

استفاده مى شود.
کاربرد هاى دیگر کنجد:

دانه کنجد از قدیم براى روغن کشى استفاده مى شده است. این 
دانه ها در رنگ هاى مختلف، از ســفید مایل به کرم تا سیاه رنگ 
مى باشــند. به طورکلى، دانه هاى کم رنگ در غرب و خاورمیانه 
طرفدار بیش ترى دارد و در خاور دور کنجد سیاه رنگ (تیره) را 
درجه یک مى دانند. از دانه هاى ریز کنجد اغلب براى پختن غذا 
استفاده مى شود. کنجد به اشکال سوپ، حلوا، خمیرها، سس ها و 
مخلوط با مواد مختلف در غذاها و آشپزى بسیارى از نقاط جهان 
استفاده مى شود. روغن کنجد به علت پایدارى نسبت به حرارت، 
در مقایسه با روغن هاى دیگر ارجح بوده و مى توان آن را براى سرخ 

کردن استفاده نمود.
محصول جهانى کنجد:

بزرگ ترین تولیدکنندگان هند، چنین، میانمار، سودان، اتیوپى، 
اوگاندا و نیجریه بوده اند. حــدود 70درصد این تولید مربوط به 
کشورهاى آســیایى و 26درصد مربوط به کشورهاى آفریقایى 

است.

نکات قابل توجه:
حرارت دادن (بو دادن) دانه کنجــد تغییراتى در مواد آن ایجاد 
مى کند و مقدارى از اســیدهاى چرب اشــباع نشده آن صدمه 
مى بینند. یکى از پایدارترین روغن ها نسبت به حرارت و یا گذشت 
زمان، روغن کنجد است که مى تواند تا سال ها بدون تند شدن 
و تغییر مزه بماند. پژوهش هاى جدید نشان داده است که علت 
این امر مربوط به ماده اى به نام سزامولین در دانه و روغن کنجد 
مى باشد. گذشته از این که دانه کنجد حاوى املاح، ویتامین هاى 
باارزش، کربوهیدرات ها،پروتئین و اسیدهاى چرب باارزش است، 
حاوى 18 نوع اسید آمینه از 22 نوع اسید آمینه ضرورى براى بدن 
مى باشد. لازم به توضیح است که بدن به هر 22نوع اسید آمینه 
براى ســلامتى احتیاج دارد و این تعداد فقط در گوشت به طور 
یک جا یافت مى شود و در گیاهان به طور پراکنده موجود است 
و هر گیاه تعدادى از آن ها را در خــود دارد. به همین دلیل گیاه 
خواران نمى توانند کلیه این اسیدهاى آمینه را از مجموع گیاهان 
به دست آورند و در صورت عدم مصرف گوشت با کمبود بعضى 
از آن ها مواجه خواهند شد. کنجد یکى از گیاهان با ارزش است 
که یک جا 18عدد از اسیدهاى آمینه را در خود دارد. روغن کنجد 
مرغوب اصولاً داراى طعمى ملایم اســت؛ در سرماى معمولى 
منجمد نمى شود (نقطه انجماد آن 4 تا 6 درجه زیر صفر است) 
و درصورتى که براى تهیه آن از گرما  استفاده نکرده باشند، پایدار 
بوده و در کوتاه مدت تند نمى شــود. درصورتى که از کنجدهاى 
رنگى روغن کشى شود، ممکن است در رنگ حاصله تغییر ایجاد 
شود. اصولاً روغن کنجد فشار اول را براى مصارف خوراکى 
و دارویى و روغن هاى فشــار دوم و مراحل 
بعــدى را براى اســتفاده هاى 
صنعتى به کار مى برند.
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خاصیت کاهش کلسترول خون مى باشد. 
درصورتى که دانه کنجد به صورت پودر یا خرد شده مصرف شود، 

جذب مــواد مغذى آن در بدن بــه مراتب بهتر و 
کامل تر است.

اوگاندا و نیجریه بوده اند. حــدود 70درصد این تولید مربوط به 
26کشورهاى آســیایى و 26کشورهاى آســیایى و 26درصد مربوط به کشورهاى آفریقایى 

است.

مرغوب اصولاً داراى طعمى ملایم اســت؛ در سرماى معمولى 
6 تا 6 تا 6 درجه زیر صفر است)  4منجمد نمى شود (نقطه انجماد آن 4منجمد نمى شود (نقطه انجماد آن 4
و درصورتى که براى تهیه آن از گرما  استفاده نکرده باشند، پایدار 
بوده و در کوتاه مدت تند نمى شــود. درصورتى که از کنجدهاى 
رنگى روغن کشى شود، ممکن است در رنگ حاصله تغییر ایجاد 
شود. اصولاً روغن کنجد فشار اول را براى مصارف خوراکى 
و دارویى و روغن هاى فشــار دوم و مراحل 
بعــدى را براى اســتفاده هاى 
صنعتى به کار مى برند.

کنــجد؛ دانه  سلامتى

با توجه به وجود ترکیبات بسیار متنوع و ضروری دانه کنجد، این ماده یکی از ایده آل ترین مواد مغذی برای همه سنین، به خصوص افراد

،، در حال رشد و خانم هاست، به ویژه این که منبع آهن و کلسیم (در ارتباط با از دست دادن خون در قاعدگی و پوکی استخوان در یائسگی) می باشد.
www.r.sareh.com



پوست موز  را دور نریزید!
موز ، میوه پرفروشی در سراسر دنیاست و ایرانی ها هم خیلی به این میوه علاقه دارند. اما اگر بدانید که با پوست موز چه کارها که نمی شود 

کرد هرگز آن را دور نمی اندازید.
موز یکی از مفید ترین میوه ها است که مصرف آن هم آسان است. اما آیا می دانستید که پوست موز نیز مانند خود موز غنی 
از پتاسیم، کلسیم و ویتامین D است و ناراحتی های متعدد پوستی را رفع می کند و از طرفی برای گیاهان باغچه نیز مفید 

است؟ در این مطلب به مواردی درباره استفاده مفید از پوست موز اشاره می کنیم.

  مــوز بیمــارى داءالصدف را 
درمان مى کند، کافى است قسمت 
داخل پوســت موز را روى پوست 
بمالید. ابتدا پوســت قرمز خواهد 
شد اما با اســتفاده دائمى متوجه 

تغییرات پوست خواهید شد.
  قسمت داخل پوست را روى 
لکه هاى آکنــه بمالید و طى چند 

روز نتیجه موثر آن را ببینید.
  اگر قصد چــادر زدن یا کوه 
نــوردى دارید، چند مــوز همراه 
خود ببرید. درصــورت تماس با 
گیاه پیچک سمى قسمت داخل 
پوســت موز را روى قسمت هاى 
آســیب دیده بمالید تا خارش و 
ناراحتى کاهش یابد. با تکرار این 
کار ناراحتى شــما تســکین پیدا 

مى کند.
  پوســت موز، زگیــل را در 
مدت کوتاهى از بین مى برد. قبل 
از خواب، پوســت موز را به زگیل 

بمالید.
  نقره، لــوازم چرمــى مانند 
کفش، کیــف، مبــل و ... را ابتدا 
با مالیدن پوســت موز و ســپس 
کشــیدن پارچــه خشــک برق 

بیندازید.

  اگر پوست شــما زخم شده 
است و به پماد ضدعفونى کننده 
دسترسى ندارید مى توانید پوست 

موز را به زخم بمالید.
 چند روش ســاده استفاده 
دوباره ازپوست موز را در ادامه 

می خوانید:
کــود گیــاه گوجــه فرنگى: 
پیچیدن یک پوســت موز به دور 
گیاه گوجه فرنگى و تجزیه شدن 
آن موجب مى شود تا گوجه فرنگى 
به هنگام رشــد از مواد مغذى آن 

استفاده کند.
تغذیه کننده گیاهان خانگى: 
پوست موز را در یک ظرف بدون 
منفذ پــر از آب غوطه ور کنید و از 
این مایع موزى بــراى آب دادن 
به گیاهان خانگــى و تغذیه آن ها 

استفاده کنید.

افزودنى به کود: اضافه کردن 
پوســت موز به کود گیاهى مواد 
مغــذى و بافت هاى بســیارى به 
کود اضافه کرده و قابل استفاده در 

چمن و باغچه است.
تســکین  دهنده خارش: پوست 
موز مرهم مناســبى بــراى آرام 
کردن و تسکین دادن بسیارى از 
ناراحتى هاى پوستى جزئى از یک 
خراش، گزیدگى حشره، واکنش به 
سم پاپیتال گرفته تا پسوریازیس 

است.
غــذاى حیوانــات: پوســت موز 
مکمل خوبى براى غذاى حیواناتى 
چون مرغ، خوك، خرگوش و دیگر 

چارپایان است.
سس سالاد: مزه سرکه اى پوست 
موز آن را به سس فوق العاده خوبى 
براى سبزى هاى تازه تبدیل کرده 

است.

ترد کننده گوشــت:  
پوســت مــوز مرطوب کننــده و 
تردکننــده طبیعى مناســب براى 
گوشت است. این بار که قصد کباب 
کردن دارید پوست موز را به گوشت 
اضافه کنید تا مانع از سفت و خشک 

شدن آن در طول آشپزى شود.
افزودنى به اسموتى: اگر پوست 
موز را به مدت ده دقیقه بجوشانید و 
آن را در آب میوه گیرى یا مخلوط کن 
قرار دهید مى توانید مواد غذایى، فیبر 
و آنتى اکســیدان هاى بسیارى را به 
این طریق به اسموتى خود بیفزایید.

جذب کننــده پرنــده و پروانه: 
پوســت مــوز خــام را در باغچه یا 
جاى دیگر قرار دهید. شــیرینى آن 
پرنده ها و پروانه هــا را جذب خواهد 
کرد. مراقب باشــید که زنبورها هم 

شیرینى دوست دارند!
جلا دهنــده چــرم: کافى اســت 
پوســت موز را روى لبــاس یا مبل 
چرمى بمالید و ســپس با پارچه نرم 
براق کنید. براى جلا دادن نقره هم 
مى توانید از پوســت موز اســتفاده 

کنید.
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گجت

  ویوا اینستاگرام!!!!!!

فصل هشتم

   بازی هایی برای 
آماتورها

   محبوب ترین نی نی های 
سال را بشناسید!

 همراه آخر
 هشتگ

GAME  

 طالع بینی فناوری 
در سال 94

  یادگیری زبان 
فرانسه در تعطیلات
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بارانا و 
تماشاى خانواده دکتر ارنست

در آذرماه 1392 بنیامیــن بهادرى در حال 
رانندگى در یکى از خروجى هــاى اتوبان همت دچار 
سانحه تصادفى شــد. در این ســانحه رانندگى آسیبى به 
بنیامین بهادرى و دختر 2ساله اش بارانا وارد نشد، اما نسیم 
حشمتى همسرش که پشت فرمان ماشین بود جان خود را از 
دست داد. بعد از مرگ نسیم، بنیامین و بارانا تنها شدند و اکثر 
عکس هاى آن ها دو نفرى گرفته مى شود. اما عکس هاى دو نفرى 
آن ها حسابى در شــبکه هاى اجتماعى پرطرفدار است و بارانا 
محبوب طرفداران بنیامین اســت. عکس هاى بارانا در حال 
تماشاى شبکه چهار تلویزیون در نیمه شب، تماشاى سریال 
دکتر ارنست و بارانا با سربند حضرت عباس(ع) حسابى 

در شبکه هاى اجتماعى لایک خورده اند.

محبوب ترین نى نى های 
سال را بشناسید!

یکی از اداهای روشنفکری این روزها این است که ازدواج 
مال مردم عادی است و هنرمند ازدواج نمی کند یا 

اگر ازدواج هم بکند بچه دار نمی شود! هنرمند 
مرد تنهای شب اســت و در یک اتاق 

نیمه تاریک با یک شمع روشن در حال خلق اثر 
هنری اش است! اما این شبکه های اجتماعی 

یک خوبی ای که داشت این بود که باعث 
شــد مردم بتوانند چهره ای واقعی 
اززندگی آدم های مشهور را ببینند. با 

تصاویری که چهره های معروف 
از انعکاس واقعیت زندگیشان 
منتشــر می کنند می بینیم 
که آن ها نیز مثــل همه ما 
دغدغه خودشــان را دارند 

و زندگیشان بالا و پایین های خودش را دارد. یکی دیگر از خوبی هایش 
این است که می بینیم مثلًا هنرمند پردغدغه و پرکاری مثل رضا صادقی 
یا احسان خواجه امیری هم مثل همه آدم ها زن و بچه دارند و فقط روی 
سن در حال اجرای کنسرت یا تمرین موســیقی نیستند. یا مثلًا مهناز 
افشار همیشــه در حال بازی در فیلم ها و شرکت در افتتاحیه فیلم ها یا 
اجرای تئاتر نیست. اما در همین به انتشار گذاشتن عکس ها، فرزندان 
این هنرمندان حسابی برای خودشان محبوب شدند و مردم اخبارشان 
را دنبال می کنند. تعدادی از این نی نی های معروف امسال را در ادامه این 

یادداشت معرفی خواهیم کرد.
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فرهاد ظریف و ترمه 
فرهاد ظریف بازیکن تیم 

والیبال در مشهد به دنیا آمده و فرزند 
اول خانواده است. سال 82 ازدواج کرده 
که حاصل آن یک دختر چهارساله به 
اسم «ترمه»  است. ترمه خانم هم این 
روزها با عکس هاى دو نفرى با پدرش 
و تصاویرش در کنار تماشــاچیان تیم 

والیبال حسابى مشهور شده است.
پدر ترمه  والیبال را از دوران مدرسه آغاز 
کرده و توسط «مصطفى کارخانه» به 

تیم ملى دعوت شد.
حالا بعد از پوشیدن پیراهن تیم ملى 
نوجوانــان و جوانــان از قدیمى هاى 
تیم ملى بزرگســالان به شمار مى آید. 
لیســانس تربیت بدنى دارد و عنوان 
بهترین لیبروى آسیا را یدك مى کشد. او 
درباره حضور ورزشکاران در شبکه هاى 
اجتماعى مى گوید: بــه نظرم این که 
ورزشکاران در شــبکه هاى اجتماعى 
حضور فعالى داشته باشند، منافاتى با 
ورزش قهرمانى ندارد. این بهترین راه 
براى ارتباط با مردم و مخاطبان است 
و خیلى خوب مى توانیم بازخوردهاى 

مردم را دریافت کنیم. 

نورا دختر
 على دایى

على دایى به تنهایى آن قدر مشهور 
اســت که مطمئناً نورا دخترش 
هم به واسطه او در مرکز توجه ها 
قرار مى گیرد. البته على دایى مثل 
هنرمندان علاقه چندانى به انتشار 
عکس هاى شخصى در شبکه هاى 
اجتماعى ندارد. تنهــا وقتى که 
او با نــوراى دوست داشــتنى در 
تمرین هاى تیم و یا افتتاحیه یک 
گالرى شرکت مى کند عکس هایى 
که از آن هــا گرفته مى شــود به 

سرعت پربازدید مى شود.

ارشان عضو جدید خانواده خواجه امیرى
احسان خواجه امیرى در سال 83 با همسرش لیلا آشنا شــد و پس از چندسال نامزدى با 
هم ازدواج کردند. ارشان خواجه امیرى پسر آن ها هم در سال 1393 متولد شد و به سرعت 

رتبه بالاى محبوبیت از نوع اینستاگرامى را کسب کرد. هرعکسى که از ارشان منتشر مى شود با سرعتى 
باورکردنى نزدیک به ده یازده هزار لایک مى خورد و مطالبى هم که احسان در توضیح عکس ها مى نویسد 

خیلى جالب است. 
باید منتظر ماند و دید ارشان کوچولو هم مثل پدر و پدربزرگش صداى زیبایى دارد یا نه؟ اگر ارشان هم به 

خوانندگى علاقه داشته باشد خوانندگى در خانواده خواجه امیرى موروثى مى شود.

عسل و مانى
لیلا حاتمــى داراى دو فرزند 
به نام هاى مانى و عسل است. 
اما برعکس دیگــر هنرمندان 
این لیســت او اهل منتشــر 
کردن عکس فرزندانش نیست 
و تاکنون تعــداد کمى عکس 
از آن ها منتشــر کرده اســت. 
قدیمى ترین عکس مانى و عسل 
به شماره نوروز ویژه نامه زندگى 
ایده آل برمى گردد که حسابى 

هم پرفروش شد.
اما تیرماه امســال پیام ایرایى، 
عکاس کشورمان که به واسطه 
عکاســى از هنرمندان شهرت 
دارد، تصویــرى از لیلا حاتمى 
به همراه فرزندش مانى مصفا 
منتشــر کرده اســت، که این 
عکس هم یکى از پربازدیدهاى 

فضاى مجازى شد. 

ثابــت  پــاى  حنــا، 
جشنواره هاى خارجى

اســم حنا بیش تر آدم را یاد حنا 
دخترى در مزرعــه مى اندازد. اما 
حنا اســم دختر ترانه علیدوستى 
هم هســت که هرچند تا به حال 
عکس هاى زیادى از او منتشر نشده 
اما حســابى محبوب و پرطرفدار 
است. اولین عکس حنا خانم را صابر 
ابر منتشر کرد و درباره اش نوشت: 
"همیشه اولین هر چیزى یه حال 
عجیبى داره، اولین ... امروز وقتى 
پیش حنا جانم بودم اون اولین غلت 
زندگیــش رو زد و من آن جا بودم، 
چند ســال دیگه وقت دویدنش، 
وقت سینما رفتنش، وقت قرارش 
بهش مى گم، که من یه اولینى رو 
ازش دیدم و با مامــان باباش و یه 
دوست دیگه کلى ذوق کردیم و پر 

شدیم از هیجان."
درضمن حنا خانم با حضورش در 
جشنواره  فیلم ووزول فرانسه لقب 
کوچک ترین شــرکت کننده این 
جشنواره را هم گرفت و عکسش 
روى جلد نشریات فرانسه منتشر 

شد.
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مهناز افشار و نى نى هنوز به 
دنیا نیامده اش

این بار دیگر هنوز خبرى از نى نى 
نیســت و فعلاً خبر به دنیا آمدنش 
است که این همه جنجال به پا کرده 
است. مهناز افشار اصلاً امسال در 
صف اصلى حاشیه هاى هنرمندان 
بود و از ازدواجش گرفته تا بچه دار 
شدنش حســابى همه را سورپرایز 
کرده اســت. عکس هاى جدید او 
به همــراه دل نوشــته هایى براى 
دخترش که هنوز به دنیا هم نیامده 
حسابى پرطرفدار است. اصلاً این 
کوچولوى دوست داشــتنى هنوز 
نیامده مدتى یک سریال را با کلى 
عوامل تعطیل کرد  و کلى به خاطر 

این موضوع خبرساز شد. 

و  بازغــى  نفــس 
پدرهنرمندش

نفس بازغى یکى دیگر از بچه هاى 
دوست داشتنى امسال است. او که 
در اکثر برنامه هاى زنده تلویزیون با 
پدرش حضور دارد خیلى شیطان 
و البته باهوش است. او امسال به 
مدرسه رفته و دیگر براى خودش 

خانمى شده است!

تیاراى دوست داشتنى!
رضا صادقى خواننده محبوب موسیقى پاپ، سه سال پیش با  دخترى ایرانى که ساکن آلمان 
بود ازدواج کرد و 2سال بعد دختر او  به نام تیارا (به معناى چشم آرا) به دنیا آمد. رضا صادقى 

که انگار از آمدن تیارا حسابى ذوق زده است تصاویرى از حضورش در کنار خانواده را در فضاى مجازى براى 
هوادارانش به اشتراك مى گذارد تا مخاطبان نیز در خوشحالى اش شریک باشند. در این مدت تیارا خانم 

حسابى براى خودش خانمى شده است.
رضا صادقى در پستى خطاب به تیارا مى گوید:

"اولین روز عمر من روز به دنیا آمدن تو بود، براى همینه که تو هم مادر هم دخترمى، قلبم رو بردار بیش تر 
از همیشه زنده باش و زندگى کن، مادرم، دخترم تیارا."

فرشته با حجاب 
زیبایش 

چندى است که سیاستمداران 
ایران و خانواده هایشان هم به 
حضور در شبکه هاى اجتماعى 
رو آورده انــد. چندى پیش نیز 
سیداحمد خمینى تصویرى از 
فرشته خمینى نتیجه امام (ره) 
و دختر سیدحسن خمینى را در 
صفحه اینستاگرام خود منتشر 
کرد که به دلیل حجاب زیباى 
فرشته که واقعاً شبیه فرشته ها 
هم هست به سرعت در فضاى 
مجازى به یکى از محبوب ترین 
تصاویر فرزندان چهره ها تبدیل 

شد. 

پناه استخرى
یکى دیگر از نى نى هاى مشــهور 
امسال، پناه استخرى دختر شاهرخ 
اســتخرى است. اســتخرى کار 
بازیگرى را با تئاتر شــروع کرد اما 
در ســریال «دل نوازان» حسین 
سهیلى زاده با نقش بهزاد معروف 
شد و این آشنایى سبب شد تا در 
سریال «فاصله ها» هم بازى کند. 
عکس هــاى او با دختــرش پناه 
حسابى پرطرفدار است طورى که 
این روزهــا پناه اســتخرى انگار 
محبوب تر از پدرش شــده است! 
شاهرخ اســتخرى فارغ التحصیل 
مهندســى صنایع است. وى پس 
از اتمــام تحصیــلات آکادمیک 
خود با حضور در تئاتر اســب ها به 
کارگردانى محمــد رحمانیان در 
ســال 81 بازیگرى را شروع کرد و 
سپس یک دوره بازیگرى زیر نظر 
مهتاب نصیرپور و پیام دهکردى و 

هدایت هاشمى گذراند.
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یادگیری زبان 
فرانسه در 
تعطیلات

آیــا می خواهید زبان فرانســه را 
بیاموزید؟ یا حداقل می خواهید بدانید 
که معنی جملات ســاده فرانسوی 
چیست؟ پس با ما همراه باشید تا چند 
اپلیکیشن مفید در این زمینه را که می توان در ایام نوروز 

از آن ها استفاده کرد را به شما معرفی کنیم.
حدود 77میلیون فرانسوی زبان در 40کشور مختلف 
وجود دارد و 50میلیون نفر نیز ایــن زبان را به عنوان 
زبان دوم خــود صحبت می کنند. علاوه بر فرانســه، 

فرانسوی زبانان در کشورهایی هم چون 

کانادا، بلژیک، مراکش و کارائیب زندگی می کنند.
سری به اپلیکیشن های آموزشی زدیم و چند اپلیکیشن 
مناسب برای آموزش زبان فرانســه را برای شما پیدا 
کردیم. اگر یکی از اهداف اصلی شــما یادگیری زبان 
فرانسوی است یا صرفاً برای سرگرمی می خواهید این 
زبان را بیاموزید، اپلیکیشــن های زیر به شما کمک 

خواهند کرد.

Duolingo
این اپلیکیشــن کــه برنده 

بهترین اپلیکیشن اپل در سال 2013 
بوده است، بهترین اپلیکیشن رایگان 
در این زمینه محســوب مى شــود. 
Duolingo از طریــق رویکــرد 
بازى گونه خــود، از روش یادگیرى 
از طریق عادت بهره مى برد تا شــما 
لغات را به خاطر بسپارید. هم چنین 
این اپلیکیشن لغات قبلى را که قبلاً 
یاد گرفته اید، بــا عبارت هاى جدید 
ادغام مى کند و بدن طریق شما را به 
چالش مى کشد. از جمله معایب این 
اپلیکیشــن مى توان به این موضوع 
اشــاره کرد که شــما نمى توانید به 
هنگام یادگیرى افعال، جنســیت 
آن را انتخاب کنیــد و گرامر در این 
اپلیکیشن در درجه دوم اهمیت قرار 
دارد. این اپلیکیشن براى درس هاى 
نوشتارى و املا بسیار مناسب است؛ 
اما براى تمرین گفتار خیلى کارآمد 

نیست.

 

iVerb French
این اپلیکیشن براى افراد غیرحرفه اى 
کــه نمى خواهنــد بــراى چنین 
اپلیکیشنى پول بدهند، مناسب است. 
iVerb French فهرستى الفبایى 
از افعال فرانســه را ارایــه مى دهد. 
زمانى که فعلى را انتخاب مى کنید، 
صرف هاى مختلف آن نمایش داده 
مى شود همان طورکه تمام افرادى که 
زبان فرانسوى مى آموزند، مى دانند، 
ســخت ترین بخش زبان فرانســه، 

کاربرد درست افعال استثنا است.

 F r e n c h
 c o u r s e : T e a c h

Yourself
این اپلیکیشن بســیار کامل است؛ 
زیــرا داراى تمریناتى اســت که 
از گفت وگوى افراد بومى فرانســه 
استفاده کرده است. این اپلیکیشن 
داراى درس هایــى در زمینه لغات، 
گرامر و مکالمات ضبط شده است. 
تمام این قابلیت ها باعث مى شــود 
که ایــن اپلیکیشــن همانند یک 
دوره آموزشــى زبان فرانسه به نظر 
برسد. توجه داشــته باشید که این 

اپلیکیشن رایگان است.

Learn French-Verbs
اگر از فلش کارت خوشتان مى آید، 
از این اپلیکیشن نیز خوشتان خواهد 
آمد. این اپلیکیشن افعال فرانسوى 
را طبق زمان ســازمان دهى کرده 
و تمریناتى آمــاده مى کند تا زمان 
افعال مختلف را تمرین کنید. این 
اپلیکیشن براى بازبینى آن چه در 
گذشته یاد گرفته اید، بسیار مفید 

است.

Frantastique
ایــن اپلیکیشــن فوق العاده 

اســت. این اپلیکیشــن لغات را از 
طریق تصاویر کارتونى و داســتانى 
به شما یاد مى دهد. به عنوان مثال 
در قســمت اول، دو موجود فضایى 
مى خواهند تصمیم بگیرند که چه 
کسى را آزاد کنند.هر تمرینى یک 
سرویس اصلاح دارد که یادگیرى 

شخصى را فراهم مى آورد.
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اگر از فلش کارت خوشتان مى آید، اگر از فلش کارت خوشتان مى آید، 
از این اپلیکیشن نیز خوشتان خواهد 

Frantastique

Duolingo
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ویوا اینستاگرام!!!!!!

این آدم ها یک شبه چهره شدند!

سال 93 یکی از سال های تاثیرگذار در عرصه شبکه های اجتماعی در ایران بود. امسال چیز هایی را دیدیم که واقعاً تصورش سخت بود در جامعه ما اتفاق بیفتد و همه 
این ها نیز به مدد این دنیای بزرگ به دست آمد.در این گزارش  گشت و گذاری داشتیم  تا ببینیم سال 93 در عرصه شبکه های اجتماعی چه اتفاقاتی افتاد.

افول فیس بوك
فیس بوك در کشــور ما در ســال 93، افول 
کرد، فیس بوکى که ســردمدار شــبکه هاى 
اجتماعى در کشور ما بوده است، در سال 93 
به شدت افول پیدا کرد. سرزدن ها به این شبکه 
اجتماعى به شدت کاهش پیدا کرده است و 
بسیار زیاد مى توان پروفایل هایى را مشاهده 
کرد که هفته اى یک بار یا حتى ماهى یک بار 
چک مى شوند.اساســاً فیس بوك بعد از یک 
مدت دل زدگى مى آورد و در مقابل، شبکه هاى 
اجتماعى موبایلى نیز با گسترششان بستر هاى 
جذاب ترى نســبت به فیس بــوك را فراهم 
کرده اند که براى دســت یابى به آن ها نیازى 
به اســتفاده از فیلترشکن نیســت و با ارایه 
نسخه هاى دســک تاپ نیز خیلى راحت تر 
مى توان به این شبکه ها دسترسى پیدا کرد.

همین نیز باعث شــده که مخاطبان عطاى 
فیس بوك و فلیترشکن را به لقایش ببخشند 
و به این شــبکه ها کوچ کنند. البته باید این 
نکتــه را هم ذکــر کنیم کــه فیلترینگ در 
خصوص فیس بــوك در ایران انــگار جواب 

داده است.

ویوا اینستاگرام!!!!!!
شرکت فیس بوك و مارك زاکربرگ هر چند با فیس بوکشان در 
ایران سال 93، سال خوبى نداشتند، اما با اینستاگرام غوغا کردند.
رواج گوشى هاى هوشمند، سهولت دسترسى، فیلتر نبودن این 
شبکه اجتماعى و جذابیت آن، عواملى هستند که موجب شدند، 
اینستاگرام در ایران رواج پیدا کند. به خصوص در حوزه تبلیغات 
آنلاین، اینستاگرام بسیار محبوب تر شــده است. حتى عادات 
بصرى ما نیز با آن در حال تغییر است، پیش از این کم تر پیش 
مى آمد که ما عکس هایى با کادر مربعى را دوست داشته باشیم، 
اما اینستاگرام کارى کرده که کادر مربع، یکى از محبوب ترین 

کادر هاى این روز ها براى عکس ها باشد.

یادش بخیــر، اون دخترا را که یادتون هســت؟! 
همون ها که «واســه عشــق تو مى دم قلبما» را 
مى خواندند و بعد هم تصادف مى کردند،آنها  اصلاً 
داستانى بودند، چه قدر خندیدیم انصافاً، البته خود 
تصادف بالقوه این قدر نمى توانست ما را بخنداند. 
کلیپ هایى که از روى  شوخى ســاخته شد واقعاً 
خنده دار بود وگرنه وضعیت این دختران که چیزى 
شــبیه «اهُ، اهُ، اهُ» را در اولین دیدار سریعاً به زبان 

بیننده مى آورد و تمام.
دختران «واســه عشــق تو» به مدد شبکه هاى 
اجتماعى این قدر معروف شدند که به رسانه هاى 

خارجى و حتى صفحه یک یاهو راه پیدا کردند.

دى جى حسین فسنقرى بمب 
شبکه هاى اجتماعى در ابتداى 
ســال 93 بود. این دى جى با 
حرکات بامزه اش یک شــورى 
ایجاد کرده بــود که بیا و ببین.

به نــاگاه در عــرض یک هفته 
کلى لایک خورد و موجب شد 
که خیلى ها انگشــت به دهان 
بمانند.اما ایــن تب تند، خیلى 
زود یخ کرد. دى جى حســین 
به همان سرعت مشهور شدن   

فراموش شد.

لاین را فراموش نکنید
هر چند واتس آپ محبوب ترین پیام رسان شبکه هاى تلفن همراه 
است، اما لاین مجموعى از امکانات وایبر، واتس اپ و اینستاگرام 
را (البته نه به طور تخصصى اما با کیفیت قابل قبول) ارایه مى کند 
و شاید به همین خاطر باشد که این شبکه اجتماعى، خیلى ها را 
به سمت خود جذب کرده اســت، مى توان گفت لاین، همه را با 
خود همراه کرده است و دولت نیز قاطع در مقابل فیلتر کردن 
این شبکه اجتماعى تلفن همراه، ایستادگى مى کند. پس لاین 

در سال جدید نیز محبوب تر مى شود.

دی جی حسین فسنقری

2. همون دخترا
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علیرضا حقیقی

بچه پولدار های تهران

جــام جهانى را کــه یادتان هســت؟! 
رفتیم برزیل، بعد با نیجریه و آرژانتین 
و بوســنى هم گروه بودیم؟! حدوداً یک 
ماه فضایى کاملا فوتبالى بر شبکه هاى 
اجتماعى حاکم بــود و این هیجان کل 
کشــور را گرفته بود. اما به روایتى این 
فیس بوکى ترین جــام جهانى دوران ها 
بود و بیش تریــن بازخورد مردمى را در 
آن مى توانستید ببینید.همه به راحتى 
مى توانستند نظراتشان را در مورد این 
جام جهانى در شــبکه هاى اجتماعى 
منتشــر کنند و این یعنى مشــارکت 

بیش تر مردمى در جام جهانى 2014!
این جام جهانى در شبکه هاى اجتماعى 
یک ســتاره ایرانى هم داشت و آن هم 
کســى نبود جز علیرضا حقیقى که در 

کل جهان طرفدار پیدا کرد.

واقعاً جنایاتى که در تابستان 93 در غزه اتفاق افتاد را به هیچ وجه نمى توان توجیه کرد. بدون شک یکى از داغ ترین موضوعات 
شبکه هاى اجتماعى در بین کاربران ایرانى در تابستان گذشته مســاله جنگ در غزه بود که با جام جهانى نیز هم زمان شده 
بود. این همه خشونت صهیونیست ها غیرقابل باور بود و همه به این مساله اذعان داشتند که این سطح از جنایت به هیچ وجه 
باورکردنى نیست. گویى انسانیت چیزى بود که صهیونیســت ها از یاد برده بودند و کاربران ایرانى هم چون بسیارى دیگر از 

کاربران شبکه هاى اجتماعى در سراسر جهان آن را فریاد مى کردند.  

آن چه کــه خیلى ها را بهــت زده کرد 
آن شــور و هیجانى بود که مردم پس 
از مرگ مرتضى پاشــایى، رقم زدند و 
همه نیز آن شور را نشان از تاثیرگذارى 
بســیار زیاد شــبکه هاى اجتماعى در 
جامعه ایرانى مى دانند.اگر شــبکه هاى 
اجتماعى نبودند، اگــر آن جریانات را 
ایجاد نمى کردند، اگر صفحات اجتماعى 
خواننده ها و افراد مشــهور مدام از حال 
مرتضى پاشــایى خبر نمى داد، معلوم 
نبود که آیا آن جمعیت براى خاکسپارى 

مرتضى پاشایى مى آمد یا خیر!
در هر حال مرگ پاشــایى هر چند تلخ 
بود، اما بدون شک به عنوان یکى از نقطه 
عطف هاى تاریخ ارتباطات ایران و حتى 

خاورمیانه جاودان شد.

اوایــل پاییز بــود که صفحــه «بچه 
پولدار هــاى تهــران» در فیس بــوك 
سروکله اش پیدا شد. زندگى آن چنانى 
بچه هاى تهران، خیلى ها را جلب کرد و 
به خصوص رسانه هاى خارجى که تا به 
حال کم تر تصاویــرى این گونه از ایران 
دیده بودند. بلافاصلــه کَل کَل هم بالا 
گرفت و بچه پولدار هاى شهر هاى دیگر 
نیز در رقابت با تهران، کار را در شبکه هاى 
اجتماعى آغاز کردند. امــا بیش از هر 
چیز ناسزاهایى که به این بچه پولدار ها 
نثار مى شــد، در این صفحات به چشم 

مى خورد. 

همه می توانند تاثیرگذار باشند
دوران تازه، دورانى است که هرکس، خودش به تنهایى مى تواند یک رسانه باشد، یک صفحه 

فیس بوك، توییتر، اینستاگرام و ... بسازد و شــروع کند و مشهور شود.لازم نیست در این 
دوران کار خارق العاده اى بکنید، لازم نیست پول و قدرت داشته باشید، لازم نیست لابى 

و فقط کنید، لازم نیست پارتى گیر بیاورید، لازم نیست هنرمند باشیدو ... فقط 
کافى است اندکى متفاوت باشد، توجه ها به سمت شما جلب مى شود.

در دوران تازه شما به تنهایى مى توانید به یک جامعه جهت دهید، شما 
مى توانید افکار عمومى را نسبت به مساله اى کنجکاو یا حساس کنید 

و شما، خودتان مى توانید یک جامعه را به آشوب بکشید، شما 
دیگر آن انسان چند سال پیش نیستید، شما توانمند شده اید 
و این توانمندى ها را نیز شبکه هاى اجتماعى به شما داده اند.

شبکه هاى اجتماعى هر روز بیش تر از دیروز در زندگى ما نفوذ 
مى کند. ما هر روز به شبکه هاى اجتماعى میل و گرایش بیش ترى 
پیدا مى کنیم. حتى کسانى که روزى مى گفتند:  با انواع و اقسامى 
از شبکه هاى اجتماعى رو به رو هستند که مى تواند حتى آن ها را نیز 

براى پیوستن به این شبکه ها اقناع کند و آن ها را به این شبکه ها بکشاند.

جنگ غزه

پاشای شبکه های اجتماعی
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دوران تازه، دورانى است که هرکس، خودش به تنهایى مى تواند یک رسانه باشد، یک صفحه 
فیس بوك، توییتر، اینستاگرام و ... بسازد و شــروع کند و مشهور شود.لازم نیست در این 
دوران کار خارق العاده اى بکنید، لازم نیست پول و قدرت داشته باشید، لازم نیست لابى 

و فقط کنید، لازم نیست پارتى گیر بیاورید، لازم نیست هنرمند باشیدو ... فقط 
سمت شما جلب مى شود.

در دوران تازه شما به تنهایى مى توانید به یک جامعه جهت دهید، شما 
مى توانید افکار عمومى را نسبت به مساله اى کنجکاو یا حساس کنید 

و شما، خودتان مى توانید یک جامعه را به آشوب بکشید، شما 
دیگر آن انسان چند سال پیش نیستید، شما توانمند شده اید 
و این توانمندى ها را نیز شبکه هاى اجتماعى به شما داده اند.

شبکه هاى اجتماعى هر روز بیش تر از دیروز در زندگى ما نفوذ 
مى کند. ما هر روز به شبکه هاى اجتماعى میل و گرایش بیش ترى 
که روزى مى گفتند:  با انواع و اقسامى 
از شبکه هاى اجتماعى رو به رو هستند که مى تواند حتى آن ها را نیز 

براى پیوستن به این شبکه ها اقناع کند و آن ها را به این شبکه ها بکشاند.



طالع بینى فناوری 
در سال 94

،،
برخــی بر ایــن باورنــد که 
فناوری های نویــن در ایران، 
همانند سایر نقاط دنیا پیشرفت 
می کند.البته که فناوری ها سریع 
به ایران راه پیدا می کنند، اما به 
دلیل بروز نبودن فناوری هایمان 
و هم چنین تحریم ها  نمی توانیم 
از تمام کارایی آنها  استفاده کنیم. 
در این شــماره نگاهی داریم  به 
اتفاقاتی کــه در عرصه فناوری 
اطلاعــات، در ســال 94     رخ 

می دهد.

ى  گوشى ها
هوشمند

درحال حاضر 75درصد سهم بازار گوشی های 
تلفن همراه ایران را، گوشــی های هوشمند تشکیل 

می دهند. امروزه شما از گوشی همراهتان انتظارات متفاوتی 
دارید که شاید تا سه سال پیش به آن فکر هم نمی کردید. دور از ذهن 

نیست اگر سال آینده بیش از 90درصد بازار، به گوشی های تلفن همراه 
اختصاص پیدا کند. با افزایش واردات گوشی های هوشمند ارزان قیمت 
در بازار، این موضوع دور از دسترس نیست. گوشی هایی که سیستم عامل 
اندروید  را با قیمتی اندک ارایه می دهند و برای افراد با کاربری معمول نیز 
بسیار مناسب هستند، بنابراین 
خرید این گوشی ها برای اغلب 

افراد به صرفه است. بدون 
شک در سال 94، بازار تا 

حد بسیار زیادی مملو از 
این نوع گوشی ها می شود.
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محدودیت هــاى حذفى ایجاد 
کند و صفروصــدى عمل کند، 
به همین خاطر چندى است که 
فیلترینگ هوشمند اینستاگرام 
شروع شــده اســت و برنامه اى 
جدى  براى فیلترینگ هوشمند 
ســایر شــبکه هاى اجتماعــى 
و ســایت ها نیزوجــود دارد. 
امیدواریــم با ایــن فیلترینگ 
که هوشمند هم شــده و دیگر 
مثل قبل کودن نیســت شاهد 
اینترنتى باشــیم کهســرعت 
بالاترى دارد   و از امکاناتش نیز 

بهتر بهره ببریم.
به سرعت رشد مى کنیم

واقعیت این اســت که همیشه 
نسل اول فناورى هاى مدرن به 
سرعت به  ایران مى آید، اما یک 
دوره طولانى توسعه  آن متوقف 
مى شود و فقط رشــد مى کند. 
وقتى که خیال همــه از بابتش 
جمع شــد و فهمیدند خطرى 
ندارد، تازه اجازه داده مى شــود 
که توســعه پیدا کند. در مورد 
اینترنت و تلفن همراه نیز چنین 
اســت، هنوز بخش عمده اى از 
سیستم تلفن همراه ما بر مبناى 
GSM 900 بنا شده است و تازه 

چند وقتى است که وارد سیستم 
WCDMA شده ایم، سیستمى که 

اجازه مى دهد تا بتوانیم اینترنت 
پرســرعت روى گوشى هایمان 
داشته باشیم، واقعیت این است 
که از دنیا عقب هســتیم اما این 
عقب ماندگــى به ســرعت دارد 
جبران مى شــود چرا که طولى 
نکشــید که انحصــار اینترنت 
پرســرعت تلفن همراه از دست 
رایتل درآمد ولى ایرانسل 4G را 
ارایه داده است و شما مى توانید با 
عوض کردن سیم کارتتان از این 

قابلیت نیز بهره ببرید.

سال برند هاى چینى
شــک نکنید که در سال 
94 سهم برند هاى چینى، 
در زمینه  فناورى، در ایران 
بیش تر مى شــود. چین  
اکنون در صنعت لپ تاپ 
با برند لنوو پیشــتاز است 
و در بازار گوشى نیز، برند 
«هواوى» (براى کسانى که 
در بــازار ایران بــه دنبال 
گوشــى هاى ارزان قیمت 
هســتند) انتخاب بسیار 
مناسبى است. پیش بینى 
مى شــود در ســال 94، 
عــلاوه بــر این کــه برند  
"هواووى" بــه محبوبیت 
بیش ترى دست مى یابد، 
ســایر برند هــا از جمله 
«ZTE»، «شــیائومى» و 
«لنوو» نیز در بازار ایران 
رشــد قابل توجهى کنند. 
هر چند مردم هنوز نسبت 
به برند هاى چینى اعتماد 
ندارند، امــا واقعیت این 
اســت که این شرکت ها، 
بســیار  گوشــى هاى 
توانمنــدى را بــا قیمت 
پایین ارایــه مى دهند و 
کیفیت ساختشــان هم 

خوب است.
سال اینترنت همراه

طبق آمار، اکثریت کاربران 
اینترنت در کشــورمان، 
کاربران اینترنــت تلفن 
همــراه هســتند. با روى 
 ،3G کار آمــدن اینترنت
این رقم روزبه روز افزایش 

مى یابد. ســرعت بیش تر، اغلب افــراد را به خود جذب 
مى کند. با ارایه اینترنت 4G توســط اپراتور ایرانسل و 
هم چنین امکانات فراوانى که گوشى هاى همراه هوشمند 
بر پایه اینترنت، فراهــم مى آورند، تمایــل کاربران به 

استفاده از این نوع اینترنت افزایش پیدا مى کند.

همراه اول ارزان تر از دیگران
همراه اول، اولین اپراتور تلفن همراه در ایران است 

که علاوه بر فراگیرى و داشــتن دامنه شــمول 
گسترده، قیمت بســته تلفن همراهش نیز، از 
تمامى اپراتور ها کم تر است، هم چنین سرویس 
خدمات  آن، هر روز بهتر مى شود. بنابراین همه 

چیز مهیاســت تا این اپراتور مثل همیشه در بازار 
تلفن همراه کشور، پیشتاز باشد.

نرم افزار هاى ارتباطى غوغا مى کنند
بدون شــک در ســال 94، نرم افزار هــاى ارتباطى 
بیش از پیش رشد مى کنند. با گسترش شبکه اینترنت 
پرسرعت در سال 94، بسیارى از مردم به  استفاده از 

این فناورى روى مى آورند؛ چرا کــه مکالمه و پیامک 
رایگان قابلیتى است که نرم افزار ها در اختیار کاربران قرار 
مى دهند. هر چند هر روز از فیلتر کردن این نرم افزارها 

به گوش مى رسد.

سال بالا رفتن سرعت ها
با توجه به این که درحال حاضر اغلب کاربران از سرعت 
بالاى 128کیلو بایت استفاده مى کنند و هم چنین عدم 
سخت گیرى ISP ها در ارایه سرعت هاى بالاى 128کیلو 
بایت، به  یقین در ســال جدید، ســرعت کاربران بالا تر 

مى رود.

 سال شکست رایتل
بدون شک اپراتور مغلوب سال 94، رایتل است. با توجه 
به این که اپراتور رایتل نتوانســت از مدت انحصارش در 
حوزه اینترنت 3G تلفن همراه، استفاده کند، بالا بودن 
هزینه ها و مشــکل آنتن دهى (به دلیــل عدم همراهى 
اپراتور هاى رقیب، به رغم این که با رومینگ ملى، نباید 
مشکل آنتن دهى داشته باشــد) در این حوزه شکست 
خورده است. رایتل درحال حاضر هیچ چیز ندارد که با آن 
بتواند مزیت نسبى ایجاد کند و در رقابت با سایر اپراتور ها 
قد عَلمَ کند، و این سوال را به ذهن مى آورد که، آیا چنین 

اپراتورى در بازار نیاز بود یا نه؟

سال ساماندهى
مجلس فشــار شــدیدى براى نظارت بر حوزه فناورى 
اطلاعــات ایــران دارد و دولــت هــم نمى خواهد که 

متاسفانه هنوز مســاله تحریم ها یکى از مواردى 
است که موجبات عقب ماندگى ما از حوزه فناورى 
اطلاعات و ارتباطات در سطح جهان شده است. 
در سال 94 این امید هست که با توافق هسته اى، 
اندکى از بار این تحریم ها کاســته شود و بتوانیم 
فناورى هاى روز را خیلى زود تر و بهتر اســتفاده 
کنیم. البته تحریم ها موجب ایجاد اماکن تبادل 

ارز و تسهیل در امور فاینانس را هم فراهم مى کند 
که همین با توجه به نیاز بــالاى صعنت فناورى 
اطلاعات و ارتباطات به ارز، مى تواند این امکانات را 
با سرعت و کیف یت بالا تر و قیمت کم تر به ما عرضه 
کند، امیدواریم این تحریم ها کم تر و کم تر شود و 
اگر امکانش مهیا شد اصلاً به طور کامل برداشته 
شود که در خیلى بخش ها به کشور کمک مى کند.

ها
یم 

حر
ن ت

ای

 با توجه به این که 
درحال حاضر 
اغلب کاربران 

از سرعت بالای 
128کیلو بایت 

استفاده می کنند 
و هم چنین عدم 

سخت گیری 
ISP ها در ارایه 

سرعت های بالای 
128کیلو بایت، 
به  یقین در سال 
جدید، سرعت 
کاربران بالا تر 

می رود.  

،،
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مهاجمان جزیــره: یک بازی بــا گرافیک اچ دی 
خیره کننده و صداگذاری عالی از استودیوی معروف 
بازی سازی tap4fun است که در سبک بازی های 
اســتراتژیک آنلاین قرار می گیرد. این بازی تا حد 

 Clash Of Clans بسیار زیادی شبیه بازی معروف
است. داســتان بازی Island Raiders از این قرار 
است که شــما باید با ابزارهایی که در دست دارید 
روستای خود را با دقت و اصول بنا نمایید و آن را به 

Subway Surfer، فرار جیک از راه آهن

در مورد Endless Runnerها یــا رانرهاى بى پایان که حرفى به میان 
 Subway Surfers مى آید، چندین نام به ذهن مى رسد که قطعاً یکى از آن ها

است. در Temple Run و اکثر بازى هاى رانر که باید کاراکتر دونده را کنترل کنید تا 
به درودیوار نخورد و هم زمان هم سکه هاى زیادى جمع کند، بازیکن خطایى انجام 

 (Jake) هم جیک Subway Surfers داده که این گونه مستحق کتک خوردن اســت. در
کاراکتر اصلى بازى ما است که مى خواهد سربه سر مامور خط راه آهن بگذارد. جیک یک طراح 
ماهر و  زبردست است که طرح هاى خود را در کوچه و خیابان و روى دیوارها پیاده مى کند، 

اما این موضوع مامور درشت اندام راه آهن را عصبانى مى کند.
بازى را که شروع مى کنید بلافاصله جیک متوجه خطر مى شود و دویدن را شروع مى کند 
اما مسیرى که او طى مى کند آخر و عاقبت خوشــى براى او به همراه ندارد. قطارها صف 

کشیده اند و گاهاً هم در حال حرکت به سوى جیک هستند. اولویت هاى شما از این قرارند. اول 
از همه زنده بمانید و کوچک ترین برخوردى هم با هیچ وسیله اى که ثابت و چه متحرك نداشته 

باشید. فراموش نکنید که یک مامور چاق با یک سگ عصبانى دنبا شما هستند. برخى برخوردهاى 
کوچک باعث مى شود که سرعت شما اندکى کم شود و مامور راه آهن به شما نزدیک تر شود.

،،

SubwaySurfer، فرار جیک از راه آهن

Runnerدر مورد Runnerدر مورد EndlessRunnerها یــا رانرهاى بىپایان که حرفى به میان 
SubwaySurfers هاSurfers هاSurfers مىآید، چندین نام به ذهن مىرسد که قطعاً یکى از آن

Runاست. در Runاست. در TempleRun و اکثر بازىهاى رانر که باید کاراکتر دونده را کنترل کنید تا 
به درودیوار نخورد و همزمان هم سکههاى زیادى جمع کند، بازیکن خطایى انجام 

 (Jake) هم جیک Subway Surfers گونه مستحق کتک خوردن اســت. درSurfers گونه مستحق کتک خوردن اســت. درSurfers داده که این
کاراکتر اصلى بازى ما است که مىخواهد سربهسر مامور خط راهآهن بگذارد. جیک یک طراح 
ماهر و  زبردست است که طرحهاى خود را در کوچه و خیابان و روى دیوارها پیاده مىکند، 

اما این موضوع مامور درشت اندام راهآهن را عصبانى مىکند.
بازى را که شروع مىکنید بلافاصله جیک متوجه خطر مىشود و دویدن را شروع مىکند 
اما مسیرى که او طى مىکند آخر و عاقبت خوشــى براى او به همراه ندارد. قطارها صف 

کشیدهاند و گاهاً هم در حال حرکت به سوى جیک هستند. اولویتهاى شما از این قرارند. اول 
از همه زنده بمانید و کوچکترین برخوردى هم با هیچ وسیلهاى که ثابت و چه متحرك نداشته 

باشید. فراموش نکنید که یک مامور چاق با یک سگ عصبانى دنبا شما هستند. برخى برخوردهاى 
کوچک باعث مىشود که سرعت شما اندکى کم شود و مامور راهآهن به شما نزدیکتر شود.

بازی هایى برای آماتورها

در روزهای عید هیچ چیز مثل بازی نمی چســبد.اصلًا بازی همیشه 
می چسبد.انگار برمی گردی به دنیای کودکی و تا هروقت که بخواهی 
سرت گرم خواهد ماند. در این شماره هم چند بازی مهیج  و جذاب 
را به شما معرفی می کنیم تا در روزهای تعطیل  عید حسابی به شما 
خوش بگذرد. البته درست است که بازی خوب است اما مراقب باشید 
که ســروصدای اطرافیان را با بازی کردنتان در نیاورید! هرچیزی 

حدی دارد!
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بهترین نحو رونق بخشید و به جنگ قبایل رفته و جنگ 
کنید و غنیمت کسب کنید و در این میان از حمله سایر 
قبایل به دهکده خود هم غافل نشوید زیرا برایتان گران 
تمام خواهد شد. شــما می توانید امپراطوری خود را با 

ســلیقه خود بنا کرده و حواستان باشد که هنگامی که 
ابزارهای شما رو به تحلیل اســت مراقب حمله سایر 
دشمنان نیز باشــید، چون نداشتن امکانات برای شما 
بهترین فرصت برای حمله دشمن به شماست! فراموش 

نکنید این بازی به صورت آنلایــن و رقابتی بین تمام 
کاربران جهان می باشد. 

 در این شرایط، برخورد کوچک دوم 
به هر چیزى باعث مى شود که دیگر 
شانسى براى ادامه نداشته باشید و 
جیک کوچولــو را روى دوش مامور 

راه آهن ببینید.
دومین هدف شــما جمــع کردن 
ســکه هاى بیش تر اســت. هر چه 
بیش تر ســکه جمع کنید در ادامه 
به نفع خودتان است، خریدنى هاى 
بیش تــرى در دســترس تان قرار 
مى گیرد. اما براى این که سکه هاى 
بیش تــرى جمــع کنیــد در بازى 
راه هایــى به شــما ارایه مى شــود. 
به ایــن معنى کــه به جز ســکه، 
جمع کردنى هاى دیگرى هم در این 
خطوط راه آهن قرار دارد. براى مثال 
یکى از آن ها، آهن ربایى است که به 
شــما کمک مى کند در مدت زمان 
اندکى سکه هاى هر 3لاین را جمع 
کنید و لازم نباشد براى این که آن ها 
را به دست آورید بین خطوط جابه جا 
شــوید. این آهن ربا تنها اشاره اى به 
جمع کردنى هاى داخــل بازى بود 
و موارد بســیارى را بعد از این که در 

بازى پیش بروید پیدا خواهید کرد.
End-   به عقیده نگارنــده، در میان
 Subway Surfers ،ها less Runner

را مى توان یکــى از بهترین نمونه ها 
دانســت. اگــر Minion Rush را هم 
در کنار این بازى قــرار دهیم و این 
دو را با دیگر بازى هاى این ســبک 
مقایسه کنیم، متوجه خواهید شد 
که هــر کدام ضعــف و برترى هایى 
نســبت به دیگرى دارند اما این دو 
عنوان از بیش ترین قابلیت هاى این 
سبک اســتفاده مى کنند و 
در کنــار آن فضایى 
فانتــزى  کامــلاً 
مى دهنــد.  ارایــه 
این کــه کلام  ختــم 

 Subway Surfers تقریباً همه 
المان هاى یک رانــر بى پایان خوب 
را در کنار هم قــرار داده و قطعاً یک 

تجربه بى نظیر خواهد بود.

بازى ایرانى توپ هاى تنبل
بازى ســازى در ایران تقریباً دو ســه ســالى است که 
رنگ و بوى حرفه اى شــدن به خود گرفته و هر ســال، 
بهتر از سال گذشته ظاهر مى شود. استودیوى رایان افزار 
کبیر، به تازگى اقدام به عرضه اولین بازى خود با نام "توپ هاى تنبل" براى 
سیستم عامل اندروید کرده که نسبت به سایر بازى هاى ایرانى، حرف هاى 

تازه اى براى گفتن دارد.
ماجراى توپ هاى تنبل در یک مزرعه کوچک دنبال مى شود. حیوانات 
این مزرعه، به دلیلى نامعلوم به شکل گرد درآمده و حالا براى رسیدن به 
غذا دچار مشکل شده و گرسنه مانده اند؛ شما در نقش مزرعه دار باید با 
سریع ترین روش ممکن، یعنى پرتاب توپ و نارنجک، هم زهره  ترکشان 

کنید و هم آن ها را به غذایشان برسانید.
گیم پلى بدین صورت اســت که در هر مرحله، تعدادى گاو و گوسفند و 
مرغ و خروس به شکل توپ در گوشــه اى از مزرعه ثابت مانده و غذاى 
مخصوصشان هم با فاصله اى از آن ها قرار گرفته است. شما باید با توپ و 
تفنگ، به نزدیک ترین فاصله اى که موجب مرگ حیوان نمى شود شلیک 

کرده تا موج انفجار، باعث رسیدنش به غذا شود. در هر مرحله تعداد محدودى توپ یا تفنگ در اختیار دارید و باید زاویه را طورى تنظیم کنید 
که با کم ترین شلیک ممکن، هم حیوانات به آذوقه شان رسیده و هم به TNT یا مار و عقرب برخوردى نداشته باشند.

محیط و رابط کاربرى توپ هاى تنبل تا حد زیادى از بازى انگرى بردز الگو گرفته و بسیارى از المان هاى بازى روویو را در گیم پلى توپ هاى 
تنبل مشاهده مى کنیم؛ از سیستم امتیازدهى سه ستاره اى گرفته تا دنیاهاى بازى که مشابه انگرى بردز به چند پکیج تقسیم بندى شده اند. 

اما این الگوگیرى به هیچ عنوان یک کپى محض نبوده و در توپ هاى تنبل عناصر خلاقانه زیادى را مشاهده مى کنیم.
توپ هاى تنبل، رایگان است، با این وجود گاهى لازم است تا از طریق حساب کافه بازار اقدام به خرید سکه براى به دست آوردن آیتم هاى 
جدید بکنید. این بازى براى سیستم عامل اندروید عرضه شده و مى تواند یکى از بهترین انتخاب هایتان براى سرگرم شدن در تعطیلات باشد.

Let’s Fold بازى کاغذ و تا در
با یک ورق کاغذ کارهاى شگفت انگیزى مى توان انجام داد؛ از ساختن یک کلاه 
کاغذى ساده گرفته تا درآوردن هیبت یک پرنده. تمام این کارها با هنر تا و کاغذ 
ممکن اند، فقط باید حوصله داشته باشــید و کمى خلاقیت به خرج دهید. بازى

 Let’s Fold بــراى طرفداران هنر کاغذ و تا یا اوریگامى طراحى شــده و به غیر از 
سرگرمى، ساخت اشکال حیرت آورى به وسیله کاغذ را به شما آموزش مى دهد.

در هر مرحله از Let’s Fold شما باید در زمانى محدود و با کم ترین تعداد تاى ممکن شکل مورد نظر 
بازى را بسازید. با ساخت هر شکل، از یک تا سه ستاره مى تواند به شما تعلق بگیرد که این بستگى 

به سرعت عمل شما در حل معما و تعداد اشتباه هایتان در تازدن کاغذ دارد.
بازى داراى 105مرحله است که از همان مراحل ابتدایى هم سخت و دشوارند، هر چه قدر هم که 
جلوتر بروید اشکال پیچیده تر و تعداد تازدن ها بیش تر و بیش تر مى شود، تا جایى که پیش روى در 
مراحل بدون استفاده از راهنماى بازى غیرممکن مى شود. خوش بختانه از لحاظ راهنمایى در بازى 

مشکلى ندارید و مى توانید با فشردن آیکن لامپ در سمت راست صفحه، از راهنماى تصویرى بازى براى رد کردن مرحله استفاده کنید.
به غیر از این ها، اگر حساب کاربرى فیسبوکتان را به بازى متصل کنید مى توانید از دوستانتان براى رقابت در بازى دعوت کرده و یا حتى براى حل 
معما از آن ها کمک بگیرید. اگر به هنر اوریگامى علاقه مندید و خواهان یک بازى فکرى عالى براى پایان هفته هستید، Let’s Fold یکى از بهترین 

بازى هایى است که مى توانید به سراغش بروید.

بازى کاغذ و تا در 

چیستا؛ چیست آن که …
چیستان یک نوع بازى و تفریح قدیمى بود که با گذر زمان و پیشرفت تکنولوژى به خاطرات پیوست. اما باز هم اپلیکیشن نویس ها به 
کمک ما آمده اند تا قسمتى از گذشته را فراموش نکنیم. چیستا یک اپلیکیشن حدس کلمات است که جریان سازى اپلیکیشن آفتابه 

در آن به وضوح مشخص است.
هر مرحله سوالى است که به شیوه اى متفاوت مطرح شده.  براى مثال گفته مى شود "چیست 
آن که سفید است اما قند نیست، ریشه دارد اما درخت نیست؟" با اندکى تفکر و تمرکز متوجه 
خواهید شد که منظور طراح سوال، "دندان" بوده اســت. هر هفته به تعدادى از کاربران برتر، 
جوایزى از جنس سکه درون بازى اهدا مى شود. به همین دلیل کاربران تلاش مى کنند همیشه 
در رتبه هاى برتر باشند تا علاوه بر سکه، جوایز ویژه هم دریافت کنند. هر روز تعدادى مرحله 
جدید به بازى اضافه مى شود بنابراین چیستا تا زمانى که به روز شود، تمام نشدنى است. عرضه 
بازى به صورت رایگان شروع شده و ادامه خواهد یافت. همانند اغلب بازى هاى مشابه، چیستا هم 
از پرداخت درون برنامه اى براى راهنمایى بیش تر استفاده مى کند. در واقع اگر جایى نتوانستید به 
پرسش پاسخ دهید، مى توانید از سکه هایى که دارید استفاده کنید و در عوض راهنمایى بطلبید. 
اگر به جایى رسیدید که سکه هاى تان تمام شد، مى توانید با اتصال به کافه بازار و پرداخت مبالغى، 

بسته هاى راهنما دریافت کنید.

 در این شرایط، برخورد کوچک دوم 
به هر چیزى باعث مى

شانسى براى ادامه نداشته باشید و 
جیک کوچولــو را روى دوش مامور 

راهآهن ببینید.
دومین هدف شــما جمــع کردن 
ســکههاى بیشتر اســت. هر چه 
بیشتر ســکه جمع کنید در ادامه 

به نفع خودتان است، خریدنى
بیشتــرى در دســترس

مىگیرد. اما براى این
بیشتــرى جمــع کنیــد در بازى 

راههایــى به شــما ارایه مى
به ایــن معنى کــه به

جمعکردنىهاى دیگرى هم در این 
خطوط راهآهن قرار دارد. براى مثال 
یکى از آنها، آهنربایى است که به 
شــما کمک مىکند در مدت زمان 

3هاى هر 3هاى هر 3 اندکى سکه
کنید و لازم نباشد براى این

را به دست آورید بین خطوط جابه
شــوید. این آهنربا تنها اشاره

جمعکردنىهاى داخــل بازى بود 
و موارد بســیارى را بعد از این

بازى پیش بروید پیدا خواهید کرد.
به عقیده نگارنــده، در میان   

Surfers ،ها Surfers ،ها Surfers less Runner

را مىتوان یکــى از بهترین نمونه
Rush دانســت. اگــرRush دانســت. اگــرRush

در کنار این بازى قــرار دهیم و این 
دو را با دیگر بازىهاى این ســبک 
مقایسه کنیم، متوجه خواهید شد 

که هــر کدام ضعــف و برترى
نســبت به دیگرى دارند اما این دو 

عنوان از بیشترین قابلیت
سبک اســتفاده مى

در کنــار آن فضایى 
فانتــزى  کامــلاً 

مى ارایــه 
این کلام  ختــم 

Subway Surfers

المانهاى یک رانــر بى
را در کنار هم قــرار داده و قطعاً یک 

تجربه بىنظیر خواهد بود.



از غلاتاز بالاپوش ها
راننده

جنس
جاى پاى عقاب سیاه

تیزهوشاسب سوار   هشت پا

1234567891011
فلانى

گرفتنىرویهمصراع اول
در نوروز

12
نقطه اى 

روپوشباترىروى پوست
گردشگاه 
کودکان

آزاد

13
عارضه اى 

پوستى فرزندزاده
مهمانسراى 
بین راهى

جایزه دندان نیش
سینمایى

14 پایتخت درود
سنگال پوشینه

سمت و دارو
جهت

15 قرضنوعى ساعت
از خواهران 

برونته
16

رعشه
هوانورد

سرد پشتباره
مطبوع

پایتخت 
افغانستان

17
پسوند 
رنگین کمانبها نماشباهت

زغال سنگ 
مرغوب

ماه مدرسهخراج

18 حرف عطفاجاره خانه
علامت 
نیرنگبیمارى

بوى پشم 
سوخته

19 حالتى از مادهآب نیم گرم

خوراکى جنین
فرنگى

20
تنه درخت

کشورى مهتابى
آسیایى

خیش

21 لباس ژاپنى

ظلم
توانایىعدسى محدببرهنه

22
حرف 
نوروزى زردچوبهضربه اى با پا

عدد قرنفهرست

23 سالن قطارنوشتن

روانجانشین وضو

24
دانه 

خوشبو شیمى کربنپهلوان
محل کار اصفهان قدیم

کارمند
25

از سازها
اسب آذرىپوچ

نى
میان تهى

چوب
کوچک بازى 

26الک دولک
مایه نمو 
بدن انسان

مسیب اقرلو
رمز شعری ازطراح

امام خمینی 
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چرا  اکثربازیگران جوان ،بخصوص در سینما و تلویزیون  و حتى تئاتر از این مکاتب بازیگرى و مهم حتى 
اسمى نشنیدند و بیشتر قائم به چهره  و رابطه هستند!خاطره حاتمى چرا به سراغ این مسائل علمى 

در بازیگرى مى رود و مانند اکثر بازیگران به دنبال چهره و مسائل حاشیه  اى نیست؟ 
آن چیزی که مــن در بازیگری به دنبال آن هســتم این چیز ها نیســت و چیز دیگریســت ،

من  در کار هنری به دنبال تخلیه انرژی هستم که درونم در حال جوشیدن است و این تخلیه شدن باید به 
شکل خوبی صورت پذیرد.من منکر نیستم که کار هائی دارم که خوب نیستند و در آنها نتوانستم تخلیه 
بشوم ولی بیشتر به دنبال حس خوب بازیگری هستم.من دنبال این هستم که بازیگری مرا به جائی 
ببرد که بسیار زیباست و حسی به انسان می دهد که عجیب و رویایی است و باید این حس به بیننده 

هم منتفل شود تا او هم به سرزمین زیبای هنر  قدم بگذارد و از موهبتهای درک هنر بهره مند شود.
اکنون در گیرى  ذهنى و مشغله شما چیست؟

 من حدود 7 ماه است که کار نکردم و شــدیدا دنبال شروعی تازه هستم و در این زمینه می خواهم 

مطب

فصل نهم

   دکتر محسن سلیمانی
   دکتر مریم ملکی

   دکترنگین فروغی
   دکتر کرباسیون

   دکتر شهریار لقمانی
   دکتر حسین ابدالی

   دکتر علی فرخانی
   دکتر رجالی

    دکتر جعفری پور
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                 کلینیک تخصصى کاشت موی طبیعى 
                       لیزر ولاغری آفتاب

دکتر سید فرهاد رجالى
بورد بین المللی کاشت موی طبیعی از آمریکا

-   کاشت موی طبیعی، زنده و قابل رشد
          با حداکثر تراکم 

               و با انواع روش های جدید
                   -     لیزر لاغری

                              انواع لیزر موهای زاید و 
پوستی

دفتر مرکزی مشاوره:
 خیابان توحید، چهار راه پلیس،

 مجتمع ماکان 3، طبقه 4.
تلفن:36289471
09133691289

کلینیک: بزرگمهر، هشت بهشت
 شرقی،  200 متر بعد از چهار راه حمزه

تلفن: 32640073-32640072
www.clinicaftab.com

www.drrejali.com
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امروزه یکی از شایع ترین 
و پرطرفدارتریــن اعمال 
جراحی پلاستیک و زیبایی در 
جهان عمل رینوپلاستی (جراحی 
زیبایی بینی) اســت. این عمل در 
زمره دشــوارترین و پیچیده ترین 
اعمال جراحی می باشــد لــذا این 
عمل می بایست توســط فردی انجام 
گیرد که در بالاترین ســطوح علمی و از 
پشتوانه تجربی کافی برخوردار باشد. از 
نظر دکتر لقمانی لازمــه انجام روش های 
پیشــرفته در عمل رینوپلاستی وجود 
تلفیقی از علم و مهارت و هنر می باشــد.
انجام هزاران مــورد جراحی زیبایی بینی 
موفقیت آمیز که همواره با رضایت بیماران 
از وضعیت ظاهری و تنفسی بینی همراه 
بوده اســت، موید این دیدگاه می باشد. 
روش ها و تکنیک های ابتدایی عمل زیبایی 
بینی که با بریدن و برداشــتن بخشی از 
استخوان ها و غضروف های بینی برای 
فرم دهی و کوچک کــردن آن همراه 
بود، گاهی بدون توجه کافی به اصول 
علمی و سلامت تنفسی فرد صورت 
می گرفــت و همراه بــا نتایج 
غیرقابــل  و  نامطلــوب 
پیش بینی بود. هدف از انجام 
روش های جدیــد در رینو 
شــکل گیری  پلاستی 
و  بینــی  طبیعــی 
مشــکلات  رفع 

تنفســی، عــدم تضعیــف ســاختار و 
اســتحکام بینی و رضایت کامل بیماران 
اســت. در اکثر روش های جدیــد که به 
آن ها اصطلاحــاً روش هــای غیرمخرب 
می گویند، سعی بر آن اســت که کم ترین 
آســیب به بینــی وارد شــود و از این رو 
جــراح در برداشــتن اســتخوان ها و 
غضروف ها بســیار محتاط عمل می کند. 
در ایــن روش بــا تکنیک هــای خاص 
بخیــه زدن در نقاط کلیــدی غضروف ها
 تغییر شــکل مطلــوب در بینــی ایجاد

 می شود بدین ترتیب ساختار داخلی بینی 
و استحکام آن و شیوه تنفسی فرد با مشکل 
مواجه نمی شود و از نظر سلامتی برای فرد 
هیچ گونه آســیبی در پی نخواهد داشت. 
در رینو پلاســتی مدرن برای دسترسی به 

بافت ها و ساختار داخلی بینی به جای برش 
مخاط داخلی با بلند کردن و جداســازی 
پوشش پوستی از روی اسکلت بینی تمامی 
مراحل انجام عمل با دید مســتقیم انجام 
گرفته و عوارض ناشی از اشــتباه ارزیابی 
در حین عمل کاهــش می یابد. علاوه بر این 
چون مخــاط بینی در حین عمل آســیب

 نمی بیند چســبندگی در داخل بینی بروز 
نمی کند. در این روش دســت جراح برای 
انجــام مانورهای تکنیکــی در حین عمل 
باز اســت و جراحی بینی بــا نهایت دقت 
و اطمینــان به صــورت موفقیت آمیزی 
انجام می گیرد. زیباســازی شکل ظاهری 
بینی در کنار حفظ عملکرد تنفســی آن، 
اهداف اصلی در این شــیوه نوین جراحی 

است.

دکتر شــهریار لقمانی، دارای مدرک بورد فوق تخصصی جراحی پلاســتیک و زیبایی و 
فارغ التحصیل دانشگاه شهید بهشتی تهران با رتبه ممتاز می باشد. ایشان با سابقه 19 سال 
عضویت در هیئت علمی دانشگاه، اکنون بخشی از زمان خود را صرف آموزش دستیاران فوق 
تخصصی می کنند. ایشان با تالیف و ترجمه کتب علمی و انتشار مقالات متعدد در مجلات معتبر 
داخلی و خارجی، سخنرانی و حضور در کنفرانس های بین المللی، اندوخته ها و تجارب علمی 

خود را به همکاران و دستیاران فوق تخصصی منتقل می کنند .

قبل از عمل بعد از عمل

نگرشى نو به جراحى بینى
،، (رینوپلاستى) امروزه یکــی از شــایع ترین و پرطرفدارترین 

اعمــال جراحی پلاســتیک و زیبایی در جهان 
عمل رینوپلاستی (جراحی زیبایی بینی) است.

کاردرمانى 
برای کودکان فلج مغزی



بعضى از کودکان در طى سال  هاى اولیه، در رشد 
حرکتى تاخیر دارند و نسبت به سایر کودکان در 
نگه داشتن سرشان علیه جاذبه یا بازى با دست-

 ها، غلت زدن، نشستن، ایستادن و راه رفتن تاخیر 
نشــان مى  دهند. نوزادان نارس، نسبت به سایر 
بچه  ها، تاخیر رشدى بیش ترى نشان مى  دهند. 
معمولاً نوزادانى که تاخیر حرکتى دارند به  مراکز 
توان بخشى ارجاع داده مى  شوند و  کاردرمانگرها 
با این کودکان کار مى  کنند و دستورالعمل  هاى 
لازم را براى تمرین در منزل، به خانواده ها ارایه 
مى دهند. فعالیت و تمرینات درمانگرها و خانواده 
به کودك کمک  مى  کند تا مهارت هاى حرکتى 
کسب نکرده را یاد بگیرد. اغلب کودکان به این 

درمان  ها پاسخ مى  دهند و پیشرفت خوبى نشان 
مى  دهنــد.   کودکان مبتلا به انــواع معلولیت و 
ناتوانی از جمله فلج مغزي، کودکانی با نیازهاي 
بهداشتی خاص هســتند. هدف از برنامه  ریزي 
براي این کودکان، به حداکثر رساندن توان آنان، 
براي عملکرد مولد در دوران بزرگسالی از طریق 
درمان مشکل اولیه و مشــکلات ثانویه  اي است 
که به دلیل بیماري یــا ناتوانی، به آن ها تحمیل 
می  شــود. فلج مغزي به گروهی از سندروم  هاي 
اختلال حرکتی غیرپیش رونده، ولی اغلب متغیر 
اطلاق می  شود که پس از ناهنجاري  ها یا ضایعات 
مغزى بروز مى  کنند و معمولاً قبل از تولد ایجاد 

می  شوند. 
کاردرمانی:

کاردرمانی، یکی از سازمان  یافته  ترین شیوه  هاي 
درمان اســت که در چهار بعد ســلامتی یعنی 
ســلامت جســمانی، روانی، ذهنــی و تا حدي 

اجتماعی به ارایه راهکارهاي درمانی می  پردازد.
کاردرمانی بــراي کودکان مبتــلا به فلج 

مغزي:
کودکان مبتلا به فلج مغزي، کودکانی هســتند 
که اختلال حرکتی، بارزترین علامت و مشخصه 
آن ها است. کار درمانگر پس از ارزیابی براساس 

نوع بیماري و شــدت ضایعه، برنامــه درمانی را 
طراحی و اجرا می  کند. این ارزیابی شامل موارد 

زیر است:
- ارزیابــی تونوســیته عضلات، ارزیابی رشــد 
رفلکس  ها، وضعیت بدنی و حرکت در فعالیت -

هاي روزمره زندگی.

کاردرمانى 
برای کودکان فلج مغزی

مرکز خصوصی کاردرمانی 
با مجوز رسمی از سازمان 
نظام پزشکی اصفهان با 

همکاری کارشناسان و فارغ 
التحصیلان ممتاز دانشگاه 

های تهران و اصفهان

عباس زهیری
کارشناس کاردرمانی

کارشناس ارشد فیزیولوژی ورزشی
عضو انجمن نظام پزشکی اصفهان( نظام پزشکی ک.د182)

عضو رسمی انجمن کاردرمانی ایران
شرایط پذیرش:

1-به همراه داشتن نسخه یا گواهی ارجاع از پزشک
2-لطفا قبل از مراجعه به مرکز هماهنگی لازم را با مسئول پذیرش داشته باشید.

نشانی: اصفهان، میدان جمهوری اسلامی، ابتدای خیابان امام خمینی، کوچه وکیلی)جنب نمایندگی سایپا(، سمت راست، پلاك 7
09133165629               -            09136906102        -      09136906101

Abbas.zahiri89@yahoo.com
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الهه عزیز
 تولدت مبارك
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مى شوى که با تو دنیا برایشان زیباتر است.
تمام لحظه هاى عمرمان

 بدرقه نفس کشیدن
 توست

سفره خانه سنتی رومانس آماده پذیرایی از 
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تلفن های رزرو:36240094
36240295
اصفهان- میدان جلفا- زیر بازارچه
 حمام قدیمی جلفا





دکتر حسین ابدالی
hossein abdali  m.d

ASSOCIATE  PROFESSOR OF PLASTIC
 & RECONSTRUCTIVE  SURGERY

فوق تخصص جراحی پلاستیک و زیبایی فک و صورت دانشیار
 و عضو هیئت علمی دانشگاه 

عضو انجمن جراحان پلاستیک ایران وآمریکا
جراحی پلاستیک بینی، صورت، شکم و ...

لیپوساکشن و لیپولیزر

ابتدای چهارباغ بالا، مجتمع کوثر
 فاز دوم، طبقه 4 واحد617   -    36204040-36205050
Email:abdali@med.mui.ac.ir

عمل جراحی بینی (رینوپلاستی) یکی از شایع ترین اعمال جراحی پلاستیک و زیبایی در ایران و در دنیاست. این عمل برای 
بزرگ یا کوچک کردن قسمت هایی از بینی هم چنین تغییر فرم سوراخ ها و زوایای بینی و ایجاد یک بینی هماهنگ با بقیه اعضای 
صورت انجام می شود. هم چنین از طریق این عمل می توان ضایعات مادرزادی مانند شکاف لب و کام و هم چنین انحراف بینی را 

نیز هم زمان اصلاح نمود.

سوالات:
1-تفاوت عمل جراحى باز و بسته در چیست؟

ساختمان بینى شامل استخوان، غضروف، مخاط و پوست است، براى 
عمل جراحى زیبایى بینى باید بر روى اسکلت که شامل؛ استخوان و 
غضروف هستند، بیش ترین دست کارى و بازسازى انجام شود. براى 
رسیدن به استخوان و غضروف مى بایست برش هاى پوستى یا مخاطى 
و یا هر دو داده شود که با توجه به نوع اشکالات بینى و یا نظر جراح 
پلاستیک یکى از دو روش باز یا بسته انتخاب مى شود. امروزه با توجه 
به بهره بردن از روش هاى جدید و استفاده ممتد از نخ بخیه براى ثابت 

نگه داشتن عناصر بینى از روش باز بیش تر استفاده مى شود.
2-آیا فصل خاصى را برای عمل جراحى بینى ترجیح مى دهید؟

عمل جراحى بینى فصل خاصى ندارد و این عمل در تمامى فصول 
سال امکان پذیر است، ولى در بیماران مبتلا به آلرژى فصلى بایستى 

در زمانى که حداقل آلرژى فصلى را دارند، این کار انجام شود.
3-چه سنى برای عمل جراحى بینى مناسب است؟

عمل جراحى باید در زمانى انجام شود که رشد استخوان بینى و کل 
صورت کامل شده باشد تا بتوان بین اعضاى صورت هارمونى ایجاد 
کرد. لذا حداقل سن پیشنهادى براى دختران 17 و براى پسران 18 
سالگى مى باشد. البته در مورد ضایعات مادرزادى مانند شکاف لب و 

کام این عمل را در سنین پایین ترى نیز مى توان انجام داد.
4-آیا عمل جراحى در مطب و یا عمــل موضعى را توصیه 

مى کنید؟
عمل جراحى بینى حداقل بین یک تا یک ساعت و نیم طول مى کشد 
که با توجه به ظرافت خاص این عمل و هم چنین نیازى که بیمار و 
جراح پلاستیک به آرامش دارند، بهتر اســت این عمل را از طریق 

بیهوشى عمومى و در کلینیک مجهز یا بیمارستان انجام داد.
5-چه مدت باید در بیمارستان بستری بود؟

به طور معمول این عمل بلافاصله بعد از بسترى شدن در بیمارستان 

انجام مى شود (البته بایستى آزمایشــات لازم را قبل از اانجام داده 
باشد) و میزان بسترى به طور متوسط بین 12 تا 24 ساعت بعد از 

عمل جراحى است.
6-چه مدتى را باید در منزل استراحت نمود؟

اســتراحت به معناى کامل در این عمل لازم نمى باشــد و پس از 
ترخیص از بیمارستان بیمار بایستى راه برود و فعالیت هاى شخصى 
خود را انجام دهد ولى به علت کبودى و ورم در صورت و اطراف بینى 
و هم چنین استفاده از اسپلینت هاى روى بینى و داخل آن و وجود 
یک پانسمان کوچک ریز که حدود یک هفته باقى مى ماند، لازم است 
بیمار حدود 5 تا 7 روز یا بیش تر در منزل بماند و استراحت کند و از 

حضور در محل کار خوددارى نماید.
7-کبودی و ورم صورت تا چند روز باقى مى ماند؟

با توجه به دست کارى بر روى استخوان و غضروف در حین جراحى، 
بعد از عمل کبودى و ورم در اطراف بینى و اطراف چشــم ها ایجاد 
مى شــود که حدود 1 تا 2 هفته طول مى کشد و خودبه خود بهبود 
مى یابد. توصیه مى شــود براى کاهش آن به مدت 48 تا 72ساعت 
از کمپرس یخ و بعد از آن از کمپرس ولرم و گرم اســتفاده شــود و 
هم چنین بیمار در حالت نشســته بخوابد و بیش تر از مایعات و آب 

میوه استفاده کند.
8-ورم بینى در چه موقعى برطرف مى شود؟

براى انجام عمل جراحى بایستى پوست روى بینى از پایین تا بالا از 
روى استخوان و غضروف بلند شود و در پایان عمل در محل خود قرار 
گیرد، به همین دلیل بعد از عمل، ورم پوست بینى وجود دارد که این 
ورم مدت طولانى باقى مى ماند و از بالا شروع به کم شدن مى کند و 
نهایتاً ورم پایین یا نوك بینى از بین مى رود و به طور متوسط 6 تا 12ماه 
طول مى کشد که ورم به طور کامل از بین برود. البته در بیمارانى که 
پوست ضخیم تر یا به اصطلاح بینى گوشتى داشته باشند، این زمان 

ممکن است طولانى  تر باشد.
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جوان بودن و نداشتن چین وچروک ازپایه های زیبایی 
محسوب می شود. استحکام پوست و قوام آن به داربست 
زیرین آن که شامل الیاف کلاژن و الاستین و نیز صفحات 
غشایی زیر پوست است بستگی دارد. این الیاف دراثر 
عوامل محیطی مانند نور آفتاب، اســترس ها،آلودگی 
هوا، دخانیات،تغذیه ناســالم و ... دچار خوردشدگی 
و پارگی می شــوند و بدین ترتیب نمــود بیرونی آن، 
افتادگی پوست وشــلی وچروک آن است. روش های 

درمانی متعددی تاکنون جهت رفع چین 
وچروک وشل شــدگی پوست مورد 

استفاده پزشــکان قرارگرفته است 
که از موثرترین آن ها شاید جراحی 

لیفتینگ صورت را بتوان نام برد.
این روش یک جراحی نسبتاً دشوار 
و بزرگ محسوب می شود و معمولاً 
به دلیل دشواری آن عوارض و دوره 
نقاهت طولانی و جای بخیه وسیعی 

که می گذارد، کم تر مورد توجه قرار 
گرفته است و درحال حاضر فقط برای 

افتادگی های شدید مورد استفاده قرار 
می گیرد. در همین راستا تکنولوژی هایی هم چون لیزر 
وRF (رادیو فرکانسی) چند سالی است که پا به میدان 
گذاشته و باگذر از لیزر CO۲ که دوره های بعد از درمان 
طولانی داشت، به لیزرهای فرکشنال وپس از آن RFهای،

مونوپولار و فرکشنال سوزنی رســیده که در نوع خود 
پیشرفت خوبی محسوب می شوند. اساس کارهمه این 
دستگاه ها تخریب ســاختار  قدیمی کلاژن  وتحریک 
کلاژن سازی جدید از راه ایجاد گرمای موضعی در بافت 

است.
ولی مشکلی که در این روش ها موجود است، این است که 
انرژی دستگاه برای رسیدن به داربست کلاژن و الاستین 

زیرپوست باید از سطح پوست یعنی اپی درم گذر کند.
دوم این که کلاژن در دمای خاص در حدود 70تا60 درجه 
تخریب و بازسازی می شوند که رساندن حرارت در این 
دما به آن ها موجب تخریب سطحی پوست هم می شود؛

بنابراین سطح پوست بیمار دچار قرمزی و زخم می گردد 
که خود ازعوارض مهمی است که باعث می شود تعداد 
زیادی از بیماران از انجام این روش ها خود داری کنند.  
زیرا ظاهر آن ها نشان می داد که روی صورتشان کاری 
 HIFU) انجام شده  است.  درتکنولوژی جدیدهایفوتراپی
high intensity focused ultrasound) امــکان 
کشیدن پوست و جوان سازی صورت (خط خنده ابرو، 
چروک پیشانی، غبغب و شلی گردن) به روش غیر جراحی 

فراهم شده است.

1 - نحوه کار دستگاه هایفوتراپی (دابلو) چگونه است؟
اگرکاغذ را جلوى نور خورشید بگیرید، اتفاقى نمى افتد، ولى اگر از یک ذره بین استفاده کنید 
مى توانید با کانونى کردن نور، امواج نور را در یک نقطه بسیار کوچک متمرکز 
کنید وبا ادامه این کار، آن نقطه داغ وداغ تر مى شود و با تداوم تمرکز برروى 
آن نقطه، انرژى کانونى شده امواج نورخورشید مى تواند کاغذ را بسوزاند 
تکنولوژى هایفوتراپى (دابلو)  نیز دقیقاً با همین روش امواج اولتراراسوند 

را در لایه هاى زیرین پوست، کانونى و متمرکز کند.
2 - چگونه ممکن است هایفوتراپی (دابلو) به عمق پوست نفوذ 

کند بدون این که هیچ زخم یا قرمزی درپوست ایجاد شود؟
اصولاً ارزش واهمیت هایفوتراپى در همین ویژگى منحصربه فرد است 
که سطح خارجى پوست، کاملاً دست نخورده باقى مى ماند. علت این 
پدیده این است که انرژى این امواج آن چنان بالا نیست که بتواند در 
نقطه برخورد با سطح پوست باعث سوختگى شوند، اما وقتى این امواج در 
عمق پوست با یکدیگر تلاقى نموده وکانونى شوند، مى توانند اثر یکدیگر را تشدید وتقویت کنند و کانونى شدن امواج اولتراسوند در عمق 1,5تا 

4,5  میلیمترى پوست، باعث ایجاد حرارت 65تا70 مى گردد و این حرارت باعث منعقد شدن موجود در آن نقطه 
مى شود ( الیاف کلاژن و سلول ها). براى درك بهتر مکانیسم هایفوتراپى، بهتر است به دستگاه مایکرو اشاره 
کنیم؛ البته امواج مایکرویو به صورت مداوم (چندین وچند دقیقه) ماده غذایى را هدف قرار مى دهند، اما 
در هایفوتراپى مدت زمان شلیک امواج اولترسوند به هریک از نقاط هدف فقط کسرى از ثانیه است و نقاط 
مجاور بعدى بلافاصله یکى پس از دیگرى توسط دستگاه هایفوتراپى هدف شلیک قرار مى گیرند؛ به همین 

دلیل سطح بیرونى کاملاً سالم و بدون عارضه باقى مى ماند، چراکه تمام اتفاقات زیر پوست رخ مى دهد.
3 -  اثرات هایفوتراپیHIFUچگونه است؟

معمولاً بیمار در همان لحظه انجام HIFU کشیده تر شدن پوست را احساس مى کند، ولى نتایج بعد از 2 ماه 
بهتر مشخص مى شود و روند بهبودى طى 6ماه آینده نیز ادامه دارد و فرد شاهد اثرات بیش ترى درزمینه 

سفت شدن ولیفت شدن صورت وگردن خواهد بود.
4 - چه کسانی کاندید مناسبی برای هایفو (HIFU) هستند؟

افرادى که تمایل دارند همیشه جوان بمانند، مى توانند از این روش از سن 30سالگى که شروع 
شل شدن پوست است، بهرمند شوند. اصولاً شلى و افتادگى خفیف تا متوسط نتیجه بهترى 
نسبت به افتادگى هاى بیش تر مى دهد. در افرادى که افتادگى زیاد دارند وتمایل به انجام 
عمل جراحى لیفت ندارند، مى توان از روش هاى ترکیبى مثل تزریق چربى به همراه آرف 
فرکشنال و HIFU استفاده کرد تا نتایج به مراتب بهترى به دست آید؛ هم چنین افرادى که 
مى خواهند وزن کم کنند و نگران شل شدن صورت وگردن هستند، مى توانند از این روش 

استفاده کنند.
5- آیا روش هایفو (HIFU) هیچ خطری ندارد؟

اولتراســوند از 50 سال قبل تا کنون در حیطه پزشــکى کاربرد داشته است. تکنولوژى 
هایفو(HIFU) با سونوگرافى یکى است، اما تنظیمات ونیز تاثیرات این دو با هم متفاوت 

است؛ لذا از ایمن بودن این روش مطمئن باشید.
6-ماندگاری اثر هایفو( HIFU)  چه قدر است؟

بسته به میزان شلى و نوع رژیم غذایى، سن، ژنتیک و ... لیفت ناشى ازهایفو ( HIFU) حدود 2 سال 
باقى مى ماند. افرادى که تمایل دارند نتیجه ماندگارتر داشته باشند، مى توانند هر1- 2 سال یک بار 

این روش را تکرار کنند تا همیشه جوان بمانند.
7- چه تغییراتی را پس از انجام هایفو (HIFU) مشاهده می کنیم؟

با انجام یک جلسه هایفو (HIFU) کشیده شدن ابروها، گونه ها، خط فک مشاهده مى شود. عمق 
خط خنده کاهش مى یابد، افتادگى گوشه لب ها کم تر مى شود، خطوط پنجه کلاغى دور چشم 

صاف تر مى شوند؛ هم چنین شلى گردن و غبغب تاحدودى اصلاح مى شود.
8- آیا پس از هایفوتراپی واقعاً هیچ عوارضی بروز نمی کند؟

معمولاً به جز مختصر قرمزى که طى یک ساعت از بین مى رود و گاهاً مختصر تورم که آن 
هم طى چند ساعت محو مى شود، اتفاق دیگرى نمى افتد. دربعضى موارد ممکن است پوست 

ناحیه به لمس حساس شود که آن هم یکى  دو روزه خوب مى شود.
9- مدت زمان هر جلسه چه قدر است ؟

بسته به ناحیه اى هایفوتراپى بین 30 تا 60 دقیقه است. این روش کاملاً راحت و بدون درد است و حتى 
حین انجام هایفوتراپى بیمار در حالت نشسته قرار مى گیرد.

10- آیا هایفوتراپی برای پوست تیره هم قابل انجام است؟
بله خوش بختانه هر تیپ پوستى مى تواند از روش هایفو استفاده کند. (برخلاف لیزر)

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

هایفوتراپى حس خوب جوان شدن
 (کشیدن پوست بدون جراحى، بیهوشى یا مراقبت خاص)

درمانی متعددی تاکنون جهت رفع چین 
وچروک وشل شــدگی پوست مورد 

استفاده پزشــکان قرارگرفته است 
که از موثرترین آن ها شاید جراحی 

نقاهت طولانی و جای بخیه وسیعی 
که می گذارد، کم تر مورد توجه قرار 

گرفته است و درحال حاضر فقط برای 

 - نحوه کار دستگاه هایفوتراپی (دابلو) چگونه است؟
اگرکاغذ را جلوى نور خورشید بگیرید، اتفاقى نمى افتد، ولى اگر از یک ذره بین استفاده کنید 
مى توانید با کانونى کردن نور، امواج نور را در یک نقطه بسیار کوچک متمرکز 
کنید وبا ادامه این کار، آن نقطه داغ وداغ تر مى شود و با تداوم تمرکز برروى 
آن نقطه، انرژى کانونى شده امواج نورخورشید مى تواند کاغذ را بسوزاند  با مدیریت دکتر مریم ملکى 

(متخصص پوست،پیوند مو و زیبایى ولیزر)

عضو انجمن تخصصى پوست آمریکا 

داراى رتبه سوم کشورى در بورد تخصصى پوست و مو و ثبت 

اختراع دستگاه  سنجش گرافت در پیوند مو

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

برای اولین بار در اصفهان هایفوتراپى 

جهت اطلاعات بیشتر به سایت زیر مراجعه کنید و 

عکس های قبل وبعد بیماران را مشاهده کنید .

www.doctormaleki.com

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

تلفن:0311-6662065 - 09308558300

جهت اطلاعات بیشتر به سایت زیر مراجعه کنید و 

عکس های قبل وبعد بیماران را مشاهده کنید .
com

آدرس : چهار باغ بالا

تلفن:6662065
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و�وس ��ل

در  نفر   200 پذیرایی  گنجایش  با  مینیاتور  رستوران 
فضایی مزین به هنر اصیل ایرانی با منوی غذایی متنوع 

ایرانی و فرنگی  آماده پذیرایی از شماست.
کافی شاپ ونوس با انواع کافی ها و دسرها آماده برگزاری 

ضیافت های صمیمانه و نشست ها

 با موقعیت مکانی عالی | این هتل مشتمل بر 8 طبقه، دارای 58 اتاق اعم از 
دو تخته، سه تخته، چهار تخته و پنج تخته می باشد. 

جشن ها و کنفرانس های خود را به ما بسپارید

مجموعه آبی ونوس شامل استخر 
سرپوشیده، سونا، جکوزی و ماساژ

از اینکه میزبان شما در ضیافت خاطره ها هستیم به خود مى بالیم.
venushotel esfahan@gmail.com     32227350 : اصفهان، خیابان آمادگاه ، تلفن : 5 - 32230040    فکس
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(RF Fractional) جوان سازی پوست با آر  اف  فرکشنال یا 
میکرونیدلینگ آر  اف

آدرس: مرداویج روبه روی پارك مرداویج پاساژ قائم  تلفن : 36687665  
روزهای یکشنبه و سه شنبه 9 صبح  تا 13

روزهای زوج  4 تا 8 بعدازظهر

مطب پوست و زیبایی    خانم دکتر مریم فروغى

در این سیستم  سوزن هاى بسیار ظریفى وارد پوست شده که بین آن ها امواج رادیویى 
مبادله مى شود. این مساله باعث ایجاد گرما در بخش درم پوست مى شود و این گرما 

باعث ایجاد کلاژن جدید و انقباض کلاژن هاى قدیمى مى شود.
4- کاربردهاى فراکشنال آر  اف چیست؟ 

*مهم ترین کاربرد فرکشنال آر  اف در سفت کردن پوست (Skin Tightening) و 
درمان شلى بودن پوست  (Skin Laxity) است. در واقع آر  اف این قابلیت را دارد که 
یک لیفتینگ بدون جراحى براى پوست ایجاد کند. این اثر به دو صورت ظاهر مى شود؛ 
یکى چند روز بعد از آر  اف و دیگرى سه تا چهار هفته بعد، که اثر دوم چندین سال دوام 
 brow) دارد. این اثر آر اف  به قدرى واضح است که مى توان از آن براى بالا بردن ابرو
lift) و درمان افتادگى پلک هم استفاده کرد (البته براى این کار لازم است که RF در 

مناطق خاص انجام شود).
* یکى از کاربردهاى مهم میکرونیدل آر  اف سفت کردن غبغب و ناحیه فک مى باشد. 
آر اف در سفت کردن پوست گردن نیز تاثیر خوبى دارد. با توجه به نازکى پوست گردن 

مى توان گفت که آر اف براى سفت کردن پوست گردن رقیب ندارد.
*آر  اف  فرکشــنال در درمان چروك هاى پوســتى اثر بســیار خوبى دارد که براى 
چروك هاى دور چشم (زیر چشم) بسیار واضح است. این اثر به حدى است که افرادى 
که آر اف انجــام داده اند فقط بعد از یــک ماه از درمان چروك هاى دور چشــم خود 

شگفت زده مى شوند!
 Excessive Sebum) کاربرد بعدى در درمان ترشح بیش از حد چربى پوست *
Secretion) و درمان منافذ باز پوستى(Enlarged Pores) است. تنگ شدن 

منافذ پوستى معمولاً نسبى است ولى براى اکثر بیماران قابل قبول است.
* کاربرد دیگر درمان جوش صورت (acne)فعال است. هنگام درمان جوش صورت 
امکان تشدید موقت آن پس از درمان وجود دارد. نکته جالب این است که خانم هایى 

که بر اثر مشکلات هورمونى در سنین 40-30 سال 
هنوز جوش صورت دارند وقتى براى جوان سازى 
صورت آر  اف انجام مى دهند از کاهش جوش هاى 

صورت بسیار ابراز رضایت مى کنند.
* یکى از کاربردهــاى آر  اف  درمان اســکارهاى 
آکنه(Acne Scar) اســت (منبع). آر اف به طور 
خاص در اســکارهاى عمقى بســیار موثر است. این 
کاربرد در ترکیب با لیزر فرکشنال co2 اثر هم افزایى 
زیادى دارد. حسن RF این است که پس از انجام آن نیاز 
به مراقبت کم تر بوده و فرد بلافاصله مى تواند سر کار برود. 
درمان پوست هاى ســبزه، آر اف برخلاف لیزر مشکلى 

ایجاد  نمى کند.
*یکــى از جالب تریــن کاربردهــاى آر اف درمان تعریق 

بیش ازحد در ناحیه زیر بغل است. هم چنین براى افرادى که 
از بوى بد عرق شکایت دارند این درمان مفید است.

*این تکنولوژى در درمان ترك هاى پوســتى(striae ) نیز اثر 
فوق العاده اى دارد. به طورى که شاید بتوان گفت بهترین روش درمان 

استریا آر اف است. البته این اثر نســبى است به این معنى که ترك هاى 
پوستى به طور کامل از بین نمى روند ولى وضوح کم ترى پیدا مى کنند ولى 

خطوطى که روى استریا وجود دارد کاملاً از بین مى رود. نکته جالب در مورد آر اف 
استریا این است که اکثر بیمارانى که براى درمان استریا  آراف انجام مى دهند از 
سفت شدن پوست همان ناحیه ابراز رضایت دارند. این اثر در ناحیه شکم، ران یا 

سینه ها براى بسیارى از افراد ایده آل است.

Drmaryamforoughi.com

دکتر فاطمه عباسیان 
بورد تخصصى قلب و عروق

فلوشیپ فوق تخصص اکوکاردیوگرافى

اکوکاردیوگرافی)داپلر رنگی، 
اکوهای تخصصی و فوق تخصص 

اکوی مری، اکوی بافتی، اکوی 
استرس(، نوار قلب، تست 

ورزشی در مطب و آنژیوگرافی 
در بیمارستان.

آدرس: اصفهان- خیابان بزرگمهر- چهارراه هشت بهشت
 ابتدای هشت بهشت غربی- ساختمان سینا.

 تلفن:  32660567 - 031-    همراه: 09135489513   
 پذیرش: بعدازظهرها از ساعت 4 الی 8 همه روزه.



مرکز پخش انواع اونیفرم نیروهای مسلح ،اورکت ،کاپشن ،شلوار ولباس فرم انتظامات
بورس انواع پارچه ،آرم ،درجه ،کلاه ،بادگیر،گرم کن ،پلیور ،لباس پرواز،دستکش، کلاه خلبانى .

انواع زنجیر وپلاك لیزری (لاتین ،فارسى،چهره )واتیکت های سنجاقى ،حکاکى ،لیزری، چاپى ،کامپیوتری ،دست نویس ، خلبانى وغیره ...
مرکز پخش انواع لوازم کوهنوردی شامل : کیسه خواب ،کوله پشتی ،چراغ قوه شارژی وزوم دار ، قمقمه ، بیلچه تاشو ،عصای کوهنوردی ،قطب نما ،جوراب ، دستکش، 
شال ، کلاه وبوت های  کاترپیلار،تیمبرلند،هنسی ، اسکای ،پاراشوت ،دلتا فرس ،ویبرام (ایرانی ،چینی ، کره ای ، آمریکایی) چرم ،طرح چرم ، برزنت (مردانه ، زنانه ، 

بچه گانه ) در رنگ ها ومدل های مختلف .
تهیه وتوزیع انواع ملزومات ایمنی شامل :کاپشن شلوار کار گاهی ،مهندسی ،بیلرسوت ،روپوش ،دستکش چرم ،برزنت ،کلاه  ، ماسک، گوشی ،کفش های ایمنی ، چراغ 

گردان  آژیردار، جلیقه  شبرنگی ،مانع های مخروطی ، کمر بند ایمنی وغیره ... 
چاپ وگلدوزی  انواع آرم وسر دوشی وچاپ ودوخت انواع پرچم (رومیزی-تشریفاتی) جهت  شرکت ها وارگان ها در ابعاد مختلف به صورت گلدوزی ، تیکه دوزی ،

ملیله دوزی  ولیزری  در ابعاد مختلف (پرچم کلیه کشور های جهان موجود است ) .انواع پایه پرچم (رومیزی –پنجه شیری – خورشیدی )
انواع نشان فلزی (بج) ومدال آویز پلی استر شده  پذیرفته  می شود. 

 تولید انواع  پیراهن  وشلوار  فصل نظامی وانتظامات، جلیقه، کاپشن وشــلوار  کا رگاهی  ودوخت انواع لباس  باکیفیت  عالی  ومدل های  مختلف  با رنگ وطرح  ومدل 
دلخواه شما  به صورت سفارشی  دوخت  یا سری دوزی  با ضمانت  حداقل  شش ماهه 

انواع ماکت  های هلیکوپتر  وهواپیمای شکاری  ومسافربری  در ابعاد مختلف 
 تولیدودوخت  انواع جلد اسلحه شکاری ، کمری ، بی سیم ، دستبند ، باتوم ، اسپری ، حمایل وغیره 

 انواع فانسقه ، کمربند ، واکسیل و شمشیر  تشریفات  موجود است .
 انواع لباس همیار  پلیس  بچه گانه  ولباس های پلیس محله  موجود است .

هر نوع مدل از شما ودوخت بهتر از مدل خودتان ، ازما
انواع کلاه تبلیغاتى  با آرم گلدوزی  یا چاپى  پذیرفته مى شود.

تعمیر انواع لباس نظامى ،شخصى ، اورکت ، پالتو ، مانتو ،کاپشن های چرم وغیره 
اولین وتنها فروشگاه وتولیدی فرم نظامى ،انتظامات و کارگاهى  در اصفهان  

هدف ما خدمت صادقانه  وجلب  رضایت  شماست 
اقلام فوق  به صورت کلى وجزیى در سطح  استان  اصفهان  عرضه مى گردد 

آدرس :اصفهان ،خیابان طالقانى ، نبش چهارراه  شمس آبادی  فروشگاه بادی گارد       منوچهر عطایى 09131151444 -  32330645 - 32345230 - 32345110

فروشگاه وتولیدی    بادی گارد        (عطائى)
مرکز پخش انواع اونیفرم نیروهای مسلح ،اورکت ،کاپشن ،شلوار ولباس فرم انتظاماتمرکز پخش انواع اونیفرم نیروهای مسلح ،اورکت ،کاپشن ،شلوار ولباس فرم انتظامات

بورس انواع پارچه ،آرم ،درجه ،کلاه ،بادگیر،گرم کن ،پلیور ،لباس پرواز،دستکش، کلاه خلبانى .بورس انواع پارچه ،آرم ،درجه ،کلاه ،بادگیر،گرم کن ،پلیور ،لباس پرواز،دستکش، کلاه خلبانى .
انواع زنجیر وپلاك لیزری (لاتین ،فارسى،چهره )واتیکت های سنجاقى ،حکاکى ،لیزری، چاپى ،کامپیوتری ،دست نویس ، خلبانى وغیره ...

مرکز پخش انواع لوازم کوهنوردی شامل : کیسه خواب ،کوله پشتی ،چراغ قوه شارژی وزوم دار ، قمقمه ، بیلچه تاشو ،عصای کوهنوردی ،قطب نما ،جوراب ، دستکش، 
شال ، کلاه وبوت های  کاترپیلار،تیمبرلند،هنسی ، اسکای ،پاراشوت ،دلتا فرس ،ویبرام (ایرانی ،چینی ، کره ای ، آمریکایی) چرم ،طرح چرم ، برزنت (مردانه ، زنانه ، 

بچه گانه ) در رنگ ها ومدل های مختلف .
تهیه وتوزیع انواع ملزومات ایمنی شامل :کاپشن شلوار کار گاهی ،مهندسی ،بیلرسوت ،روپوش ،دستکش چرم ،برزنت ،کلاه  ، ماسک، گوشی ،کفش های ایمنی ، چراغ 

گردان  آژیردار، جلیقه  شبرنگی ،مانع های مخروطی ، کمر بند ایمنی وغیره ... 
چاپ وگلدوزی  انواع آرم وسر دوشی وچاپ ودوخت انواع پرچم (رومیزی-تشریفاتی) جهت  شرکت ها وارگان ها در ابعاد مختلف به صورت گلدوزی ، تیکه دوزی ،

–پنجه شیری –پنجه شیری – خورشیدی ) پنجه شیری –پنجه شیری – –ملیله دوزی  ولیزری  در ابعاد مختلف (پرچم کلیه کشور های جهان موجود است ) .انواع پایه پرچم (رومیزی –ملیله دوزی  ولیزری  در ابعاد مختلف (پرچم کلیه کشور های جهان موجود است ) .انواع پایه پرچم (رومیزی 
انواع نشان فلزی (بج) ومدال آویز پلی استر شده  پذیرفته  می شود. 

 تولید انواع  پیراهن  وشلوار  فصل نظامی وانتظامات، جلیقه، کاپشن وشــلوار  کا رگاهی  ودوخت انواع لباس  باکیفیت  عالی  ومدل های  مختلف  با رنگ وطرح  ومدل  تولید انواع  پیراهن  وشلوار  فصل نظامی وانتظامات، جلیقه، کاپشن وشــلوار  کا رگاهی  ودوخت انواع لباس  باکیفیت  عالی  ومدل های  مختلف  با رنگ وطرح  ومدل 
دلخواه شما  به صورت سفارشی  دوخت  یا سری دوزی  با ضمانت  حداقل  شش ماهه 

انواع ماکت  های هلیکوپتر  وهواپیمای شکاری  ومسافربری  در ابعاد مختلف 
 تولیدودوخت  انواع جلد اسلحه شکاری ، کمری ، بی سیم ، دستبند ، باتوم ، اسپری ، حمایل وغیره 

 انواع فانسقه ، کمربند ، واکسیل و شمشیر  تشریفات  موجود است .
 انواع لباس همیار  پلیس  بچه گانه  ولباس های پلیس محله  موجود است . انواع لباس همیار  پلیس  بچه گانه  ولباس های پلیس محله  موجود است .

هر نوع مدل از شما ودوخت بهتر از مدل خودتان ، ازما
انواع کلاه تبلیغاتى  با آرم گلدوزی  یا چاپى  پذیرفته مى شود.

تعمیر انواع لباس نظامى ،شخصى ، اورکت ، پالتو ، مانتو ،کاپشن های چرم وغیره تعمیر انواع لباس نظامى ،شخصى ، اورکت ، پالتو ، مانتو ،کاپشن های چرم وغیره 
اولین وتنها فروشگاه وتولیدی فرم نظامى ،انتظامات و کارگاهى  در اصفهان  اولین وتنها فروشگاه وتولیدی فرم نظامى ،انتظامات و کارگاهى  در اصفهان  

هدف ما خدمت صادقانه  وجلب  رضایت  شماست هدف ما خدمت صادقانه  وجلب  رضایت  شماست 
اقلام فوق  به صورت کلى وجزیى در سطح  استان  اصفهان  عرضه مى گردد اقلام فوق  به صورت کلى وجزیى در سطح  استان  اصفهان  عرضه مى گردد 

32345110 - 2345110 - 2345110 332345230 - 2345230 - 2345230 32330645  - 2330645  - 2330645 09131151444آدرس :اصفهان ،خیابان طالقانى ، نبش چهارراه  شمس آبادی  فروشگاه بادی گارد       منوچهر عطایى 0913115144409131151444آدرس :اصفهان ،خیابان طالقانى ، نبش چهارراه  شمس آبادی  فروشگاه بادی گارد       منوچهر عطایى 09131151444آدرس :اصفهان ،خیابان طالقانى ، نبش چهارراه  شمس آبادی  فروشگاه بادی گارد       منوچهر عطایى آدرس :اصفهان ،خیابان طالقانى ، نبش چهارراه  شمس آبادی  فروشگاه بادی گارد       منوچهر عطایى 0913115144409131151444

(عطائى)        (عطائى)        (عطائى)(عطائى) بادی گاردفروشگاه وتولیدی    بادی گاردفروشگاه وتولیدی    بادی گاردبادی گارد

هتل 2 ستاره طوس
واقع در نزدیکى اماکن تاریخى شهر اصفهان.

امکانات: پارکینگ، wifi رایگان 
24ساعته

آدرس: خ چهارباغ عباسى، نرسیده به میدان انقلاب
IsfahanToosHotel.com           031 - 32212852 :تلفن: 32221599 -    فکس

به مدیریت آقاى جهانى

واقع در نزدیکى اماکن تاریخى شهر اصفهان.

به مدیریت آقاى جهانىبه مدیریت آقاى جهانى

سجاد حیدری
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دکتر على فرخانى
مرکز جامع توانبخشى و طب فیزیکى

با پیشرفته ترین دستگاه های لیزر پر توان
TMS مگنت تراپى  وفیزیوتراپى

Shock Wave

با پیشرفته ترین دستگاه های لیزر پر توان
TMS مگنت تراپى  وفیزیوتراپى مگنت تراپى  وفیزیوتراپىTMS مگنت تراپى  وفیزیوتراپىTMS

ShockWave

شمس آبادی ، چهارراه قصر،
 روبروی بانک ملت ، مجتمع قصر، طبقه زیرزمین

تلفن:32330382                    32367465  

دیسک های کمر و گردن
تنگی کانال نخاع

آرتروز
آسیب های ورزشی

خار پاشنه
توان بخشی بیماران سکته مغزی 

وضربه مغزی

www.drfarkhani.ir 






