






بهار زیباست و بهار زندگیتان زیباتر،   هنر به تصویر کشیدن زیباترین فصل زندگیتان را با ما لمس کنید. 

  با به کارگیری مجرب ترین افراد در تلاشیم تا این زیبایی را در قاب تصویر جای دهیم.
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دارای فضای باز اختصاصی

بهار زیباست و بهار زندگیتان زیباتر،   هنر به تصویر کشیدن زیباترین فصل زندگیتان را با ما لمس کنید. بهار زیباست و بهار زندگیتان زیباتر،   هنر به تصویر کشیدن زیباترین فصل زندگیتان را با ما لمس کنید. بهار زیباست و بهار زندگیتان زیباتر،   هنر به تصویر کشیدن زیباترین فصل زندگیتان را با ما لمس کنید. 
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دکتر حسین ابدالی
HOSSEIN ABDALI  M.D

فوق تخصص جراحی پلاستیک و زیبایی فک وصورت 
دانشیار و عضو هیئت علمی دانشگاه

Z°ËمرM Á ½راËی® اf�Ôa ½Zuراm ¾¼n¿و ا��
���Á º°�, cو��, ÖÀی® [یf�Ôa Öuراm

لیbو �Á ¾�¯Z لیbولی��
 ÖÀی],cو�� ÖËZ^Ë� Öuراm µZ¼ا�

º°� Á ÄÀی�, cو�� d¨لی
ا¿وا� لی��m ÕZÅوا¿سÕ�Z �و�Á c ³ر}½ 

ASSOCIATE  PROFESSOR OF 
PLASTIC

 & RECONSTRUCTIVE  SURGERY

ابتدای چهارباغ بالا، مجتمع کوثر، فاز دوم، 
طبقه 4 واحد617   

                       36204040-36205050    
Email:abdali@med.mui.ac.ir



خیابان آتشگاه | ب د از سه راه درqه |mاده نn¦ آباد
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با¡ تاÓر شادی

Shadi
www.baghshadi.com
info@baghshadi.com

µ¹ §�وZ¼e �{ cZم|y ÄWا�ا Ã{ZمM
بیش از 27 سال تجربه مدیریت در انگلستان
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کلینیک زیبایی برنا 

خلق زیبا یی
 هنر است 
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نشریه خانم های ایرانی

نخستین نشریه اجتمـاعی -  سلامتی ایرانی | سال دهم | شماره مسلسل 77 |
دوره جدید شماره 47 | مرداد 94|

3000 تومان

یک خانواده دوست داشتنی...
گفتگو با مهراب »اسم خانی  و همسرش ش¬ایق ده¬ان

از »آینه« تا » پایتzت«

ش¬ایق فراهانی از مردادی ها می گوید

یک
Exclusive

نخستین نشریه اجتمـاعی -  سلامتی ایرانی | سال دهم | شماره مسلسل �8 |دوره جدید شماره �� |  M{ر 94|

3000 تومان

یک آبان ماهی 
واقعی هستم

گفتگویی  m~اب درباره زندگی با نی°ی کریمی�
NiKI KARIMI

Exclusive

مورد عnی//\ علی �ی//ا

گفتگو با مهدی پاکدل
با همسرم  یک زندگی  کاملا

 عادی داریم

گفتگوی دا¡ با بی�ن بنفشه خواه و مهران £فوریان�

رضا گلزار را مجبور می کنند کمدی بازی کند!

                           علی آ»ا دادی �                

                                                                         موسیقی از کودکی همراه من است

گفتگوی دا¡ با بی�ن بنفشه خواه 

                           علی آ»ا دادی �                

                                                                         موسیقی از کودکی همراه من است
                           علی آ»ا دادی �                

                                                                         موسیقی از کودکی همراه من است                                                                         موسیقی از کودکی همراه من است

نخستین نشریه اجتمـاعی -  سلامتی ایرانی | سال دهم | شماره مسلسل 80 |دوره جدید شماره M  | �0[ان 94|

3000 تومان

گزارش »زندگی سالم« درباره  نسبت های 
فامیلی  بازیگران مشهور سینما

پسر کو ندارد 
نشان از پدر!

 هیچ کس جای دیگران
 را نگرفته است

گفتگوی اختصاصی با السا فیروز آذر
ELSA FiroozAZAR

فامیلی  بازیگران مشهور سینما

Exclusiveپسر کو ندارد 

اینستاگرام را به پول 
تبدیل کنید 

بازیگرانی که به عشق امام حسین )ع(
 محبوب شدند

نگاهی به پدیده تیتراژفروشی 

برنامه لاغری سریع 

نشریه خانم های ایرانی

نخستین نشریه اجتمـاعی -  سلامتی ایرانی | سال دهم | شماره مسلسل 78 | دوره جدید شماره 48 | شهریور 94|

3000 تومان

تو آن گم شده ام  هستی. 

مدهـای تابستـانه

 گفت و گو با کوروش زمانی-آرایشگر محبوب 
ورزش°اران  و هنرمندان

فکر می کردم 
داوود میرباقری از من 
خوشش نمی آید 

حامد بهداد از »دندون �Ô« و این روزهای� می گوید�

HAMED BEHDAD

ع�رهایی برای خانم های مش°ل پسند

ع�رتو ح�  می کنم���

ExclusiveExclusive

و»تی موسی¬ی پا_ � ی¦ می شود�

                          تلفیقی 
                      دوست داشتنی

نخستین نشریه اجتمـاعی -  سلامتی ایرانی | سال دهم | 
شماره مسلسل �8 |دوره جدید شماره �� |  دی 94|

3000 تومان

جای شهرزاد در
 تلویزیون خالیست

|À  ̄Öم Z£ر�ا} £وÆ� Z] Ö�ÁZq ÖfقÁ

  خسته اما  دوست داشتنی
 ناب ترین عاشقانه های

 سینمای ایران 

Exclusive

من هم گاهی
 جریمه می شوم!

گفتگویی  m~اب با  بهرام رادان� 
Bahram radan

  گفتگوی اختصاصی با بهرام رادان, 
مهناز افشار و محمدر�ا گلزار 

از قضاوت های 
نادرست خسته شدیم

صورتی,آبی به رن² آرام�  

و»تی اینستاگرام پله تر»ی می شود
ما بازیگریم ولی در
 اینستاگرام!

ع�رهایی با بوی میوه ها
با اینا زمستونو   سر می کنم

نشریه خانم های ایرانی

                                                                                                                                       با مهراوه و ملیکا شریفی نیابغلش کرده است!هر کس خواهر دارد، خدا 

ایران برگر را برای سحر ساختمگفتگو با مس ود و سحر m فری mوزانی�
اکبر  عبدی از مثل آباد تا آلانیا
 در راهند  احسان علیخانی ،پایتخت و دردسرهای عظیم

روی پدرم تعصب دارم

Exclusive

ستاره  ای بدرخشید  و ماه مnل� ما شد

راز محبوبیت 
بارانا

نخستین نشریه اجتمـاعی -  سلامتی ایرانی | سال دهم | شماره مسلسل �7 |دوره جدید شماره �4 | خرداد 94|

3000 تومان

نخستین نشریه اجتمـاعی -  سلامتی ایرانی | سال دهم | شماره مسلسل 79 |دوره جدید شماره 49 | مهر94|

3000 تومان

گفتگوی اختصاصی با  سحر »ریشی �

با اهالی سینما 
رفت و آمد ندارم

اصلا نفهمیدم
 چطور شد!

ی® گفتگوی دا¡ با شهاب حسینی

SHAHAB HOSEINI

Exclusive

mناب خان- آبادانی دوآتیشه

اینستالوژی در چند قاب

آخرین مدهای پاییزه

  تمام حواشی آخرین آلبوم مرت�ی پاشایی

این کجاش اسمش  عشقه؟!

نشریه �aش°ی و aیرا�aش°ی | سال دهم | شماره مسلسل 83 |دوره جدید شماره �3 |  [همن  94|

3000 تومان

مشاور زندگی سالم   از  اشتباه کیمیا  می گوید�

 کبوتر با کبوتر ، باز با  باز

اختصاصیمشاور زندگی سالم   از  اشتباه  Exclusive

آنفلوآنزا را با واکسن
 مهارکنید

راه بروید و کالری بسوزانید

�ÖقZq �§Zuا|y

گفتگویی درباره زندگی ، 
چاقی و دیابت  با بهاره رهنما

 mراحی زیبایی ن°رده ام

Exclusive  می گوید�

یکسال با خاطر ه ها...
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این افراد می توانند در روزهای اداری با 
رواب� عمومی  روزنامه به شماره

 تهران  �������� � ��� و اصفهان �������� � ��� 
تما� و نحوه اشترا خود را م�ل� شوند�

 3000483020
شماره پیامک:

نشریه خانم های ایرانی

نخستین نشریه اجتمـاعی -  سلامتی ایرانی | سال دهم | شماره مسلسل �7 |
دوره جدید شماره �4 | تیر 94|

3000 تومان

درباره دهه شصت  
و آدم های شی® اش 

نخستین نشریه اجتمـاعی -  سلامتی ایرانی نخستین نشریه اجتمـاعی -  سلامتی ایرانی || سال دهم  سال دهم 

درباره دهه شصت  
و آدم های شی® اش 

�7 شماره مسلسل �7 شماره مسلسل �7| | سال دهم | سال دهم |

درباره دهه شصت  
و آدم های شی® اش و آدم های شی® اش 

وقتی طناز طباطبایی از پیرشدن می ترسد
مرهمی بر دا¡ � ساله �ناز

 گفت و گوی زندگی سالم  با نادر سلیمانیاز خان دایی mان تا نهن² عنبر

Exclusive

نگاهی به بازار موسی¬ی
 در میانه بهار

یک بغل آهنگ

خاطره بازی 
با   عاشقـانه ها

چه عینکی
 بخریم؟

بالیÔ حاتمی و علی مصفا-

راهنمای خرید عین® 
برای خانم ها

4�



صاحب امتیاز: 
دکتر رضا محزونیه

مدیر مسئول :
دکتر رضا محزونیه

سردبیر : 
مرضیه ربیعی

رییس شورای سیاست گذاری : 
مهندس محمد حسین محزونیه

سرویس تحریریه   :
دبیراجرایی : الهام السادات شهیدان

 چهره ها: ساناز صفایی ، حمید فراهانی راد، مصطفی امامی
تحریریه: میثم اکبرپوری، حمید مشکلانی،   آوا منتظر ، مرجان حسینی، نازنین 

صادقی،زهرا نجفی 
جدول وسرگرمی: مسیب اقرلو

سرویس ترجمه: مهشاد صادقی شاد، بهاره یوسفی 
  سرویس پزشکی:دریا وفایی، محبوبه عباسی

شبکه های اجتماعی: سپیده اسماعیلی
ویراستار:عذرا دیانی

 گفتگوی هنری این شماره: محمدرضا گلزار
عکس از :کوروش جوان

سرویس هنری:
طراح و صفحه آرا : بصیرت جعفری

طرح  روی جلد :وحید  شریفی
کارتون از: مهناز یزدانی

پزشکان همراه مجله:
دکتر اســدا... کلانتری متخصص زنان و زایمان، دکتر مهرداد کلانتری دکترای 
روان شناســی بالینی،  دکترحســین ابدالی فوق تخصص جراحی پلاســتیک 
 و زیبایی فــک و صورت،دکتر کامران دولتشــاهی متخصص جــراح عمومی ،
دکتر محسن ســلیمانی ، دکتر محمد مهدی طرزی جراح و متخصص گوش و 
 حلق و بینی ، دکتر الهه امیری متخصص زنان و زایمان،دکتر مسعود جعفری پور
  فوق تخصص جراحی پلاستیک بینی و صورت، دکتر بهار شاکریان متخصص زنان و 
زایمان ،دکتر نسرین روزبهانی ،دکتر احسان حکمتیان متخصص رادیولوژی دندان، 
دکتر الهام فردین پور متخصص زنان و زایمان، دکتر مینا مسلمی متخصص پوست 
ومو، دکتر علی فرخانی متخصص طب فیزیکی و توانبخشی، دکتر محمود هادی 
 زاده فوق تخصص آنژیو پلاســتی،دکتر زهره ابوطالبی متخصص زنان و زایمان ،
دکتر سلمان فاطمی متخصص بیماری های مغز و اعصاب ،دکتر محمد علی عطاری، 

دکتراحمدرضا همت، دکتر علیرضا واعظ شوشتری.

بازرگانی: 
موسسه تبلیغاتی خورشید   32274516 - 031

 دفتر: 
 تهران ،  بزرگراه جــلال آل احمد، بین خیابــان کارگر و اتوبــان چمران ، 

کوی پروانه ، پلاک 2 ،  واحد 1     
 تلفن: 88019129 - 021
فکس: 88353297- 021

دفتر اصفهان : 
میدان احمد آباد ، ابتدای خیابان مفتح، ساختمان امام رضا)ع(  

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

لیتوگرافی و چاپ :     خورشید     32242199 -031

همراهان  مجله زندگی سالم : 
 محمد شریف،  زینب کیانی، علی خســروی، داود کیانی، سمیه کریمیان،
 حامــد قصــری، محدثه آریافــر ، شــکوه دهقانپــور، معصومــه قائلی،  
 معصومه شفیعی ، مریم مقضی ، آرزو تقی زاده ، فریبا توسلی ، منیره حسینی،

 مینا تیموری ، حسن دیده ور، داریوش اسدزاده 

پزش°ی, پیراپزش°ی

ماهنامه
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زندگی سالم در سال جدید همراه شماست
یک سال دیگر از انتشار مجله زندگی ســالم گذشت و ما وارد سال یازدهم 
فعالیت خود می شویم. روزهایی که هر چند سخت ولی بسیار پربارو آموزنده 

بود. از این که ما را برای مطالعه انتخاب کردید و به خاطر این که در همه حال در کنار ما بودید 
و با تمام ضعفها ما را تشویق نمودید سپاسگزاریم و امیدواریم دلگرمی های شما همچنان 
ادامه داشته باشد و بدانید تیم اجرایی و محتوایی مجله » زندگی سالم« در کنار شما خواهد 

بود و به دغدغه ها و انتظارات مخاطبان اهمیت می دهد و آنها را دنبال خواهد کرد.
در سالی که روزهای پایانی آن در پیش است ما تلاش کردیم تا گستره توزیع مجله زندگی 
سالم را از استانی به منطقه ای توسعه دهیم و از این شماره تعدادی از این نشریه در سطح 
استان تهران و برای مخاطبان خاص توزیع و ارسال خواهد شد. این خبر را از آن جهت خدمت 
شما دوستان اعلام می کنیم که بدانید مسیر پیشرفت این مجله تمام شدنی نیست و ما باید 
در سطح ایران جزو پنج مجله برتر در حوزه پزشکی، پیراپزشکی باشیم و هرچند مخاطبان 
ما اکثراً بانوان هستند ولی هیچگاه از دیگر اقشار جامعه غافل نشده ایم و هر شماره با آنالیز 

نمودن مطالب برای خوانندگان از افراد صاحب نظر و کارشناسان خبره مشاوره گرفته ایم.
درخواست های شــما برای اضافه نمودن بخش هایی به مجله همواره مورد توجه تحریریه 
زندگی سالم بوده است اما بنا بر خواست شما ســعی خواهیم کرد در مورد صفحه مشاوره 
و داشتن جداول بیشترهمچنین داســتان های کوتاه اقداماتی را داشته باشیم و متناسب 
 با خواست شما پیش برویم، باور داریم که این مجله متعلق به شماست و باید به آنچه شما 

می خواهید اهمیت لازم داده شود.
در اینجا لازم است از کلیه کسانی که در سال 94 به ما کمک کردند به خصوص افراد خبره و 
پزشک در رشته های مختلف تشکر کنیم و امیدوار باشیم که این همکاری در سال 95 نیز 

ادامه داشته باشد.
سالی سرشار از شادی و شادکامی را برایتان آرزو داریم.

کد مطلب مورد پسندتان را به شماره زیر ارسال کنید تا یکی از برندگان اشتراک یکساله مجله زندگی سالم  باشید.

info@zendegisalem�com                   3000483020

54N0154N0254N0354N0454N05
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داروخانه خانگی سر�ان      ���
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\ س¬�         ���

دÓیل عnی

ش تیbی
خو

درمانگاه
زندگی سالم در سال جدید همراه شماست

یک سال دیگر از انتشار مجله زندگی ســالم گذشت و ما وارد سال یازدهم 
فعالیت خود می شویم. روزهایی که هر چند سخت ولی بسیار پربارو آموزنده 

سردبیـــــرسخـــــــن
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سال نو مبارک

موسسه فرهنگی هنری



cÔت �ی

فصل اول

 از بادیگارد به نف�

cÔمنوی پیشنهادی موسی¬ی برای ت �ی  
  

  من,شهرزاد,سی و دو ساله 
از کافه نادری

  آخرشهرزاد qی میشه.
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cÔت �ی

از بادیگارد به نفس
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پیشنهاد نوروزی

سینما
Cinema

 کارگردان:مانی حقیقی
بازیگران:ساعد سهیلی، هســتی مهدوى، فرهاد آئیش، پژمان جمشیدى، 
سیامك انصارى، افسانه بایگان، آزاده صمدى، هادى کاظمی، سروش صحت، 
ویشكا آسایش، علی صادقی، بهنوش بختیارى، داریوش اسدزاده، امید روحانی، 

مونا احمدى و مانی حقیقی 
به نظر من فیلم »پنجاه کیلو آلبالو« به کارگردانی مانی حقیقی به دلیل فضاى 
خاص و زنده کمدى اش از پر فروش ترین فیلم هاى سال آینده خواهد شد. 
فیلم »پنجاه کیلو آلبالو« در ژانر کمدى رمانتیك تولید شده و داستان از مجلس 
عروسی مرجان آغاز می شود. در میانه هاى عروسی ماموران براى دستگیرى 
داماد خلافكار وارد می شوند و مهمانان هم فرار می کنند. در این میان ریختن 
آب آلبالو روى پیراهن داود باعث آشنایی ناگهانی او و آیدا می شود و اتفاقات 
ناخواسته اى براى آنها می افتد. مانی حقیقی نویسنده و کارگردان فیلم هاى 
کنعان، آبادان، کارگران مشــغول کارند و پذیرایی ساده است.وى هم چنین 
از نویسندگان فیلم چهارشنبه سورى، ساختهٔ اصغر فرهادى بوده و در فیلم 
دیگر او دربارهٔ الی نیز به ایفاى نقش پرداخته است. در فیلم »آسمان محبوب« 
داریوش مهرجویی و »ورود آقایان ممنوع« ساخته رامبد جوان نیز ایفاى نقش 
 کرده است. مانی حقیقی پیشتر درباره علت ساخت این فیلم که با فیلم هاى

 قبلی اش متفاوت است گفته: من همیشه تمام تلاش این بوده که  یك تجربه 
تازه در فیلم هایم داشته باشــم بنابراین این بار قصد دارم سینماى تجارى را 

تجربه بكنم.

برای دوستداران کمدی
پنجاه کیلو آلبالو 

کارگردان: کیومرث پوراحمد
بازیگران:  رضا کیانیان، رویا نونهالــی، مجید مظفرى، منصوره 

وافرى، بهاره کیان افشار و شقایق فراهانی 
»کفشــهایم کو؟« جدیدترین فیلم کیومرث پوراحمد، کارگردان کهنه کار سینماى 
ایران است. او در ســال 92 »50 قدم آخر« را پس از هفت سال دورى از سینما ساخت و 
در جشنواره سی و دوم با این فیلم حاضر بود.گفته می شود »کفشهایم کو؟« بازگشت 
پوراحمد به حال و هواى فیلم به یاد ماندنی »شــب یلدا« ودرواقع ادامه این فیلم است. 
 حبیب کاوه کارخانه دار قدیمی مبتلا به بیمارى آلزایمر اســت. خانواده اش او را ترک
 کرده اند اما با بازگشت دخترش به ایران اتفاقاتی می افتد. »کفش هایم کو؟« نوزدهمین 
فیلم کیومرث پوراحمد است که بر اساس فیلمنامه اي مشترک با فرید مصطفوي ساخته 
شده است. فیلمي با محوریت بیماري آلزایمر که بر اساس تحقیقات پزشكي شكل گرفته 
و در عین حال قصه اي دراماتیك را دنبال مي کند. فیلم هرچند در نقطه اوجي همچون 
فیلم هاي ماندگار پوراحمد قرار نمي گیرد اما از فیلم هاي متاخر او همراهي برانگیزتر است 
به خصوص از این جهت که نوعي حدیث نفس را بازگو مي کند.درحالي که پدر به آلزایمر 
دچار شده و دخترش را نمي شناسد و دختر هم فرصت کوتاهي دارد تا به عنوان پرستار 

خاطره هاي کودکي اش را مرور کند.

برای رمانتیک ها
کفشهایم کو 
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کارگردان: نرگس آبیار
بازیگران:مهران احمدى،گلاره عباسی، پانته آ پناهی ها و جمشید هاشم پور

فیلم سینمایی »نفس« روایت زندگی چهارکودک به نام هاى بهار، نادر، کمال و مریم است که به همراه پدرشان غفور و مادربزرگ  خود در دهه 50 
خورشیدى نفس می کشند! دنیاى این کودکان، دنیایی پر از رویاهاى زیباى کودکانه است و قرار است رنگ حقیقت به خود بگیرد. پانته آ پناهی ها 
بازیگر سرشناس تئاتر در این فیلم نقش مادربزرگ این کودکان را ایفا می کند. پناهی ها در کنار فعالیت هایش در حیطه تئاتر از اوایل دهه هشتاد 
به عنوان منشی صحنه در سینماى ایران فعالیت داشته و در این حیطه با چهره هایی چون فریدون جیرانی، ابراهیم حاتمی کیا و البته بهرام بیضایی 
همكارى داشته است. مهران احمدى بازیگرى که پیش از این در شیار۱۴۳ هم سابقه همكارى با آبیار را داشت نقش پدر چهار کودکی را ایفا می کند 
که در مرکزیت داستان قرار دارند.  آبیار که سابقه سالها داستان نویسی در گونه هاى مختلف کوتاه و بلند را داشته از همان فیلم اولش علاقه خود به 
داستانگویی را نشان داده بود و این علاقه که به فیلم دومش “شیار۱۴۳” راه یافته بود سبب ساز آن شد که بسیارى از مخاطبان سینما با کارگردانی 

روبرو باشند که به اندازه دراماتیزه کردن سوژه هاى خویش، بر اجرا ى منطبق بر ساختار حرفه اى داستانگویی هم تسلط دارد.

     

کارگردان:ابراهیم حاتمی کیا 
بازیگران:  پرویز پرستویی ،مریلا زارعی ،امیر آقایی ، بابك حمیدیان 
فرهاد قائمیان ،پریوش نظریه ،شیلا خداداد ، محمود عزیزى ،محمد 

حاتمی ،دیبا زاهدى ، کامران نجف زاده ،پدرام شریفی و .. 
اگر دلتان براى ســینماى حاتمی کیا تنگ شــده،اگر می خواهید 
پرویزپرستویی را دوباره در فیلمی از حاتمی کیا ببینید بادیگارد را حتما 
در نوروز ببینید.فیلمی که پرویز پرستویی به خاطر آن سیمرغ گرفت و 
مریلا زارعی با آن یكبار دیگر سینماى حاتمی کیا را تجربه کرد.هرچند 
که در جشنواره امسال استقبال چندانی از فیلم تازه ابراهیم حاتمی کیا 
نشد و داوران روى چندان خوشی به آن نشان ندادند اما نام کارگردان 
هنوز هم اعتبارخوبی است براى این که مخاطب خاص خودش را به 

سینما بكشاند.
چرا اینقدر دیر اومدى؟ 

-مأموریت بودم 
شغلت چیه؟

 -تو حفاظتم 
نگهبانی؟ 

-محافظم ؟آهان پس بادیگاردى
بادیگارد ابراهیم حاتمــی کیا را باید در ادامه روند فیلم ســازى این 
 کارگردان خوب کشورمان به حساب آورد . فیلم تمامی مولفه هاى
 فیلم هاى قبلی حاتمی کیا یعنی جبهه ، جنگ ، درگیرى ، شهادت 
شفاعت، شــهدا ، خانواده و بازماندگان آنان  و .......را  داراست. آرمان 
گرایی، همانند تمامی فیلم هاى حاتمی کیا، در این فیلم نیز حرف اول 
را می زند، اما بر خلاف فیلم هاى قبلی وى، آرمان گرایان در این فیلم، 
دچار تردید شده اند.  این فیلم را باید آژانس شیشه اى در خیابان نامید. 
حیدر ذبیحی ) پرویز پرستویی ( این بار به جاى فضاى بسته یك آژانس 
مسافرتی، به خیابان آمده و همان نقشی را بازى می کند که در آژانس 
شیشه اى بازى کرده بود. اما این به معنی و مفهوم بازگشت ابراهیم 
حاتمی کیا به دهه 60 نیست . حاتمی کیا نیز دچار تحول شده است، 
اما او زرنگ تر از آن است که قالب روحی و فكرى جدید خود را که در دو 
فیلم اخیر وى ) چ و بادیگارد ( رخ می نماید، به من خودى وصل نموده 
و شكی را که بازرس به حیدردارد، به سمت خود بازگرداند. حاتمی کیا 
در این فیلم دست روى دو نكته مهم و اساسی یعنی دغدغه هاى موجود 
در دو گروه شغلی ) محافظین شخصیت ها و دانشمندان هسته اى ( 
گذاشته و چالش نگاه بدبینانه به مامورین حفاظت و مشكلات شخصی   
 دانشمندان هسته اى را به تصویر می کشد و در این راه تا آنجا پیش
 می رود که بد بینی موجود و مباحث پیرامون این مشــاغل، اعم از 
شخصیتی و عقیدتی را حتی در داخل خانواده ها به نمایش می گذارد. 
حاتمی کیا، مریم ) دختر حیدر ( را نشان می دهد که در دانشگاه از 
گفتن اینكه پدرش مامورحفاظت است، اکراه پیدا می کند و در ارتباط 

با الیاس ) نامزدش ( و کاراو که مامور حفاظت است، می گوید:
کارش اعتقادى نیست، وظیفه است.

این بدبینی و شك و تردید نسبت به شغل، در خود حیدر نیز به وضوح 
آشكار است، عدم دریافت گل اهدایی معاون رئیس جمهور، عصبیت 
در تیر اندازى در سالن تمرین و عدم پیگیرى درجه هاى نظامی و ..... 

از تبعات این نوع نگاه به موضوع شغل حفاظت محسوب می شود.

برای طرفداران حاتمی کیا
بادیگارد 

برای متفاوت ها
ابد و یک روز 

برای خانواده ها
نفس

³�Zر}ا½, ¿وËسÃ|À: � ی|   ̄
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 ¾Ëیر� ,Öم¬|م ºÀ^� ,امی¾ §ر�
 ,Ö¿Z¼u� Äم �وم ,�z] ½ا{�Ë
 ,Õ|¼v¼ی¸� |¼vم ,Ö¿Z]قر Õ|Æم
Ömی¶ ³ر�Z¼ا�

  فیلم »ابد و یك روز« با بازى 
متفاوت پیمان معادى و نوید 
محمدزاده، یكی از فیلم هاى 
شاخص سی و چهارمین جشنواره 
فیلم فجر بود و همه نگاه ها را به 
سمت خود جلب کرد. ابد و یك 
روز در طول نمایش در جشنواره 
فیلم فجرمورد توجه عموم و 
منتقدین قرار گرفت و توانست 
9 سیمرغ بلورین )6 سیمرغ در 
بخش اصلی، 2 سیمرغ -بهترین 
فیلم و بهترین کارگردانی-در 
بخش نگاه نو و سیمرغ بهترین 
فیلم از نگاه تماشاگران( جشنواره 
فیلم فجر را به دست آورد.البته 
این فیلم فیلم تلخی است و بهتر 
است با کودکان به تماشاى آن 
نروید.

:��Á� ®Ë Á |]ا� º¸ی§ Ä�Ôy
 Äی¼� Ö�Áر� ºا� مرا�|e �{ Ã{وا¿Zy
 Á ½راÅواy �]اÁ� ÊeZقZ¨eا Zام ,|ÀfسÅ
 h�Z] dËZÆ¿ �{ Ä  ̄|À  ̄Êرا}�ا½ �ا �ر} م]
مmZراÊËZÅ مÊ �و}���
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مرور سال 94 ومنوی پیشنهادی موسیقی برای تعطیلات  

 Ä]رne و} �اy ÕZÅ µZ� ¾ËرfÆ] ا� Ö°Ë �� µZ� �{ ½راËا Ö¬ا� مو�ی�Z] :Õو�aا¯^ر ºjمی

M Äم|¿| Õ�ZiM Á م�fÀر  º �//ر Á �|اÖË [و}̄   ̄Á |Ë|m ÕZÅ ÃرÆq ر ا�a Ä  ̄ÖلZ� �{ر¯

 Ä] ºËا�{ ÖÅZ´¿  Ä¿ZÆ] ¾ی¼Å Ä]�|¿|ی//�y�{ و�y Á ºیfا ¿|ا�� ��Z�f¿ا Ä ¯ر}¿|̄ 

[رeرe |] Á ZÅ ¾Ëرu �{ �� µZ�  ÕZÅ ¾Ëو�M Ãل^وÕZÅ ¹ مو�ی¬ºÅ | ] Á Ö �ر�Z] Ä] Õا� 

�ºیÀ¯ Öم ÄWا ا�ا� Öeا{ZÆÀی�a Á ºی¿� Öم ZÅ ²ÀÅM ®e

µZ� Öf¨´�
Ö�ÁÁZq ¾سvم

بدون شك شگفتی موسیقی ایران در سال 9۴ هیچ کس نبود جز محسن چاووشی، چاووشی از اول 

سال با تك آهنگ »مینا« که با همكارى سینا سرلك منتشر کرد نشان داد که امسال سالی متفاوت 

براى او است. هر چند که آلبوم »پاروى بی قایق« سال قبل از آن نیز آلبوم خوبی بود که تجربه نوعی 

از موسیقی راک بود که پیش از آن کم تر شــنیده بودیم و به واقع در برخی از قطعات، موسیقی بر 

خواندن غلبه داشت اما آهنگ هاى سریال »شهرزاد« ما را شگفت زده کرد، آن قدر شگفت زده شدیم 

که به خصوص بعد از آهنگ »کجایی« مدام از خودمان این سئوال را می کردیم »چرا این چاووشی 
این قدر خوب است؟!«.

چرا این چاووشی

 این قدر خوب است؟!

µZ� ¹ل^وM ¾Ëرe|]
Ä¬�� �¼ا�

واقعا ما هنوز هم که هنوز است در شوکیم 

که چرا خانواده پاشــایی راضی شد با آن 

کیفیت عجیب و غریب آلبوم »اســمش 

عشــقه« را به بازار بفرســتد، آلبومی که 

برخلاف تمــام انتظارات آلبــوم موفقی 

دربازار فروش نشــد و نتوانســت رضایت 

طرفداران مرتضی پاشــایی را کسب کند 

و کلی  هم معترض داشــت، از کسانی که 

برخی از کار هاى این آلبوم را در زمان حیات 

مرتضی از او خریده بودند و اکنون کارشان 

با صداى مرتضی در آلبوم بود تا قطعه اى 

که کاملا مشخص یود شــخص دیگرى 

به جاى مرتضی خوانده اســت تا دوستان 

مرتضی که اعتقاد داشتند بسیارى از این 

کار هــا را مرتضی در زمــان زنده بودنش 

نگران انتشارشان بود و اصلا دوست نداشت 

که منتشر شوند اما خانواده اش ازحافظه 

رایانه اش بیرون کشیده و منتشر کرده اند. 

در مقابل تمام این انتقادات خانواده پاشایی 

که خیلی هم از رسانه اى شدن و در نظر ها 

بودن خوشش می آید راه به راه بیانیه صادر 

می کرد و بعید نیســت کــه در آینده هم 
صادر کند.

 ومنوی پیشنهادی موسیقی برای تعطیلات  
 ومنوی پیشنهادی موسیقی برای تعطیلات  
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µZ� ÖÀfا�{ d�Á{
 Õ|Ë{رe Ä¿³و pیÅ ½Á|]

 ,µZ� ¹ل^وM ¾Ëرe ÖÀfا�{ d�Á{

 Öق{Z� Z�� �Ö¿Á�Z] ب��ل^و¹ M

Ä] Ä �و�c اfÀËر¿Öf ا� �  [و}̄ 

 Á |� ر�fÀم Ö¬مو�ی dËZ� [Á

 ½Z¯{و  ̄Õی� [را¿ �|Ë¹ �واZ¼e

Ä [ | ا�   ̄Öل^ومM ,|� ¥م�ر �Z¯

 �{ �¾ §M Ä mZل^و¹ �§¬� ³و�̄ 

 Á ®^� ییر¤e Z] Ä  ̄Äf�~³ µZ�

 Öق{Z� Z�� �Å¼�مZ½ ا§d مvسو

 Ã|À¿واy ¾Ëا d�³�Z] Z] {و] Ãرا¼Å

 Á ¾f�Ëوy Ä] ÖÀfا�{ d�Á{

 Ãرا¼Å Ö°^� d¼� Ä] {ب ³ر¬�

ر},   ̄�Áر� ½M Z] �Z£M ا� Ä [و}̄ 

 ,ÖÀfا�{ d�{ Á ¹ا�M Ä¿Z¬�Z� ®Ë

 Á �[|Á½ ¿¨رZ¿ Á ¾ËلÁ Ä ا�fر

 Öق{Z� Z�� ½Z¼Å Ä ا��را]̄ 

 Zم Ä] ا� Ö´ی�¼Å ÖÀfا�{ d�Á{

 �Z � ½Á|] Á ا}ا ½Á|] ,{ر  ̄Äر��

 ,�Ö¿Á�Z] ب�� cZ و� ق��y Ä]

 Ä  ̄�Ä^À�nÀa� Á �cZÅمو Á ÃZم�

ق� ÖeZ [سیÀ��Zی|¿Ö [و}¿|�

µZ� Õ�Z] ÃطرZy
�ÁرÆ� |ی � ��

سعید شهروز با غزلك در ذهنمان جا خوش کرده است، آن زمان-اواخر 

دهه هفتاد و اوایل هشتاد- یك سرى هنرمندانی که الآن در موسیقی ایران 

براى خودشان کسی شده اند تازه اول کارشان بود بهنام ابطحی در آن آلبوم 

نقش بسیارى داشت، تا حدى که اصلا همكارى مرحوم ناصر عبداللهی در 

آن آلبوم با سعید شهروز اصلا به چشم نیامد، چرا که اصلا آهنگ »گل یخ« 

که محصول همخوانی مرحوم عبداللهی و سعید شهروز بود از آن آلبوم هیت 

نشد و آهنگ هاى »غزلك« و »خورشید خانوم« بود که گل کرد با ترانه هایی 

از یغماى گلرویی جوان که ترانه هاى عاشقانه اى می گفت که بسیار دوست 

داشتیم. آلبوم »79« نیز تقریبا بازگشت سعید شهروز به همان دوران موفق 

غزلك است، دورانی که مشخص نشد چرا به ناگاه شهروز، دنباله اش را ول 

کرد تا امروز مجبور باشد با ضرب و زور و با یك موج عظیم رسانه اى دوباره 

خودش را در دل مخاطبان جا کند که موفق هم نبوده و بدون شك دیگر این 

سعید شهروز آن سعید شهروز نمی شود.

Ã�Ze ©Z¨eا ®Ë 

بدون شــك اتفاق تازه و بسیار خوب 

موســیقی ایران بعد از آلبوم »عوت« 

کاکوبنــد، آلبــوم »بــا قرص هاى 

می رقصــد« یا »فلوکســتین« کاوه 

آفاق بود که بعد از ســال ها خواندن 

 The در زیرزمین و همكارى با گروه

ways روى زمیــن آمد و این آلبوم 

را منتشــر کرد، آلبومی که به جرات 

می توان گفت هــم قوى بــود، هم 

شنیدنی بود و هم حرف هاى بسیارى 

براى گفتن داشت و نوید یك خواننده 

خوب راک را به موســیقی کشورمان 

می داد. واقعا خسته شده بودیم از این 

که وقتی می گفتند خوانندگان راک 

موفق ایران را معرفی کنید فقط یك 

نام رضا یزدانی را داشتم که بگوییم، 

بدون شــك امروز اگر دوباره همین 

سئوال را از ما بپرســند رضا یزدانی و 

کاوه آفاق را معرفی می کنیم هر چند 

که نباید کتمان کرد که اگر قرار باشد 

منصف باشیم کاوه آفاق از رضا یزدانی 
بهتر است.

µZ� �Á² امر¿� Ä] Õ{ZË

آلبوم »یادى به رنگ امــروز« علی زند 

وگیلی به این خاطر در مرور امســال ما 

قرار گرفت که هر چنــد واقعا این آلبوم 

چیز جدیدى براى ارائه نداشت، تنظیم ها 

در بسیارى از آهنگ ها بد بود و خود علی 

زند وکیلی هم بعضــی از آهنگ ها را بد 

خوانده بود اما از ایــن جهت قابل توجه 

بود که تمامی آهنگ هــاى خاطره انگیز 

و خوب دهه هاى 20 و ۳0 را باز براى ما 

زنده کرد و راســتش را بخواهید با تمام 

عیب هایی که در کار علی زند وکیلی در 

این آلبوم بود اما به دل ما که نشست و به 

دل خیلی هاى دیگر هم نشست که باعث 

شد کنسرت هاى این خواننده بعد از این 
آلبوم خیلی زود پر شود.

همین که علی زند وکیلی این آهنگ هاى 

خاطره انگیز را به شــكلی اجــرا کرد که 

فقط اهالی موسیقی به او ایراد بگیرند و 

مخاطبان عام کارش را بپســندند نشان 

می دهد کــه با خاطره هاى مــردم بازى 

نكرده و همین بــراى موفقیت این آلبوم 
کافی است.

µZ� Ä mZ§ 

همچنان در شــوک آلبوم »نگاه 

من« از محسن یگانه هستیم که 

بدون شك فاجعه موسیقی ایران 

در ســال 9۴ بود از این جهت که 

یــك خواننده خلی خــوب با نام 

محســن یگانه که در آلبوم هاى 

قبلــی حداقــل 5 کار درجه یك 

داشــت در این آلبوم رسما خط 

سیاهی کشــید به همه تصوراتی 

که از او داشتیم و با ارفاق می توان 

گفت که در »نگاه من« فقط یك کار متوســط هست که آن هم نســبت به کار هاى خیلی خوب 

محسن یگانه به خصوص در آلبوم »حباب« یك پسرفت اساسی است.

قبل از انتشار این آلبوم بسیار روى آن تبلیغ شده بود و با توجه به این که ۳ سال از آخرین بارى که 

محسن یگانه آلبوم منتشر می کرد می گذشــت، منتظر بودیم که با یك آلبوم فوق العاده رو به رو 

باشیم اما چنین نشد و به نظر می رسد که خود محســن یگانه نیز به این نتیجه رسیده است که 

باید هر چه زود تر آلبوم دیگرى را منتشــر کند چون »نگاه من« آلبومی نیست که همچون آلبوم 

»حباب« بتواند ۳ سال کنسرت هاى او را جوابگو باشد.

µZ� ¹ل^وM ¾Ëرeر]
|À]و¯Z � ا�̄ cو�{�

بوى ناب موسیقی تلفیقی را می شد از آلبوم »دعوت« کاکوبند در 

سال 9۴ استشمام کرد، آلبومی که در آن »کاکوبند« شرق و غرب 

را خیلی زیبا در هم آمیخته بود تا اثرى ارائه دهد که بدون جرات 

کم تر در موسیقی ایران شنیده بودیم و یا اگر بگوییم اصلا نشنیده 

بودیم هم چندان به بیراهه نرفته ایم. در واقع می توان گفت که 

آن چه کاکوبند در »دعوت« ارائه داد چیزى بود که شنوندگان 

حرفه اى موسیقی ایرانی ســال ها به دنبال آن بودند یك حس 

ناب و تازه از موسیقی که با شنیدن آن خونی تازه در رگ هایمان 

بجوشد و باور کنیم که انگار نه، موســیقی ایران نمرده است و 

می توانیم هنوز هم قطعات خیلی خوبی را بشنویم. اگر تا به امروز 

آلبوم »دعوت« کاکوبند را نشنیده اید، توصیه می کنیم که حتما 

این آلبوم و به خصوص دو قطعه »دعوت« و »رقص در آتش« را 

بشنوید و اگر توانستید کلیپ آهنگ »سیاره من« را هم ببینید 

که یكی از بهترین کلیپ هاى تولیدى در موسیقی ایران است.
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پیشنهادهایی برای تماشا

Ö¿Ô°ی| م�¼u      فیلمخانه نوروزی

       ÖÅ³وا Öf¨³ {ا{ Ö¼Å ¾م µ{

ÖËا|m وe ا� Õ�Á� مرا |�Z] Ä  ̄  

ÁلÅ Öرy ÄqواÅ| ��ی|½ [Ä مر}¹     

ÖÅ³وا Ö¿Zر�مÅ  |Å{ µ{ ½M ر]  

º�q ºfا }ا�� �Á� ¾Ëم¾ ا

ÖËZÀ�Á� ¾م �Á� Z] d�{و^¿   º£ ¾Ë� Á 

m|اZ¼³ ÖË½ [ر}Ã [و}Á ¹لی°¾    

ÖWZÀ�M ÖÆ¿ و� ®Ë Ä       ¿Àr|ا½̄ 

[m ÄرÄq ¹ �ا¿|Õ مرا ا� }� yو}  

ÖÅZÀ³ Ö] �m d�{و^¿ ºÅZÀ³     

  Öf�³ را �یرq  ¾ا� م Õ{Á� ¾Ë|]

ÖËراq Õیر� {Á� ¾Ë|] ا�Z´¿ 

�bر}e Ä] µ{ ¹و ¿|ا¿سÄf [و}¹  

ÖËZ¨m Á و�m Ä] ¶ËZم Ä¿³و ¾Ë|]  

 Ä¿Z¬�Z� Öل�£ Z] º¸ی§
 Ö¿Zf//یس� Öyا� §ر

 Ä �Z//£M مÖ �//و}̄ 

 ÃرÅوm Á Ö//¸ا� ½Z¼ال

 ÄËZم ½Á�{ Á واfvم Ã|ÀÅ{ ¶ی°//�e

 Õ{ا�M dر}ا�]  ½Zfا�{�dا� ½Zfا�{

 �Á{وX§ Äfو�¿ ¾�Á� ÕZÆ^� [Zf ا�̄ 

 �Á� یرÆ� Ã|À//سËو¿ Ö°س¨ËZfا�{

 Z] [Zf  ̄Ö¸ا� ½Zfا�{ ªی¨¸e Z] Ä  ̄dا�

 ÖÀÆمی Ö¸م Á Ö¿راËا Ö¿م�¼و Á cZا}[ی

 Ã|� Ämوe و�y �{ Á Z¿Zم Õرiا Ä] ¶Ë|^e

 ÖËZÆÀe Á ½واm cZا}[ی {Zf//ا��dا�

 Z] را � �Z ا� Á ZÅ ½Zf//ر© }� }ا�£ Ä¯

 ZÆÀe Á  |À  ̄Öم Õرb� �Z³�Á� Ö§Z] µZیy

}ÕZÅ ½Z¼fyZ� �f�Á ق|Æ� Ö¼Ëر 

Zf] §ر�Á�ا�m {Zfوا½   ̄®Ë Á |ÀfسÅ

 Ä] ª�� ½Á|] �Õ|¼uا Õ|Æم�Õ�Z] Z]

�¿|y Ö³و} ا}امÄ م//ZÅ�Á�  Á |Å{ Ö �ا 

 Öم  ®Ë�Ze
[یÁ |À م�fÀر �ب ا�//Ë� ,dرا [y Zو} 

  Öس cZ¼¸� �{ Ä �ب, ̄   ̄|�Ë|¿ا Öم

 Ä] Äی�¼¿ ZnÀËا��dر� ا��fÀم ÖËZm

 d�Á{ �Á{ ا� Zم{M,|//� ®Ë{�¿ Öس¯

 d¼قی Ä] ر¨¿Á{ ر¿|�,�ا³رe ÖÀf//ا�{

 ÃرfÆ],¾´] ¡Á�{ ºÅ Ä] ½واz] Öf�Á{

� }ا�½ Á{ Ä  ̄ÖËی�اq Ä] ÖËZÆÀe  ¾Àی�]

 ÕاÁ�¿ا �{ Õ�Z°§ی¾ اÀq Z] Õ{مر�¾À°§

yو} yوا�//a ½ZÆm �{ ,Äfر ��© Á [ر© 

 ½|� µZ¼ËZa Á ¡Á�{ ا� dر ا�a Ä  ̄�Áامر

 Öو} مy ÕZÅ Ö§Z] µZیy µZ^¿{ Ä] ,ª��

Æ¾ اËرا½   ̄cZا }� ا}[ی� �¬�� Á {Á�

 �Zy Ö³|¿� و�//¿ ¾Ëا�|]ZË Öمی¾ م�

 Ä] Ä  ̄Ö¿Zم� Ze {ا�{ Äوا½ ا}امm {Zf//ا�

 Z] ب//� Ä¼ی¿ �{ ½Z]Zیy  �{ ÖقZ¨eطو� ا

³�Zر}ا½   ̄ ،Ö// ی§� Ö//¸�

 dو� ا�� [سیy�Zو] eZXeر̄ 

 µ�Z� ÃZ´//�¿ر ا� }اeZXe Õراf¯{ Õا�ا{ Ä¯

}�Ë�Za ¶³Á ا�Á d مو�و� ¿zسfی¾ اiر 

 ®Ëل�Zfو�¿ Õا Ä¿Z¬�Z� و} �اy ÖËZ¼Àی�

 �u Õ³یر ¶°� �{ ½Z°م Ä  ̄|Å{ Öقرا� م

ق|Á Ö¼Ë ¿و�Zfل�Ä¿Z¬�Z� ®Ë  §ی¸�À� ºر 

�½Zی¿Zی  ̄Z���Õ�Z] Z] �Ë���d//ا� Ö¼Æم

�و�   ̄µZ¼� �{ ½ا�|¿�Zم Ä] ZÆلZ//� ا� | ]

 Õ�|a ®¸ر¥ م�e Õرا] ZË³ر}} - ³و Öم �Z]

 Õ�Z] Z] ÄیeM ¹Z¿ Ä] Ö¿� و��e d�ZÆلZ� Ä¯

 ¶Ë|^e Ö¸vو�ا½ مf//�� Ä] �ÖلZÆ¿و¿ ZËÁ��

 ª�� Ä  ̄ÄیeM�dا� ª¿Á� رa �Zسی] Á Ã|�

 Áر]Á� Áا Z] ZÆلZ� ا� | ] d//ا� �Ë�� ¾ËرË{

 Ã�Z]Á{ Á{ ½M ®Ëل�Zfو�¿ ª�� Á {و� Öم

m¸وÃ ³ر مÖ �و}�مª�Z� ZÅ ÖÅZ مÖ �و¿| 

  �u ا� dر ا�a را�//ر� Ä  ̄ dا� Ö¼¸ی§

 �Z] ¾Ëو��ا�  ̄µZ¼� Ö¸vم Á ®Ëل�Zfو�¿

 Õرا] Õا ÄËZ¼f�{ ر £~ا �ا�À� �Z//� º¸ی§

 ¾Ëا �{ Á |À  ̄Öم ª�� Ö¼Ë|ق �u ½Zی]

 Öuطرا�dا� |¸] �Z  ̄Á ª§مو �Zی¾ [س//ی]

 Ö¿ZËZ� ®¼  ̄ªقی{ Á Ö اقÁ �Zسی] ÄÀv�

�dا� Ã{ر ³�Zر}ا½̄  [Ä [ی�u ½Z مو�} ¿�ر̄ 

eM Ä¿Zy�b�MیËZ�Á Á Ä¶ }اÁ  ½M ¶y موا} 

 ÖÅZم,Ö¸vم ÕZÅ Õ�^� ا� ا� Ã�Ze ÄلیÁا

پاریس یا رشت؟!مسئله این اســت!در این فیلم 

بازگشت به عشقی قدیمی دستمایه  روایت عشقی نافرجام  

شده است و حسی عمیق و  نوســتالژیك،اما نه نوستالژیك 

وطنی،بلكه حسی نوستالژیك به زبان همین کلمه که ریشه  

فرانسوى دارد و معناى لغوى آن دلتنگی براى خانه است ولی 

نوستالژیك،اکنون مفهمومی کلی دارد و معنایش گسترش 

یافته است.بازگشت گلی با بازى)لیلا حاتمی(بعد از بیست 

ســال به رشــت و رویا رویی با فرهاد بــا بازى)علی مصفا(  

تجربه جدیدى پیش روى بیننده قرار می دهد که چگونه 
 

می شود شخصی سالهاى سال چیزى نزدیك به سی 

سال عاشق شخصی باشد و ان طرف از آن عشق بی خبر باشد 

در صورتی که آنها با هم هم کلاس و هم محل و در رفت و آمد 

نیز بوده باشند؟!همین حس عجیب و دور از ذهن بیننده را 

ترغیب به دیدن فیلم می کند و حس عاشقانه عمیق فرهاد را 

به گلی دنبال می کند.در این بین فیلم نامه دقیق و روان که 

خالی از تعلیق هم نیست  بسیار خوب از آب در آمده و فیلم 

ساز توانسته ساختارى پنهان و در عین حال ساده و روان را 

براى روایت عشق  فرهاد در فیلم پیاده کند.طراحی صحنه و 

لباس بسیار خوب،موسیقی درخشان کریستف رضاعی که 

بیشتر تنظیم قطعه هاى پاپ کلاسیك فرانسوى است،همراه 

با فیلم بردارى بسیار خوب همایون پایور در کنار زوج موفق 

و پر کاریزماى علی مصفا-لیلا حاتمی،همه و همه  باعث به 

وجود آمدن اثرى عاشــقانه و تامل برانگیز شده است.فیلم 

داراى چند نكته و المان جالب و قابل تامل اســت،یكی 

حضور زهرا حاتمی مادر لیلا حاتمی و همسر زنده یاد استاد 

علی حاتمی در فیلم است که بعد از گذشت دو دهه به سینما 

باز گشته است،دیگرى حضور کریســتف رضاعی آهنگساز 

است  که در چند نقش در این فیلم ظاهر شده است و  حضور 

علی مصفا در مقــام تهیه کنندگی اســت.پرداخت جذاب 

با حرکت هاى ســنجیده دوربین و در نهایت شــكل گیرى 

میزانسن هاى دوست داشتنی و نوستالژیك،البته بیشتر به 

ســبك  اروپایی تا ایرانی که براى مخاطب عام تا حد زیادى 

جدید و جذاب است.فیلم داراى نكات ضعیفی نیز هست که 

از بار عاشقانه بودن فیلم نمی کاهد ولی از نظر تخصصی و نقد 

سینمایی دچار اشكال است.اشكال اصلی در عدم شخصیت 

پردازى زن داستان اســت،که نمی دانیم چرا و به چه دلیل 

بیست سال پیش از رشت رفته اســت؟چرا با وجود همسر 

فرانسویش و بدون خبر وى به رشــت باز گشته است؟چرا 

 Ä¿Z¬�Z� Öل�£ Z] º¸ی§
 Ö¿Zf//یس� Öyا� §ر

 Ä �Z//£M مÖ �//و}̄ 

 Öم  ®Ë�Ze

ته و المان جالب و قابل تامل اســت،ی

شبهای روشن 
کارگردان� فرزاد موتمن

در دنیای تو ساعت چند است؟ 
کارگردان� صفی یزدانیان

ماهی ها عاشق می شوند 
کارگردان� دکتر علی رفی ی
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 µ�Z� ÃZ´//�¿ر ا� }اeZXe Õراf¯{ Õا�ا{ Ä¯

}�Ë�Za ¶³Á ا�Á d مو�و� ¿zسfی¾ اiر 

 ®Ëل�Zfو�¿ Õا Ä¿Z¬�Z� و} �اy ÖËZ¼Àی�

 �u Õ³یر ¶°� �{ ½Z°م Ä  ̄|Å{ Öقرا� م

ق|Á Ö¼Ë ¿و�Zfل�Ä¿Z¬�Z� ®Ë  §ی¸�À� ºر 

�½Zی¿Zی  ̄Z���Õ�Z] Z] �Ë���d//ا� Ö¼Æم

�و�   ̄µZ¼� �{ ½ا�|¿�Zم Ä] ZÆلZ//� ا� | ]

 Õ�|a ®¸ر¥ م�e Õرا] ZË³ر}} - ³و Öم �Z]

 Õ�Z] Z] ÄیeM ¹Z¿ Ä] Ö¿� و��e d�ZÆلZ� Ä¯

 ¶Ë|^e Ö¸vو�ا½ مf//�� Ä] �ÖلZÆ¿و¿ ZËÁ��

پیشنهاد نوروزی
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Öfu  Ä [یÃ|ÀÀ مe Öوا½ Õ�Á� |Àq }�³یر §ی¸e ½M �{ Á |�Z] º¨°ر   ̄Õا Ä¿³و Ä],dا� ½|Ë{ º¸ر §یfی�] Õرا] ½Zم� ¾ËرfÆ] Õ�Áو�¿ cÔی� e

 Z¼Àی� �{ Ä¿Z¬�Z� dËاÁ�  و�ÀÅ Á dا� ½ZÆm ÕZ¼Àا¿ر }� �ی� ¾Ëرe طبZzر مa,Ä¿Z¬�Z� ¹ا¿ر }�ا�,Z¼Àی� ¦¸fzم ÕZÅر}�}� �ا¿ر^] c~ل  Á |À¯

 Ä¿Z¬�Z� |Ë{رe ½Á|]�ºیÀ  ̄Öم Öر��] Á Ö§ا م ر� [Ô¬¿ا� ا | ] ÕZ¼Àی� ÕZÅ Ä¿Z¬�Z� ا� º¸ی§ Ä�,µZnم ¾Ëا �{�dا�  [ا~m Á Ã|ÀÀی] رa

 ÄËZم ½Á�{ Z] º¸ی§ Ä¿Z¬�Z� Á Ã{Z� dËاÁ�,º¸ی§ Ä� ¾Ëا Öر��] Á Ö§ا� م ر ¥|Å ÖلÁ {و� Ö¼¿ ºfy º¸ی§ |Àq ¾ی¼Å Ä] ½راËا ÕZ¼Àی� ÕZÅ

Ä مو�ی¬�À� ZÆ¿M Ä¼Å �{ Öر مÁ ºÆ موiرa �{ Õی�^ر}  Ä¿Z¬�Z� �u §ی¸º ا�Z]�d }� ¿�ر ³ر§m Ä¼Å ¾fوا¿ب اiر,   ̄dا� ®Ëل�Zfو�¿ Õا

 
 ½Á�{ Á واfvم,Äق� dËاÁ� و�¿,�ZfyZ�,ÖسËو¿ ÄمZ¿ ºی¸§,Õر}ا�] º¸ی§ Á Õر}ا�a و�¿,ÄËZم ½Á�{ Á واfvم,Õر´Ë�Z],Ö¿³ر}ا�Z¯:¶jم Ä^¿Zm Ä¼Å dی¨ی §ی¸ZÅ º �ا ا� ¿�ر̄ 

 Ä� ¾Ëا¹ ا� ا| Å Äر̄   ̄|¿Z¼¿ Äf¨³Z¿ Äf^ال�|À ÀیÁ º ا}امÄ مÅ{ ÖیÅ Ä¯,º¼ی¾ مسÄ¸X مe Öوا¿| }Ë| مZzطب �ا  }� مو�} §ی¸e �Z] ºر̄   ̄Öم �Áر� ¾ËرfÆ] ا� Ö¬مو�یÁ ÄËZم

§ی¸Á Z^Ë� º قZ[¸یM d½ �ا }ا�¿| Ã|Ë{ �Z] ¾Ë|Àq Äq �و¿| Á [یZÆm �{ Ã|ÀÀ½ §ی¸�Z� º £وط�Á Ä �و} Á ا� ÀÅر ºf¨Å }� �ا¿ر �Ä¿Z¬�Z ل~c [^ر}�

ارتباط با  فرهاد را از همسرش پنهان می کند در صورتی که رابطه آنها از نظر وى اصلا عاطفی و عاشقانه نیست و 

حتی فرهاد را دیوانه اى  می پندارد که مرتب سر راهش ظاهر می شود ومزاحم وى است!خلاء شخصیت پردازى 

گلی مهم است اما نه آنقدر که لطمه اى به حس عاشــقانه فرهاد بزند و این فرهاد است که بار درام عاشقانه فیلم 

را به خوبی بر دوش می کشد و باعث جذب مخاطب می شود.رابطه عاشقانه فرهاد با گلی حتی در طول نبودنش 

در طی بیست سال و ارتباط عاطفی وى با مادر گلی که سالها حكم پسرش را داشته نیز از نقاط قوت فیلم است.

در دنیاى تو ساعت چند است؟شاهد عشــقی افلاطونی و آرمان گرایانه و دور از ذهن هستیم  که براى برخی از 

مخاطبان شاید حتی مسخره و غیر واقعی به نظر برسد،فیلم تجربه جدیدى از عشقی است که دیگر در این روزگار 

وجود ندارد  و شاید به همین دلیل هم یكی از عاشقانه هاى سینماى ایران است.

 cZ^�ZÀ¹ مZ¼e Á {و� Öم ZÀ�M Ö¿واm رfy{

Á ا§//°�Z �¿|³ی� }�Z//q }³ر³و¿e Á Ö¤ییر
 
 ª�Z� {وmÁ  ¹Z¼e Z] Ä  مÖ �و} Á }� لyM Ä�vر̄ 

 º³ {م�Z¿ رfy{ Ä  ̄|]ZË Öو},}� م� Öر مfy{

 Ä¿Z¬�Z� �Á� �ZÆq �¬§ Á dا�  Äf§ZË ا� �ا Ã|�

 Ö¸ا� dی�z� µقو Ä] Á dا� Ã{ر  ̄Ö³|¿�

 ®Ë Õرا] Öfz^و�y �Á� �ZÆq ¾Ëا�½Zfا�{

 Äی�¼Å Á� ª�� ¾Ëا ºÀ  ̄Öم Ö �,{ر [� [و¼�

aی� yو}Ä´¿ ¹ }ا��¹�§ی¸º �ر�//�Z ا�d ا� 

 ª¸y,Ä¿را�Z� Á Öل�¤e �Ä¿Z¬�Z� [Z¿ ÕZÅ  �u

 �Z Àqی¾ Ä¿Z¬�Z� �u اÕ }� �یÕZ¼À اËرا½̄ 

[سی�Z }�وا�Õ ا�Á d [راÕ §ی¸�Z� ºا½ Zqل� 

 ²e� ±مو¿ولو ÖfËاÁ��d//ا� Ö³��] �Zسی]

 Õ|Æم�  Ö¸ر ا�´Ë�Z] �//و�e º¸ی§ �{�ÖË³و

 º¸ی§ �ZfyZ� ر] º¯Zu {ر� Ä�]ا� Á �Õ|¼uا

Á ا�Á Ö¼�� �Z^e �//ر} ا�m {Zfوا½ [fy{ Zر 

 dوا¿سe Öم,�Ö¸و�e Äی¿ZÅ�Õ�Z] Z] ½Zfا�{

 Ze Á |À  ̄¶Ë|^e ¦یz//� Õا Ä mZ§ Ä] ا� º¸ی§

u|,}ا�Ö¿Zf �ا}ËوËZa ÖËی¾ [ی�ÁZ},امZ ¿´ر� 

 ÄمZ¿ º¸¹ §یZ¬م �{ Ö¬ی| �¬ی //� d//��{

 h�Z] ½³ر}ا�Z  ̄¹Z¬م �{ ¾¼eر�ا} مو§ Á �Ëو¿
 
 ÕZÅ º¸ی§ ¾Ëرe Ä¿Z¬�Z� ا� Ö°Ë Ä مÖ �و}̄ 

 ¾�Á� ÕZÆ^��{و�z] ºرا½ �قËا ÕZ¼Àی� xË�Ze

 ÕZÆ¼¸ر §یj¯مر�و¹ ا ÕZÅ Õ�Z] �[�Á{ Ä ا� لو

 kÁرا }� اmZم ,Ã|//� ÄfyZو���  ̄ÕZ¼Àی�

 ÄËZ¼f�{  cZا}[ی Á |¿Zم Öم ÖقZ] ª�� ا�|fاق

Ä }� ¿و� yو}�  ا�Ä¿Z¬�Z� �Z^e قرا� مÖ ³یر}̄ 

 cZا� ا}[ی Ö¼  ̄Ä  ̄Ö�z� رÅ�dا� �Ë|] Á [Z¿

 ½Á|] |�Z] Äfا�{ Äf�� ر� Á dyZÀ� ½راËا

 ½ZÆm �{ ÖËZm pیÅ �{ Ä  ̄|]ZË Öم �{ ®//�

 ÕÁا� cZ^Ë{ا Z] ½واe Ö¼¿ ¾را½ �میËو½ اq ºÅ

ق�Ä¿Z¬�Z� Ä �|�ا� � را�Å Õا� �a µZی� 

اËرا½ r¼Åو½ �Ö¯{Á ³ر§Ze  Äf � راÕ م �Zر 

 Ö´fسËZ� Ä] º¸ی§ �{ Ä¯,Ö¿Z¼u� cو½ ¿�رq

[Ä اZ³��] ¾Ë½ ا}اË{ Õ¾ مÖ �و} a Äq Á|�ا½ 

  ,ÖËZÅ ±��] �{Zم Á Z//Å ±��] �|a,Ö¿ا�{Zم Á

¯Ë|°Ë Ä] Õ| � Ä¿Z¬//�Z� ÕZÅ µ�£ Z] Ä´ر 

��Ë|°Ë µZ�Á Ä] Á |À¿|Ë��Á ª´ر ��ی|¿| 

 Äfyو� µ{ Á |¿|¿Z¹ مZ¯Z¿ ª//�� �{ Öfu Á

yو�Ë �ا [Z ا}[یcZ الfی�z] ¹Zی|¿|�§ی¸º [ی� 

 cZا}[ی Á ª�� �ËZf//� �{ ر´Ë{ ی�q رÅ ا�

 dمو§¬ی Ä] ºÆم ¾Ëر ��ی|½ ا¼i Ä] �{ Á dا�

 Ö¬ی¾ مو�ی] ¾Ëا �{�|�� Öی� م¿ Õ³یر º�q

 Õرا] Á Á�Z] ب//f°م �{ Ä  ̄½Zا¿ی{�Ë ½Z¼یa

 �Zسی] dا� Ã|� ÄfyZ� �Õوا�¿ lÀa�de�Mو¯

 �¬¿ º¸ی§ ÕZÅ Õ�Z� Z�§ �{ Á dا� ¶Ë|] Ö]

 º] �¾vل�ÄfËو¿و�� Z]  ¶ولو¿سËÁ�{ا�{ Õ{ZË�

 µ�¤e Õرا] Ö]وy �Zس//ی] ÕÁا¿´ی�� �ا º£ Á

Ä¿Z¬//�Z� ,ÖËZÆÀe �u Á §ی¸º ا�d�§ر�ا} 

 ÕZÆ^� ½وr¼Å Ö¼¸ی§ Äfوا¿سf¿ و�ÀÅ ¾¼eمو

 Ö]وy Ä] |¿واf¿ ºÅ ر´Ë{ |ËZ� Á {�Zا [س� ¾�Á�

Z¿�Zمa Äر  fÆ] Á |ÀرË¾ اiر }�̄   ̄ª¸y Õرiا ½M

 Ä  ̄Ã|و�ی ³�Zر}ا½̄  [��Z مvسو] مÖ �و}̄�

  dموق ی Á |�Z^¿ Ö�Zy ½Z°م Õی¸¼� }ا�ا§

 dی¼Åا Õا�ا{, Ä  ̄dر ا�fy{ Z] ½واm {Zfا�

ا�Ä¿ d م°m ½Z¤را§یÁ{ ½M ÖËZ,[ر Ôy¥ ا¯jر 

 ½Z°م Ä  ̄½ZÆm ÕZ¼Àی� Ä¿Z¬�Z� ÕZÅ º¸ی§

 Ä¿Z¬�Z� ÕZÅ ¹ا�{ Õ³یر ¶°� �{ Õرiر مو�À�

 Öام�{ Ä  ̄dا§را} ا� dموق ی �Z] ¾Ëا Zام dا�

 ÕZÆ^� ر�À� ¾Ëرf¼Æم�|À  ̄Öم ª¸y Ö¬��

 º¸ی§�dا� ½M ªقی{ Õر}ا�a dی�z�,¾�Á�

 Á{ Á Ö�y Á Ã{Z� �Zس//ی] Ö¿Zfا�{ ¾fا�{ Z]

 xË�Ze º¸ی§ ¾Ëرe ¶س  ̄dوا¿سe Öم,Õ�Z¿ر�وa

 Õر}ا�a dی�z� Z] ÖلÁ,|�Z] ½راËا ÕZ¼Àی�

 dی�z� Á{ Ä] طبZzم ½|� ®Ë{�¿ Á [وy

 Õا Ä¿Z¬�Z� ¹ZË³~� ا �{ dا� Äfوا¿سe,Äق�

 ÖËZÅ º¸ی§ Ä] Ã{Z� ½Z]� Ä] dلZ  ̄��|�Z] �dلZ¯�

 Za Á رa ½Z^طZzم �Z] ½Z³~� �م �{ Ä  ̄|ÀË³و Öم

Á |ÀÀ §راeر ا� Äf�~³ مو�}   ̄Öی|ا مa Öقر�

 ÄÅ{ ®Ë d�~³ ³یر¿|��[ | ا� Öقرا� م Ämوe

Ã�Ze ق|� Á قی¼d §ی¸¼q Öو½ �^�Á� ÕZÆ¾ [ر 

 Z¼Àی� ½Zمی  º¸ی§ ¾Ëا Á {و� Öم ¾�Á� ½Z´¼Å

 dا� Ã{ر  ̄�Z] و} �اy Ãا� Z¼Àی� ÖلZÅا Á ½Zf�Á{

 ½Zم� d�~³ Z] Ä  ̄dا� Ã|� Õرiا Ä] ¶Ë|^e Á

Åر �e Ã�Ze �Áر a Áوe ZËر مÖ �و}�

 Ã|ÀÀو� ا� �ر [یÅ Ã�Ze ½وfË� Á ZÅ Öر�e,Ã�Ze

 Z] ½M x^ط Ö´¿و´q Á Ö¸vم ÕZÅر},£~ا] Öم

 |Ë|m Õا Ä]رne Ã|ÀÀی] Õرا] Ö ط^ی ÔمZ موا}̄ 

 Z] ÄیeM رfy{ ª���dا� ÖÀfا�{ d�Á{ Á

 h�Z] ی�¿ ½Zfا�{ �{ �Ö¿ZÅر§ Äf¨³¸�ی� Õ�Z]

 Ä �°¶ ³یرÁ{ Õ �ا[�Ä¿Z¬�Z� Ä مÖ �و}̄ 

aیو¿|Å Õ¼~اÀa c|ا�ا¿Ä ا�d [راÕ مZzطب 

 ½Zfا�{ Ö¸ر ا�f �Zا̄  ̄Ä  ̄�Ë�� dی�z� Ä] Ä¯

 Ä]رne �{ Ö ر �§یf¯{�{ر �وe ®Ë{�¿ dا�

 Á [وy �Zسی] �|À¸] ÖËZ¼Àی� º¸لی¾ §یÁا

 Ãر¼¿ Äfوا¿سe Á dا� Ã|� رÅZ� µق^و ¶]Zق

 |¼� Ö¸� [وy �Zسی] Ö¬یر}�مو�ی´] Öق^ول

 Á �Zf³ی Õو [را¸¿ZسËÁ �Áیر§ Õوا�¿ ®e Z] و�a

 ª�� Á و��  ̄µZ¼� [Z¿  d ط^ی Z]  ½وW{�Z¯M

a �ZÆqر�و¿�Z §ی¸e ,ºوا¿سÄf ا�Ö°Ë d ا� 

�|¿�] ºرا½ �ا �قËا ÕZ¼Àی� xË�Ze ÕZÅ Ä¿Z¬�Z�

 º¸ی§ ¾Ëا �{ Ö¼Ë|ق Á |Ë|m ª�� Á{ ¶]Z¬e

 �ÁM {ZË |و�  ̄Öم �Z� º¸ی§ Á dلب ا�Zm �Zسی]

 Á �Å Ä¼وا�ª�Z� Á ª�� Ã �|½ م¬| �و}̄ 

 dیس¿ ½Z°م Á ½Zم� |À] �{ Ö¬�Z� Á dا� Za

 �ÁM {ZË ی�¿  º¸ی§ ÖËا|f]ا ÕZÅ �¿Z°� �{ Öfu

 ª�Z� ی�¿ ºلZ� cو}اmمو Ä¼Å Ä مÖ �و}̄ 
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این کتاب امســال توانست جایزه 
جلال آل احمد را براى نویســنده 
جوانش به ارمغان بیاورد.به همین 

بهانه هم که شده نوروز آن را بخوانید و لذتش را ببرید:
این همه آدم در دنیا دارند نباتی زندگی می کنند. بیدار می شوند و می خورند و می دوند و 
می خوابند. همین. مگر به کجاى دنیا برخورده؟ بابا گفت جورى زندگی کن که بعد از تو 
آدم ها تو را یادشان بیاید. تئاتر نونهالان گیلان اول شده بودم. بابا ماشین آقاجان را گرفته 
بود و من را آورده بود خانه. لباس شــیطان را از تنم درنیاورده بودم هنوز. شنل و شاخ و 
دمی که مامان درست کرده بود نمی گذاشت درست راه بروم. بابا برایم یك عروسك جایزه 
خریده بود. کله ى عروسك را کنده بودم. داشتم چشمش را از گردنش می آوردم بیرون. 
می خواستم بفهمم چرا وقتی می خوابانمش چشم هایش بسته می شود. بابا عروسك را 
گرفت و گذاشت کنار. من را نشاند روبه روى خودش. گفت من کسی نشدم، اما تو و رامین 
باید بشوید. یادت می ماند؟ گفتم آره بابا، یادم می ماند. فردایش رفت و دیگر نیامد. چی از 
بابا به من رسید غیر از این حرف و چشم هاى سبزش؟ نیامد که ببیند حرفش زندگی من 

را خراب کرده. خودش کسی نشد، من چرا باید می شدم؟

گاهی اشخاصی را می بینی 
که کاملًا برایت ناشــناس 
هســتند، و از همان نگاه اول به آن ها علاقه مند می شــوى، می گویی که این علاقه 
یك دفعه و ناگهانی، و پیش از آن که اولین کلمه را بر زبان جارى کنی، ایجاد می شود. 
میشل لبر در »کاناپه  قرمز« اشخاصی خلق می کند که مخاطب به آن ها علاقه مند 
می شــود؛ یك دفعه و ناگهانی. »آن« و »کلمانس بارو« داســتانی را می سازند که 
مخاطب را با زندگی و خاطرات و اندوه ها و آرزوهاى دو نســل روبرو می کند؛ نسلی 
که انقلاب را با پوست و خونش احساس کرده و نســلی که در آرامش بعد از طوفان 

به دنیا آمده است.
داســتان این رمان روایت زن جوان خبرنگارى  به نام آن  است که براى پیداکردن 
مردى که دوستش داشته یه سفر می رود. آن با دویدن در تونل سكوتی که ژیل حفر 
کرده است در حرکت رو به جلو در مكان از نسل خود حرف می زند و با مرور خاطرات 
دور و نزدیكش، با حرکت رو بــه عقب در زمان از کلمنس بارو و زندگی او ســخن 
می گوید. او با یادآورى خاطرات کوتاهش که سرشــار از سرگشتگی و سرخوردگی 
است و کلمنس با خاطرات دورش از معشــوقی که در جریان انقلاب کمونیستی و 
ضداستعمارى اعدام شده است،  نمایندگان نســل خود هستند. لبر در این نمایش 
از داورى می گریزد و درواقع این مخاطب است که نتیجه گیرى نهایی از این چالش 

را بر عهده دارد.

»لذتی که حرفش بود« مجموعه اى است از ناب ترین تجربه هاى به ظاهر 
پیش پاافتاده و هرروزه ى ما. مجموعه اى از بدیهیات، آن قدر که کمتر 
کسی به شان فكر می کند. پیمان هوشمندزاده و منطق روایی ساده و 
روانش، کولاژوار قطعاتی از مشاهدات هر انسانی را از پیرامونش و خاطراتش کنار هم چیده، جورى که براى خواننده 
چاره اى جز حیرت کردن نمی ماند. این تكه ها و در کلیت شان این مقالات، عریان کننده ى یكی از بارزترین کمبودهاى 
هنر معاصر ماست؛ قدرت دیدن، شناختن و شكافتن ساده ترین اتفاقات جارى زندگی و حرف زدن راجع به شان. 
گاهی لازم است انگشت عكاس براى فشردن شاتر بلرزد، قلم در دستان نویسنده بلغزد و مخاطب جسارت کندوکاو در 

جزئی ترین رکن اثر پیش رویش را بیابد. این کتاب، به قول نویسنده اش، »توضیح واضحات« است.

نسیم مرعشی
پاییز فصل آخر سال است

میشل لبِْرْ     |    مترجم: عباس پژمان
کاناپه   قرمز

پیمان هوشمندزاده
      لذتی که حرفش بود 
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این اولین بارى است که 
»چاک پالانیك« با یكی 
از مهم ترین رمان هایش 

به خواننده فارسی زبان معرفی می شود.
پالانیك »باشگاه مشت زنی « را سال ۱996 نوشت. رمانی که در نگاه اول روایت گر 
خشونت طلبی است، اما »جی.جی.بالارد« معتقد است »باشگاه مشت زنی«  را باید 

آینه  تمام نماى انسان تنهاى امروز دانست.
داســتان زندگی یك شــهروند آمریكایی که از ملال و روزمرگی کلافه شده است 
و به یك باره ســر از باشــگاهی درمی آورد که آدم هایی شــبیه او براى خلاصی از 
سرخوردگی هاى شان سراغ مشــت زنی آمده اند. زندگی قهرمان داستان پالانیك 

به زودى سیر دیگرى پیدا می کند.
چاک پالانیك در سال ۱962 در واشــنگتن متولد شده اســت. این نویسنده ۴6 
ساله تا امروز ۱۱ کتاب داستانی و سه  اثر غیرداستانی منتشر کرده است. »باشگاه 
مشت زنی« او تا اوایل سال 9۸ در رده  برترین کتاب هاى کتابخانه هاى ایالت متحده  
امریكا باقی ماند و کمی بعد وقتی» دیوید فینچر« فیلمی براســاس این داســتان 

ساخت، دوباره این کتاب به لیست پرفروش ترین هاى آمازون راه یافت. 

»کتاب فروش خیابــان ادوارد 
براون« مجموعــه  اى از دوازده 
داســتان طنز بــا عنوان هاى 
مختلف اســت که به صورت به هم پیوسته و در قالب خاطره نوشــته شده. این کتاب، 
داستان کتاب فروشی ا ست که در فرودین ۱۳9۳ کتاب فروشی جدیدى در خیابان ادوارد 
براونِ تهران افتتاح و تلاش می کند تا با شیوه هاى مختلف  به آدم ها کتاب بفروشد، اما 
موفق نمی شود. محسن پوررمضانی نویسنده  اثر درباره  این کتاب می گوید: »وقتی در 
مجله  خط خطی طنز می نوشتم دنبال راهی بودم که بتوانم کتاب خوانی را ترویج بدهم و 
به مخاطب هاى مجله کتاب معرفی کنم. همیشه به نظرم معرفی کتاب ها خیلی خشك 
و رسمی بودند و جذابیت نداشتند. براى همین تصمیم گرفتم در هر شماره یك داستان 
طنز بنویسم و در لابه لاى داستان هایم کتاب هایی را که دوست دارم، معرفی کنم. اسم آن 
صفحه  را گذاشتم “خاطرات یك کتاب فروش” و با اسم مستعار “استراگون” می نوشتم. 
اســتراگون یكی از شــخصیت هاى کتاب “در انتظار گودو” بود که به همراه ولادیمیر 
بیهوده منتظر آمدنِ گودو هستند و گودو براى من نماد همان مشترى بود که قرار بود به 
کتاب فروشی بیاید و کتابی بخرد و هرگز نمی آمد.حدود یك سال و نیم، هر ماه داستانِ این 
کتاب فروشی را روایت می کردم. بعد از تمام شدنش از داستان  هاى این مجموعه به عنوان 
خمیر مایه ا ى براى نوشتن کتابم استفاده کردم و باز هم حدود یك سال و نیم طول کشید 
تا برخی از داستان هاى قبلی را بازنویسی کنم و داستان هاى جدیدى به آن اضافه کنم. اسم 
کتاب را هم عوض کردم. یكی از دلایلش هم این بود که سال ۱۳۸۸-۱۳۸9 توى خیابان 

ادوارد براون کتاب فروش بودم«

پاتریك مودیانو )متولد ۱9۴5، پاریس(، میانِ 
نویسندگان قرن بیستم فرانسه جایگاه ویژه اى 
دارد. این جایگاه نه به نوبل ادبی اى که در 9 اکتبر 
20۱۴ نصیب او شد، که به ویژگی هاى ساختارى و محتواییِ آثار او برمی گردد. در جهانِ روایی مودیانو که اغلب به ساده  ترین 
و دقیق  ترین شكل روایت می شود، گذشته در تاریك روشنا است. خاطرات، مبهم و هویت فردى، موردتردید است. پاریس 
یا در اشغال است یا دگرگون شده. در رمان »علفِ شبانه« که سال 20۱2 در فرانسه منتشر شد، همچون دیگر آثار مودیانو، 
با دنیایی پرُ از تردید و ترس روبه رو می  شویم؛ تردید درباره   ماهیت هر آن چه در گذشته اتفاق افتاده و ترس از ناپدید یا نابود 
شدن. خاطرات نه می  میرند، نه از بین می روند. در گوشه  اى از ذهن انسان می  خوابند و روزى به ناگاه برمی خیزند. اما خاطرات 
راوىِ داستان علف شبانه، خلاف خاطرات اکثر مردم، واضح و سرراست نیستند. با رؤیا، واقعیت و خواب  هایش درآمیخته  اند، 

در گذرِ زمان کم  نور و گاهی بی  رنگ شده  اند، و به همین سبب به سادگی نمی  شود آن ها را رمزگشایی کرد.

پاتریک مودیانو   |     مترجم: شبنم درویش
   علفِ شبانه   

چاک پالانیک   |   مترجم: پیمان خاکسار
باشگاه مشت زنی   

محسن پوررمضانی
کتاب فروش خیابان ادوارد براون 
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 وقتی پای حرفه ای ها 
درمیان است

  من ،شهرزاد،سی و دو 
ساله از کافه نادری

،، 54N02
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حســن فتحی، خــودش به 
تنهایی بزرگترین دلیل براى 
موفقیت یك مجموعه است. 
او تاکنــون مجموعه هــاى 
مانــدگارى همچون »شــب 
دهم«، »مــدار صفر درجه«، 
»میوه ممنوعه« و »اشــك ها 
و لبخندها« را براى تلویزیون 
ســاخته کــه همــواره مورد 
استقبال مخاطبان قرار گرفته 
اند. فتحی به تاریخ علاقه دارد، 
قصه گویــی را می پســندد و 
مدرک کارشناسی روانشناسی 
دارد. او همیشــه نشان داده 
کارگردان توانایی اســت، به 
جزئیات اهمیــت می دهد و 
مخاطبانش را بــا قصه گویی 
جذب می کنــد. بنابراین در 
کارنامــه او کــه ضعیف ترین 
کارهایش یك ســر و گردن 
از ســریال هاى متوسط بالاتر 
هســتند،  نمی شــد انتظارى 
کمتر از این داشــت که نتواند 
مجموعــه اى بــا کیفیــت و 

موفقیت »شهرزاد« بسازد. 

 ®//Ë ÕZ//a Ö//fقÁ��
 ½Zمی Ä] �Ëو¿ ÄمZÀ�ËZ¼¿

|ËM Öم
فتحــی از مدت هــا پیــش 
قصــد داشــت تــا بــا نغمه 
ثمینــی، نمایشــنامه نویس 
و فیلمنامه نویــس همكارى 
کند، اما هر بــار اتفاقی افتاد 
و این همكارى میســر نشد تا 
این که قرعه به نام »شهرزاد« 
افتــاد. ثمینــی در عرصــه 
نمایشنامه نویسی پیش از این 
خودش را ثابت کرده بود. نقطه 
قابل اتكا و مشترک او با فتحی 
علاقه بــه »قصه گویی« بود. 
البته آنطور که خودشان گفته 
اند پیش از ایــن مجموعه اى 
براساس داســتان هزار و یك 
شــب  براى تلویزیون نوشته 
بودند کــه با تغییــر مدیران 

 :Ö¨n¿ راÅ�
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تمام می شود که به مخاطب 
انگیزه دنبال کردن ســریال 
را می دهد. از طــرف دیگر با 
این کــه مســائل اجتماعی و 
سیاسی دوران زندگی شهرزاد 
مطرح می شــود؛ امــا قصه و 
شــخصیت ها تا حــد امكان 
فاصله شــان را با این مسائل 
حفــظ می کننــد. شــهرزاد 
داستان زندگی مردمی است 
که از همین اتفاقــات بزرگ 
سیاســی و اجتماعــی تاثیر 
می گیرند و خواه ناخواه بدون 
آنكــه در اتفاق افتــادن این 
جریانات سهم بزرگی داشته 
باشــند زندگی شــان تغییر 
می کند. براى همین است که 
بزرگ آقا بارها به شــیوه هاى 
متفاوتی به شهرزاد می گوید 
زندگــی همیشــه آنطورى 
که دلــت می خواهــد پیش 
نمــی رود و ما چند بــار دیگر 
همیــن دیالــوگ را از زبان 
شــهرزاد که آن را به فرهاد و 
شیرین می گوید، می شنویم. 
قصه اى که فتحی و ثمینی در 
همكارى با هم براى »شهرزاد« 
نوشــته اند، هرگــز از جریان 
اصلی قصــه دور نمی شــود 
و گریــزى به زندگــی دیگر 
شــخصیت ها نمی زند. همه 
چیز آرام و روان پیش می رود و 
مخاطب می تواند حدس هایی 
براى ادامه داســتان بزند. اما 
همین حدس ها بیشتر دلهره 
و انتظار او را بیشتر می کنند. 
به این دلیل »شــهرزاد« قصه 

موفقی دارد. 

ÄÀv� Á �Z^ل Öuطرا��
طراحــی لبــاس و صحنه در 
سریال»شــهرزاد« بــا جزئی 
نگرى بســیارى انجام شــده 
اســت. طورى کــه مخاطب 
هرگز فكــر نمی کنــد با کم 
فروشــی در این مجموعه رو 
به رو است. فتحی پیش از آغاز 
فیلمبردارى شهرک سینمایی 
غزالی را که مرحــوم حاتمی 
ساخته و در حال تخریب بود، 
بازســازى کرد. لوکیشن هاى 
متفاوت و اســتفاده کردن از 
طراحی صحنــه دقیق باعث 
شده تا بازى ها و فضاى قصه به 

خوبی دیده شود. 

º�¿ Á Õ�Ë� ÄمZ¿ر] ��
»شهرزاد« مجموعه منظمی 

شبكه ســاخت آن به وقت دیگرى موکول شد. اصلا به 
نظر می رسد همین تعلل آقایان مدیر بود که پاى حسن 
فتحی را به شــبكه نمایش خانگی باز کرد. تاثیر نغمه 
ثمینی به خوبی در دیالو گ نویسی»شــهرزاد« دیده 
می شود و همین موضوع باعث شده تا اثر جدید فتحی 

بسیار متفاوت تر از آثار پیشین او باشد.

ZÀfا� ¶]Zق ÕZÅ Õ�Z] Z] Ö¿را´Ë�Z] ��
ترانه علیدوســتی بــا آن نــگاه معصومانــه بهترین و 
نزدیك ترین انتخاب براى نقش شهرزاد به نظر می رسد. 
شــهرزادى که با آن همــه هجمه  تلخــی در جریان 
زندگی اش مواجه می شــود و هیچ چیزى جز آن نگاه 
نگران علیدوســتی به اطرافیانش نمی توانست آن را به 
خوبی نشان دهد. هر چند که شهاب حسینی در نقش 
قباد نتوانســته هنوز بازى متفاوتی از خود نشان دهد؛ 
با این حال نمی شــود همچنان او را بازیگر متوســطی 
دانست. شاید این که هنوز در نوزده قسمت منتشر شده 
از او بازى متفاوتی ندیدیم به خاطــر محدودیت هاى 
شخصیتی اســت که آن را ایفا می کند. علی نصیریان 
در نقش بزرگ آقا دیوان ســالار، قطعا یكــی از نقاط 
قوت مجموعه »شهرزاد« اســت، او به خوبی تمام ابعاد 
شخصیت بزرگ آقا که سرکرده یك باند مافیایی است 
و در عین حال به دخترش علاقــه دارد و ادعا می کند 
در سبب درست کردن مملكتی اســت که آن را مانند 
ناموسش می داند، به تصویر می کشــد. از طرف دیگر، 
مصطفی زمانی هم بسیار خوب در نقش فرهاد دماوندى 
عاشق پیشه روزنامه نگار ظاهر شده است. فرهادى که 
حتی بعد از شكست از بزرگ آقا و از دست دادن شهرزاد 
بازهم درگیر عشــق نافرجام دیگرى می شــود. پریناز 
ایزدیار هم چهره اى خوش آتیه است که پیش از این هم 
در سریال»زمانه« با فتحی همكارى کرده بود. امسال، 
سال خوش یمنی براى ایزدیار بود. او در جشنواره فیلم 
فجر سی و چهارم هم سیمرغ بلورین بهترین بازیگر زن 
را از آن خود کرد. در کنار این بازیگران نمی شود حضور 
بازیگرانی همچون مهدى سلطانی، محمود پاک نیت، 
هومن برق نورد، گلاره عباســی، غزل شاکرى، سهیلا 
رضوى، فریبا متخصص و هنرمندى جمشید هاشم پور 
و ابوالفضل پورعرب به همراه بیش از  200 هنرمند دیگر 

را در این مجموعه از یاد برد. 

و}ÕZe �� مر}ا}  ̄µ{ ا� Õا Ä¿Z¬�Z� Äق���
ماجراى عشــق شــهرزاد و فرهاد، درگیرى هاى قباد 
دیوان ســالار با دخترعموى تحمیل شده اش شیرین و 
کشمكش هاى بزرگ  آقا با سرکردگان باندهاى مافیایی 
دیگر و شهرزاد به عنوان دختر روشنفكر تحصیل کرده، 
همه و همه باعث می شــوند تا مخاطب با این ســریال 
درگیر شود. در بیشــتر قســمت ها قصه در نقطه اى 
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است، هر دوشنبه قسمت جدید آن به دســت مخاطبان رسیده است. از طرف دیگر فیلمبردارى 
شدن کل مجموعه این اعتماد را در مخاطبان ایجاد کرده تا سریال شهرزاد را بخرند. چون می دانند 
که سازندگان»شهرزاد« به همه مسئولیت خودشــان در قبال آنها متعهد هستند. از طرف دیگر 
در دسترس قرار گرفتن فروش اینترنتی این مجموعه باعث شده تا علاقمندان بتوانند به صورت 

قانونی سریال را دانلود کنند. 

Ö¬مو�ی ��
در قسمت هاى ابتدایی، تیتراژ ابتدایی و پایانی این سریال با صداى علی رضا قربانی اجرا شد، ولی 
از قسمت پنجم به بعد تیتراژ جدیدى با عنوان »کجایی« با صداى محسن چاووشی جایگزین شد 
و همین موضوع محبوبیت و توجه به »شهرزاد« را چند برابر کرد. چرا که یكی دوقطعه از ترانه هاى 
این مجموعه بسیار مورد استقبال مخاطبان قرار گرفت. چاووشی تاکنون ترانه هاى »ماه پیشونی«، 
»کجایی«، »هم خواب«، »به رسم یادگار«، »شهرزاد« و »افسار« را براى این سریال خوانده است. 

Ã�Z]�{ |ËZ] Ä اË¾ �رµZË [|ا¿ی|:  ̄Äf°¿ |Àq
حسن فتحی در گفت وگویی عنوان کرده می تواند دو فصل دیگر براى سریال»شهرزاد« بسازد. 

امیرحسین فتحی که در سریال در نقش مملی بازى می کند، پسر حسن فتحی است.
سریال»شهرزاد«از۱0 اکتبر توسط شرکت فیلمســازى ام فیلم آلمان به صورت جهانی پخش 

شده است.
محمدرضا گلزار از جمله بازیگرانی بود که عوامل سریال »شهرزاد« را در آلمان همراهی کرد. 

 سریال»شهرزاد« در قسمت هاى نخستین به همراه سریال موفق آمریكایی»برکینگ بد« پخش 
می شــد، تصمیمی که بدون مطلع کردن کارگردان از جانب تهیه کننده گرفته شــد و انتقادات 
بسیارى را به همراه داشت. همین موضوع باعث شد تا دیگر این دو سریال در کنار هم توزیع نشوند.

گردنبند »مرغ آمین« که فرهاد دماوندى به نشانه عشق به شهرزاد هدیه می دهد، بعد از مدتی در 
معرض فروش قرار گرفت و این اولین بار اســت که یك مجموعه  ایرانی به امكانات تبلیغی و قابل 

فروش بعد از نمایش توجه می کند. 
دیالوگ هاى پریناز ایزدیار در خصوص مردم کرمان باعث شــد تا صفحه اینستاگرام این بازیگر 
مورد هجوم اهالی کرمان قرار بگیرد و عوامل شهرزاد مجبور به عذرخواهی و توضیح براى مردم 

کرمان شوند. 
در هفدهمین قسمت از سریال »شهرزاد«، در یكی از صحنه ها در میان عكس چند تن از مبارزان 
سیاسی چپ بر روى دیوار، تصویر حسین شــریعتمدارى نیز دیده می شود که حواشی زیادى را 
در پی داشت. در پی این اتفاق و واکنش برخی رسانه ها به این موضوع، سید هادى رضوى که به 
عنوان سرمایه گذار این پروژه معرفی می شود، علاوه بر مصاحبه هایی که با برخی از رسانه ها انجام 
داد و از حسین شریعتمدارى عذرخواهی کرد، نامه اى نیز خطاب به او نوشت. در پی انتشار نامه 
سید هادى رضوى در فضاهاى مجازى و واکنش هاى بسیار به آن، حسن فتحی نیز نامه اى خطاب 
به سید محمد امامی - تهیه کننده سریال »شهرزاد« - نوشت که سایت رسمی این سریال آن را 
منتشر  کرد. فتحی در این نامه با انتقاد از عذرخواهی هادى رضوى از جانب مجموعه، آن هم در 
شرایطی که او فقط سرمایه گذار است نه تهیه کننده، درباره انصراف از ساخت قسمت هاى بعدى 

این سریال صحبت کرد.

.dیس  ̄Ö اقÁ Õ³و Äر�ا} ق�Æ�
شهرزاد قصه گو یا چهرآزاد، نام شخصیت اصلی در رشته داستان هاى هزار و یك شب است.

شهرزاد روایت کننده قصه ها براى شهریار، شاه ایران است. هسته اصلی داستان هاى هزارویكشب 
کتابی فارسی به نام هزارافسانه بوده که امروزه در دست نیست و در سده هاى پیش ترجمه عربی 

آن با اضافات دیگر به زبان هاى اروپایی نیز ترجمه شد .
داستان از آنجا شروع می شود که شهریار پادشاه ایران و شاه زمان وزیر او به خیانت همسر پادشاه 
پی می برند. همسر و معشوقه او به جرم خیانت کشته می شود. شهرباز یا شهریار تصمیم به انتقام 
می گیرد؛ بنابراین تا ۳ سال هر شب با دخترى ازدواج کرده و صبح او را به قتل می رساند. تاوقتی 
که شهرزاد دختر وزیر قدم به جلو می گذارد و تصمیم به ازدواج با شاه می گیرد و هر شب براى شاه 
قصه می گفته و بقیه داستان را براى شب بعد می گذاشته به مدت ۳ سال این کار را ادامه می دهد 

و براى شاه سه پسر هم به دنیا می آورد. 
مهم ترین خصوصیت این داســتان همان بهانه روایت اســت. یعنی قصه گفتن بهانه براى زنده 
ماندن است، زنده ماندن شهرزاد. دنیازاد خواهر شــهرزاد قبل از اینكه شهرزاد همسر  شاه شود 
از او می خواهد که قصه اى بگوید تا خوابش ببرد؛ و شــهرزاد مهم ترین قصه و بهترین قصه اش را 
می گوید؛ و گلوى شاه پیش قصه هاى شهرزاد گیر می کند. از دیگر سو طرح تودرتویی یا هزارتویی 
هزارویك شب بسیار مثال زدنی است. قصه در دل قصه دیگر؛ و جذاب آنكه در آخر می فهمیم که 
شهرزاد با هر قصه زهر انتقام را از دل شاه بیرون می کشد تا دست آخر هم شاه را درمان کرده باشد 

و هم خودش زنده مانده باشد.

 Á ³و Äر�ا} ق�Æ� dÅZ^�
Zر�ا} مÆ�

شــهرزاد هم قرار است قصه 
بگوید.هرشب قصه اى بگوید 
تا از دل آن قصــه اثرى به دل 
قباد بگذارد و اخــلاق تند او 
را کمی آرام کند.همین قصه 
 هاســت که قباد را نمك گیر 
 مــی کند.آنطــور کــه در
 قســمت هاى جدید شهرزاد 
می بینیم قباد انقدر علاقه مند 
می شود که خودش درخواست 
قصه جدید می کند.البته پایان 
ماجرا هنوز مشــخص نیست 
و شاید شــهرزاد ما برخلاف 
شــهرزاد قصه گو تا سه سال 
دوام نیاورد و قصه آخرش را در 

شبی از همین شب ها بگوید.

 ZËZa½ مmZرا ÀÅو� 
 Á dیس¿ �zم�
 Zر�ا} مÆ� |ËZ�
[رÆ� ¥Ôyر�ا} 
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لبته  ا  :Ö¿Ô°//م� u¼ی| 
نبایــد از نظر دور داشــت که 
ایــن مجموعــه هــم خالی 
 از اشــكال نبــوده و در آن

 می تــوان اشــكال هایی در 
رنگ و لعــاب و اتالوناژ یافت    
تصاویــر دیجیتــال و خوش 
رنــگ و واضح، باعــث پرتاب 
بیننده از حال و هواى فضاى 
تاریخــی داســتان اســت.

از دیگر اشتباه ها می توان به 
اســتفاده از برخی از اسباب 
صحنه و انتخاب لباسها اشاره 
کرد،به عنــوان مثال در منزل 
شهرزاد پشتی ماشینی وجود  
دارد که در آن ســالها پشتی 
ها دست بافت بوده است،البته 
 درقیاس با اشتباه هاى فاحش 
امــروزى  هــاى  ســریال 
این چنیــن کاســتی هایی 

مبلغ گزافی از جیب مبارک خرج 
می کردند.

Õ�{Z¿ Ä§Z eرا¿Ä اÕ ا�̄ 
شــهرزاد) ترانه علیدوســتی( 
دختــرى تحصیل کرده  اســت 
در دهــه ۱۳۳0 تهــران کــه با 
اکثر دختران هم ســن و سالش 
فــرق دارد و خصوصیاتی آرمان 
و  نگارد)پیشــرو(  یانه،آوا گرا
ســرکش دارد.بــر خــلاف آن 
 دوره،عشــقش را خود اانتخاب

 می کند و شــعر مــی خواند و 
روزنامــه ها و اخبار سیاســی را 
دنبــال می کند و جســارتش تا 
حــدى پیش مــی رود که کمی 
 بــراى بیننــده غیر قابــل باور

 می شــود. در آن ســالها کمی 
 بعید به نظر می رسد که دخترى

 می توانســت آنقدر ســرکش و 
گستاخ باشد!

 ســریال شــهرزاد داســتانی 
کلیشــه اى وآشــنا دارد،ولی با 
ساخت و پرداختی مناسب  و گرد 
آورى تیمی خوش ذوق ،دیدنی 
و تامل برانگیز شده است.مسلما 
شهرزاد اگر پنج سال پیش تولید 
می شد جذابیت اکنون را نداشت 
چون آنقدر ســریال هاى وطنی 
سخیف شــده اند که شهرزاد در 
این وانفساى سریال سازى براى 

خود وزنه اى شده است.
نكات مثبت  شهرزاد کم نیست  
،بازى هاى بازیگران تا حد زیادى 
قابل قبول اســت و استاد)علی 
نصیریان( ثابت کرده اســت که 
هنوز دود از کنده بلند می شــود 
و در ایفاى نقــش بزرگ آقا مثل 
همیشــه عالی ظاهر شده است.

البته موسیقی فردین خلعتبرى 
و صداى علیرضا قربانی و محسن 
چاووشی  بسیار به پیشبرد حال و 

هواى داستان کمك کرده است.
فتحی عشــقی نافر جــام را در 
اواســط ســلطنت پهلوى دوم  
دستمایه قرار می دهد و با رعایت 
روایت کلاسیك یك قصه و سه 
اصل ارســطویی )زمان، مكان، 
موضــوع( توانســته داســتانی 
ملــودرام را به شــیوایی با زبان 
تصویــر بازگو کند.بــاور کردن 
و همذات پنــدارى بیننــده از 
واجبات کارهاى  فتحی اســت 
و پروتا گونیســم و آنتا گونیسم 
داستانهایش،آشــنا و از افــراد 
جامعه هستند و می توان با آنها 

همراه شد.

در ســریال حســن فتحی قابل چشم پوشــی است. 
 در پروژه شــهرزاد نیز کارگردان براى جذب مخاطب 
بیشتر از فرمول هاى جذب مخاطب عام استفاده کرده 
و در اقدامی عجیب در یك سریال درام تاریخی به سراغ 
موســیقی و خواننده پاپ رفته که ســنخیت چندانی 
با حال و هــواى  زمان داســتان ندارد و بیشــتر براى 
 جلب نظر و جذب مخاطب امروزى چاشــنی ســریال 

شده است! 

.ºیÀی^¿ ½Z´Ëر�ا} �ا �اÆ� راq
متاسفانه با بررســی دقیق برروى رویكرد و روند پیش 
گرفته شده  توسط رسانه ملی  در چندین سال اخیراین 
فكر در ذهــن متبلور می شــود که اگر مــردم طالب 
سریال بهتر و با کیفیت تر هســتند  دیگر نمی توانند 
مجانی از تلویزیون شــاهد آن باشند و باید براى دیدن 
اثر خوب هزینه پرداخت کنند و این مســئله  مصداق 
بارز ضرب المثل قدیمی هر چه پــول بدهی آش می 
خورى اســت!!جالب اینجاســت که اگر در دهه هاى 
پیش بودیم مردم براى دیدن ســریال هاى ماندگارى 
چون )هزاردستان(،)سربداران(،)بوعلی سینا(،)روزرى 
روزگارى( و ... اگر می خواستند مستقیم هزینه پرداخت 
کنند  و مانند شهرزاد  آن را قسمت قسمت بخرند  باید 

 Ö¬�� Övf§
¿Z§ر ¹Zm �ا }� 

 dÀ�¸� ا��Áا
  ¹Á{ Õو¸Æa
}�ÄËZ¼f قرا�
 Z] Á |Å{ Öم 

 dËاÁ� dËZ��
 ®Ë ®ی�Ô¯
ق�Ä� Á Ä ا�¶ 

 ,½Zم�� ÖËا���و
م°Z½, مو�و�� 

 Ö¿Zfا�{ Äfوا¿سe
 Ä] م¸و}�ا¹ �ا

 ½Z]� Z] ÖËیوا�
�|À �eوËر [³�Zو̄ 



م *
هار

و چ
اه 

نج
ه پ

مار
/ ش

ید
جد

ره 
 دو

/1
39

ز 5
رو

* نو

��

cÔت �ی
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ZقM ±��]ا��
همه ما معتقدیم که بزرگ آقا در پایان ماجرا قطعا می میرد.اما قبل از این که بمیرد یك راز سربه مهر را براى ما 
نقل می کند.رازى که دیگر فقط شهرزاد می داند و بزرگ آقا.این راز براساس پیش بینی نویسندگان ما چند 

حالت دارد و همه این پایان ها هم به حدس ما درباره راز بزرگ آقا بستگی دارد: 
� اµÁ:شهرزاد دختر خود بزرگ آقاست.حتما شما هم مثل ما غافلگیر شدید!بله حدس ما که این |u
است!شهرزاد دختر بزرگ آقا از همسر دیگرش است که او را به این خانواده داده تا بزرگش کنند.وگرنه 
چه دلیلی دارد که اینقدر روى شهرزاد حساس باشد و درباره ازدواجش تصمیم بگیرد؟چه دلیلی دارد 
که او را به دانشگاه بفرستد و کمكش کند که به مدارج بالاى علمی برسد؟چه دلیلی دارد که دستمال 
یادگارهمسرش را به شهرزاد بدهد؟این دستمال دستمال خود مادر واقعی شهرزاد است.در کنار این  تنها 
کسی که می تواند مشكل نازایی شیرین را حل کند و هووى دخترش بشود و فرزندى از خون خودش 

برایش به دنیا بیاورد شهرزاد است.بزرگ آقا قبل از مرگش این راز را به شهرزاد می گوید.

� }¹Á: بزرگ آقا خودش هم عاشق شهرزاد است!این حدس خیلی از شماها تا این قسمت |u
شهرزاد است.بزرگ آقا  به خاطر شباهتی که شهرزاد به همسرش داشته شهرزاد را دوست دارد اما 
چون نمی تواند با او ازدواج کندوقتی به مشكل نازایی دخترش برمی خورد بهترین گزینه اى که 
پیدا می کند شهرزاد است.درکنار این اینطورى خودش هم به شهرزاد نزدیكتر می شود وچون 

نگران ازدواج شهرزاد با مصطفی زمانی هم هست این قائله را هم ختم به خیر می کند.

Ã�Z]�{ Ö¬ËZ¬u مر¡ Mمی¾ 
در ابتداى سریال ،فرهاد یك مرغ آمین به شهرزاد هدیه می دهد که نماد سریال می شود 

و شهرزاد تا چند قسمت آن را به گردن دارد.همین هدیه ساده این روزها در تمامی 
فروشگاه هاى زیورآلات از نقره تا سیلورش ساخته شده و تا ۳00هزارتومان به 

فروش می رسد.اما مرغ آمین چیست؟
مُرغ آمین در فولكلور و فرهنگ مردم ایران، نام فرشته اى  است که مدام در 
پرواز است و دائماً »آمین« می گوید. معروف است که اگر کسی نیازى 
داشته باشــد و آن را بیان بكند و همان دم مرغ آمین نیز از فراز سر او 
بگذرد، نیاز و دعاهاى او برآورده می شود.در عقاید عامه ، اگر در حین 
دعا و یا نفرین مرغی به نام مرغ آمین در پرواز باشد، سبب برآمدن و 

مستجاب شدن آن نفرین یا آفرین می شود.
البته آمین نام ســتاره اى نیز هســت که به هنگام طلوع آن، دعا 

مستجاب می شود.
در ادبیات فارســی هم به مرغ آمین اشاره شــده است. از جمله 
معروفتریــن نمونه هاى ادبی کــه در آن به مرغ آمین اشــاره 
شده است، شعر مشهور شاعر ایرانی، نیمایوشیج می باشد که به 
همین نام معروف است. هرچند که »مرغ آمین« در روایت نیما 
هیأت مرغی به خود گرفته و از عالم فرشتگان به دنیاى مرغان 

و سپس به جهان نمادهاى نیما وارد شده است. 

:Z¼ا� � ر ¿ی Öf¼قس
مرغ آمین درد آلودى است کآواره بمانده،

رفته تا آنسوىِ این بیداد خانه
باز گشته رغبتش دگر ز رنجورى نه سوى آب و دانه

نوبت روز گشایش را
در پی چاره بمانده

.....
مرغ می گوید:

به سامان باز خواهد آمد خلق بی سامان

                                                                                   پی� بینی تیم نویسندگان زندگی سالم

 آخرشــــــهرزاد چی میشه؟

همه رازهای شهرزاد
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Õ|ÀÅ Õ|À] ½ZËZa
بزرگ آقا به شهرزاد می گوید که من پدرت هستم.البته در 
زمانی که در بسترمرگ است.شیرین از مرگ پدرش و به 
خاطر نداشتن بچه و از دست دادن قباد دیوانه می شود.قباد 
به دست دشمنان بزرگ آقا کشته می شود.شهرزاد وقتی 
می فهمد دختر بزرگ آقاســت متحول می شود.او سعی 
می کند دم و دســتگاه بزرگ آقا را متحول کند و کارهاى 
انسان دوستانه و خیر انجام دهد.فرهاد پس از سالها به سراغ 

شهرزاد می آید و دوباره به  او 
ابراز علاقه می کند و 
آنها با هم ازدواج می 

کنند.

Ö¯رe Õ|À] ½ZËZa
قبــاد و بــزرگ آقــا آنقــدر از دســت شــهرزاد 
وفكــر خیانتــی کــه کــرده عصبانــی می شــوند 
 کــه کبیــر یــا بــه روایتــی امیــد را از شــهرزاد

 می گیرند و به شــیرین می دهند تا بزرگ کند.قباد و 
شیرین دوباره باهم زندگی می کنند .شهرزاد از غصه 
ندیدن امید به جنون می رســد اما ناامید نمی شود.او 
سعی می کند به هرنحوى شده بچه را پس بگیرد.بزرگ 
آقا به دست دشمنانش کشته می شود.پس از مدت ها 

شهرزاد و فرهاد دوباره با هم ازدواج می کنند.

Ö¿راËا Õ|À] ½ZËZa
 قباد ،شــهرزاد را ترک می کند.فرهاد به دست

مخالفان دولت که می ترسند او را لو بدهند و یا 
عوامل بزرگ آقا کشته می شود.شهرزاد درسش 
را ادامه می دهد و یك پزشــك قابل می شود.در 
آخر ماجرا شهرزاد به صورت یك پایان باز امید را 
در آغوش گرفته و به قبرفرهاد  نگاه می کند!پدر 
 فرهاد به خونخواهی او دســتگاه بزرگ آقا را لو 

می دهد و نابود می کند.
حشمت،نقطه کور ماجرا و حل کننده معماست

شخصیت حشــمت آنقدر در فیلمنامه رمزآلود 
نوشته شــده که می توان چند حدس جالب در 
باره اوزد.یكی این که حشــمت 
باعث مرگ پســر ان و همسر 
بزرگ آقا شده،چون یا قصد 
انتقام دارد و یا می خواهد 
به این وســیله دارو ندار 
بزرگ آقا را بالا بكشــد.

پس او باید قبــاد و امید را 
هم از سر راه خودش بردارد.

همه این ماجراها هم زیر ســر 
حشمت است. حدس دوم اینكه 
تنها کســی که می داند شهرزاد 
دختر بزرگ آقاســت حشمت 
اســت.پس از مرگ بزرگ آقا 
 او همه چیز را به شهرزاد 

می گوید.

                                                                                   پی� بینی تیم نویسندگان زندگی سالم
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� ا}امÄ }ا� مÖ �و}�¯{Á{� ÕZÅراmZم
ماه مبارک رمضان سال 92 بود که بعد از آماده نشدن سرى سوم سریال »پایتخت«، مجموعه»دودکش« محمدحسین لطیفی جایگزین 
آن شد. بسیارى معتقد بودند ماه مبارک رمضان، زمان مناسبی براى پخش ســریال طنزى که به قصد پخش شدن در ایام نوروز ساخته 
شده، نیست، اما شبكه یك سیما انتخاب هاى زیادى نداشت.  هر چند که در آن سال سریال»مادرانه« با استقبال مخاطبان رو به رو شد؛ اما 
سریال»دودکش« با همكارى دوباره هومن برق نورد و بهنام تشكربسیار مورد توجه قرار گرفت.مجموعه تلویزیونی دودکش به عنوان یك 
کمدى سرگرم کننده تلویزیونی، کارى»دوست داشتنی« خوانده شد که به هر بهانه اى مخاطبانش را نخنداند و شوخی هایش را براساس زمانه 
خود شكل داد. قصه »دودکش« درباره دوخانواده است که زندگی ساده اى دارند ویك قالیشویی رااداره می کنند،اماهربارماجراها ومسایلی 
براى آنهااتفاق می افتد که با آن درگیر می شوند. برزو نیك نژاد نویسندگی این مجموعه را برعهده داشت و لطیفی بعد از چهارسال با »دودکش« 
دوباره به تلویزیون برگشته بود.البته هیچكس پیش بینی نمی کرد که لطیفی بعد از دو سال بازهم به سراغ این مجموعه موفق تلویزیونی براى 
نوروز 95 برود. او حتی در گفت وگویی درباره ساخت سرى دوم»دودکش« گفته بود: »متن »دودکش«قابلیت نودقسمتی شدن رانیزدارد. 
امامن بعید می دانم که بشودکل تیم رادوباره دورهم جمع کرد. ابتدابایددید که حاضرند بروند آن قالیشویی رابخرندیا نه؟چون درحال تخریب 
است.« به نظر می رسد در نهایت قالیشویی مورد نظر خریدارى نشد و  سازندگان »دودکش2« مجبور شدند براى ادامه داستان به قالیشویی 
دیگرى بروند. آنطور که در خلاصه داستان سرى دوم »دودکش« آمده؛ قالیشویی مشتاق تعطیل شده است . فیروزمشتاق درایام نزدیك به 
نوروزبه خاطرازدست نرفتن اعتبارقالیشویی وحفظ مشتریان سابق،سعی مي کند با اجاره یك قالیشویی دیگر،کارش راپی بگیرد.درحالی که 
او باانبوهي ازفرش هاي نشُسته روبرواست،دردسرهاي جدیدي  هم برایش رخ مي دهد.هومن برق نورد،بهنام تشكر،سیماتیرانداز،امیرحسین 
رستمی،نگارعابدى،محمدرضاشــیرخانلو هم در این مجموعه حضور دارند؛ اما این بار نویسنده »پایتخت2«، کوروش نریمانی سرى دوم 
»دودکش« را براى شبكه یك سیما می نویسد. البته سازندگان این سریال غافلگیرى هایی هم براى مخاطبان دارند، آنها از علاقمندان خواسته 

اند تا با ارسال ویدیوهاى خلاقانه و دابسمش آنها را در ساخت تیتراژ متفاوتی براى این سریال همراهی کنند. 

|ËM Öم  Ö¼�ZÅ Õ|Æم Z]�Ö¿Áر¨���
»زعفرونی« نام سریال نوروزى شبكه دوم سیماست، سریالی که مهدى هاشمی نقش اصلی آن را 
بازى می کند. ایرج محمدى تهیه کننده این سریال معتقد است که »زعفرونی« همه ویژگی هاى 
یك سریالی نوروزى را دارد؛ »درایام عیدمردم دوست دارندشاهد سریال هاى مفرح وشادباشندکه به 
باورهاى آن هاهم نزدیك است. داستان این سریال دریكی ازمحلات تهران اتفاق می افتدوبه طورکلی 
داستانی خانوادگی ومحلی رادرفضایی شیرین وطنزآمیزروایت می کندوبه مردم بسیارنزدیك است 
که به همین دلیل می تواند درارتباط بامخاطب هم موفق باشد.« البته پیش از آغاز سریال شایعاتی 
مبنی بر حضور فاطمه معتمدآریا در »زعفرونی« شكل گرفته بود که به سرعت تكذیب شد.مهران 
احمدى،ستاره اسكندرى،نرگس محمدى،حسام محمودى،شیداخلیق،حدیث میرامینی،حسین 
سلیمانی،بهشادشریفیان و ... از بازیگران این سریال هستند. درخلاصه داستان»زعفرونی«آمده 
است: » 99 درصد،کمی بیشتروکمترفرقی نمی کند. اگرزعفرانی باشی همه چیزدرست پیش می رود. 
خانواده ناصرونسرین که زندگیشان عطروطعم زعفرانی دارد،ازاین قاعده مستثنی نیستند. اگرچه 
صدتادوست دارندوالبته یك دشمن...« سعید جلالی، نویسنده سریال »آواى باران« نویسندگی این 
سریال را برعهده دارد و حامد محمدى »زعفرونی« را کارگردانی می کند. »فرشته ها باهم می آیند« 

آخرین فیلم سینمایی محمدى است. 

  cÁZ¨fر¯یب مe -��[ی¼�Z ا�Zf¿|ا�}
سعیدآقاخانی هم در نوروز 95 با سریال»بیمار استاندارد« به تلویزیون می آید. آن طور که خودش 
می گوید به دلیل پر بازیگر بودن این سریال نقش کوتاهی در »بیمار استاندارد« بازى می کند. امابابك 
حمیدیان، جوادعزتی، حسین محب اهرى،شیلاخداداد،پوریاپورسرخ،علیرضاخمسه،نیماشاهرخ 
شاهی، حمید لولایی و... از بازیگران این مجموعه تلویزیونی هستند. حمیدیان نقش شخصیتی به نام 
بهنام را بازى می کند که بازیگراست و براى روانكاوان وافرادى که قصددارندمطب بزنند،نقش افرادى 
را بازى می کندکه به بیمارى هاى روانی مبتلاهستندتاآنهابتواننددرمواجهه بابیماران واقعی راه درمان 
راپیداکنند. بهرام توکلی نویسندگی»بیمار استاندارد« را برعهده دارد، او پیش از این تنها نوشتن چند 
تله فیلم را تجربه کرده بود و البته آثار سینمایی اش تا به حال رنگ و بویی از طنز نداشته اند. بنابراین 
به نظر می رسد توکلی تصمیم گرفته اولین تجربه سریال نویسی اش، آن هم براى نوروز را با مجموعه 
طنزى در همكارى با آقاخانی تجربه کند. اما این ششمین بارى است که سعید آقاخانی سریال  نوروزى 
براى تلویزیون می سازد، او پیش از این پنج سریال »عیدامسال« ۱۳۸۸، »زن بابا« ۱۳۸9، »راه دررو« 
۱۳90، »نقطه سرخط« ۱۳9۱، »روزهاى بدبه در« ۱۳9۳ را براى نوروز ساخته بود. ترکیب توکلی، 
آقاخانی و حمیدیان ترکیب جدید و جالبی براى یك سریال طنز مناسبتی است. باید منتظر باشیم 

تا ببینیم »بیمار استاندارد« ۱۴ قسمتی چطور از آب در می آید.

تلویزیون به رنگ طنز در می آید
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 d//ا� ÄÅ{ Á{ Ä] ®Ë{�¿
 Ö^¬³¸�ا� ل Z�� ºا� ا� | ]
 �Zfرا�aو� ®e� ½واÀ� Z]
 Ä] �|ËM Öم ��یÕZ¼À اËرا½
 Z¼Àی� Õرا] ¾Ëا ½Ze{وy ر�¿
 | ] Zم .x¸e ZË dا� ¾Ëیر�
 |ÀرمÀÅ ر´Ë{ Z^Ëر¬e Z¼� ا�
 �Áر¨] Ãا¿|ا� ¾Ëا �{ Õا Ã�Ze

.ºیfو] ¿|ا�^vم Á
محمدرضا گلزار: اول از همه باید 
بگویم الان پنج سال است از من 
فیلمی روى پرده نیامده است. 
آخرین کار من سال 90 اکران 
شده است. این که لطف مردم 
همیشه شــامل حال من بوده 
هم یك بحث است اما این که 
من هم تلاش کردم که این روند 
و اتفاق را در کنار خودم حفظ 
کنم، بحث دیگرى است. به نظر 
من آقاى رضا عطاران هم این 
شرایط را دارند. یعنی مخاطب 
 وقتی اســم او را پــاى کارى
 مــی بیند شــاید دیگر کمتر 
به محتــوا توجه کنــد، صرف 
 اســم ایشــان آن کار را تماشا

 مــی کنــد. یعنی اســم رضا 
عطاران مخاطب را به ســالن 
سینما می کشاند. حالا ایشان 
هم خودشــان همیشه نسبت 
به من لطف داشــتند ولی به 
اعتقاد من ایشــان هم بازیگر 
پرفــروش و محبوبی اســت. 
 حالا این که عكس و پوســتر 
چهره اى را نوجوان ها و جوان ها 
روى دیوار اتاق شان بچسبانند، 
آن مقوله دیگرى اســت. حالا 
این معروفیــت براى من باعث 
افتخار است و خیلی خوشحال 
هســتم و البته من هم خیلی 
براى رسیدن به این نقطه تلاش 
کردم. می خواهــم کمی هم 
درباره یك موضــوع جنجالی 

 .dا� Ö]وy ©Z¨eا �ÖX^¼] ¹Ô�� �|ی¿Z�� Öم ½ZËZa Ä] |Ëا�{ Z¼Àی� �{ Ö¼Æم ©Z¨eا Z] ا� �� µZ�
گلزار: به هر حال اولین پروژه اینترنشنال مشترک ما است. یعنی یك زمانی است یك سرى عزیزان ما می روند در کشورهاى 
دیگر و هالیوود کار می کنند مثل آقاى پیمان معادى اما محصول براى آن کشور است. اما »سلام بمبئی« که تحت نظارت وزارت 
ارشاد ما است و شخص آقاى ایوبی دارند از آن حمایت می کنند، فكر می کنم پروژه خوبی بشود. در انتها فیلم هندى در بهترین 
حالت آن هم فیلم هندى است. اما براى ما این همكارى تجربه و اتفاق مثبتی است چون بالیوود از بزرگترین قطب هاى صنعت 
سینماى جهان است.  من در این فیلم نقش یك دانشجوى ترم آخر تخصص پزشكی را بازى می کنم و شاگرد اول دانشگاه هستم 
در حدى که وقتی استاد نیست من به جاى ایشان درس می دهم و ... . امیدوارم اتفاق خوبی براى این فیلم در سال 95 بیافتد. 

کاملا فرمایشتان متین است 
و مغرضانه قضاوت کردن هم 

آدم را آزرده می کند. 
 ¾Ëا Öfu Ö//ËZÅZm ®Ë
 |ËM Öو} مmÁ Ä] �Zسuا
¯y Äی¸d�Á{ ZÅ Ö }ا�¿| 
 �|�Z^¿ Z¼À³¸�ا� }� �ی Z��
 Z//��Á� Ä¼Å ÖÀ Ë½ �ا 
 ©Z¨eا ¾//Ëا Ä  ̄|À¿� Öم

[یÁ �|f§Zاق q Zرا.�
گلزار: من نباشم که کی باشد. 
مثلا همیشه به آقاى دایی هم 
این انتقادات را می کردند؛ علی 
دایی که از بهترین گل زن هاى 
ما بود. خــب الان آقاى دایی 

نیست. کی گل می زند؟! 
�� �M �{ Ã�Zf½ ق|   ̄pیÅ
 �{ ½Óا ÄمZ¿�Z  ̄Á Ãا¿|ا� Á

�ºËا�|¿ ½Zم µZ^eو§
گلزار: بله، الان آقاى دایی در 
تیم ملی ما نیست. جاى آقاى 
دایی کی آن همه گل می زند؟! 
 ¾Ëا ÖËراq {م//و� �{ Zی]
Àیq �ºرا   ̄d^v� µواX�
مy ÖواZ//�� |ÀÅ ³¸�ا� 

.|�Z^¿
گلزار: این را دیگر حقیقتا من 
نمــی دانم. مثلا مــی گویند 
گلزار به واسطه چهره اش وارد 
سینما شده است. بابا شانزده 
 سال است دارید هنوز همین را 

می گویید. 
 ºÅ ZÅر´Ë�Z] Ö¸یy Äf^ال
 º�q Á ÖËZ^Ë� Äا��Á Ä]
 |¿|� Z¼Àا�} �یÁ Ö´¿�
 ºËر [´وfÆ] Á |¿|¿Z¼¿ Zام

�|À¿Z¼] |Àfوا¿سf¿
گلزار: طرف یك چیپس و پنیر 
خوب درست می کند.خودش 
 را می گیــرد، جــواب تلفن 
نمــی دهــد، از دو هفته قبل 
تلاش می کننــد این طرف 
را بیاورند و بنشــانند که یك 
چیپس و پنیر درســت کند 
 اما نصــف جواب ســلام ها را 
نمی دهد. من فقط پنج تا ساز 
می زنم. اینها الكی نیست. چند 
 تا ورزش را حرفــه اى انجام

 می دهم. من از سال 77 با گروه 
آریان وارد شدم. تلاش کردم، 
زحمت کشیدم و سعی کردم به 
بهترین نحو ممكن کارم را جلو 
ببرم. کار سختی است. چیپس 
و پنیر را هم داشته باشید تا بعد 

توضیح بدهم. یك زمانی بود که براى مشهور و محبوب شدن باید 
خیلی تلاش می کردى. دورانی که ما دهه پنجاهی ها وارد سینما 
شدیم، امثال آقاى شهاب حسینی، حامد بهداد، بهرام رادان و همه 
عزیزانی که هم دوره هم هستیم، خیلی باید تلاش می کردیم تا 
بتوانیم شناخته بشویم و کار کنیم و اســمی را بالا بیاوریم. یعنی 
 من فكر می کردم حتمــا باید درس بخوانم، زبــان بدانم، ورزش

 حرفه اى بكنم، فیتنس، والیبال، اسكی و ... کار کنم، موسیقی کار 
کنم، ساز بزنم و ... . ده تا کار را با هم جلو می بردم تا بتوانم اسمم را 
جا بیندازم و مردم بشناسند و پیگیرى و دنبال کنند. الان دیگر این 
 طور نیست. یعنی به واسطه اینستاگرام، فیس بوک، توییتر، تلگرام، 
کانال هاى ماهواره و ...  یك نفر می تواند با یك حرکت کوچك یك 

شبه معروف بشود.
مv^و[ی�q dو�.

گلزار: حتی محبوبیت هم برایش ایجاد می شــود ولی چرا براى 
این دوســتان آن اتفاقی که براى ما در طول سال ها افتاده  اتفاق 
 نمی افتد؟! ایــن حتی در مورد ورزشــكارهاى زمان ما هم صدق 
می کند. چرا دیگر ما علی دایی و علی کریمی و فرهاد مجیدى و 
مهدى مهدوى کیا و آن ستاره هاى دهه پنجاهی را نداریم؟! دیگر 
نه در سینما و نه در ورزش آن اتفاقی که براى بچه هاى هم نسل من 
افتاد، تكرار نشد. نمی خواهم طورى صحبت کنم که خدایی نكرده 
به دیگران بر بخورد ولی به نظرم در آن نسل اتفاقات دیگرى می افتاد 

و بچه ها خیلی تلاش می کردند.
 Z اقÁ Zم {�ÁM Öم ºÅ dو[ی^vی| مË³و Öم Z¼//� Ä  ̄¾Ëا 
¿¼Ö }ا¿ی�q ºو� ا� طرªË اÀËس³Zfراe Á ¹¸´راÁ ¹ ��� مe Öوا½ 
 Ö�Áر [¨ر´Ë�Z] ºÅ ³¸�ا� Z�� ºا¿ی{ Öم ÖلÁ |� [و^vم
 dو�ا�ÀÅ Ä  ̄ºÅ و�ÀÅ Á |¿ا�{ �f�Á{ ¹{مر ºÅ Á dا�
Àی| qو½   ̄Ö¼¿ ر°§ �dا� ZÅ Ö¸یy ©Zeوا�اË{ ÕÁ� س�°�
 Á ¶سی¿Zfa ½M ا� Á dا¿س|¿ Z¼Àا �ی� Z¼� µZjام Á Z¼� �|ق
 Ö¸یy �{ ½|� Ã�Zf� Ãا¿´ی� ¾Ëر} ا°¿ Ã{Z¨fا� dر§ی�
 ÄمZ¿�Z  ̄.d§� ¾ا�¿| ا� [ی{ ºÅ سی¸� �ا¿Zfa Ä  ̄ZÅ ½واm
 d^س¿ ZÅ ÕرÆم Ö] ¾Ëا Öfu |Å{ Öم ½Z�¿ ºÅ Z¼� {وy

.Ã{و] ºÅ Z¼� {وy Ä]
گلزار: به هر حال ایرادهایی در کارنامه من هست، پذیرا هم هستم.

هر کسی ایرادهایی در کارش و کارنامه اش دارد. یكسرى بازیگران 
 هم هستند که به عنوان بازیگران بسیار حرفه اى از آنها اسم برده

 می شود، اینها واحد فیلم بازى کردن شان در ماه است. به هر حال 
شما اینطورى کار کنی در سال بالاخره دو تا فیلم خوب هم از بین 
شان بیرون می آید. من واحد فیلم بازى کردنم یك فیلم در سال 
 است یا نهایتا دو فیلم در سال است. البته که من هم در طول این 
سال ها تجربه کسب کردم و این سه تا کار آخرم هم این را نشان 
می دهد؛ کارهاى کاملا متفاوتی از فیلم هاى معمولم هســتند، 
نوع انتخاب هایم هم فرق کردند. اما در مورد بی مهرى دوســتان 

Ë® �مÖ¿Z [و} 
¯Ä [راÕ م�Æو� 
Á مv^و] �|½ 
 �Ôe Ö¸یy |ËZ]

 �Õ{ر  ̄Öم
 ÄÅ{ Zم Ä  ̄Ö¿ا�Á{
Á ZÅ ÖÅZnÀaا�} 
 ,ºË|� Z¼Àی�

 ÕZقM µZjام
 ,ÖÀسیu [ZÆ�

Zuم| [Æ|ا}, 
 Á ½را¹ �ا}اÆ]
 Ö¿ا�Ë�� Ä¼Å

 ºÅ Ã�Á{ ºÅ Ä¯
 Ö¸یy ,ºیfسÅ

 �Ôe |ËZ] 
 Ze ºË{ر  ̄Öم

 ÄfyZÀ� ºوا¿یf]
 � ºËو�]
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 ÖËZÅ ÄمZÀ¼¸ی§   
¯Ä اÓ½ موmو} 
 �{ Ä¼Å dا�

 ÕZ¼Àی� ÕZfا��
µ|م Á Ö�Z¼fmا 
 ÕZقM ÕZÅ º¸ی§ 
 �dا� Õ{ZÅر§

 |ÀÅواy Öم Ä¼Å
�m|اZ¿ ÖË}� ا� 

 |¿�Zس] ��ی¼ی¾
Á ا�°�Z [´یر¿|�    ادامه ماجرا را برایتان بگویم!

 �yی¸ZÅ Ö م f¬|¿| �[وeی®
 ÕZ¼Àی� ÕZÅ º¸ی§ ¾ËرfÆ] ا�
 ÕرÆم Ö] Z] Ä  ̄d//را½ ا�Ëا
 º¸ی§ Ãوا�À�m [Zzf¿ا cZیÅ
 Z¼� راÅZ� �|� Ämر مواn§
 Ãوا�À�m Z] ½Zم� ½Z¼Å ا� ºÅ

.|Ë{ر قÆر̄ 
گلزار: بله، آنها اصلا »بوتیك« را 
به بخش مسابقه اصلی سینماى 
ایران راه ندادند. اگر راه می دادند 
قطعــا آن فیلم دیده می شــد و 
 چه بسا اصلا مســیر بازیگرى و 
انتخاب هاى من تغییر می کرد. 
من کار دومم انتخاب کردم موهایم 
را بزنم و روى ویلچر بنشــینم و 
نقش یك جانباز را بازى کنم. بعد 
»شام آخر« را داشتم و »بوتیك« 
چهارمین فیلمم بود. سال ۸۱ و 

من خیلی دوست دارم ما از آن 
دست فیلم ها هم داشته باشیم. 
مثلا فیلم »مرد سیندرلایی« 
که راسل کرو بازى کرده است 
از فیلم هاى محبوب من است. 
کاش از این جنــس کارها هم 
داشته باشیم که در عین اینكه 
سرگرم کننده هســتند، پیام 
آموزنده دارند و جوان هایی که 
می بینند چیزهاى زیادى یاد 

می گیرند.
Å ÖÀ¼ی¾   ̄Ö//ر م°§ �a
 ÕZ¼Àی� Á ½ZرمÆو}½ ق^¿
 �Áر§ Ä  ̄dا� �Áرa ½ZرمÆق
 Zم ÕZ¼Àا }� �//ی� ZÅ º¸ی§

.dا� Ã{�ÁM ¾یËZa
گلزار: خب ممیــزى ها هم بی 
تاثیر نیســت. پروانه ســاخت 
 هایی که داده نمی شود. پروانه
 ساخت هایی که داده می شود 
اما در پس آنهــا پروانه نمایش 
داده نمی شود. من از مسئولین 
خواهش می کنــم اگر فیلمی 
مشكل دارد از همان ابتدا پروانه 
ســاخت ندهند نه این که یك 
 تیــم آن همه هزینــه کنند و 
ماه هــا زمان بگذارنــد و طبق 
همان فیلمنامه که مجوز دارد 
فیلمی را بســازند و  بعد پروانه 

نمایش به آن تعلق نگیرد. 
f¨³ی| �//¼ºÅ Á Z ¿س//¶ 
 |Ë{ر  ̄�Ôe Ö¸یy ½ZfËZÅ
 Ã|ی�� ½Ze�Áامر ÃZ´ËZm Ä] Ze
Àی| §¬� Å¼ی¾   ̄Öر م°§ �|Ëا
 Ã�Zf//� Õرا] Õ{ر§ �Ôe
�|½ ¹�Ó ا�Ö�z] ZË d ا� 
 Z¼Àو} �یy ÖmÁرy ºÅ ½M

.dا�
گلــزار: تنها تلاش فــردى که 
نیســت، شــانس هم هست. 
من تیمــی را همــراه خودم 
دارم کــه همیشــه در ایــن 
ســال ها بــا مــن بودنــد. ما 
 بــه صــورت تیمــی تصمیم 
می گیریم ولی چون من جلوى 
 اتفاق هستم شــما فقط من را 
مــی بینیــد. شــاید خیلی از 
تصمیمات درست را این عزیزان 
براى من گرفتند حالا شانس هم 
همراهی کرده. این را هم توضیح 
بدهم که من آدم پولدارى نبودم. 
یعنی اینطور نیســت که فكر 
کنید رضا گلزار پول داشته و ما 
هم اگر پول داشتیم حتما گلزار 

می شدیم؛ نه، اینطور نیست. 

۸2 این اتفاقات افتاده است یعنی ابتداى کار من بوده. پس اگر این 
کار نمی گویم تحسین می شد، حتی دیده می شد، مسیر بازیگرى 
من را عوض می کرد. اینها بحث هایی است که بارها درباره اش حرف 

زدیم سراغ حرف هاى جدیدتر برویم. 
 Öر³رم� d À� Zی¿{ Ä¼Å �{ Z¼Àی| �یfسÅ |¬f م Z¼�

.dا� Õ�Z�
گلزار: بله.

 ©Zی//� Á ®^//� ³¸�ا� Z�� ºیÀی] Öم Zم ZÅ�Á� ¾Ëا ÖلÁ
 Á dا� Ã{ییر �ا¿ر }ا¤e Öو�¿ Ä] Á Ã{ر ¯�ËZÅ�Z �ا �و�̄ 
 Ã{ر  ̄d¯رu رe �Zy طبZzم Z] ÕرÀÅ ÕZÅ º¸ی§ d¼� Ä]

�dا�
گلزار: کاملا درست می گویید. من هم بر این باورم وظیفه اصلی 
سینما سرگرمی و سرگرمی سازى است. اما متاسفانه فیلمنامه هایی 
 که الان موجود اســت همه در راستاى سینماى اجتماعی و مدل
 فیلم هاى آقاى فرهادى است. همه می خواهند »جدایی نادر از 

سیمین« بسازند و اسكار بگیرند. 
.dا� d§M ¾Ëب, اy

گلزار: نه، بد نیســت، من ایرادى به این داســتان نمی گیرم. ولی 
قهرمان پرورى و قهرمان سازى در سینماى ما فراموش شده است. 
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 ÕZ//a ÕÁ� µÁا� ا Ö//À Ë
.|Ë{و] ½Ze{وy

گلزار: بله، من از صفر شــروع 
 کردم. مــن در رســتوران کار 
می کــردم، با کمــال افتخار 
هم این را می گویــم. این هم 
توهین نباشــد به عزیزانی که 
در رستوران کار می کنند. آن 
کار هم شریف و محترم و خوب 
اســت صرفا می خواهم بگویم 
یعنی من آدم پولدارى نبودم و 

الان هم نیستم.
ÀÀ| ا�   ̄Öر م°§ ZÅ Ö¸یy Zام

.|Ë{و] {�{ Ö] Ä§مر Ö´r]
گلزار: اصلا و ابدا اینطور نیست. 
من نه مرفه ونه پولدار بودم و نه 
هستم و فقط مستقیم به آن بالا، 
به خدا، وصل هستم با اى دى 
اس ال. من آن زمان با دوستی 
رستورانی را گرفتیم و دو تایی 
با هم آن را می گرداندیم یعنی 
جارو زدیم، ظرف شســتیم، 
غــذا درســت کردیــم، پهن 
کردیم، جمع کردیم و ... . این 
 رستوران در شمشك بوده و من

سال هاى ســال آنجا رفتم و 
آمدم. خب از سال 77 که وارد 
آریان شدم کارهاى جدید باعث 
شد من کمی وضع مالی بهترى 
پیدا بكنم ولی من از ابتدا مرفه 
نبودم.خب این همه آدم پولدار 
اســت به حضور در سینما هم 
علاقه مند هستند. خیلی هاى 
شان فعالیت هایی هم داشتند 
اما چرا براى این عزیزان اتفاقی 
نمی افتد. من می خواهم بگویم 
اصلا به پولدار بــودن و نبودن 
نیست. فقط هم درباره بازیگرى 
من این حرف ها را نمی زنند که 
گلزار بازى نكند یا چون پولدار 
بوده بازیگر شــده و ... الان در 
 مــورد خوانندگــی مــن هم
  می بینید چــه نظرهایی داده

 می شود. می گویند گلزار آهنگ 
نخواند. اولا من آهنگ را براى 
آنهایی که به من لطف دارند و 
طرفداران خودم می خوانم. پیج 
نظرسنجی هم در اینستاگرام راه 

نینداختم. 
ºÅ ½Ze{وy µZ//u رÅ Ä] 
 Ã�Zf� ®Ë Ä  ̄¾Ëا¿ی| ا{ Öم 
 ÕZا�} }¿یÁ Z¼Àو� �یÆم�
yوا¿Ö³|À [�و} اË� ¾Ëس® 
 cÁZم ر� ق� �{ Ä �ا }ا�}̄ 

تازگی به دستم رسیده بود را 
گذاشتم که گوش بدهم. یك 
آهنگی در این سی دى بود به 
اســم »جاده یك طرفه«. من 
اینقدر از این آهنگ خوشــم 
آمد که بالاى بیست بار پشت 
هم آن را گــوش دادم و اصلا 
 این آهنگ را به آهنگ بعدى 
نمی رســاندم. از دوســتانم 
پرســیدم این آهنــگ را کی 
خوانــده و گفتنــد مرتضی 
پاشایی. من متوجه شدم همان 
خواننده اى اســت که من در 
شمال دیدم و آشــنا شدیم. 
بعــد دیگر پیگیــرى کردم و 
خواهش کردم یك جلسه اى 
با مدیر برنامه شــان دفتر من 
آمدند. از خیلی هاى دیگر هم 
خواسته بودم که براى من کار 
بسازند، از ایشــان هم همین 
خواهش را کــردم. بعد دیگر 
 با هــم رفیق شــدیم. خیلی

 وقت ها وقتی شــب خانه من 
می آمــد دیگر راجــع به کار 
کمتر حرف می زدیم و حرف 
زندگی و خاطرات مان وسط 
می آمد. من از سینما می گفتم 
و او از موسیقی اش که چطور 
شروع کرده البته مرتضی کار 
تئاتر هم کرده است. یك روز 
چند تا کار براى مــن آورد و 
گفت هر کدام را دوست دارى 
از بین اینها نتخــاب کن. اول 
قرار بود »روز برفی« را من تنها 
بخوانم اما کنار آقاى پاشایی 
خوانــدن اتفــاق بزرگی بود 
چون صداى بسیار استثنایی 
و رویایی داشــتند. ریســك 
بزرگی براى من بوده و من به 
خاطر علاقه شخصی که به او 
داشتم و خواننده محبوبم بود 
تصمیم گرفتم این کار را بكنم 
چون مرتضی دوســت داشت 
این آهنگ را بــا هم بخوانیم. 
آن کار تاثیر مثبــت و خوبی 
را در کارنامه من گذاشــت و 
کار مثبتی بــود. بعد از مدتی 
دوستان مشــترک مان که از 
بچه هاى حرفه اى موسیقی 
هستند با من تماس گرفتند 
که گویا از بیمارستان با آقاى 
پاشــایی تماس گرفتند و به 
ایشان خبر دادند که بیمارى 
سرطان دارند. من فكر کردم 

Á |Àe ¿�راË|� c| قرا� [´یر}� ا��q Ôو� اË� ¾Ëس® 
.Õ{ر �ا̄ 

گلزار: این ریســك از آنجا می آید که وقتی من  اولین کنسرت 
 مازیار فلاحی و بابــك جهانبخــش و امیر و ســهراب را بر پا 
می کنم و خودم در این اجراها فقط درام می زنم. این ریسك از 

کجا می آید؟! 
 از عشــق و علاقه. تمریــن می کنم، تــلاش می کنــم ، در 
 کنسرت سه سبك خواننده مختلف من جاز می زنم و زحمت

 می کشیم و همینطورى هر آهنگی از من بیرون نمی آید. شاید 
من خودم طرفدار یكسرى خواننده هاى دیگر هستم اما جنس آن 
کارها را با سلیقه طرفداران خودم مطابقت می دهم و آهنگی را 

منتشر می کنم که در همه جاى ایران بتوان آن را شنید.
 Ä°Ëا� �{ |Ë{ر  ̄Ã�Zا� ®]Z] Á �ZË�Zم Z] Ä  ̄ÖeسرÀ  ̄½M
Àسر�e [و}  اËرا¿یZ½ [ر�³ا� �|� M½ �مZ½ م�ZË�Z اÁلی¾̄ 
ºÅ ®]Z] Á مj¶ اÀÅ ½Óو� [Ä اË¾ ا¿|ا�Ã م�Æو� Á مv^و] 
 ®Ë ½Z� [Zzf¿ا Ôا� Ä  ̄ºÅ [راÆ� Á و}� امیر] Ã|�¿
 ÖËZÅ ¹{M Ä] ا� dر�§ ¾Ëا Ôرا ا�q �{و] Ä¿سو�اm [Zzf¿ا
 Ö�eمو�} مر �{ .|Ë{و}¿| }ا] Ãا� µÁا ½Zم� ½M و�ÀÅ Ä¯
ر}Å |Ë¼ی¾ �را�Ë �ا   ̄�Áر//� Áا Z] ا� ½Ze�Z  ̄ÖfقÁ ºÅ
 Ã|ر¯یf¿ ¥Áم ر µقو Ä] Á {و] Ã|�¿ ±��] و�ÀÅ Á dا�{
 ¹{M Z] ا� ½Ze�Z [و} y Áی¸ZÅ Ö مÀf¨³ Ö| مe Öوا¿سfی|̄ 

Àی|.  ̄�Áر� Õرf³��]
گلزار: البته کار می کردند و گمنام هم اصلا نبودند ولی جایگاه 
امروزى را یقینا نداشتند. ما در بند ریزار می خواستیم مردم با یك 
بلیت بتوانند کار چند خواننده را در سبك هاى مختلف گوش 
بكنند. بند ریزار هم قرار بود کارش ادامه پیدا کند و هنوز هم در 
فكر هستیم که این فعالیت را ادامه بدهیم. کنسرت دوم ما با آقاى 
مازیار فلاحی و روزبه نعمت الهی بــود. این برنامه در برج میلاد 

برگزار شد. سئوال تان درباره آقاى پاشایی چه بود؟
Ä] Ã�Z]Á{ Z¼� Ä اËرا½ [رf�³ی| مرuو¹   ̄½Zم� ½M ºیf¨³
ÀÅ ÖËZ�Zaو� [Ä اÆ� kÁرc ¿ر�ی|Ã [و} Ä] Á ا¿|ا�Ã اÁاyر 
 Ö�z] Z و}¿|� ق�^¿ Ã|� ÄfyZÀ� Á ¥Áم ر ½Zر�¼�
 ¶°� Z¼� Z] Õ�Z°¼Å ا� | ] ºÅ cرÆ//� ¾Ëا� ا Ö¼Æم
ºÀ مرÁ Ö�eقZ¼� Öf [رf�³ی|   ̄Öر م°§ Öfu �d§³ر

ر}.  ̄Ö¼¿ ºÅ Ö¿Zم�{ Ö¼و� �یÀÅ
گلزار: بله، ما هنوز آن زمان نمی دانســتیم که مرحوم پاشایی 
سرطان دارد. یعنی وقتی دوستی ما برقرار شد ایشان خودشان 
هم در جریان بیمارى شان نبودند و مثل من و شما فكر می کردند 

که در سلامت هستند. 
 Ö�eمر ÕÁ� ½راË¹ مر}¹ اÁ� ¹Z¼e Ä ÖËZÅ�Á� ®Ë [و}̄ 
 Á ¾Ëرe Ö¼ا� �¼ی Ö°Ë |À¿ا{ Öم ºÅ Ä¼Å Á {و] ÖËZ�Za
 ½Z¼Å �|Ë{و] Z¼� ÖËZ�Za Ö�eمر ½Zf�Á{ ¾Ëرe ®Ë{�¿
 Ã{Z¨fق�| ا� Á dیس¿ �Ëمر |Àf¨³ Öم ºÅ ZÅ Ö¸یy ½Zم�
 �Æ] Ä e^¸ی¤ÖeZ ا� �Ä ËZ [ی¼Õ�Z ا� �ا }ا�}� اZÆÀË �ا̄ 

Z�¿ Ö�À½ مÖ }ا}. ر}Á Äq |Ëا̄  ̄Öم ¶¬fÀم
گلزار: من زمانی که به ایران برگشتم به دلیل اینكه دو سالی اینجا 
نبودم حقیقتا ایشان را نمی شناختم. یك بار من و امین حیایی را 
براى برنامه اى به شمال دعوت کرده بودند که در آن برنامه آقاى 
پاشایی هم به عنوان خواننده مهمان حضور داشتند. این داستان 
براى خیلی پیش از بیمارى ایشان است. تو جاده که داشتند ما را 
می بردند من پرسیدم خواننده این مراسم کی هست و گفتند 
آقاى مرتضی پاشایی. آنجا هم ایشــان را دیدم و خیلی برخورد 
مناســب و خوبی بین ما اتفاق افتاد. دو هفته بعد داشتم براى 
اسكی به پیست شمشك می رفتم در راه سی دى موزیكی که 

 Ä¿Á Ä§مر Ä¿ ¾م
 Á ¹{ول|ا� [وa

 �¬§ Á ºfسÅ Ä¿
 ½M Ä] ºی¬fمس

 ¶�Á ,ا|y Ä] ,ÓZ]
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مرÖ°Ë Ö�e ا� 
¾Ëرe Õقو 

 Ä  ÖËZÅ ¹{M [و}̄ 
م¾ }� �¿|Ö³ ا¹ 
 |� �ºfyZÀ� Öم

}� �| ا³ر م¾ 
 �Ëرا� ½Z¼Å �{
[و}r¼Å ¹ی¾ 

Á {و�yر] 
 مواÄÆm اÕ �ا ا� 
 �|Ë|Ë{ Ö¼¿ ¾م

 dقÁ pیÅ Zم
ا�® مرÖ�e �ا 

     �ºË|Ë|¿

گلزار: به هر حــال وقتی جزو 
برنامه و ثابت روزمره ات می شود 
دیگر خیلی احساس نمی کنی. 
زمســتان ها البته براى اسكی 

بیشتر وقت می گذارم.
 cZ¤ی¸^e Äر�� �{ µZامس
 �|Ë{� ºا �ق� Ö¼Æم ©Z¨eا ºÅ
 `ËZÅ Ö¿ZÆm |¿یر [ر¨//�
 Ä¿Zق{Z� ºÀ  ̄Öر م°§ �|Ë|�

ا§�Zzf م¸Ö [راÕ مZ [و}� 
گلزار: در هایپ اینترنشنال خانم 
کیم کارداشیان، خانم کندیس 
که مدل ویكتوریا سكرت هستند 
و آقاى صاحارا که راننده فرمول 
وان هستند و من کسانی هستیم 
که براى هایپ جهانی تبلغات 

می کنیم. 
 [Zzf¿ر ا¨¿ |Àq ¾ی] ا� Z¼� 

.|Ë|�
گلزار: حتما از بین گروه زیادى 
انتخاب شدم، چون باید مولتی 
تلنت باشــی و حالا نمی گویم 
من حتما بودم یا قصدم از خودم 
تعریف کردن نیست. اما اگر یك 
بعدى کار کنی این اتفاق برایت 
نمی افتد. با برند خوب جی یو ام 
هم که همكارى می کنم و مدل 
این برند معتبر هــم همانطور 
کــه روى بیلبوردها می بینید، 

هستم. 

شوخی می کنند. تا اینكه مدیربرنامه شان به من زنگ زد و گفتند که متاسفانه این موضوع صحت دارد. یك سفرى 
را که با هم رفته بودیم موهاى شان به خاطر شیمی درمانی از آنجا شروع به ریختن کرد. من خیلی تلاش کردم 
شرایط را کنترل کنیم. اول فكر کردیم از پوستیژ استفاده کنیم بعد دیدیم مردم خیلی سریع متوجه می شوند 
و شاید مرتضی لطمه بیشترى بخورد و بعد با خودش به این نتیجه رسیدیم یكسرى کلاه انتخاب کند و از آنها 
استفاده کند. به هر حال مرتضی یكی از قوى ترین آدم هایی بود که من در زندگی ام می شناختم. صد در صد اگر 
من در همان شرایط بودم همچین برخورد و مواجهه اى را از من نمی دیدید. ما هیچ وقت اشك مرتضی را ندیدیم. 

ر}Ë| ا}امÅ|] Äی|.  ̄Öم µZ^¿{ ÖËZ�Za ¹وuمر Z] Ä ق�| }ا�Ë| }� مو�ی¬Õ|¿Á� ½Z¼Å Ö �ا̄ 
گلزار: سلیقه مردم بسیار غیر قابل پیش بینی است و بنابراین ما هم خیلی اتفاق هاى غیر قابل پیش بینی داریم. من 
همیشه به بچه ها و دوستان همراهم می گویم که ما ریسك کار را باید پایین بیاوریم. بنابراین با همه این شرایط 

تلاشم این است که کارهاى بهترى را بیرون بدهم و بله همین مسیر را ادامه خواهم داد.
 �dا� cسرÀ ا�u ºÅ ZÅ�Á� ¾Ëو� �¼Z }� مو�ی¬e Õ|m Öر �|u ºÅ Á Ãر¥ Mل^وu ºÅ Á  ¹ر¥̄ 

گلزار: بله.
�Ë� Ä] Äا� Mم|¿|   ̄��� Á ÖÆال d¼ ¿ Ä]�Á� ,�z^¿ZÆm ®]Z] ,ÖuÔ§ �ZË�Zم ¶jم ÖËZÅ Ã|À¿واy راq

.|ËÁ� Ö¼¿ lیfا� ÕÁ� ر´Ë|¼Å Z] ½Óرا اq Á |¿|¿Z¼¿
گلزار: سیاست گروه »ریزار« این نبوده که یكسرى خواننده ثابت داشته باشد و البته دوستی من با این عزیزان 
همچنان برقرار است. این دوستان هم الان هر کدام یك قطب موسیقی پاپ ما هستند و سوپراستارهاى موسیقی 
ما هستند. شاید هم در آینده نزدیك این برنامه را گذاشتیم و شاید هم جور نشود ولی دلیل تعمدى نداشته و ندارد. 

Å ±��] ÕZÅ Ã�Zf� ÄیÁ pقd [Ë �{ ºÅ Z® قZ] قرا� ¿¼Ö ³یر¿|.  ̄dا� d��{ ¾Ëا
گلزار: اگر راجع به من دارید می پرسید که من پنج سال است کارى روى پرده نداشتم. اما در همه چاى دنیا اینكه 
بخواهید چند تا ستاره را در یك فیلم کنار هم بگذارید هزینه بسیار بالایی دارد. یعنی تهیه کننده باید تقبل کند 
که بودجه فیلم حداقل دو برابر شود. البته خیلی هم این را دیده ایم که ستاره هاى مختلف در یك قاب حضور 
داشتند. در سطح جهانی که مثال فراوان است اما حتی در ایران هم تجربیاتی داشته ایم. اما خیلی جوابگو نبوده 
است. به خاطر همین تهیه کننده ها کمتر ریسك می کنند. این که من نپذیرم کنار کسی قرار بگیرم کذب محض 
است. من با کمال میل کنار هر عزیزى قرار می گیرم. کما اینكه در خیلی از کارهایم هم این تجربه را داشتم. من با 
امین حیایی، حامد بهداد، شهاب حسینی، محمدرضا فروتن و باقی دوستان کار مشترک داشته ام. اما خب طبیعتا 

تهیه کننده باید پولدار باشد و براى بخش خصوصی این کار سخت است. 
.dا� d��{ ¾Ëا |À  ̄Öم Õا Ä§رu ���Á رÆا� ط | ] Á t^� ÖÀ Ë �Z] Á{ Õ�Á� ³¸�ا� Z�� |ÀË³و Öم
 گلزار: بله، گاهی اوقات حتی سه بار هم می شــود. یك دوره اى که من زمان بیشترى داشتم صبح هوازى کار 

می کردم، ساعت چهار وزنه می زدم و دو روز در هفته هم شب ها بین ساعت نه و ده باز هوازى کار می کردم. 
�¿|Ö³ ا�ÀËو�Ö¼¿ dz� Õ �و}.
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سب® سالم زندگی

    صدایم شو

فصل سوم

      راهنمای فشرده 
سفر به اصفهان

 هفت سینی هنری با 
ویترای

 دنیا در دست 
تنبل ها
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،، |�Z^¿ |] Z اقÁ ا³ر Zام �ºیÀ¯ Öم Ö¬¸e |] ا� Ö³�ËÁ ¾Ëا£¸ب ا Zا�}� م{ Õ{Á|u Ze Öر¯سÅ Ä  ̄dا� Õی�q Ö¸^Àe
À|. م�¼y ZÀXی¸Ö ا� �//¼Z ا� اËÁ� ¾Ë°ر} yو�Zf½ مÁ�{ �|ËM Öاق�, yی¸Ö ا�   ̄®¼  ̄dمو§¬ی Ä] و�. ا³ر�q
ا§را} Ä] ¶^Àe مو§¬یÄf§ZË d�{ Ö³��] ÕZÅ d ا¿|� xË�Ze ¿¼و¿Õ{ZË� ÕZÅ Ä }� اfyی�Z مZ قرا� مÀ ] �|Å{ Öوا½ 
م�Zq ,µZjل� }ا�ËÁ¾ [سیÀe �Z^¶ [و}� م ¸¼Á Á ½Zال|�ÀË ا� Mموf�{ Á Ö�ZË� ¾fyو� �[Ä] ½Z اl¿� Á مÖ [ر}¿|� 
 µطو ZÅ µZ� Á {ر¯ Ö¼¿  Ä¸n� ,|� |Àم ÄقÔ� Ö]رne ¹و¸� Ä] ÖfقÁ Öfu �|وا[یy Öم  �Ô  ̄cZ�Z� ¾ی] ÖÅZ³

�|À  ̄_Zq ا� �ËZÅ�Z  ̄Ze |ی�¯
 ÔمZ  ̄���Á Ä] d^س¿ �d§ر¿ lلZ  ̄Ä] Öfu Á {�ÁM Öم �Ô ¼fرË¾ ¿¼رZÅ Ã �ا }�̄   ̄Ä��|م �{ Áا �dی¶ ا�qرq ½وfسÀËÁ ر´Ë{ µZjم

�|� ª§م|ا� مو d�Zی� ®Ë Ä] ¶Ë|^e ZÅ| ] Áو}� ا] Õا Ãوا�Æ³ Öل|À� ÕÁ� ¾fا� ¿�س ÄقÔ� {مو� dلیZ § Á {می¶ [و Ö]

دنیا در دست 
تنبل ها !

[سیÕ�Z ا� مر}ا½ [��± r¼Åو½ 
ا¿ی�fی¾, ¿یوeو½, aی°�Zو Á مÀ|لی¦ 
 ,¥Z�Áا ¾ËاZ] �|¿{و] Ö¸^Àe �Zا§را} [سی
 d�{ Õ�ÁZ] ¶]Zیرق£ ÕZÅ dمو§¬ی Ä]
 �|¿|� ÄfyZÀ� ½ZÆm ¹Z¼e �{ Á |Àf§ZË
 ¶^Àe {ا§را Ä  ̄|À¯ Öم d]Zi مو�و� ¾Ëا
 ±��] ÕZÅ dمو§¬ی Ä] |À¿واe Öم ºÅ
 dËم� dم¼°¾ ا� Ö¸^Àe �|À]ZË d�{
[���Z] Ö³|� }� ا}امÖ¸ËÓ{ Ä م^ÖÀ [ر 
 º  ̄¶^Àe {ا§را dمو§¬ی µZ¼fuا Ä  ̄¾Ëا
�dا� Ã|� ÄWا�ا ,dیس¿

افراد تنبل در سازماندهی کارهایشان بسیار خلاقند. آنها زمانشان را روى 
جزییات غیرضرورى هدر نمی دهند و مستقیم به هدف می پردازند. یك 
کارمند تنبل همیشه براى بهینه سازى و خودکار کردن تمام فرایندهاى 
تكرارى در شغلش راهی پیدا می کند. چرا که براى یك فرد تنبل هیچ چیز 
آزاردهنده تر از یك کار خسته کننده و تكرارى نیست.
افراد تنبل همیشه سعی دارند زندگی را آسان تر کنند. انسان ها براى خاکبردارى تنبلی 
می کردند، پس ماشین حفارى اختراع کردند. براى تمیزکارى خیلی تنبل بودند، جاروبرقی 
ساختند. چه کسی می داند، شاید افراد تنبل مخترع تمام اختراعات جهان بوده اند!
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|ÀÀ¯ Öم ÖÀËر§M�Z¯
افراد تنبل اغلب ابتكار عمل دارند. ایده ها و پروژه هاى 
زیادى در ســر دارند چرا کــه ذهنشــان از افكار و 
مســئولیت هاى بیش از حد پر نشده است. برایشان 
مهم است که فرایند کاریشان خسته کننده نباشد و 

حتما نتیجه بدهد.
�|ÀÀ  ̄duراfموق� ا� Äq |À¿ا{ Öم

مهم ترین چیز این است که بدانید چه موقع استراحت 
کنید. افــرادى که به خودشــان فشــار می آورند و 
خودشان را خســته می کنند زودتر پیر می شوند و 

حافظه  خود را از دست می دهند.
|ÀfسÅ رe ¹ا�M

افــراد تنبــل در هیــچ کارى عجلــه نمی کنند و 
از این شــاخه به آن شــاخه نمی پرند. بلكه از زمان 
خود اســتفاده کرده و کارها را یكــی پس از دیگرى 
انجام می دهند. درحالی که برخی وحشــت کرده، 
حواسشــان پرت می شــود و کامل به وظایف خود 
رسیدگی نمی کنند. تنبل ها نگرانی کمترى دارند و با 

خونسردى کار خود را انجام می دهند.
|À¿ا{ Öو} �ا مy ¥ا|Åا

افراد تنبل می دانند چطور اهداف خود را اولویت بندى 
کرده و روى آنهــا تمرکز کنند. آنها بــراى توجه به 
اولویت هاى دیگــران بیش از اندازه  تنبل هســتند 

بنابراین روى اهداف خود وقت می گذارند.
|À�Z] و�ÅZ] |¿و�^nم

تنبل بودن در محل کار ذهن بزرگی می خواهد. باید 
روش هایی را پیدا کنید تا بتوانید مدتی بیكار باشید 
و در عین حــال بتوانید در زمــان کوتاهی کارها را 

به موقع تحویــل دهید. کارمنــدان اغلب یا 
باهوش هســتند یا کندذهــن، تنبل 

هستند یا زحمت کش. اگر باهوش و تنبلید، احتمالا 
کارآمدترین کارمند شرکتتان خواهید بود.

 Ö¸^Àe ÕZÅ Õولو�À°e
در زمان حاضر، برنامه ها، اپلیكیشن ها و گجت هاى 
بســیار زیادى وجود دارد که به مردم کمك می کند 
سرعت عمل بیشترى داشته باشند. افراد تنبل آنها 
را می شناسند و براى انجام دو برابر کار بیشتر، از آنها 
اســتفاده می کنند. به عنوان مثال، اگر روى اسناد و 
مدارکی کار می کنند، صرفا آن را یادداشت نمی کنند 
و براى وکیل، ویرایشگر یا مدیر بفرستند—چرا که 
زمان بر اســت. بلكه یك google doc درســت 
کرده، به افــراد دیگر امكان دسترســی می دهند تا 
همزمان اصلاحات لازم را انجام داده و یا آن را تایید 
کنند. این کار کل فرایند را آسان تر خواهد کرد، زمان 
زیادى را ذخیره کرده و اجازه می دهد براى مدت زمان 

بیشترى تنبل باشند.
آرنولد لودویگ، پروفسور آمریكایی، هزار نفر از افرادى 
را که به موفقیت هاى بزرگ دست یافته اند، بررسی 
کرد. او به این نتیجه رســید که جدا از استعدادهاى 
ذاتی، هر انسانی نیاز دارد اتلاف وقت کند. قطعا این 
امر با عصر حاضر و سبك زندگی ما تناقض دارد، اما 
حتی انیشتین می گوید خستگی ابزارى مناسب براى 

توسعه خلاقیت و تخیل شماست.

 �Z°Åا�  ÄWا�ا Ä] d]و½ ¿وÀ¯ا
ر}½ Ö¸^Àe ا�   ̄�Á{ Õرا]
 Ãرا¼Å Zم Z] dا�  Ö³|¿�

[�Zی|:

��[y Äو} Za}ا� [|Åی|�

بزرگ ترین نیــروى انگیزه بخش در جهان، شــور و 
هیجان و رضایت از کارى اســت که انجام می دهید. 
اگر احساس کنید که پاداش تلاش خود را می گیرید 
انگیزه اى براى کار بیشتر به دست می آورید؛ اما اگر 
کارى که می کنید هرگز به قدر کافی خوب نباشــد 
، زندگی، فعالیتی کســل کننده و بی نشاط می شود. 
اشخاص موفق و مفید اغلب به دلیل کارى که می کنند 

به خود امتیاز می دهند و احساس هیجان دارند.

�� قZط یÅ{ ½Z�¿ dی|�

خیلی ها به علت نداشــتن قاطعیت و موافقت کردن 
با انجام کارهایــی که علاقه اى به انجــام آن ندارند، 
مســامحه می کنند. البته همه مــا در مواقعی براى 
کمك به دیگران تن بــه انجام کارهایی می دهیم که 
به آن علاقه اى نداریم، اما اگر احساس کنید شما باید 
همیشــه آرى بگویید و همه را راضی کنید  می تواند 
مساله ساز شود. ممكن است بیش از حد خود را متعهد 
کنید و به جاى آن که برخوردى صادقانه داشته باشید 
، تن به مسامحه دهید و آنوقت کار مهم ترى را با تاخیر 

انجام دهید.

¸¼ËZ] Ä| ا�À°¿ Ã{Z¨fی|�  �� ا�̄ 

تنبل ها بیشــتر به خود می گویند: باید آن نامه ها را 
بنویسم ، باید شروع کنم. عبارت هاى بایددار معمولا 
موثر نیستند، زیرا احساســی از گناه تولید می کند و 
در نتیجه شــرایطی فراهم می کنند که شما از انجام 
آن خوددارى می کنید. در همــان لحظه که به خود 
می گویید : »باید این کار را بكنم« احتمالا این اندیشه 
را در سر دارید ...»اما حالا به انجام آن مجبور نیستم، 
تا فرصتی دیگر صبر می کنــم.« گاهی اوقات هر چه 
بیشــتر به خود بگویید که باید کارى صورت دهید، 

انجامش به همان اندازه دشوار می شود.

Àی|�  �� مd^j §°ر̄ 

 وقتی به کارى کــه از انجامش طفــره رفته اید فكر 
می کنید ، احتمالا ناراحت می شوید و ترجیح می دهید 
کار دیگــرى بكنید. علتش این اســت کــه به خود 
پیام هاى منفی می دهید و در اثر آن خود را گناهكار 
و شكست خورده می بینید. می توانید برخورد با این 
افكار منفی را بیاموزید تا تحت تاثیر آنها قرار نگیرید. 

این افكار را یادداشت کنید. کار بسیار مهمی است.

d¸� �ºÀ ط¨رZ¼� ÕÁ� Ã ا�  اÅ|] Ã�Zmی| e°را�̄ 
 Ö¬�Àیرم£ Õطر� Ä] ½M Ã�Z]�{ Ä  ̄dا� ¾Ëا �Z¯
 Õ�Z Á £یرÁاق� [یÄ¿ZÀ §°ر مÀ¯ Öی|� ÁقÖf ا�̄ 
اZÀfm] مÀ¯ Öی|, Å¼ی�q Ã�Z]�{ Äی�y Õو} 
 dz� ½ZfËرا] Õ�Z  ̄¹Z¿ی|�ا³ر اÅ{ Öب مËا §ر�
ا�d , ¿´ر� yو} �ا ¿س^Ä] d ا¿e ½M ¹Zn¤ییر 
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از دیگر علت هاى بروز اوتیسم که البته هنوز به اثبات نرسیده است می توان به رژیم غذایی ، تغییرات مجراى گوارشی ، مسمومیت با جیوه ، عدم استفاده از ویتامین ها و 
حساسیت به واکسن اشاره کرد . تحقیقات مشخص کرده است بیمارى اوتیسم در پسرها سه تا چهار برابر بیشتر از دخترها ظاهر می شود . ناتوانی هاى کودکان اوتیسمی 
 شامل سندرم Asperger   است که درسال هاى اول مدرسه بروز می کند و منجر به تداخلات اجتماعی ، دقت زیاد در صبحت کردن و اشتیاق به کارهاى غیر معمول
 می شود. دومین ناتوانی سندرم Relt   می باشد.این یك بیمارى سیستم عصبی است که برگشت را ایجاد می کند به خصوص در استفاده از زبان و دست ها که تنها در 
زنان دیده می شود ، سومین ناتوانی مربوط به اختلال در یادگیرى است که این امر بسیار نادر بوده و تنها در مواردى رخ می دهد که به کودک یك چیز را یاد می دهیم و 

اودر ۱0 سالگی آن را از یاد می برد و چهارمین مورد مربوط به ناتوانی در پیشرفت می شود . 
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متخصص غدد قرار گیرد، اذعان داشــت : متأسفانه در حال حاضر مرکز جامعی که 
شامل متخصصین در همه این حوزه ها باشد براى این افراد وجود ندارد و با توجه به 
هزینه هاى بالاى درمانی امكان مداوا  براى بســیارى از خانواده ها وجود ندارد . به 
 گفته وى براى کودکان اوتیسمی بیمه درمانی خاصی که بتواند اندکی از بار سنگین

 هزینه ها بكاهد وجود ندارد که این مسأله شرایط آنها را بدتر از بد می کند . قندچی 
از دیگر مشكلات خانواده هایی که فرزندانشــان درگیر بیمارى اوتیسم هستند را 
مراجعه به پزشكان عمومی ، دندان پزشكان دانســت و تأکید کرد: متأسفانه طبق 
گفته والدین این عزیزان بسیارى از پرسنل بخش درمانی رفتار درستی با کودکان 

اوتیسمی ندارند و به هیچ وجه شرایط آنها را درک نمی کنند. 
وى افزود : مهمترین کمكی که مسئولین می توانند به این کودکان بكنند راه اندازى 
یك مرکز پزشكی جامع براى افراد داراى اوتیسم است که در این مرکز افراد آموزش 
دیده و متخصص به کار گرفته شوند . قندچی در ادامه درباره دیگر مشكلات کودکان 
اوتیسمی به فقدان مراکز ساعتی و یا شبانه روزى خاص اوتیسم اشاره کرد و گفت : 
مراکزى با محیطی مناسب و استانداردهاى خاص براى اوتیسم که شامل نگهدارى 
دائمی و یا نیمه وقت شود به چشــم نمی خورد چرا که والدین این عزیزان همواره 
دغدغه  این مســأله را دارند که بعد از آنها چه بر سر فرزندان ناتوانشان خواهد آمد . 
این کارشناس روانشناسی با بیان این که با تأسیس کارگاه هاى کوچك کارآفرینی 
مخصوص این افراد به تقویت استقلال و احساس کارآمدیشان کمك می شود ، تأکید 
کرد : با این رویكرد استعدادها و توانایی هاى هر کدام از این افراد مورد بررسی قرار 
می گیرد و متناسب با توانایی هر فرد مهارت هایی به او آموخته می شود که همین 
مسأله منجر به تقویت کار آمد بودن آنها می شود و می تواند از طریق کسب در آمد 
هر چند ناچیز در اعتماد به نفس آنها تأثیر مثبتی بگــذارد . وى یكی از مهمترین  
مشكلاتی که خانوادهاى درگیر اوتیسم دارند  را ناآگاهی و واکنش نادرست جامعه با 
کودکانشان دانست و اضافه کرد : از آن جایی که افراد داراى اوتیسم معمولاً ظاهرى 
عادى دارند و بیشتر جامعه هم اوتیسم را نمی شناسند واکنش ها به رفتار این افراد 
در بعضی مواقع بسیار ناراحت کننده اســت. نگاه هاى ترحم آمیز ، اجتناب کردن ، 
برچسب زدن ها ، و اعتراض ها  موجب شــده تا خانواده ها کم کم منزوى شده   و یا 
حتی با این که  حضور فرزندانشــان در جامعه براى آنها مفید است از این کار صرفه 
نظر کرده و در خانه بماننــد . قندچی در پایان با تأکید بر ایــن که با ایجاد فرصت 
براى افراد اوتیسمی می توان از قابلیت هاى آنها اســتفاده کرد، گفت : در بسیارى 
از مواقع مشاهده شده این افراد داراى پتانسیل هاى فراوانی در جنبه هاى مختلف 
اجتماعی هستند و تنها با ایجاد فرصت و پرورش صحیح آنها می توان نقششان در 
 جامعه را بسیار پررنگ تر  دید چرا که بسیارى از آنها در مقایسه با افراد عادى داراى
 قابلیت هاى فراوانی هستند  و فقط صداى آنها در جامعه کمتر شنیده شده است . 

 با توجه به اهمیت این بیمــارى و همچنین آگاهی 
اندک مردم جامعه در خصوص آشــنایی بیشــتربا 
اوتســیم پاى صبحت یك کارشــناس روانشناسی 
 که از نزدیك با کودکان اوتیســمی ســر وکار دارد

 نشســتیم . آرزو قندچی  با بیان ایــن که بیمارى 
 اوتیســم ناشــی از اختلال عصب شــناختی است،

می گوید : به طــور معمول این بیمــارى و اختلال 
 در اعصاب کــودکان تا ســن ســه ســالگی بروز

    می کند بــه طورى که عملكــرد اجتماعی فرد را 
تحت الشــعاع قرار می دهد . به طــور مثال کودک 
داراى اوتیســم درزمینــه رفتارهــاى اجتماعی و 
مهارت هاى ارتباطــی عملكرد ضعیفی داشــته و 
در یادگیــرى ارتبــاط و تعامــل با دیگــران دچار 
مشكلاتی می شــود . این کارشــناس روانشناسی 
با اشــاره به این که این افراد ممكن است در زمینه 
ارتباط مكانی نیز مشــكلاتی داشــته باشند، اظهار 
داشــت : غالباً این کودکان گفتارشان محدود است. 
همچنین خصوصیت دیگر آنها شــامل مشــكلات 
 جســمی می شــود به طورى که ممكن اســت به 
محرک هــاى محیطی در حــوزه هاى دیــدارى ، 
شنیدارى ، بویایی ، لامسه و چشــایی  کمتر ازحد 
معمول پاســخ دهند. قندچی اضافه کرد :  اشــكال 
 در تغذیه و گــوارش ، اختــلال در خــواب ، رفتار 
کلیشــه اى و در بعضی مــوارد بیش فعالــی نیز از 
مهمترین مشكلات آنها می باشــد . به گفته وى با 
توجه به مبرم و ناشــناخته بودن اوتیســم هنوز راه 
قطعی درمانی براى آن یافت نشده است چرا که افراد 
داراى اوتیسم معمولاً مجموعه اى از مشكلات را دارا 
می باشند .در نتیجه اقدام جهت بهبودى آنها نیازمند 
یك برنامه ریزى دقیق ، جمع کردن تیم متخصص  
صرف زمان و هزینه بســیار بالاست . این کارشناس 
روانشناسی با اشاره به این که یك کودک اوتیسمی 
همزمان می بایست تحت نظر روانپزشك ، روانشناس 
گفتار درمانگر ، کار درمانگر، متخصص تغذیه و حتی 
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اوتیسم همچنین می تواند زمینه ساز برخی تداخلات و شامل عقب ماندگی ذهنی ، تصلب بافت ها و صرع شود .
بیشتر والدینی که کودکانشان به اوتیسم مبتلا شده اند هنگامی که فرزندشان درمحدوده سنی ۱۸ ماهگی تا دو ســالگی هستند از متخصصان کمك می خواهند چرا که 
فرزندان آنها در برقرارى روابط اجتماعی و ارتباطات کلامی و غیر کلامی دچار مشكلات هستند . بیشتر این کودکان در سن یك تا دو سالگی یك کودک معمولی بوده ولی 
ناگهان زبان گفتارى و مهارت هاى اجتماعی را از دست می دهند . همچنین کودکان اوتیسمی ممكن است بسیار حساس به نور ، صدا ، لمس ، بو یا مزه باشند که البته این 

حساسیت ها  می تواند از ضعیف تا شدید باشد .

علت اوتیســم 
ناشناخته است

بیشــتر نوزادان و 
کودکان خردسال، 
موجوداتی بســیار اجتماعی هستند که 
براى شكوفا شدن و رشــد، نیاز و تمایل 
به تمــاس با دیگران دارنــد. آنها لبخند 
می زننــد، در آغوش دیگــران می آیند، 
می خندند و به بازى هایی مثل دالی بازى 
و قایم موشك مشتاقانه پاسخ می دهند. 
اما گاه کــودک به این شــكل تعامل بر 
قرار نمی کند. در عوض، به نظر می رسد 
در دنیــاى خویش اســت؛ وضعیتی که 
با مناســك تكرارى، رفتارهاى عجیب 

و غریــب، وجود مشــكلات در برقرارى 
ارتباط و فقدان کامل آگاهی اجتماعی یا 
علاقه به دیگران مشخص می شود. اینها 
خصوصیات یك اختــلال تكاملی به نام 

»اوتیسم«است.
اوتیســم در ســنین خردســالی قابل 
تشخیص است. این بیمارى اغلب زمانی 
کشف می  شود که والدین نگران ناشنوایی 
کودک می شــوند؛ کودک هنوز صحبت 
نمی کند، به آغوش والدیــن یا دیگران 
نمی رود و از واکنش عاطفی به سایرین 

امتناع می کند.
کودک مبتلا به اوتیســم کلاسیك، در 
سنین پیش دبســتانی معمولّا منزوى 

و گوشــه گیر و در پاســخ دادن بــه 
افراد دیگر ناتوان اســت. برخــی از این 
کودکان حتی ارتباط چشــمی ندارند. 
همچنیــن ممكــن اســت رفتارهاى 
عجیب و مناسكی مثل تكان دادن خود، 
حرکات دســت یا نیاز وســواس گونه به 
 حفــظ نظــم و ترتیــب نشــان دهند. 
برخی از کودکان مبتلا به اوتیســم اصلّا 
صحبت نمی کنند. کودکانی که صحبت 
می کنند نیز ممكن است شعرگونه حرف 
بزنند، پژواک کلام داشته باشند )تكرار 
کلام خود مثل پژواک( و به خودشان به 
صورت »او« )سوم شخص( اشاره کنند یا 

از زبان عجیبی استفاده کنند.

شدت اوتیسم از خفیف تا شدید متفاوت 
اســت. بعضی از کودکان بسیار باهوش 
هستند و هرچند مشكلاتی در تطابق با 
مدرسه دارند، در مدرسه عملكرد خوبی از 
خود نشان می دهند. آنها ممكن است در 
بزرگسالی قادر به زندگی مستقل باشند. 
سایر کودکان اوتیســتیك ممكن است 
استعداد فوق العاده اى در هنر، موسیقی یا 

موارد دیگر نشان دهند.
علت اوتیسم ناشناخته اســت؛ اگر چه 
تئورى هــاى جدید، وجود مشــكلی در 
عملكرد یا ســاختمان سیستم عصبی 

مرکزى را علت آن می دانند.
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،، ,ZÅ ÖÅ|] �|ÀÀ  ̄Öر¹ م¿ ÄnÀa Á d�{ ÖلZم cÔ°م� Z] ¹{ر مرfی�] Ã�Áامر
 �{ Ä  ̄|ÀfسÅ Õ�Z¼� Ö] ¶م¶ ا� �وامZ� |Àq ZÆÀe ZÅ Ä¼ی] Á ÖلZم ÕZÅ d¿Z¼�
Ã|� Ä اÕ §°ر   ̄|�Z] Õطو� �Ëرا� ÖÅZ³ |ËZ� �|ÀfسÅ ¶یy{ ÖلZم ¶WZمس
 ºÅ Ö�Ëی¾ �راÀq �{ Öfu Zا�}, ام|¿ Ö¸u Ãا� Á dا� ¶vÀËÓ ZÆ¿M ¶°م� |ÀÀ¯
 �dیس¿ ¶vÀËÓ Ö¸°م� pیÅ Ä  ̄d§رË~a Á {ر  ̄ÃZ´¿ Äق�ی Ä] d^jم |Ë{ Z] |ËZ]
q Äq Äی� iZeیر [ی�fرÕÁ� Õ م�°cÔ مZلÖ مÖ ³~ا�}�  ̄Äf§قرا� ³ر Öمو�} [ر�� Äf°¿ ¾Ëا ÄلZ¬م ¾Ëا �{
 ÕZÅ µوa ¹ا�M ¹ا�M ,Õ�Z¼ی] ®Ë |À¿Zم Á |¿و//� Öم Z¼� ÖلZم �]ZÀا� م ½|� Äf�Z  ̄h�Z] ZÅ ÖÅ|]
 Õ�Ë� ÄمZ¿م�°¶ }� [ر ¾Ëا ¶u Ãا� �|ÀÅ{ Öم {Z] Ä] ا� |Ëا Ã|ی�  ̄d¼u� ZÆ¿M سب  ̄Õرا] Ä  ̄Õ|À¼ا���
 Äf§� Ze {ر  ̄|ÀÅواy Z¼� Ä] رË� ÕZÅ ¹Z³ �dرا½ ا�v] ا� kÁرy Õرا] Ö�zم� Õ�eراfا� ¾ËÁ|e Á ªقی{

�|Ëی� [´یرa �{ ا� ÖÀX¼م� Á ¹ا�M ÖلZم Ö³|¿� Á |Ë�Z� ZÅ� ÖÅ|] �Z] رË� و} �ا ا�y Äf§�

 مدیرمالی 
خودتان باشید

Àی|  ̄dا�{{ZË ا� ½ZfËZÅ ÄÀË�Å 
قدم اول براى حل مشــكلات مالی آن است که 
 بدانید حقوق ماهیانه تان صــرف چه چیزهایی
 می شود. شما اول باید مشكل را شناسایی کنید تا 
بتوانید راه حل و درمان مناسب را براى آن بیابید. 
تهیه یك لیست کمك زیادى به شما خواهد کرد. 
سعی کنید لیست با صداقت تهیه شود. بعد با دقت 
به لیست نگاه کنید. آیا قســمت اعظم لیست به 
خواروبار اختصاص یافتــه؟ آیا اغلب مواقع مقدار 
زیادى هله هوله خریدارى مــی کنید؟ خیلی از 
آژانس استفاده می کنید؟ آیا هر ماه شهریه کلاس 
ورزشــی می پردازید؟ شــاید بتوانید تغییراتی 
اساسی در بعضی هزینه ها به وجود بیاورید. اگر 
چه این فكر در آغاز خوب به نظر نمی رسد، اما به 
خاطر داشته باشید این امر در دراز مدت به شما 
کمك می کند تا مشــكلات مالی خود را کاهش 

دهید.

Àی|  ̄Õ|À] Äm{و] 
امروزه ابزارهاى گوناگونی وجود دارند که به شما 
 در فرآیند تدوین بودجه اى واقــع بینانه کمك
 می کنند. از طریق بودجه بنــدى و وفادارى در 
 اجراى آن نــه تنها مانع بــروز بدهی هاى جدید
می شوید، بلكه می توانید گام هایی آرام و دقیق را 

براى بازپرداخت بدهی هاى قبلی بردارید.
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Àی| yرË| ا�Õ�Z^f �ا مfوق¦̄ 
یكی از زمینه هاى اصلی در ظهــور بدهی هاى جدید 
خریدهاى اعتبارى، چكــی و یا اخــذ وام هاى بانكی 
 است. اگر به اســتفاده از این روش ها ادامه دهید، تمام

 تلاش هایتان براى رهایی از بدهی ها ناکام خواهد ماند. 
سعی کنید خود را به خرید نقدى عادت دهید و در برابر 
خرید اعتبارى مقاومت کنید. اگــر انجام این کار براى 
شما مشكل است، از طریق بودجه بندى و تعیین دقیق 
حد و حدود هزینه ماهانه اراده خود را تقویت کنید. به 
علاوه می توانیــد با همراه نبردن دســته چك یا دیگر 
ابزارهاى خرید اعتبارى، صرفا در چارچوب پول موجود 

عمل کنید.

 [|ÕZÅ ÖÅ ³را½ eر �ا �e{Áر [³�Zر}ا¿ی|
در گام بعد باید بدهی ها را اولویت بندى کنید و آنها را به 
نسبت نرخ بهره، میزان تعویق و حجم کلی مرتب سازید. 
آنگاه بدهی هــاى گران تر را انتخاب نمــوده و پیش از 
سایرین آنها را بازگردانید. با این روش، ضمن جلوگیرى 
از هدر رفتن منابع، فضاى مانور بودجه را افزایش داده و 
می توانید سایر بدهی ها را با سرعت بیشترى پرداخت 

نمایید.

 Ö] ¶ËZ�Á ا�Ã{Z¨f �ا [¨ر�Áی|
این اقدام نیز می تواند بخشی از پول نقد مورد نیاز براى 
بازگرداندن بدهی ها را تامین کند. در خانه هر یك از ما 
اقلام و وسایل بی مصرف زیادى وجود دارد که حتی در 

طول یك سال نیز مورد کاربرد قرار نمی گیرند. فروش 
این گونه کالا در کنار ایجاد فضاى آزادتر در خانه، به شما 
کمك خواهد کرد تا بدهی ها را بازگردانده و با استفاده 
از بودجه اضافی، ســایر اقلام ضرورى را براى خانواده 

تهیه کنید.

 [u ÄسZ] }y Á ¶yر�Z] |À^ËZa kی|
گام بعدى طراحی یك حســاب دخل و خرج ماهیانه 
و پایبند بودن به آن اســت. هزینه هاى مختلفی چون 
خواروبار و قبض هاى آب، برق و تلفن باید در حســاب 
و کتاب ماهیانه، لحاظ شــود. به خاطر داشته باشید در 
طراحی حساب ماهیانه ســقفی براى هزینه ها تعیین 
کنید، )به عنوان مثال 500 هزار ریال( و در نظر داشته 
باشید که هزینه کردن مقدارى بیشتر از سقف تعیین 
شده موجب به هم خوردن حســاب هایتان می شود و 

شما را دچار مشكل می کند.

 Ä] ا� Ã|�¿ ÖÀی� [یa ÕZÅ Öf§ZË�{ 
[a�Zر}اdy اÅ{ �Z�fyی|

ممكن اســت در بانك برنده جایزه شوید، 
اضافه حقوق پیدا کنید و یا به ســبب 

کیفیــت کارتــان پاداشــی را 
 دریافــت نماییــد. ایــن

 پول هاى پیش بینی 
نشده بهترین 

ابزار براى 

غلبه بر بدهی ها است. به محض دریافت چنین مبالغی، 
براساس اولویت هاى تدوین شده بخشی از بدهی هاى 
خود را بازگردانید. با این کار می توانید بدون فشار اضافی 
بر بودجه، میزان قابل توجهی از وام ها را بازگردانید و از 

برنامه خود چند گام جلوتر حرکت کنید.

 [y Äو}Å|] Ã�ËZm ½Zeی|
اگر موفق شدید گام هاى پیشین را با موفقیت بردارید 
و در مسیر محدود ســاختن بدهی جدید و بازپرداخت 
بدهی هاى پیشین کامیاب شوید، تشویق خودتان را از 
یاد نبرید. تغییر الگوهاى رفتارى و حرکت در مسیرى 
جدید نیازمند انرژى روانی بسیار زیاد است که در طول 
زمان کاهش یافته و احتمال بازگشت به روش هاى قبلی 
و خطا را بالا مــی برد. از این رو ایجــاد انگیزه و تقویت 
روحیه بخشی ضرورى از هر برنامه تغییر است که باید 

توجه ویژه اى به آن داشته باشید.

Àی|  ̄�Z  [ی�fر̄ 
چنانچه بیشــتر کار کنید و بتوانید درآمد ماهیانه خود 
را دو برابر کنید، متوجه می شــوید که بدهی هاى شما 
زودتر پرداخت خواهد شد. البته مقدار آن مهم نیست. 
بلكه مهم تسویه حساب است حتی برنامه ریزى کنید که 

شغل دوم اختیار کنید تا درآمد بیشترى داشته باشید.

Õر´¿ Ã|ÀËM

Ã{وا¿Zy {Z�fاق Ã|ÀËM Õرا] Õ�Ë� ÄمZ¿ر] ��
 ¾�] �{ �dم�رح ا� ZÅ Ã{وا¿Zy ÖمZ¼e �{ Ö³|¿� Ã|ÀËM Õرا] Õ�Ë� ÄمZ¿ر] ®� Ö]
ر},  Ë® م|µ �یسÖ¼f اقZy {Z�f¿وا}Zy ,Ã¿وا}Á Ã اقM {Z�f½ �ا ¿¼e Öوا½ ا� ºÅ م�nا̄ 
Ä [راÅ Õر Ë® ا� ZÆ¿M [ر¿ZمÕ�Ë� Ä مÀ¯ ÖیË�³Z¿ ,ºرË{ ºË´رÕ �ا ¿ی� م|¿�ر   ̄Ö¿Zم� ¾Ëرا]ZÀ]
 {Z�fاق ÕZÅ|Ë|Æe Á ZÅ dر�§ dyZÀ� ¾یÀr¼Å Á Ã{وا¿Zy ÖeM ÕZÅ�Zی¿ Ä] Ämوe �ºیÅ{ قرا�
�Z [را¹Z¼e Õ ا��Zy ÕZ¿وا}Ã م¨ی| yواÅ| [و}� مe Öوا½   ̄¾Ëا�}� ا{ dی¼Åا Zfا�� ¾Ëا �{ Ã{وا¿Zy

ر}� m¸سZy cZ¿وا}Ö³ �ا �ÕÁ اË¾ موا�} مf¼ر¯�̄ 

Õ{Z�fاق ÕZÅ Ã�ÁZ¹ م�Zn¿ا ��
 ÖeÔ°م� Á ¶WZمس Z] Ä°ÀËا ZË Á |Àfو�}ا� ¿یسy¹ [ر�Ó ½واe و} ا�y Õ{Z�fاق dËرË|م �{ ZÅ Ã{وا¿Zy 0Z� ]
 {Z�fمو�و� اق Z] Õ�Zسی] �mمرا Á �]ZÀم Ã�Áامر �|ÀËM Ö¼¿ ر] ½Z¿M Ã|Æ� ا� ÖËZÆÀe Ä] Ä مواÄm مÖ �و¿|̄ 
 �]ZÀا� م �dا� tیv� Ã�ÁZسب م�  ̄Á ½M Ä] Ä mمرا Á ÄfسËZ� �mمر dyZÀ� ,Ã|¿و} }ا�}� [ر± [رmÁ Ã{وا¿Zy
ر}�  ̄Ã�Zا� ���Á Ö¸¤� ½ا�Z°¼Å ,Ã{وا¿Zy ÕZاقوا¹, ا�� ,½ZËZÀ�M Á ½Zf�Á{ Ä] ½واe Öم Ã�ÁZم� Á cZ�Ôاط Ãل¬وZ]

�



Ä] Ä طوµ �¼ر ا§را} ا�Ä§Z مÖ �و} اµZ¼fu ا[M Ä] Ôfل�اË¼ر }Á[را[ر   ̄ÖلZ� � رÅ Z] �dا�} �¾ ا§را} ا�{ �¬¿ Õ�Z¼ی] ¾Ëا �Áر] �{ cÔی�ve t�� ی� ا�] Är¿M |ËZ�
 µرfÀ  ̄Á ÓZ] ½وy �Z�§ ,ب�ZÀمZ¿ ÄË~¤e ,Ö³|¿� ¾یËZa dی¨ی �ZÀ �¾ مe Öوا¿À| }� [رM �Áل�اË¼ر موiر [t�� ,|À�Z �وا} ËZaی¾,̄   ̄�{ Ä  ̄Õر�y ¶و}� ا� �وام� Öم
. e¤ییر }� �//یوÁ Ö³|¿� Ã ا¿Ë [Zzf® �یوÖ³|¿� Ã م�ZÀب |À�Z] ¶¬� µاÁ� ¶مZ� |À¿واe Öم Á Äfر ³~ا�iم¤� ا d§Z] ÕÁ� Ä  ̄dا� … Á ¶°ال Á �Z´ی� ,Ã|�¿ 

 Õ�Z¼ا� [ی ½ZÆm �{ می¸یو½ ¿¨ر ��� ,Ö¿ZÆm dا�|Æ] ½Zم�Z� ¾ی¼ze �Zر ا�] ���� µZ� �{ �|Å{ �ÅZ  ̄|��{�� Ze ا� Ã|ÀËM �{ Öرامو�§ Ä] Ôf]ا µZ¼fuوا¿| اe Öم 
§رامو�y l¿� ÖواÀÅ| [ر}�   

،، ½M ا� Ö�Z¿ واقب� Á ر¼Ëل�اM Õ�Z¼و� [یÆ� |ÅZ//� ½Z¼ËZÅ Ã{وا¿Zy �{ Zم Ä¼Å
 Ä  ̄Ö³��]�|a�dا� Äf§ر ³ر¼Ëل�اM µZو} م¾ امسy ±��]�|a Ôjم�ºËا Ã{و]

 ºÅ م¾ �ا ºا� ZÅ�Á� ¾Ëوا¿| اy Öم �¨u ا ا�� ÄمZÀÅZ� ی�a dقÁ|Àq Ze
a Õ|Àq Äی� y^رÕ م�fÀر   ̄d//یب ¿یسn��{�ÁM Ö¼¿ {ZË Ä] ر´Ë{

 �Ö¿وÀ  ̄Ä مZm �{ ر¼Ëل�اM Ä] Ôf]می�ا½ ا �Ëو} }� مو�} ا§�ا] Ã|�
 dوا} ا�� º M |ÀÀل�اË¼ر [ی¼Õ�Z ا§را}̄   ̄Öم ½Z¼³ Ä [راÕ [س//یÕ�Z ا� ا§را}̄ 

 ÕZÅ dلیZ § Á cÔی�ve ½می�ا �Ëا§�ا Z] راq Ä  ̄|ËZی� [یa µوا//� ¾Ëا |ËZ�
 Z] .dا� �Ëا§�ا µZu �{ ¶¬� µاÁ� و� ا�¿ ¾Ëا Ä] Ôf]می�ا½ ا ½ZÀr¼Å Õر°§
cÔی�ve t�� Ä  ̄Õ{ا§را �{ Zام dوا} ¿یس� º  اM Ä°ÀËل�اË¼ر [ی¼Õ�Z ا§را}̄ 

 ËZaی¾ eرÕ }ا�¿|, [ی�fر }Ã|Ë مÖ �و}�

،، ½M ا� Ö�Z¿ واقب� Á ر¼Ëل�اM Õ�Z¼و� [یÆ� |ÅZ//� ½Z¼ËZÅ Ã{وا¿Zy �{ Zم Ä¼Å
 Ä  ̄Ö³��]�|a�dا� Äf§ر ³ر¼Ëل�اM µZو} م¾ امسy ±��]�|a Ôjم�ºËا Ã{و]

 ºÅ م¾ �ا ºا� ZÅ�Á� ¾Ëوا¿| اy Öم �¨u ا ا�� ÄمZÀÅZ� ی�a dقÁ|Àq Ze
a Õ|Àq Äی� y^رÕ م�fÀر   ̄d//یب ¿یسn��{�ÁM Ö¼¿ {ZË Ä] ر´Ë{

 �Ö¿وÀ  ̄Ä مZm �{ ر¼Ëل�اM Ä] Ôf]می�ا½ ا �Ëو} }� مو�} ا§�ا] Ã|�
 dوا} ا�� º M |ÀÀل�اË¼ر [ی¼Õ�Z ا§را}̄   ̄Öم ½Z¼³ Ä [راÕ [س//یÕ�Z ا� ا§را}̄ 

 ÕZÅ dلیZ § Á cÔی�ve ½می�ا �Ëا§�ا Z] راq Ä  ̄|ËZی� [یa µوا//� ¾Ëا |ËZ�
 Z] .dا� �Ëا§�ا µZu �{ ¶¬� µاÁ� و� ا�¿ ¾Ëا Ä] Ôf]می�ا½ ا ½ZÀr¼Å Õر°§
cÔی�ve t�� Ä  ̄Õ{ا§را �{ Zام dوا} ¿یس� º اM Ä°ÀËل�اË¼ر [ی¼Õ�Z ا§را}̄ 

 ËZaی¾ eرÕ }ا�¿|, [ی�fر }Ã|Ë مÖ �و}�
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آلزایمر تخریب قشــر مغــز در بخــش حافظه 
چندین ســال طــول می کشــد اما در ســایر 
بیمــارى هــاى فراموشــی ممكن اســت این 
 روند شــدیدتر و ســرعت آن ســریع تر باشــد.
- براى آلزایمر درمان قطعــی نداریم اما به کمك 

داروها می توان روند بیمارى را کند کرد.
 - افرادى که مشكلات شنوایی یا بینایی دارند بهتر 
است حتما از سمعك و عینك استفاده کنند زیرا 
عدم تحریك شنوایی و بینایی خود سبب انزواطلبی 

فرد و کند شدن فعالیت هاى مغزى می شود.
6- برخی کارها هست که حتی در بیماران باعث 
کند شدن روند بیمارى می شود؛ از جمله: تمرینات 
حافظه مثل مطالعه و بازى هاى ذهنی مثل جدول 
حل کردن و حضور در جامعــه و حفظ ارتباطات 

اجتماعی.
 - افراد بازنشسته حتما باید مطالعه فراوانی داشته 
باشند. صفحات اجتماعی و استفاده از اینترنت و حل 
جدول و پیگیرى اخبار و سریال ها در پیشگیرى از 

آلزایمر بسیار کمك کننده است.
 - ممكن اســت آلزایمــر با بیمــارى دیگرى در 
سالمندى اشتباه گرفته شود؛ افسردگی در سنین 
بالا شایع است و علائمی مشــابه فراموشی دارند. 
البته در افراد مبتلا به آلزایمر این خود فرد نیست 
که متوجه بیمارى اش می شــود بلكه اطرافیان 
 به دلیل علائمی که بروز می کند متوجه مشــكل 
می شوند اما در افراد مبتلا به افسردگی خود فرد به 
دلیل اختلالات حافظه به پزشك مراجعه می کند و 

اطرافیان برعكس متوجه بیمارى نیستند.
 - عدم مصرف مواد غذایی چرب و نمك، ورزش، 
ترک سیگار، کنترل بیمارى قند و فشار خون شما 

را از آلزایمر دور می کند.
ºËM Öم �ZÀ [M Zل�اË¼ر̄ 

مارت مر کادیه، کمدین ۸6 ســاله فرانسوى، در 
کانال europe۱ در مــورد ابتلایش به آلزایمر 
گفت و تاکید کرد دلیل اینكه در مورد این بیمارى 

صحبت می کند، این نیست که برایش دلسوزى 
کنند چون می دانم به زودى آلزایمرم پیش می رود 
و حتی توان راه رفتن را هم از دست می دهم اما تا 
آن روز به زندگی امید دارم و لازم می دانم در مورد 
بیمارى ام صحبت کنم تا شاهدى براى دیگر افراد 
باشم تا همه بدانند این بیمارى یكدفعه زندگی آدم 
را تعطیل نمی کند و تا روزى که وقتش برسد، باید 

از زندگی لذت برد.
|Ëر ¿´یر¼Ëل�اM ,|یÀ  ̄Ö³|¿� ºلZ�

مهم ترین نكته درباره محافظت از مغزتان در مقابل 
بیمارى فراموشی ســالخوردگی این است که از 
همین امروز شروع کنید. درست است که بیمارى 
فراموشی سالخوردگی و سایر مشكلات حافظه اى 
)مثل آلزایمر( از 60 سالگی به بالا شروع می شود 
اما شما براى محافظت از مغزتان باید از همین حالا 
اقدامات لازم را شروع کنید. شیوه زندگی امروز شما 
نقش مهمی را در وضعیت آینده شما ایفا می کند. 
استفاده از موادمخدر و برخی داروها، کلسترول بالا 
و بی تحرکی و نداشتن ورزش کافی مسائلی است 
که احتمال ابتلا به فراموشی را افزایش داده و سن 

ابتلا به آن را کاهش می دهند.
 ا� mوا¿ËZ] Ö| مراقب م¤��Z] ½Zeی|

شــاید فكر کنید براى جلوگیرى از دچار شدن به 
بیمارى هاى حافظه اى هنــوز خیلی وقت دارید 
اما مطالعات پزشــكان انجمن ملی بیمارى هاى 
اعصاب انگلستان نشــان داده، اولین نشانه هاى 
 کاهش عملكرد نوون هاى عصبی و سرعت و انتقال

 رشته هاى عصبی حدود ۳0 سالگی شروع شده و 
در ۴0 سالگی آرام آرام تخریب سلول هاى مغزى 
آغاز می شود. البته فراموشی اتفاق عجیبی در انسان 
نیست و همه انسان ها برخی مســائل را از خاطر 
می برند و این یك اتفاق طبیعی است. اما بیمارى 
فراموشی حالتی است که در آن فرد تقریبا همه چیز 
را از یاد می برد و ذهن او مثل تخته سیاهی می شود 

که هرچه روى آن بنویسد، فورى پاک می شود.

Á امÄf°¿ |Àq Z مË{ ºÆ´ر }�[M Ã�Zل�اË¼ر:
 - ژنتیك برخلاف تصور عام در بروز بیمارى آلزایمر دخالت 
ندارد. اگر فردى در سنین بالا دچار آلزایمر شد، نباید خانواده 
آن فرد نگران ارثی بودن این مساله شوند. در افراد بالاى 65 
سال، شیوع این بیمارى به طور کلی بالاست.

 - منظور از دیگر بیمــارى هایی که غیر از 
آلزایمر می تواند باعث اختلالات 
حافظه شود؛ کم کارى تیروئید، 
اختلالات ویتامینی و… است 
که اگر زود تشــخیص داده 
شــوند قابل درمانند. 
لازم اســت حتما به 
متخصص مراجعه 
تا  شــود 
آزمایــش 
هاى لازم را 
یز  تجو
کند زیرا 
درمان این 
نوع بیمارى 
هــا بــا هم 
ت  و متفــا

است.
 - آلزایمر 
حلــه  مر
ى  بنــد
در  دارد. 
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ك - ژنتیك - ژنتیك برخلاف تصور عام در بروز بیمارى آلزایمر دخالت 
ندارد. اگر فردى در سنین بالا دچار آلزایمر شد، نباید خانواده 
آن فرد نگران ارثی بودن این مساله شوند. در افراد بالاى65
ىسال، شیوع این بیمارىسال، شیوع این بیمارى به طور کلی بالاست.

 - منظور از دیگر بیمــارى هایی که غیر از 
آلزایمر می تواند باعث اختلالات 
حافظه شود؛ کم کارى تیروئید، 
اختلالات ویتامینی و… است 
که اگر زود تشــخیص داده 
شــوند قابل درمانند. 
لازم اســت حتما به 
متخصص مراجعه 
تا  شــود 
آزمایــش 
هاى لازم را 
یز  تجو
کند زیرا 
درمان این 
نوع بیمارى

هــا بــا هم 
ت  و متفــا

است.
 - آلزایمر 
حلــه  مر
ى بنــد

در  دارد. 
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Õ�¤م Ö¿Ô�� ÕZÅ ���Á 
راه هاى دیگرى هم براى حرکت دادن مغز وجود دارد؛  ما 
راه هایی براى فعالیت مغز و حفظ آن از خطرات آینده را به شما 

پیشنهاد می دهیم:
براى مدت ۱5 دقیقه با سرعت نسبتا بالا، یعنی سرعتی که در آن 
نتوان به راحتی صحبت کرد، پیاده روى کنید. مطالعه اى که در 
ژاپن انجام گرفته نشان داده افرادى که هر روز پیاده روى می کنند 
یا می دوند کمتر احتمال دارد به آلزایمر مبتلا شوند. در دقیقه 
پنجم دویدن از دوستانی که همراه تان هستند، بخواهید این 
کلمات را با صداى بلند برایتان بخوانند: خسته، عضله، پیروزى، 
دونده، تناسب اندام، ســرعت، ریه ها، تمرین کردن، آسیب دیدن، تردمیل، تعریق، 
خستگی، رکورد، سریع، لاغرتر، پایان، با سرعت هرچه تمام تر، کربوهیدرات، ضربان قلب، 
منطقه، استراحت و مسابقه.بعد از آنكه پیاده روى کردید سعی کنید تمام لغاتی را که به 

شما گفته شده را به خاطر بسپارید.

 مÅZیÕZÅ Är م¤�Ze½ �ا Å{ ���Áی|
قطعا متوجه شدید، هرقدر بدنتان سالم تر باشد احتمال سلامت مغز شما در آینده بیشتر 
خواهد شد. اما یك راه دیگر هم براى بیمه کردن مغزتان وجوددارد. فكر کنید که مغز هم 
یك ماهیچه در بدن شماست، چطور سلامت دیگر ماهیچه ها را حفظ می کنید؟ با به کار 
گرفتن آنها، همین کار را درباره مغزتان هم انجام دهید هرقدر بیشتر از مغزتان کار بكشید 
احتمال ضعف و بیمارى آن کمتر می شود نتایج مطالعه اى که در نشریه »نورولوژى« به 
چاپ رسیده نشان می دهد، افرادى که حداقل 9 سال تحصیلات تكمیلی دارند و شغل شان 
به پژوهش و مطالعه وابسته است، ۸0درصد از افرادى که کمتر از 5 سال تحصیلات تكمیلی 
دارند و شغل آنها به پژوهش و مطالعه وابسته نیست به بیمارى هاى دمانس و آلزایمر مبتلا 
 می شــوند. نكته جالب دیگر هم اینكه مطالعات در هلند و بلژیك نشان داده، افرادى که

 شغل هاى پیچیده اى دارند، به خصوص آنهایی که کارشان نظارت بر دیگران و مدیریت 
 است و کارشان نیازمند چالش هاى ذهنی اســت، کمتر از افراد دیگر به فراموشی دچار

 می شوند. پس تا می توانید از ذهنتان استفاده کنید، بخوانید و بعد آنچه را که خوانده اید 
براى خودتان تكرار کنید، از تخیلات خودتان بنویسید، نقاشی کنید و بازى هاى ذهنی 

انجام دهید.

   م¤� �Zلº }� ³رÁ ق¸ب 
ºلZ�

خوشبختانه شما می توانید کارهاى 
زیادى براى کمك به مغزتان انجام 
دهید، براى مثال هــر اقدامی که به 
تقویت قلب شــما بیانجامد به مغز 
شــما هم کمك می کند. قلب شما 

خون را به تمام بدن پمپاژ می کند و 
اکسیژن را به تمام بافت ها می رساند 
و طبیعی است که مشكل در کار قلب 
 باعث اختلال در رساندن اکسیژن به 
بافت ها )و مثلا بافت مغز( و مشكلات 
بعــدى مــی شــود. درباره ســایر 
مشكلات حاشــیه اى، باید گفت بر 

اساس مطالعات انجام گرفته بیشتر 
افــراد جوانی که مبتلا بــه دمانس، 
فراموشی و مشكلات ذهنی، اضافه 
وزن، بیمارى دیابت، یــا افرادى که 
دچار ســكته مغزى می شــوند سه 
 برابر دیگران دچار دمانس یا آلزایمر
  می شــوند. ایــن نكته ها نشــان

  می دهد، شــما با رعایت بهداشت، 
مــی توانید مانــع ابتلاى خــود به 
فراموشی در ســال هاى بعد شوید. 
اگر فشارخون خودتان را پایین نگه 
دارید و میزان چربی خونتان همیشه 
در حد مطلوب باشد، همیشه انسانی 
فعال باشــید و به اندازه کافی ورزش 

کنید و وزنتان را هم در حد طبیعی 
نگه دارید، احتمال ابتلاى خودتان به 
فراموشی را بسیار پایین خواهید آورد.
 موا�ب ل�Z] ½ZfËZÅ Äjی|

لثه هاى خونریزى دهنده به معناى 
افزایش احتمال ابتلا بــه آلزایمر در 

آینده است.    
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آموزش رنگ آمیزی ظروف شیشه ای 

  هفت سینی هنری با ویترای
Ä قر½ ZÅ }� میZ½ م¸¶ مfz¸¦ مv^و[یd }ا�Äf ا��ZiM Á d مÁ {| f مÀfو�Ö ا� اÀÅ ¾Ëر �ا   ̄dا� ÕرÀÅ Ö�Z¬¿ Á ²¿� Z] Õا Äی�� ¥Áی¾ �رW�e
 ¦Ëر� Á Ã|یrیa ÕZÅ Õ�Z  ̄Ã|À  ̄ZË Á Õا Ä§رu ÕZÅ Ö�Z¬¿ Z] ¶ی°� Õا Äی�� ¥Áا� �ر Äf�~³ �d§ZË ½ZÆm ¦¸fzم �Z¬¿ ÕZÅ Ãوا½ }� مو�e Öم
 ¥Áر� |À¿واe Öی� م¿ Ö´¿� Ã{Z� و��y Öfu Á ZÅ طرح {ZnËا ÃZ³ Ã|� Ã|Ëر§M Äf�� ¾Ëا �{ d�{ Ãیرq ½ا|ÀرمÀÅ و��e  �Á{ ÕZÅ Äf�~³ ا� Ä¯

�|ÀÀ  ̄¶Ë|^e یر´¼�q Á Z^Ë� Ö§Áر� Ä] ا� Ã{Z� �Zسی] Õا Äی��
،،

آراســتن بطرى ها، لیوان ها و ظروف شیشــه اى و همچنین آینه هاى کوچك و بزرگ با 
نقاشی هاى ساده کارى بسیار ساده اســت که با یادگیرى چند تكنیك ساده می توانید 

ظرف چند ساعت در منزل انجام دهید.
براى نقاشی روى شیشه که آن را ویتراى نیز می نامیم، نیاز به وسایل متعدد و خاص نیست 
بلكه با مقدارى رنگ مخصوص ویتراى یا کار بر روى شیشه و وسایل متداولی مانند قلم 
مو و اسفنج می توانید ظروف شیشه اى بســیار معمولی و حتی کم ارزش مثل بطرى ها و 
شیشه هاى محتوى سس، مربا و آبلیمو را به ظروف زینتی و منحصر به فردى تبدیل کنید. 

براى انتخاب ظرف مناسب در ابتدا ظروف کم قیمتی را جســت وجو کنید که از شكل 
خاص و ویژه اى برخوردارند.

براى یافتن چنین ظرفی این بار که براى خرید مایحتاج منزل به سوپرمارکت می روید، 
به شكل ظاهرى ظرف انواع مربا، ترشی، ســس، آبلیمو، سرکه، روغن و خلاصه هر آنچه 
در لیست خرید شما وجود دارد، توجه کنید و ظروفی را که براى آراستن با رنگ و نقاشی 

مناسب ترند انتخاب کنید.
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ر}½   ̄ÖلZy ا� �a
�ر¥ M½ �ا yو] 
 Za Õی|� [راËو�]
¯ر}½ ��t �ی�Ä ا� 
 Ä ق� ®Ë Z] |وا¿یe Öم Ö]رq Ä¿ر³وÅ
e Ä] Äf�£M Ä^Àaر[f¿Zی¾ M½ �ا e¼ی� 
 Ä] Äی�� ÕÁ� سبqی|� ا³ر [رÀ¯
�اm Öfu|ا ¿¼Ö �و}, M½ �ا [M Z] }ا¡ 
 ~£Z  ̄¾fا� [ر}ا� �a Á |یÀ yی�̄ 
ر}½ [ZقÖ مÃ|¿Z اiر qسب   ̄Za Õرا]
 Ä] Äf�£M Ä^Àa ®Ë ا� Äی�� ÕÁ� ا�
Àی|�   ̄Ã{Z¨fو½ ا�f�M

.ºËرz] Ö´¿� Äq
براى نقاشی بر روى شیشه رنگ هاى مخصوص شیشه در بازار موجود اســت. این رنگ ها را می توان به سه گروه تقسیم 
کرد. گروه اول رنگ هاى محلول در آب هســتند. این رنگ ها نیازى به حرارت دیدن در کوره ندارند. این رنگ ها به ویژه 
براى نقاشی بر روى وسایلی مانند آینه که نیاز به شست وشو ندارند، مناسب تر هستند. رنگ هاى محلول در آب همچنین 
براى بچه ها ایده آل هستند. با این رنگ ها کودکان شــما می توانند بدون نگرانی از این رنگ ها براى نقاشی روى وسایل 

شیشه اى استفاده کنند.
گروه دوم رنگ هاى مخصوص شیشه هستند که باید در کوره حرارت ببینند. این رنگ ها باید حدود ۳0 دقیقه در دماى 

200 درجه سانتی گراد پخته شوند و پس از پخت ثابت شده و قابل شست وشو خواهند بود.
رنگ هاى گروه سوم رنگ هاى محلول در تینر هستند که اغلب شــفاف بوده و بدون حرارت دیدن در کوره نیز می توان 
ظروف رنگ آمیزى شده با آنها را با دقت و احتیاط شست. علاوه بر رنگ از خمیر ویتراى نیز می توان براى ایجاد طرح هاى 
خطی برجسته و یا خطوط مرزى طرح هاى رنگی استفاده کرد. این خمیرها امروزه به صورت آماده در تیوب هایی با سر 
باریك و مناسب براى رسم خطوط باریك از فروشگاه هاى عرضه کننده لوازم هنرى قابل تهیه هستند. اما می توانید این 
خمیر را با پودر مل و چســب چوب نیز تهیه کنید و آن را با قیف هایی که از سلفون درست می کنید، مورد استفاده قرار 

دهید.

Àی|   ̄�Áا �ر� Õمی�M ²¿�

روش هاى متنوعی براى رنگ آمیزى شیشــه وجود دارد. براى انتقال طرح بر روى شیشه می توانید به آسانی 
آن را زیر شیشه قرار دهید و در صورتی که قابل دسترسی باشد با چند قطعه چسب در جاى خود ثابت کنید. 
اگر ظرف شــما فرمی مانند یك بطرى دارد و نمی توانید طرح را در داخل آن بچسبانید، کافی است آن را لوله 
کرده و در بطرى قرار دهید. ســپس داخل بطرى را با لپه، عدس و یا موادى از این قبیل پر کنید تا طرحی بی 
حرکت و چسبیده به شیشه باقی بماند. براى رنگ کردن طرح ها علاوه بر استفاده از قلم مو از یك قطعه اسفنج 
نیز می توانید بهره بگیرید. اسفنج را به کمی رنگ آغشــته کنید و با ضربات ملایم رنگ را روى شیشه بزنید تا 

پوشش کافی را ایجاد کند. 

 Õرا] Ä  ̄ÖËZÅ ®یÀ°e ر ا�´Ë{ Ö°Ë 
 Äی�� ÕÁ� Ö´¿� ÕZÅ طرح Õراmا
ا�Ã{Z¨f مÖ �و}, À°eی® ا�Àfسی¶ 
ا�d� [راÕ اË¾ م�Àو� ا�Àfسی¶ 
 d��{ ~£Z  ̄Z] طرح مو�} ¿�ر �ا
¯Àی| M Á½ �ا �ÕÁ �ی�r] Äس^Z¿ی|� 
 Ä] Äf�£M lÀ¨ا� Ä ق� ®Ë Z] �b�
�¿² قس¼Zy ÕZÅ dلM Ö½ �ا �¿² 
¯Àی|� 
 Õا Äی�� ¥Áی¾ ا¿وا� �رW�e Õرا]
 ÕZÅ ²À� ا¿وا� ½|¿Z^سq ا�
 ÕZÅ ÃرÆو½ مr¼Å Á ZÅ ¾ی´¿ ,ÖfÀË�
�ی�Ä اdze Õ ¿ی� [ÆرÃ مÖ ³یر¿|�
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به استقبال بهار بروید

تغییرات کوچک ، تاثیرات بزرگ 
hgtv�com                             Ö¨و�Ë Ã�ZÆ] : ºmرfم

Ä مy Z] |ËM Ö//و}� �¿² مy Z] {�ÁM Öو}� طرح م//M Z] � {�ÁM Öم|½ [ÖuÁ� Ö//] Á Ö´¿� Ö] �ZÆ ط^ی e ºÅ d^ ی|  ̄�ZÆ] 
 Ã�Zmا Á |یÀ  مÖ �و}�  امرË{ �Á´ر �مË{ ½Zوا�ÕZÅ �¨ی| Zy ÁلÄf�~³ Ö ا�Ë{ ºÅ Z¼� � dوا�Á� Á ²¿� Ö] ÕZÅح �ا §رامو�̄ 
 Á ±��] cییرا¤e Ã{Z� d¯رu |Àq Z] � |Å{ ½Z�¿ و} �اy ºیÅ{ Öم Z¼� Ä] Zم Ä  ̄Õا Ã{Z� Ã|Ëا |Àq Z] ½Zf¿Á�{ |ÀرمÀÅ |یÅ{
 ÄÀË�Å ¥ر� Á Ã{رa Á ½Z¼¸^ر}½ م e Ä¤ییر }¯و�ا�یو½ §¬� �و�̄  Àی| Á اË¾ �ا [|ا¿ی|̄   ̄{ZnËو} اy µ�Àو�ا�یو½ م¯{ �{ ªی¼�

¼Ôy Öقیd }ا��Z] Äfی| �  ̄dیس§Z  ̄�¬§ � d�³ا¥ ¿یس ÕZÅ

،،
 Õا Ä^Àa [وq ½ZÆm Ä�¬¿
Àی|   ̄d��{ و} �اy
یك روش جالب براى نشانه 
گذارى بر روى نقاطی که 
بوده اید ، به آنجا ها سفر 
کرده اید جایی که اکنون 
 هستید و جاهایی که

 می خواهید بروید ساختن 
یك نقشه جهان بزرگ است 
 که از چوب پنبه ساخته

 می شود . استفاده از یك 
رنگ نئونی این طرح 
کلاسیك را کاملا مدرن 
می کند .

 �°� Ë{ ÕZÅوا�Õ �یÁ ÃZ �¨ی| 
یك نمایشگاه عكس جالب درست کنید که 
بتوانید به راحتی آن را با عكس هاى سیاه و 
سفید و چسب نوارى هاى رنگ روشن به روز 
رسانی کنید . عكس هاى مورد علاقه خود را 
انتخاب کنید و با استفاده از یكی از نرم افزارهاى 
ویرایش عكس آنها را سیاه و سفید کنید و 
عكس ها را روى کاغذ گلاسه پرینت بگیرید .

 Õا Äی�� ÕZÅ ½³¸|ا
 Ã|� ²¿� ½ا�ËÁM

این پروژه هنرى یك راه 
جالب و رنگارنگ براى 

بازیافت شیشه هاى مواد 
غذایی است . بعد از اینكه 
تعدادى از این شیشه ها 

جمع شد می توانید باکمی 
رنگ و گل هاى رنگی به 

دیوارها و پنجره هاى ساده 
رنگ و روح دهید .

 ÃوÆق ÕZÅرf¸ا� §ی Õا Ã�Z� 
با استفاده از ساده ترین چیزى که درخانه وجود 
دارد یعنی فیلترهاى قهوه می توانید به دیوارهاى 
ساده خانه رنگ و حال بدهید . یك دیوار بزرگ 
و خالی را با طرحی به شكل گل هاى روان تزئین 

کنید  .
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 ÖÀیq Õوا�Ë{ رÀÅ 
با اضافه کردن برخی اشكال مانند اعداد یا سمبل ها 
به  بشقاب هاى لب پر و آویزان کردن آنها با کمترین 
هزینه یك دیوار متفاوت داشته باشید .

 ±��] ÕÓ Ä� Äfze ا� Ã{Z¨fا� Z] ÕرÀÅ رiا  
یك دیوار کاملا خالی را با یك قطعه معمارى ، 
 گرافیكی رنگ شده پر کنید . دوستان شما حتی 
نمی توانند حدس بزنند که این ایده با استفاده از تخته 
سه لا درست شده است .

 Õوا�Ë{ ~£Z  ̄ÕلرZ³ 
تكه هاى کوچك کاغذ دیوارى را قاب کنید و با استفاده از آنها یك نقطه کانونی چشم نواز روى دیوار ایجاد 
کنید . براى این کار می توانید از تكه هاى کاغذ دیوارى که از قبل اضافه آمده استفاده کنید .

 [Z ¿وا�qسب Ö´¿� ÕZÅ طرÖu ¿و [�¿ی| 
با استفاده از نوارچسب هاى کاغذى رنگی یك طرح 
ژئومتریك بزنید این کار براى کسانی که مستاجر 
هستند و یا اتاق کودکان مناسب است . هر موقع هم 
که از این طرح خسته شدید به راحتی قابل کندن 
است و هیچ آسیبی هم به دیوار وارد نمی کند .

 Ã|� ²¿� ¹و]  
یك بوم خالی نقاشی را بردارید و طیفی از رنگ مورد 

علاقه خود را درست کنید و با استفاده از قلم مو به 
ترتیب از روشن به تیره خط هاى صاف بكشید . از این 

ساده تر نمی توان به یك دیوار خالی و ساده طرح و 
رنگ داد . 
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ما همه ناشنواییم
 |À¿واe Öم ½M dی ¼m ���� ®e ®e Ä   مZ� {Z�Æ}قÃ|°Å{ :{Z� Ö ا�Á{ Õا§Z] ¹Z¿ Ä]  Ã{ZfلیÀی� }� [À´°ولو }� ا¿|mÁ Õ�¿Áو} }ا�}̄ 
� [Ë|¼Å Z´ر Z°ول  ̄ZeZ¯� ½Z]� Ä] طو� �¸ی� Ä] |À¿واe Öم Ã|°Å{ ¾Ëا dی ¼m ���� Ä¼Å  �|ÀÀ [Z]� Ä½ ا�Ë|°Ë Z] Ã�Z´ر ا��Z^e [رقرا�̄ 

�dا� ÄلZ�|� |Àq dق|م Z] Ã�Zا� ½Z]� ®Ë Z°ول¯ZeZ  ̄�|ÀÀ ،،،،ا��Z^e [رقرا�̄ 

 Ã|°Å{ ¹{ا� مر Öyر]
 ÖËواÀ�Z¿ ,ی�ÀلیZ]

�ا À� Ä] Öfuوا½ 
 ,|À¿ا{ Ö¼¿ Õ�ZnÀÅZ¿

 Õا ÄË|Å ا� ½M Ä°¸]
ولو,  ا� Zm¿ب }Ëوا̄ 

 ÖËواÀ�Z¿ Õا|y 
� �|À¿ا{ Öم

تعداد افرادى که در » بنِگكولو « از مشكلات گفتارى و شنوایی رنج 
می برند، حدود ۱5 برابر بیشتر از تعداد متوسط جهانی است و ظاهراً 

این مقدار درگذشته بسیار بیشتر از این بوده است
 بنابراین بســیار طبیعی است که زبان اشــاره و بدن بیشتر از زبان 
کلمات در این روستا کاربرد دارد و آنها زبان اشاره منحصر به فرد خود 

را دارند که در طی قرن ها نسل به نسل منتقل شده است.
شــیوع ناشــنوایی زیاد در این دهكده ظاهرا با وجود ژن معیوب 
DFNB۳ که در این منطقه مرکزیت داشته ایجاد شده و بیش از 
هفت نسل را دچار کرده است. والدینی با شنوایی نرمال ممكن است 
کودک ناشنوا داشته باشند و والدین ناشنوایی هستند که فرزندانی با 
شنوایی سالم دارند. در هر دو صورت، به نظر می رسد براى اهالی این 
دهكده فرقی نمی کند، چرا که مدت هاى مدید است با همه یكسان 

رفتار کرده و هیچ گونه تبعیضی قائل نمی شوند.
برخی از مردم دهكده بالینیس، ناشنوایی را حتی به عنوان ناهنجارى 
نمی دانند، بلكه آن را هدیه اى از جانب دیوا کولوک، خداى ناشنوایی 
می دانند. آنها معتقدند که وى در قبرستان محلی سكونت داشته و 

مراقب و محافظ مردمانش است. گرچه بر طبق افسانه محلی دیگرى 
ناشنوایی نوعی نفرین است.

ایدا ماردانا، شهردار بنگكولو معتقد به داستان مشهورى است که دو 
نفر با قدرت جادویی با یكدیگر می جنگند و همدیگر را به ناشنوایی 
نفرین می کنند. معنی بنگكولونیز به معنی مكانی براى پنهان شدن 
است. البته این داستان در حد افســانه است و دهان به دهان میان 

مردم این منطقه گشته است.
امروزه ۴2 کولوک )روستایان کر و لال( اجتماعی را در این دهكده 

شكل داده اند که سر دسته آنها نیومان سانتیا است.
 مردم دهكده افــرادى با قدرت بدنی بالا، صادق و وفادار هســتند 
و از این که کســی به چشــم ترحم و تبعیض و دلســوزى به آنها 
بنگرد بســیار ناراحت  می شــوند. در حقیقت آنهــا چنان در بین 
مردم اندونــزى زبانزد هســتند که مردم شــهرهاى همســایه، 
اغلــب بــراى یافتــن ســرپناه و محافظــت در دوران ســخت، 
 نزد آنها می رونــد و حتی به آنهــا لقب "گاردهاى شــهروندان"

 داده اند.

 Á ÖËواÀ� cÔ°ا� م� Ä  ̄Õ{ا§را Ä] ÃرË�m ¾Ëا �{ 
 Äf³~ا� Õ{ZË� �Zرا¹ [سیfuر¿|, ا] Öم l¿� Õ�Zf¨³
Ä [سیÕ�Z ا� مر}d¼u� ¹ ا�Ã{Z¨f ا�   ̄¾Ëو}� ا� Öم
 Zام dیب ا�n� Ö¼  ̄,|ÀÀ¯ Öم ¶^¬e ا� Ã�Zا� ½Z]�
}لی¸Ö مd�a Ö¬�À اÁ �Zy dÀ� ¾Ë م�vÀر [Ä §ر} 
mÁو} }ا�}� 
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دور دنیا
around the world



دیواری برای مهربانی
 Á Ã{Z� وا�Ë{ ®Ë�{و] ���� µZ� [وy ÕZÅ Ã|Ë|a ا� Ö°Ë Ö¿Z]رÆوا�مË{ ®Ë Á ÃZeو  ̄Ä¸¼m ¾ی¼Åا��~] Õ¹ ¿|ا��Ó,ر}ا�] Õ¹ }ا��Ó
ر}   ̄Õ�ÁM{ZË Zم Ä] Ö¿Z]رÆوا� مË{ �d§� ºÅ Ö]M Õو� ½M ÕZÅ Ä¿Z�� Ze ا� Ãا�ÁM Á d�³ ½ZÅ{ Ä] ½ZÅ{ {Á� Ö¸یy Ä  ̄�Z^ل d�{ |Àq
 Ä¼Å |¿واe Öم ½Z]رÆوا� مË{ ®Ë ÖÅZ³�dیس¿ Ä¸�Z§ ا� ÖÀ م Äی�¼Å وا�Ë{�{و] ±��] Ö¸یy d¹ ¿یس�Ó ®qو  ̄ÕZÅ Ö¿Z]رÆم Õرا]
ر} مºÆ اق|اy ¹و}mو�   ̄{ZnËو� ا�  ̄Ä�¬¿ ¹ا| سÖ اÁلی¾ }Ëوا� مÆر[Ö¿Z �ا }�̄   ̄Äq |À  ̄Ö¼¿ ÖeÁZ¨e  �|À  ̄®Ë{�¿ ºÅ Ä] مر}¹ �ا Zم
 �|¬¿M ®اق|ا¹ ¿ی ¾Ëا Á |¿|¿Z�� Õ�ZË ZÆ¿M Ä] {وy ½واe |u �{ Á |¿{و} �ا §رامو� ¿°رy |Àم�Zی¿ ½Zو�À¼Å µZ� {را ��ی|½ §�¶ �ر§ Z] Ä مر}مÖ [و}̄ 
 Ä] ا ¿ی�� ½ZÆm ±��] Õر^y ÕZÅ Ä¿Z�� ا� Õ�Zسی] Ämوe Ä°¸] Ã|Ë{و� �ا }� ¿و��  ̄�Z¬¿ ¹Z¼e ZÆÀe Ä¿ ÃZeو  ̄�Zسی] Öe|م �{ Ä  ̄Äf§قرا� ³ر µZ^¬fمو�} ا�

�dا� Ã{ر yو} m¸ب̄ 

 Á Ä¿ZÅواyیرy ¹اق|ا ¾Ëا Ä] d^س¿ |Àfوا¿سf¿ �Z] ¾Ëا ½ZÆm ÕZÅ Ä¿Z�� ¾Ëرf³��] ا� Õ�Zسی]
وÃZe [سیÕ�Z ا� ��r¼Å ZÅ Ä¿Zو½   ̄Öe|م �{�|À�Z] ZÀfا� Ö] ,½Z¼¸مر}¹ مس Öf�Á{ ² ¿و�ÀÅر§
�Ö ا½ ا½, [Ö� Ö] Ö, §را¿� ��, }Á ÄrËÁلa {�Á Á Äر� �³ا�� ÖËZÅ �ا [Z مvو�dË اË¾ مو�و� 
 Ä] ½Z¼Ëا Ä q µZ^¿{ :|Àی�Å Õسfی|̄   ̄Öم �Z£M Ä¿³و ¾Ëو} �ا اy ا½ ا½ �³ا�� Ö��|¿ا Ã{ر  ̄�Z¯
 Ä] {Á�Á µZu �{ ½راËو½ اq ,|Å{ ¹Zn¿ا ا� �Z  ̄¾Ëر ا^y ¾Ëا |ËZ� �.|Å|] �a Z¼� Ä] ا� dی¿Zا¿س
 ZÅ ½Z¼¿Zy Ö] ¾fا�{ Ä´¿ ¹³ر Õرا] Õا Ä¿ا�ÁMطرح ¿و ®Ë و��  ̄¾Ëمر}¹ ا ,dر} ا�� ½Zfمس� ®Ë
ر}Ã ا¿|�  ̄{ZnËا

،،

 Äq |À  ̄Ö¼¿ ÖeÁZ¨e
¯سÖ اÁلی¾ }Ëوا� 
|ا¹  مÆر[Ö¿Z �ا }�̄ 
ر}   ̄{ZnËو� ا�  ̄Ä�¬¿
 Ä¿Z¿Z]رÆاق|ا¹ م ºÆم
مر}¹ [و}�

در ادامه این گزارش اینگونه می خوانیم: این دیوار مهربانی که مردم به 
صورت رایگان روى آن لباس می گذارند کل کشور را در بر می گیرد.

پیام ساده است: »اگر لازم ندارى بذار اگر لازم دارى بردار«.
از سال 20۱۴ تاکنون اقتصاد ایران رو به بهبود است.بعد از مدتی یكی 
از این دیوارها توسط عابران پر از کت، پیراهن، کلاه  شد. کسانی که 

نیاز داشتند هم براى خود مقدارى لباس بر می داشتند.
پایگاه بی بی سی انگلیســی، در گزارشی مفصل در این رابطه عنوان 
می کند: ایرانی ها در حال سازمان دهی کمك هاى خیریه به شكل 
دیوارهاى مهربانی در فضاهاى باز هســتند این دیوارهاى مهربانی 
در شهرهاى بزرگ برپا شده اند و سبب ترویج بحث هایی به صورت 

آنلاین در مورد تلاش براى کمك به افراد فقیر شده است.
این ایده به نظر می رسد که براى نخستین بار در شهر مشهد و پس از 
آنكه فردى با آویزان کردن چند جا لباسی و آویز بر روى دیوارى که بر 
روى آن نوشته شده بود »اگر نیاز ندارى بگذار و اگر نیاز دارى بردار« 
شروع شد و اهداى کت، شلوار و دیگر لباس هاى گرم نقطه شروع این 

حرکت بود.در ادامه این گزارش آمده: پیش از این نیز ایده اى مشابه 
در خیابان هاى ایران دیده شــده بود؛ در آن طرح نیز یخچال هایی 
بیرون گذاشته شده بود تا مردم براى بی خانمان ها در آن غذا بگذارند.
 روزنامه »گاردین« انگلیس نیز ضمن انعكاس گزارش بی بی ســی،

 می نویســد: پس از راه اندازى این طرح در مشهد با انتشار گسترده 
تصاویر آن در شبكه هاى اجتماعی، »دیوارهاى مهربانی« به سرعت 

در دیگر شهرها نیز شكل گرفته است.
کاربران ایرانی در شــبكه هاى اجتماعی مصرانه اعــلام می کنند: 
»اجازه ندهید در زمستان امســال هیچ بی خانمانی از سرما به خود 
بلرزد.«فرانس 2۴ نیز در گزارش خود مــی گوید:مردم دیوارى را در 

یكی از خیابان هاى شهر خود انتخاب می کنند.
گاهی حتی براى اینكه کدام خیابان و کدام محله انتخاب شــود در 
شبكه هاى اجتماعی مثل توییتر بحث و گفتگو هم می کنند. سپس 
چند گیره و جا لباسی و جاکفشــی آنجا می گذارند.دیوار را رنگ و 

رخی می دهند و شعارشان را نیز آنجاها نمایان می کنند.
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 �{ |Ëا Ã|Ë|¿ ا� ½Z//Æ¨ا� µZu Ä] Ze ی|ا½ :ا³رÆ//� ¹ZÆال
 �Áو�¿ ÕواÅÁ µZu�|یËZی] ½ZÆ¨ا� Ä] Z¼fu  µZ//امس�Áو�¿
 ½ZÆ¨ا� Ä] ق�| �¨ر Ä  ̄Ö¿Zس  ̄Õرا]�dیر ا��¿ Ö] ½ZÆ¨ا�
 �{ Ã�Z¼� ¾Ëا �{ Ö//�{م� ³رZm ÕZ¼ÀÅا� ®Ë Zا }ا�¿| م�
 �Z¬¿ رj¯ا |À¿واe Öرا½ م§Zمس ½M ®¼  ̄Z] Ä  ̄ºËا Äf§ر³ر�¿
 ÕZÅ ½و�اf�� Á ÖvËر¨e ,ÖzË�Ze �¯مرا ¾ËرfÆ] Á Ö¿|Ë{

�|ÀÀ ا�¨ZÆ½ �ا aی|ا̄ 

½ZÆ¨ا� Ä] ر¨� ÕZÆÅا�
سفرهوایی به اصفهان از اکثرشهرهاى بزرگ کشور امكان پذیر است.باهواپیما از طریق فرودگاه بین 
المللی اصفهان می توانید به شهر ما بیایید.شما با قطار نیز مي توانید وارد اصفهان شوید. ایستگاه راه آهن 

اصفهان درجاده اصفهان -شیراز  مقابل سپاهان شهرقرار دارد.
از شهرهاى مختلفی براى این استان اتوبوس هم وجود دارد. اصفهان دو ترمینال مهم دارد: ترمینال 

صفه)ابتداي جاده اصفهان-شیراز( - ترمینال کاوه )خیابان کاوه(

مf¼ÆرË¾ مسیرÕZÅ �¨ر [Z اeوم^ی¶:
از شرق از طریق مسیر طبس - دارین - خور - انارک - نائین و از یزد - نائین

از غرب از طریق دلیجان - اصفهان و دلیجان - کاشان و خمین - گلپایگان و الیگودرز - داران و شهرکرد 
- اصفهان و بروجن - دهاقان و لردگان - سمیرم

از شمال از دامغان - یزد و قم - کاشان
از جنوب از مسیر شیراز- آباده -شهرضا - اصفهان

،،

 راهنمای دقیق برای مسافران نوروزی

 به اصفهان
 رو... 
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.ºیÀ  ̄dمZاق Zn¯
   اگر قیمت هتل برایتان مهم نیست پیشنهاد صددر صدى ما هتل عباسی است.البته باید از 
مدت ها پیش از نوروز این هتل را رزرو کنید.  هتل عباسی )قدیمی ترین 
هتل ایران و یكی از قدیمی ترین هتل هاى جهان( با تریاى سنتی 
و داراى دو لابی اســت. این هتل  ۳00 سال پیش و توسط شاه 
سلطان حسین ساخته شده است.هتل کوثر در کنار زاینده 
رود،هتل عالی قاپو در خیابان چهارباغ عباسی و هتل آسمان 
در خیابان پل فلزى هم چند هتل دیگر اصفهان با کیفیت عالی 

و البته قیمت بالا هستند.
    خانه دیبایی در خیابان هارونیه، هتل آپارتمان هشت بهشت 
در خیابان استاندارى، خانه تاریخی بخردى و هتل سفیر و هتل 
اصفهان نیز جزو هتل هاى خوبی هستند که با قیمت مناسب به شما 
خدمات ارائه می دهند.اگر هم به صورت گذرى به اصفهان آمده اید و اهل چادر 
زدن هستید به اطلاعتان می رسانم که چادر زدن در اصفهان ممنوع است و تنها در چندمكان 

مشخص از جمله باغ غدیر این امكان وجود دارد.

½ZÆ¨ا� |Ëرy � مرا̄
اگر به دنبال خرید سوغاتی هستید در همان میدان امام بهترین صنایع دستی و سوغات وگزو 
سوهان را می توانید تهیه کنید.اما اگر قصد خرید لباس دارید اصفهان مراکز خرید متعددى 
دارد.از مجتمع بلوار،پارک و کوثر گرفته تا خیابان نظر که قیمت هاى خوبی دارد و خیابان توحید 
که اکثربرندهاى معروف در آن شعبه دارند.اما پیشنهاد ما به شما این است که به سیتی سنتریا 
بزرگترین مرکز خرید اصفهان بروید.در این مجموعه تجارى تمام برندها شعبه دارند وحتی 
این مرکز بازار طلا و موبایل وهایپر هم دارد. در ضمن بهترین رستوران ها و کافی شاپ هاى 
اصفهان هم در سیتی سنتر قرار دارد و شما می توانید در کمترین زمان ممكن بهترین خرید 

را انجام بدهید.

.ºËو�z] Ö¿ZËر] Zn¯
خــوب بعــد از کلــي گــردش احتمالاگرســنه هســتید 
و دنبــال یــك رســتوران خــوب مــي گردیــد امــا 
 بهتریــن غــذاي ســریعي کــه بــه شــما پیشــنهاد

 مي کنم غذاي ســنتي اصفهان بریاني است. اگر به اصفهان 
آمده اید حتما باید یك وعده بریانی بخورید.گوشــه گوشه 
شهراصفهان پر اســت از بریانی فروشی هایی که می توانید 
یك وعده این غذاى خوشــمزه را در آن تست کنید.از بریانی 
اعظم گرفته تا حافظ و شمشاد و ریحون که مدرن تر است.بریانی 
غذایي فوق العاده خوشمزه است که از خوردن آن پشیمان نخواهید 
شد )فقط یادتان باشد غذا کاملا چرب است و کمي شور (این غذا را در خود 
میدان و اطراف آن به راحتي مي توانید پیدا کنید )اکثر کبابي هاي اصفهان بریاني هم مي پزند(

Ã|¿� Ö¬مو�ی Z] ½و�اf��
اگر به دنبال یك رستوران سنتی با موسیقی زنده هستید سرى به میدان جلفا بزنید و سراغ حمام 
قدیمی جلفا را بگیرید که این روزها تبدیل به رستوران سنتی شده است.غذاهاى سنتی این 

رستوران و موسیقی زنده آن منحصربه فرد است.
البته رستوران شهرزاد هم با نیم قرن ســابقه جزو بهترین رستوران هاى اصفهان با محیطی 
دلنشین و سنتی براى مسافران است که پیشنهاد می کنم ماهیچه و خورش فسنجان آن را هم 
امتحان کنید.درضمن فراموش نكنید که حتما خورش ماست دسر محبوب اصفهانی ها را هم 

در این رستوران امتحان کنید.
½ZÆ¨ا� ÕZÅ Õ{و§ dس§

در مورد فست فود هم باید بگویم در کل اصفهان تعدادشان بسیار زیاد است 
و هرکدام سعي مي کنند با ارائه غذاي بهتر مشتري را به سمت خود 
جذب کنند.درواقع شــهراصفهان یكی از شــهرهایی است که 
بالاترین تعداد فست فود را دارد.پیشــنهاد ویژه ما رستوران 
هاى هرمس،زاوا، براز،لوتوس و نیاوران هستند.اگر هم قیمت 
برایتان مهم است سرى به فود کودت سیتی سنتراصفهان 
بزنید که هرنوع فست فودى را با قیمت مناسب و کیفیت عالی 
می توانید در آن بخورید.اگر به اصطلاح این روزهاى جوانترها 
دنبال ساندویچ کثیف هستید فست فود شــقایق در خیابان 
آذراصفهان و فست فودى هاى چهارباغ و فلكه فیض  را امتحان کنید.
پیتزاهاى اصفهان اصولا کلفت تر از اندازه معمول هستند اگر شما هم مثل 
اکثر اصفهانی ها پیتزاى نازک دوست ندارید پیتزا شب و پیتزا پیتزا را امتحان کنید.پیتزاى نازک 
و عالی هم در فست فود کروک در خیابان شیخ صدوق پخته می شود که واقعا طعم خوبی دارد.

ZÅ Õ�Z]رÆ�
 ÕZÅ Õ�Z]رÆ//� ¾Ëرf¿�|ا� م Ö//°Ë
 Äf�~³ µZ� ZÅZËÁ� رÆ� ¹Z¿ Ä] Ä¿Zمی�ÁZy

 {ZÆÀی�a Á |� حZff§ا ½ZÆ¨ا� �{
 ¾Ëا ½Z//vfام Z¼//� Ä] Zم

 Äf^ال�dا�  Õ�Z]رÆ�
 ��d�Z� {Á|u |ËZ]
 ZÅZËÁر�Æ� Ä] و} �اy
 dی¸]  Á [ر�//Z¿ی| 
ÆeیÀ¯ Äی//| qو½ 
 ¹Z¼e Õرا] Z¼� dی¸]

[Á d�ZÅ Õ�Z ا³ر }Ëر 
 ½Zvfام dر�//ی| §ر�]

 d//�{ ا ا�� ZÅ Õ�Z]ا� Ö¸یy
 Ö¿|Ë{ Á Z^Ë� Ä//و�¼nم ¾Ëی|�اÅ{ Öم
{ZÆÀی�a Á d//ا¿´ی� ا� ½ZnیÅ �Zسی] 

Àی|�ال^Äf ا³ر   ̄�¿Zvfام Z¼fu ºÀ  ̄Öم 
Ä¼Å |یfر�//ی|½ ¿یسe Á ®سË� ¶Åا 
 [ZÅ Õ�Z �ا �وا� ¿�//وq |Ëو½ [ �Ö ا�

 ZÀ//ر�e Z اقÁ Äو�¼nم ¾Ëا ÕZÅ Õ�Z] 
 ½ZËZa �{�|Àf//سÅ �//ا¿´ی ½Z//nیÅ Á 
 Ä] ¾f§� d//ا³//ر §ر� Ä  ̄º//Ë³و Öم
 Öfی� ÕÓZ] Ä¬^ط |Ëا ¿|ا�� ZÅZËÁر�Æ�
 Õرا] Ã|و�یaر� Õ�Z]رÆ//� ®Ë رfÀ�
Ä مe Öوا¿ی|  ¯و}¯Á ½Z [��³سÓZ½ }ا�}̄ 

Àی|�   ̄½Zvfام ºÅ ا� ½M

Ö¸´Àm �Za
وÅسÄ¨� ½Zf م°Ö¿Z م�ZÀب   ̄ 

 ÖËZ¼یa Ãو [راÕ ³ر}�,̄ 
 Ö³{وا¿Zy t//Ëر¨e Á

Àm �{ Äو]   ̄d//ا�
قرا�   ½ZÆ¨ا� �Æر 
 Öم }ا�}�Àr¼Åی¾ 
eوا¿ی| [Z¯ Ä¸e Z[ی¾ 
 |ËÁر] Ãو  ̄ÕÓZ//] Ä]

Á [ولیÀ¯ Õ�Z] ²Àی|�
 �{ Ä  ̄Õر//´Ë{ t//Ëر¨e

 dا� ¾Ëو} }ا�} اmÁ ½ZÆ¨ا�
 �ZÅZ¿ Á |ËÁا½ [رÁ�Z¿ Ö¸uZ� �Za Ä] Ä¯
 �Za�|یÀ  ̄d//��{ ½Ze{وy Zn¿M �{ ا�
Á�Z¿ Ö¸´Àmا½ }� £ر] �Æر ا�¨ZÆ½ قرا� 
 Äی�Zu �{ ,½Zfy�{ Ãو�� ا¿^وa Z] Á {ا�{
 Õب [را�ZÀم Ö¿Z°م {Á� Ã|ÀËا� Ä¿Zy{Á�
e¨رÁ tË ³ر}� Zy¿وا}Àr¼Å �d�ZÅ Ãی¾ 
 Ä  ̄dسÅ ºÅ  ی�� Ä¸e Õا�ا{ �Za ¾Ëا
 {Á� Ã|ÀËا� Ä¿Zy{Á� ³ر}�´را½ �ا [ر §را�

�{�ÁM Öم �{ d¯رu Ä]

.ºËو�z] �M Zn¯
¯¼fر �اÕZ¼ÀÅ ³ر}�´رÕ ا�¨mÁ ½ZÆو} 
 Á Ö�Z^� ¶fÅ �Zیu�¡Z] ا� ÖمZ¿ Ä }ا�}̄ 
 ¶fÅ ÕZÅ  Äf�� �M �{و�¿ Ã|Ë{ ½M ÕوÀم
 Õ{ZÆÀی�a ÕZÅوÀم Ä¸¼m ی� ا�¿ Ö�Z^�
 Ze|¼� Ä  ̄dا� Öm�Zy ½³ر}�//´را Ä]
½Z�¿ cZ]و^u Ä] Ö//و�y ÕÁ� ½ا|Àq 

 ÖلZ� Ö�Z^� ¶fÅ Äf�� �M�|ÀÅ{  Ö¼¿ 
 ½ZÆ¨ا� Ä] Ä  ̄d//ی¦ ا�uZ اقÁ Á dا�

�|Ëو�z¿ Äf�� �M Á |یËZی]

 ®Ë µZ^¿{ Ä] ا³ر
 ÖfÀ� ½و�اf��
 Ã|¿� Ö¬مو�ی Z]
 Ä] Õی| �رfسÅ

می|ا½ Z¨¸m [�¿ی| 
 ¹Z¼u ¡را� Á
ق|Z¨¸m Ö¼Ë �ا 
 ¾Ëا Ä  ̄|Ëیر´]
 Ä] ¶Ë|^e ZÅ�Á�
 ÖfÀ� ½و�اf��

�dا� Ã|�
 ÖfÀ� ÕZÅا~£
 Á ½و�اf�� ¾Ëا
 Ã|¿� Ö¬مو�ی

M½ م�vÀر[Ä §ر} 
�dا�
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½ZÆ¨ا� �{ Õوا�� ÄyرqÁ{ c~ل
اصفهان این روزها به شهر دوچرخه هاى ایران هم مشهور شده است.دربسیارى از مناطق شهر 
اصفهان ایستگاه هاى کرایه دوچرخه وجود دارد. با کرایه دوچرخه در یك ایستگاه می توان آن را در 
ایستگاهی دیگر تحوبل دادو هم از ترافیك نوروزى در امان بود و هم گردشی سالم را در شهر تجربه 

کرد.البته به یاد داشته باشید که براى تحویل دوچرخه، همراه داشتن کارت ملی الزامی است.

�Áو�¿ �{ ½ZÆm �¬¿ ÕZ�Z¼e
    میدان نقش جهان معمولا با نام هاى میدان شاه و میدان امام نیز شناخته 

می شود. این میدان به عنوان میراث جهانی توسط سازمان یونسكو به 
ثبت رسیده است. میدان به شكل مستطیل بسیار بزرگی است که 
در زمان قدیم به عنوان میدان ورزش چوگان مورد استفاده قرار 
می گرفته است. هنوزهم در دوضلع شمالی و جنوبی این میدان، 
تیرهاى دروازه چوگان وجود دارند. اما امروزه در روزهاى عادى از 
این میدان براى تفریح و در روزهاى جمعه براى اقامت نماز جمعه 

استفاده می شود.
دورتادور میدان بازار است که بیشتر محل فروش صنایع دستی اصفهان 

همچون قاب هاى خاتم، ظروف مینا کارى، قلم زنی، منبت کارى، و... است. 
در بازار غربی این میدان صنایع مسگرى و در بازار شمالی آن، قالی و قالیچه هاى دستی ایرانی به 

فروش می رسند.

½ZÆ¨ا� ÄÀÆ می|ا½̄ 
    میدان کهنه که معمولا با نام هاى سبزه میدان و میدان امام علی شناخته می شود قدیمی ترین 
نقطه شهر اصفهان است. این میدان در طول تاریخ به طور کامل ویران شد اما در سال ۱۳92 توسط 
شهردارى اصفهان به طور کامل دوباره ساخته شد و به شكل پیشین خود بازگشت. در زیر این 
میدان زیر گذر و پارکینگ وجود دارد و شما می توانید وسیله نقلیه خود را در آنجا پارک کنید. در 

خیابان عبدالرزاق نیز یك پارکینگ خصوصی و کوچك وجود دارد.

Ö�Z^� ¡Z]�ZÆq ½Z]Zیy
 این خیابان در سال ۱000 هجرى قمرى ساخته شده است. در این 
خیابان بناهاى متعدد تاریخی وجود دارد که می توان به مدرسه 
مادرشاه و کاخ هشت بهشت اشاره کرد. این خیابان داراى دو باند 

براى وسایل نقلیه موتورى و دو باند براى دوچرخه است.
 

ZÅ|nمس
 مسجد شاه یا مسجد جامع عباسی که بعد از انقلاب با نام مسجد امام 

شناخته می شود در عصر صفوى ساخته شد و یكی از نمونه هاى معمارى 
ایرانی-اسلامی است. در ساخت این مسجد از کاشی هاى هفت رنگ استفاده شده است.

    مسجد شیخ لطف ا... در ضلع شرقی میدان نقش جهان و مقابل عمارت عالی قاپو و در همسایگی 
مسجد شاه واقع شده است. این مسجد کوچكتر از مسجد شاه است همچنین این مسجد مناره اى 
براى اذان گفتن نداردو براى ورود به آن باید بلیط تهیه کرد. در عصر صفوى این مسجد مخصوص 

همسران شاه بوده است.
    مسجد حكیم هم در انتهاى بازار رنگرزان واقع شــده است و بیشتر محل عبادت کسبه بازار 

می باشد.
    مسجد جامع اصفهان که در میدان کهنه واقع شــده است، یكی از قدیمی ترین مسجدهاى 
اصفهان و همچنین بزرگترین مسجد شهر است. این مسجد بر روى بقایاى یك آتشكده ساسانی 

ساخته شده است و بخش هاى گوناگون آن در طول هزارسال شكل گرفته است.

ZÅ Ä��|م
    مدرسه صدر یكی از مدارس قدیمی اصفهان است که در بازار بزرگ، 

بازراچه نو، بازار دارالشفا واقع شده است. این مسجد محل تعلیم طلاب 
علوم دینی است و زمان ساخت آن به عصر صفوى باز می گردد.

    مدرسه مادر شاه که بعد از انقلاب با نام مدرسه امام جعفر صادق 
شناخته می شــود در اواخر دوران صفوى براى تدریس و تعلیم 
به طلاب علوم دینی ساخته شده اســت. این مدرسه در خیابان 

چهارباغ اصفهان واقع شده است.
    مدرسه صدر خواجو مربوط به دوره قاجار است و در اصفهان، محله 

خواجوى اصفهان ـ حاشیه خیابان چهارباغ خواجو واقع شده است و هم 
اکنون به عنوان حوزه علمیه از آن استفاده می شود.

¯Z� wZلÖ قaZو
    کاخ عالی قاپو پس از انتقال پایتخت از قزوین به اصفهان توسط شاه عباس اول بین سالهاى 97۳ 
تا 977 خورشیدى بعنوان مقر و دولتخانه حكومتی سلاطین صفوى ساخته شد و نام آن به معنی 
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درگاه با شكوه است. گفتنی که در اصلی بنا را شاه عباس از نجف و مقبره 
علی بن ابی طالب به این مكان انتقال داده است. این بنا در شش طبقه 

ساخته شده است که طبقه آخر آن تالار موسیقی می باشد.
    تالار اشرف در قدیم سكونت گاه پادشاه و حرم سلطنتی بوده است. این 

بنا در خیابان سپه، خیابان استاندارى واقع شده است.
    کاخ هشت بهشت هم به عنوان حرم هشت سوگلی پادشاه ساخته شده 

بود. این کاخ در پارک شــهید رجایی واقع در میان خیابان باغ 
گلدسته و چهارباغ عباسی واقع شده است.چهل ستون به 
عنوان کاخ تشریفات در دوره صفوى ساخته شده است و در 

خیابان استاندارى واقع شده است.

Ö¿|Ë{ ÕZÅ  ¶a
هنگامی که در طول زاینده رود راه می روید تعداد زیادى پل 
می بینید که در قدیم براى وصل کردن 
دو طرف این رودخانه ساخته شده 
است. در بیشتر فصول سال به 
علت خشكســالی رودخانه 
خشك اســت اما در فصل 
زمســتان رودخانه پر آب 

است.
    سی و سه پل)پلی با ۳۳ قوس( یكی 
از زیباترین پل هاى اصفهان اســت که در 
انتهاى خیابان چهارباغ عباسی واقع شده است.

پل خواجو هم در انتهاى خیابان چهارباغ خواجو واقع     
شده است و در قدیم به عنوان آب بند نیز به کار می رفته است.

    پل شهرستان قدیمی ترین پل اصفهان اســت که در دوران ساسانی 
ساخته و در عهد صفوى بازسازى شده است.

    پل جویی یا پل چوبی با فاصله کمی از سی و سه پل، پلی است که در 
دوران صفوى ساخته شده است.

    پل مارنان هم یكی از پل هاى جذاب اصفهان است و قبل از پل فلزى 
است که محله جلفا را در قدیم به این طرف شهر متصل می کرده است.

 ZÅZیس¸¯
    کلیساى جامع وانك نام کلیسایی است در محله جلفاى اصفهان که 
از روى کلیساى سنت اســتپانوس در جلفاى آذربایجان کپی بردارى 
شده است. این کلیسا از کلیساهاى تاریخی ارمنیان  و در زمان شاه عباس 

ساخته شده است.
کلیساى وانك مهم ترین کلیســا در منطقه ارمنی نشین جلفا در شهر 
اصفهان اســت که از نظر معمارى و تزیینات و 
نقاشــی هاى دیوارى داراى شهرت است. 
در کتیبه تاریخی سردر کلیسا، نام شاه 
عباس دوم صفوى و خلیفــه ارامنه و 
سال اتمام آن، ۱66۴ میلادى درج شده 
اســت. علاوه بر این، کلیساهاى مریم 
مقدس، بیت اللحم و گئورگ مقدس را 

نیز می توان مد نظر قرار داد.
 

Ë{ �ZiM´ر
امام زاده هاى شهشهان، هارون ولایت، درب امام و شاه  زید 
برخی از بقاع متبرکه در شهر اصفهان هستند که جا دارد در مسیرسفر 

گنجانده شوند.
در شهر اصفهان، جداى از قبرستان تخت فولاد که مشاهیر بسیارى را در 
خود جاى داده، آرامگاه هاى دیگرى نیز وجود دارد که از آن میان می توان 
به آرامگاه صائب، شاعر معروف و آرامگاه نظام المك، وزیر معروف دوره 
سلجوقی اشاره کرد. از دیگر دیدنی هاى شهر اصفهان که مسافر را با ویژگی 
معمارى ایرانی آشنا می کند و جایگاه خاصی در شناخت فرهنگ مردم 

دارد، حمام است که حمام علی قلی آقا از آن جمله است.
در پایان نیز لازم است از باغ گل ها و باغ پرندگان نام برد که به طور قطع 

براى مسافران شهر اصفهان جذاب خواهند بود.

Esfahan
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کیش؛ بهشت گردشگران 
Kish Island

 ¾Ëو� ا�y Ä] Á ��Z§ ½ی¸´و¿ lی¸y ¶uوا� Á [وÀm {ZË ÃZ³و}اyZ¿ ,|ËM Öم Ä  ̄Õ�Áر ¿و�¨� ºا� ZÅ�Á� ¾Ëا :Ö¨و�Ë ÄË|Å
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ی�  ̄ÃرË�m Ä] Öر�f�{ ÕZÅ Ãا�
مسZ§رÅ cواÖË : یكی از ســاده ترین روش هــاى رسیدن به جزیره 
 کیش رزرو تور از دفاتر مسافرتی است .به این صورت که شما به یكی از

 آژانس هاى مســافرتی معتبر مراجعه می کنید و هواپیما و هتل محل 
اقامت خود را رزروکرده و در روز مقرر ســوار هواپیما شده و در فرودگاه 
بین المللی کیش پیاده می شوید و ترانســفر هتل شما را به هتل مورد 
نظر منتقل می کند . به همین راحتی . همچنین می توانید بلیط رفت 
و برگشت به کیش را تهیه کنید و پس از پیاده شدن از هواپیما اقدام به 
تهیه اقامتگاه کنید که در ایام نوروز پیشنهاد می کنیم به دلیل ازدحام 
مسافر این کار را نكنید و از قبل محل اقامت خود را مشخص و رزرو کنید .

  yو}�Ö�z� ÕÁ :راه دیگر دسترسی به کیش این است که در هر شهر 
ایران که سكونت دارید، سوار خودروى شخصی خود شده و به سمت یكی 
از مبادى دریایی حرکت کنید .مبادي دریایي کیش ســه بندر چارک، 
آفتاب و لنگه هستند که سفرهاي دریایي به جزیره در تمام ایام سال از 
این بنادر انجام مي گیرد. مسافراني که قصد دارند با خودروى شخصي 
خود به کیش سفر کنند، این امكان با شناورهاي مخصوص حمل مسافر 

و خودرو به راحتي برایشان فراهم شده است. 
Àی|   ̄Õ�Ë� ÄمZ¿ر]

حال که پا به جزیره زیبا و بی همتاى کیش گذاشتید، بهتر است همین 
ابتدا برنامه ریزى کنید تا بتوانید با وجود مراکز گردشگرى ، نقاط دیدنی  
تفریحات مختلف و مراکز خرید وقت خود را تنظیــم کنید تا با برنامه 
ریزى دقیق از تعطیلات خود نهایت اســتفاده را ببرید و بتوانید از تمام 
نقاط کیش دیدن کنید . به شما توصیه می کنم از همان بدو ورود یك 
نقشه گردشگرى منطقه کیش را تهیه کنید که در آن ،به تمام جاذبه ها 

و اطلاعات گردشكرى کیش اشاره شده است . 

 |Ëرy �¯مرا Á ZÅا��Z]
کمتر کســی اســت که به کیش بیاید و بتواند از رفتن به بازارهاى زیبا 
و مجلل این جزیره خــوددارى کنــد و معمولا هم همه دســت پر از 
 بازارها بیرون می آیند . چرا که در ایــن بازارها از تمام علاقه مندى ها و

 نیازمندى هاى افراد با ســلایق مختلف هرچه بخواهی پیدا می کنید . 
خیلی از افراد به خصوص خانم ها که عاشق خریدند، کیش را به خاطر 
بازارهاى زیبا و با شكوهش دوست دارند تا بتوانند لذت بازارگردى را به 
معناى واقعی بچشند . از مهمترین بازارهاى جزیره کیش می توان به بازار 
پردیس یك ، بازار پردیس دو،بازار مرکز تجارى کیش ، بازار مروارید،بازار 
زیتون ،بازار مریم ،بازار پانیذ ،بازار ونوس و بازار مرجان و ... اشاره کرد . در 
واقع می توان گفت یكی از تفریحات و سرگرمی هاى گردشگران دیدار از 

بازارهاى رنگارنگ جزیره است . 
 ZÅ _Z� Ö§Z  ̄Á ZÅ ½و�اf��

صد در صد بعد از یك بازارگردى و خرید حسابی گرسنه هستید و خوردن 
یك غذاى خوب می چسبد و به شــما انرژى دوباره می دهد . در جزیره 
کیش خیالتان بابت غذا راحت باشد . در این جا رستوران ها انواع غذاهاى 
ایرانی و فرنگی را با کیفیت مناسب ارائه می دهند . پذیرایی با غذاهاى 
دریایی به دلیل تنوع صید در این منطقه در بیشتر رستوران هاى کیش 
انتخاب اول مسافران است . اصلا سفر به کیش بدون خوردن حداقل یك 
وعده غذاى دریایی یك چیزى کم دارد . در برخی از رستوران ها همراه 
با سرو غذا، موسیقی نیز نواخته می شود که اگر به این سبك رستوران ها 
علاقه دارید، می توانید از لیست راهنماى گردشگرى موجود در نقشه، 

آنها را شناسایی کنید .

ی�   ̄cZvËر¨e

 Õرا] dر ا�fÆ] ºیf¨³ Ä Z¼Å¿�و�̄ 
 Õ�Ë� ÄمZ¿ر] Ã�Á� |Àq ر¨//� ¾Ëا
}ا��Z] Äfی| Á ¹Z¼e Zeقy dو} �ا }� 
�Z] , ¶fÅا�f�� Á ZÅو�ا½ ZÅ ¿´~�ا¿ی| 
f] Áوا¿ی| ا� e¨رcZvË مÀfو� Á م¨رح 

� |Ëر^] c~ل ÃرË�m

£وا�Ö :جزیــره کیــش از نظر محیط 
زیســت طبیعي، یكي از بكرترین مناطق 
خلیج فــارس بوده و به جــرات مي توان 
 گفت که شرق جزیره کیش از غني ترین و

 زیبــا تریــن مناطــق و مســاعد ترین 
سایت هاي غواصي در کشــورمان است. 
پوشــش مرجاني این جزیره در سواحل 
شــرقي آن واقع شده که هرســاله مورد 
بازدید بســیاري از علاقه مندان غواصي 
قرار مي گیرد. غواصي در کیش در تمامي 
طول سال امكانپذیر بوده و سایت هاي کم 
عمق این جزیره براي غواصي تمامي افراد 
و حتي اشــخاص مبتدي بسیار مناسب 

است.

¯�//e ÕZÅ Öf¨رÖ//vË:آب هاى 
اطراف جزیره کیش محــل زندگی انواع 
موجــودات دریایــی نظیر مرجــان ها، 
 ماهی هاى تزیینــی و خوراکی ، توتیاها، 
خرچنگ ها، ســتاره دریایی و ... اســت. 
با قایق هاى کف شیشــه اى، تماشــاى 

این زیبایی هــا امكان پذیر اســت. این 
 قایق ها مســافتی را طی می کنند تا به 
منطقه اى برسندکه ماهی و مرجان ها و 
سایر موجودات دریایی کف دریا را ببینید. 
این قایق ها با استفاده از نورافكن، امكان 
گشت دریایی شبانه را نیز فراهم کرده اند.

�Zaا�¶ :یكي از تفریحات لذتبخش براي 
گردشگران و به ویژه جوانان چتربازى بر 
فراز دریا یا همان پاراسل در آسمان جزیره 
کیش است. شما سوار بر چتر پاراسل شده 
 و به وســیله یك قایق با سرعت کشیده

 می شــوید تا ارتفاع بگیرید. دیدن نماى 
 زیبایــی  جزیــره کیش از بــالا   آرامش

  بــی نظیرى را در آســمان آبــی و روى 
آب هاى زلال و زیباى خلیــج فارس به 

شما می دهد.

 dm ا�//°Ö :بــا مراجعه بــه یكي از 
کلوپ هاي غواصي و دریایي جزیره کیش 
مي توانید از جت اسكي استفاده  و ساعات 

لذت بخشي را با این وسیله تجربه کنید.
¯ی^¶ ا�°Ö :کیبل اسكی کیش به طول 
۸60 متر و عرض ۱60 متــر با 5 بر ج در 
آب هاى نیلگون خلیج فارس نصب شده 
و با ســرعت 2۸ تا 62 کیلومتر در ساعت  
امكانات ســرویس دهی به ۱2 نفر را به 
طور همزمان دارد. کیبل اسكی کیش بر 
طبق استانداردهاى مسابقات بین المللی 
ساخته شده و محل بسیار مناسبی براى 
برگزارى مســابقات و تمریــن تیم هاى 

داخلی و خارجی است.
�Õ�Z§Z :مجموعه ورزشــی، تفریحی و 
توریستی پارس ســافارى کیش با هدف 
توسعه گردشگرى و ایجاد محیط مفرح و 
سالم براى تمام رده هاى سنی به خصوص 
جوانان و گردشگران جزیره زیباى کیش 
شكل گرفته اســت. این مجموعه اولین 
برگزارکننــده تورهاى ســافارى صحرا 
در ایران اســت و به همت مهندســان و 
متخصصان ایرانی طراحی و ساخته شده 

است.

ی�   ̄Õ�Áو�¿ ÕواÅ Á [M
آب و هواى کیش، گرم و مرطوب است و مسافران تور کیش در این فصل می توانند با خیالی راحت به جزیره زیباى کیش سفر کنند. البته خوب است بدانید که بهترین زمان 
براى سفر به کیش ،فصل زمستان و از ماه دى تا فروردین است. زیرا در این زمان ،هواى جزیره به قدرى لطیف و دوست داشتنی است که اگر به آنجا بروید، دوست دارید مدت 

طولانی در جزیره بمانید. بنابراین با دانستن این نكته بهتر می توانید براى سفر به این جزیره مهیا شده و چمدان خود را ببندید . 

��

Li
fe

St
yl

e 
M

ag
az

in
e

م *
هار

و چ
اه 

نج
ه پ

مار
/ ش

ید
جد

ره 
 دو

/1
39

ز 5
رو

* نو
Fe

b.
 &

 M
ar

ch
. 2

01
6/

 V
ol

.5
4



ی�   ̄Ö¿|Ë{ ¾¯Zام

 Ö¿|Ë{ ¾¯Zا� ام Á |یËZی� [ی  ̄Ä] dی¦ ا�u
À°¿ |Ë{�Z] ½Mی| � }� اË¾ �و�mÁ Z] cو} �ر¥ 
�|Ëا Äf¹ ³~ا�Z¼eZ¿ و} �اy ر¨� ÄÀË�Å Á dقÁ
ی�  Z¼fu �a }� [ر¿ZمÄ ³ر}�//y Öو} }�̄ 
 Ä  ̄|ÀqرÅ |یÀ  ̄�Z] Ö¿|Ë{ �Z¬¿ Õرا] ºÅ ÖËZm
 ¾¯Zام Ä¼Å ا� {Á|vم dوا¿ی| }� §ر�f¿ |ËZ�

Àی|�  ̄½|Ë{

�//Æر u ÖzË�ZeرËرÃ : طبق نظر سازمان میراث 
فرهنگي ، شهر حریره هشتصد ســال قدمت دارد. 
گستره پستي و بلندي ها و خرابه هاي شهر قدیمي 
حریره حدود ۱20 هكتار وســعت دارد و روزگاري 

شهري بزرگ و آباد در منطقه بوده است.
�Ë�Z:  قنات کیش بیش از 2500   ̄ÖÀر �میË� رÆ�
سال قدمت دارد و آب شــیرین قابل شرب ساکنان 
جزیره را تامین مي کرده اســت. قنات کیش از نظر 
طول رشــته قنات یا عمق چاه ها ،قابل مقایســه با 
قنات هاى دیگر نقاط ایران نیســت ، اما با توجه به 
شیب بســیار کم جزیره ، چگونگی هدایت آب هاى 
زیرزمینی به سطح زمین در کیش بسیار مهم بوده 
و نشــان می دهد که در زمان خود از پیشرفته  ترین 

روش ها براى حفر قنات استفاده می کردند.
�Za }ل¨ی¾ a ¡Z] Á ZÅر¿|Z³½ : مجموعه تفریحي 
پارک دلفیــن در جنوب شــرقي جزیــره کیش 
قراردارد. این مجموعه شــامل فضاي ســبز با انواع 
گونه هاي مختلف گیاهي، باغ پرندگان و اولین و تنها 
دلفیناریوم در ایران است.این پارک حتما مورد توجه 

کودکان و فرزندان شما قرار می گیرد . 
¯�//Ë Öfو¿Ö¿Z : در غــرب جزیره یك کشــتي 
عظیم الجثه در ســواحل نیلگــون کیش جا خوش 
کرده که به کشــتي یوناني معروف است. در یكي از 
روزهاي گرم تابستان ســال ۱۳۴5، بومیان جزیره 
کیش ناگهان کشتي عظیم الجثه اي را که در نزدیكي 
روستاي باغو به گل نشسته بود، دیدند. هنوز پس از 
گذشت سال ها دلیل به گل نشستن این کشتي در 

پس پرده اي از ابهام است .

Ê¸uZ� �Za مرZm½ : پــارک ساحلي مرجان که 
در مجاورت بازار مرجان واقع شده، یكي از زیباترین 
مراکز دیدني کیش است که بازار مرجان را به دریا 
ارتباط مي دهد. بســیاري از مســافران و ساکنان 
جزیره اوقــات تفریحي خود را در کنــار این پارک 
 گذرانــده و از مناظــر زیباي ســاحلي کیش لذت

 مي برند.
}�dy �^� : در انتهاي طولاني ترین مسیر آبرفتي 
باستاني کیش، آب هاي سطحي به قسمتي از منطقه 
شــمالي جزیره که به دره پرتغالي ها معروف است 
سرازیر مي شوند، لذا این منطقه از سرسبزي خاصي 
برخوردار اســت. در اطراف یكي از کهنســال ترین 
درختان لور جزیره، مجموعه درخت ســبز احداث 

شده است.

ÀÅ �~//³رمÀ//|ا½ : بــه حرمــت هنرمنــدان 
بــزرگ معاصر کــه زندگی خود را صــرف اعتلاى 
فرهنگ و هنــر این مــرز و بوم کرده انــد، گذرى 
 زیبا به ســردیس هــاى تعــدادى از آنــان مزین 

شده است.
ی� : گردشگران مي توانند   ̄ÖvËر¨e ±��] Ä¸°ا�
با گردش روي این اسكله از دیدن مناظر طبیعي و 
ماهي هاي رنگارنگ و متنوع سواحل مرجاني کیش 

لذت ببرند.
کلبه هور ، روســتاى باغو  ،آب انبار ســنتی ،خانه 
بومیان ،صخره قارچی ،  شــاندیز پدیده ، ســاحل 
شــرقی ، ســاحل جنوبــی ، درختــان نارگیل و 
پــارک خانــواده از ســایر اماکن دیدنــی جزیره 
کیش هســتند که می توانیــد با رفتــن و بازدید 
 از آنها لذت ســفر نــوروزى بــه کیــش را کامل 

کنید .

ی�   ̄ÕZÅ Öر³رم�

 �¬§ Á |یf//یس¿ lیÆم cZvËر¨e ¶//Åا³ر ا 
م//y ÖواÅی| �//ر³ر¹ �//وZ//Ë  |Ë ا³ر 
µZ^¿{ Ä//] l//یÆم cZ//vËر¨e ا� |// ] 
 Õرا] Zی| مfسÅ �z] ام��M ÕZÅ Öر³رم� 

� ºËا�{  Ö^لZm ÕZÅ{ZÆÀی�a Z¼�

 }qÁرÄy �وا�Õ :یكی از طولانی ترین مسیرهاى 
دوچرخه سوارى جهان در کیش قرار دارد و طول 
این مســیر بیش از 5۳ کیلو متر است و پیرامون 
 جزیــره را در بر می گیرد. پس اگر به کیش ســفر

 می کنید، لذت دوچرخه ســوارى در هواى پاک و 
لطیف این جزیره را از دست ندهید .

Z] �Ôa¿وا½ : پلاژ بانوان در ســواحل شمالی جزیره 
کیش احداث شده و در این پلاژ امكاناتی از قبیل 
دوش آب شــیرین صحرایی و ســر پوشیده تخت 
و سایبان، والیبال هاى ســاحلی و بوفه در اختیار 
اســتفاده کنندگان اســت. علاوه بر این، حضور 
ناجیان غریق نیز آرامش خاطر استفاده کنندگان 

پلاژرا فراهم آورده است.
M�ÔaقZËZ½ :این مجموعه در سواحل شمال شرقی 
واقع شــده و داراى زمین والیبال ساحلی ، زمین 
فوتبال ســاحلی ، امكانات قایق پارویــی )کاتو ، 
تورنگ(دوش هاى سر پوشــیده و رختكن است.

علاوه بر آن، حضور ناجیان غریق و مربیان قایقرانی 
نیز موجب تامین امنیت و رضایت خاطر است.

مر¯� e¨رÖËZË�{ cZvË :جزیــره زیباى کیش در 
میان آب هاى نیلگون خلیج همیشه فارس بهترین 
مقصد گردشگرى براى خانواده هاست .کیش داراى 
 یكی از زیباترین سواحل با ماســه هاى نقره فام و 
صخره هــاى مرجانی بی نظیر اســت که در گروه 

سواحل طلایی دنیا قرا می گیرد .
مn¼و�Ä �می¾ Àe ÕZÅی� : اگر اهل بازى تنیس 
هستید، این مجموعه با مساحت ۱2000 مترمربع 
شــامل ۸ زمین خاکي و ۴ زمین هــارد کورت، 2 
زمین اختصاصي بانوان ، سرویس هاى بهداشتی ، 
رختكن ودفاتر ادارى در مجموعه ورزشي المپیك 

واقع شده است.
ی� : اگر شــما هم از   ̄ÃرË�m �{ ¶وم^یeا ÄËرا¯
علاقه مندان به رانندگی به خصوص با ماشین هاى 
لوکس هســتید ،می توانید با کرایه اتومبیل بدون 
راننده به گردش در جزیره زیباى کیش بپردازید. 
تحویل اتومبیل معمولا در فرودگاه یا محل اقامت 
شما است.با این روش لذت رانندگی با یك ماشین 
لوکس در خیابان هاى خلوت و بدون چراغ قرمز را 

هم تجربه می کنید . 

 aیµZ] dÀ : پینت بال یكــی از بازى هاى مفــرح جوانان و نوجوانان اســت و آنها
 می توانند براى تجربه این ورزش امن، پرهیجان و نشــاط آور به مجموعه پینت بال 

جزیره زیباى کیش مراجعه کنند.
[ولی²À مرºË :مجموعه فرهنگي- ورزشــي مریم با مــدرن ترین تجهیزات ورزش 
بولینگ )۱6 خط(جهت گذراندن اوقات فراغت جوانان و خانواده ها ،آماده پذیرایي 

از گردشگران است .
eو� �وا�¯Õ�Z : باشگاه اسب سوارى کیش ،داراى پیست کرس سوارکارى و مانژ بوده 

و در کنار مجموعه المپیك کیش واقع است.
 �//یÕ| ] � Z¼À : بعد چهارم همان افكت هاى فیزیكی اســت که به فیلم اضافه 
می شــود . مثلا هنگام ســقوط، صندلی تكان می خورد. هنگام وزش باد در سالن 
 باد می وزد ،هنگام پاشــیده شدن آب به صورت شما آب پاشــیده می شود و هنگام
 افكت هاى نورى مانند آتش و صاعقه عینا همان افكت ها در سراســر سالن ) مانند 

فلش ( اجرا می شود .
�fر�//وا�Õ :بازدید کنندگان از مجموعه می توانند در یك تور شترســوارى در 

محیطی بیابانی شرکت کرده و از این تجربه منحصر به فرد استفاده کنند.
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eو�یÆ] ÕZÅ Ä|ا�Öf [راÕ �¨ر 
ی�   ̄Ä]

 [Zf§M ا� Õی�´یرa Õرا]
ی�,ا�   ̄ÃرË�m �{ Ö´fyو�
¿و� yو��ی| }� �Æر aرÅی� 
¯Àی| , aو�� م�ZÀب 
 [Zf§M �Zq{ Ze |ی�Z] Äfا�{
 ÕZÅ ¹ر �وÖ´fy ¿�وË| , ا�̄ 
 [Zf§M |� Á ب�ZÀم dو�a
 Ö]Zf§M ®Àی| , �یÀ  ̄Ã{Z¨fا�
[�¿ی| Ë� Áر fqر [¼Z¿ی| � 
 Ö³{�Zا� ³رم Õی�´یرa Õرا]
,ÖËZ³رم ÕZÅ یب�M Á 
 ¾�Á� ²¿� Z] {ا�M ÕZÅ �Z^ل 
ÕZÅ ÃÔ ل^Ä }ا�   ̄Á |و�یb]
[ر �ر[´~ا�Ë|�ا� e¤ییر 
 �Ëر� {Á�Á ¶jوا مÅ Ö¿ZÆ³Z¿
 ÕواÅ ÄËوÆe Ä  ̄Ö¿Z¼fyZ� ا�
 ½Z]Zیy Á� Ã{Zیa Ä] ,{ر} }ا��
Àی|�}� ÅواÕ }ا¡   ̄[ZÀfmا
À] [M Ö§Zو�ی|   ̄|u Ä]
Öfu ا³ر �Z^¿ ÄÀ�eی| �£~ا 
�|Ëو�z] ®Ày Ö¿|و�ی¿ Á
 dلیZ § و} ا�] �Á|¬ا³ر م
 �{ Äfی� �ر[سvا� م k�Zy
�|Ëی�Åرb] �� Ze�� d�Z� ¾ی]
Àی|,   ̄Öم ���Á Zا³ر }� ³رم
 ���Á d�Z� ºر ¿یÅ ا� | ]
 duراfا� Ä¬قی{ �� Ze � ¾ی]
¯Àی|�[راa Õی�´یرÕ ا� �ر© 
 ®Ày ÉZÅ �Z^و� �|½ ل�
[bو�ی|� }M �Á] �ر} 
 Ã{Z¨fا� Är] �{وa ا� Á |Ëیر´]
¯Àی|�
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 Áر¯�و�Å ÖË² £~اÀÅو} §ر� Öم Ã{و�y و¿ µZ� ب� �{ Ä  ̄ÖËا~£�|ÀÀ مر}¹ }� �را�ر }¿یÖ � ,Z مÀÀ¯ Ö| }� �ب �µZ ¿و £~اÁ Ã�ËÁ ÕZÅ م�zو�Ö �ا می¶̄ 
 Ã�ËÁ ÕZÅا~£ Ã�Z¼� ¾Ëو }ا�}�}� ا¿ µZ� �{ Õا Ã�ËÁ ÃZ´ËZm ÖÅZرا½ مËا ¶jم ZÅر¯�و�j¯ا �{ Ä  ̄dلب ا�Zm�|À  ̄Öم Ö§م ر Ö]وy Ä] ا� Ö³|¿� Ä] ZÆ¿M ÃZ³|Ë{

�ºیÀ  ̄Öم Ö§م ر Z¼� Ä] ا� ZÅو�� ،،�µZ ¿وe Õ |ا}Õ ا�̄ 
همه غذاهای سال نو

Zرالیfا�
در کشور استرالیا، اکثر مردم در شب عید بوقلمون، اردک و یا مرغ کباب و 
بریان شده می خورند که همراه با سیب زمینی سرخ شده و کدو حلوایی و 
سایر مخلفات سرو می شود. غذاهایی مانند خرچنگ، میگو و انواع سالادها 
نیز در این شب مرسوم می باشد. استرالیایی ها بیشتر ترجیح می دهند در 
شب سال نو میلادى انواع و اقسام غذاهاى دریایی را داشته باشند و در این 
شب بیشتر از هر موقع سال غذاهاى دریایی می خورند. براى بعد از شام و 
به عنوان دسر نیز انواع کیك هاى معروف کریسمس از قبیل کیك میوه و 

انواع پودینگ ها خورده می شــود که از جمله آنها می توان »پاى میوه« را 
نام برد. انواع بستنی با طعم هاى مختلف نیز در این شب خورده می شود. 

ZلیZfËا
در ایتالیا، بعد از نیمه شب مردم سوسیس و عدس تازه می خورند و نوعی 
شیرینی مخصوص طبخ می کنند به این ترتیب که عسل و خمیر ماکارونی 
را به صورت توپ کوچك در می آورند و ســرخ می کنند و روى آن پودر 

شكر می ریزند .
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|¿ÔÀ§

 مردم کشــور فنلاند در شب سال نو معمولاً 
غذایی که شبیه طاس کباب ما ایرانی ها است 
می خورند. طاس کباب آنها شامل ماکارونی، 
شلغم، هویج و سیب زمینی است که همراه با 
گوشت بوقلمون تهیه می شود. غذاى دیگرى 
که آنها در این شب می خورند مخلوطی است 
از گوشت قرمز و ماهی. مردم فنلاند طبق رسم 
و رسومات خود پس از خوردن شام در شب 
سال نو به سونا رفته و سپس به مَزار بستگان 

خود می روند و براى آنان دعا می کنند.

½Z¼لM
 مردم آلمان در شب سال نو، ترجیح می دهند 
غاز بریان شــده که همراه با مخلفاتی مانند 
سیب زمینی، کلم، هویج، و خیارشور پخته 
شــده بخورند.آنها رســم دارند که بخشی 
 از غذاى ســال نو را درون بشــقاب هایشان 
می گذارند تا در سال جدید سفره آنان هیچ 
وقت خالی نباشد . در کشورهاى اسكاندیناوى 
و آلمان خوردن شــاه ماهی به هنگام حلول 

سال نو نشانه برکت است  .
و همچنین مرسوم است غذاهایی را بپزند که 
حاوى سبزیجاتی چون کلم وکلم پیچ، باشد 
زیرا معتقدند برگ هاى ســبز کلم مثل یك 
دسته اســكناس می ماند و براى آنان از نظر 

اقتصادى خوش یمن است .

qی¾
در چین نوع غذاهایی که مردم در این شب 
می خورند بســتگی به خانــواده، اعتقادات 
مذهبی و منطقه محل سكونت و سایر عوامل 
دیگر دارد. اما از آنجایی که چین یك کشور 
توریستی اســت و مردم کشورهاى مختلف 
براى تعطیلات ژانویه به این کشور می آیند 
اکثر رستوران ها و هتل ها در این ایام غذاهایی 
از قبیل بوقلمون کبابی و یا بریان شده، و یا 
سایر گوشت هاى کبابی از قبیل بره و .. را عرضه 
می کنند. چینی ها، در شب سال نو خوردن 
میوه به ویژه نارنگی و پرتقال را بسیار خوش 
یمُن می دانند و آن را به نیت خوشــبختی و 
پولدار شدن می خورند و این از باورهاى مردم 
چین می باشــد! البته یكی از غذاهاى رایج و 
معروف که در شب سال نو توسط چینی ها 
تهیه می شود و مورد علاقه آنان می باشد انواع 

کوفته است.

¾aا�

مرسوم است که در این شــب، مردم غذاى 
ویژه و خاصی را بخورند؛ اکثر مردم ژاپن در 
این شب به رســتوران ها می روند. بنابر این 
رستوران ها در شب عید مملو از جمعیت می 
شــود. اما مردمی که در خانه هستند در این 
شب معمولاً مرغ بریانی و یا مرغ سرخ شده 
می خورند. البته کیك مخصوص  نیز خورده 
می شود. خوردن کیك سوشــی و میگوى 
سرخ شده و مرغ سرخ شده با طعم زنجبیل 

نیز رایج است. ژاپنی ها در جشن هاى سال 
نوى خود که همانند مســیحی ها از ابتداى 
ژانویه شروع می شود، اهمیت زیادى به غذا 
می دهند .آنها شاه ماهی را براى حاصلخیزى 
زمین هاى کشاورزى و لوبیاى سیاه را براى 
سلامتی بیشتر می خورند ، براى آنها خوردن 
شاه بلوط خشك شده موفقیت به همراه دارد و 
میگو زندگی شاد را به ارمغان می آورد . علاوه 
بر این، آنها، یك کاسه نودل )نوعی ماکارونی( 
که از گندم تهیه شده می خورند ، نام این غذا 

»توشیكوشی با« است .
مردم در روز اول ســال جدید، کیك موچي 
رایس را تهیه مي کنند که یك نوع کیك برنج 
مي باشــد و بر این باورند که این کیك، باید 
حتماً در روز اول ســال جدید خورده شود تا 
در طول سال از نیرو، توان و قدرت بدني کافي 

برخوردار باشند.

�Z¼¿ا{
 دانمارکی ها کلم پیــچ را مانند تاس کباب 
می پزند و روى آن شكر و دارچین می پاشند. 
اعتقاد بر این اســت که هر چه سبزى اى که 
می خورند سبزتر باشد، ســال بعدى از نظر 
اقتصــادى موفق تر خواهند بــود . حبوبات 
)لوبیاها و عدس( هم نمــادى از پول و ثروت 
هستند. شــكل دانه مانند و گرد آنها زمانی 
که پخته می شــود و پف می کند، نمادى از 
سكه است و در بســیارى از کشور ها، مردم 
با آرزوى این که ســال نو را با خوش شانسی 
اقتصادى آغاز کنند، غذاهایــی با حبوبات 

درست می کنند .

|À¸Å,�Áر¿,|Wو�
در سوئد " ریس می یولك"  درست می کنند 
که نوعی فرنی برنج است  و داخلش بادامی با 
پوست می گذارند که هر کس پیدایش کند 
سالی پر از شانس و خوشــبختی در انتظار 
اوست . و  " شوت بولا " که نوعی کوفته ریزه 

است . " پوتا تیس " نوعی سالاد اولویه و سالاد 
لبو همراه با ماهی هاى ســیل و لاکس که 
نوعی ماهی دودى است را روى میز شام سال 
نو  می گذارند . نروژى ها نوعی غذاى سنتی 
را که حاوى نخود فرنگی پخته شده، گوشت 
نمك زده، خردل، سیب زمینی آب پزشده 
و لوتفیســك )نوعی ماهی دریایی که آن را 
در جوش شیرین خشــك می کنند( است، 

می خورند .
در هلند مردم ســال نو را بدون دونات سال 
نو نمی دانند. " اویله بولــن " نوعی دونات یا 
شیرینی گرد اســت که درون آن را با مویز، 
کشمش و میوه تازه )مثلا سیب( پر می کنند .

Zی¿Zbا�

در اسپانیا و برخي کشورهاي آمریكاي لاتین 
مرسوم است که هر کس، در هنگام نیمه شب 
که سال تحویل می شود، ۱2 دانه انگور بخورد؛ 

با هر ضربه ساعت یك دانه انگور .
این رسم به سال۱909 برمی گردد که کاشت 
انگور در اسپانیا آغاز شد. به دنبال اسپانیا، در 
کشور پرتغال و کشور هاى تحت سرپرستی 
این دو کشــور یعنی ونزوئلا، کوبا، مكزیك، 

اکوادور و پرو، این کار رواج پیدا کرد .
این ۱2 دانه می باید با آخرین ضربه ساعت 
 خورده شــوند البته مردم پرو ۱۳ حبه انگور

می خورند که سیزدهمین حبه نویدبخش 
خوش شانسی است .

Ö]وÀm ÕZ°ËمرM
در آمریكاي جنوبي، لوبیاي چشم بلبلي و بعضي از سبزي هاي پخته مثل 
نخودفرنگي و لوبیاي سبز همراه با برنج، یكي از غذاهاي اصلي سال نو آنان 
مي باشد .مردم با لوبیا چشم بلبلی غذایی طبخ می کنند که هاپین جان نام 
دارد. این رسم به زمان جنگ هاى داخلی آمریكا بر می گردد؛ هنگامی که 
آذوقه مردم شهر ویكس بورگ می سی سی پی که در حال جنگ بودند تمام 
شد، مردم با ناامیدى در حال جست وجوى غذا بودند که مقدارى لوبیا چشم 

بلبلی پیدا کردند. از آن به بعد این لوبیا را لوبیاى خوشبختی نامیده اند 

اولین غذاى سال نوى برزیلی ها سوپ عدس یا عدس پلو است .در شیلی در 
آغاز سال نو ظرفی مملو از عدس و ۱2 حبه انگور می گذارند . 

ÖلZ¼� ÕZ°ËمرM
در آمریكاي شمالي، بوقلمون شكم پر و انواع کیك هاي رنگي، از خوردني هاي 
اصلي مي باشد. بوقلمون شكم پر یكي از غذاهایي است که در بیش تر کشورها 
پخته و آماده مي شود و دلیل اصلي پخت آن قدرداني از خداوند است و قبل 

از خوردن، حتماً باید دعاي بزرگ خانواده، سپاسگزاري از خداوند باشد.

®Ë�°م
در این کشور نیز مردم در شب عید، غذاهاى ویژه و مخصوصی را تهیه می کنند و می توان گفت یكی از مفصل ترین وعده هاى غذایی در طول 
سال همین وعده غذایی در شب و روز کریسمس می باشد. معمولاً خوراک بوقلمون در این شب رایج می باشد؛ در روز و شب عید معمولاً مردم 
غذاهاى خوب و مفصل و نسبتاً گران می خورند. خوردن خرچنگ، بره و میگو ،خوردن سوپ به ویژه سوپ ماهی و انواع غذاهاى دریایی، انواع 
پنیر، و گوشت خوراک معمول است. خوردن شام در شب عید معمولاً دیر وقت صورت می گیرد و چندین ساعت ممكن است به طول بیانجامد!

®q Õو�Æ¼m
در این کشور، مردم در شب سال نو ترجیح می دهند سوپ ماهی، سالاد، تخم مرغ و ماهی کپور میل کنند. تعداد افرادى نیز که به دور میز شام 
جمع می شوند حتماً باید عدد زوج بوده و افراد جفت باشند در غیر این صورت، فردى که تك می ماند در باور مردم چك تا سال آینده خواهد 

مُرد؛ البته این از باورها و خرافات مردم این کشور می باشد.
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میانسالی را 
به شادی گره بزنید
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»بزرگسال نشوید. بزرگسالی یك تله است.« جمله اى که بر بسیارى 
از کارت پستال هاى تبریك تولد در کشورهاى انگلیسی زبان نوشته 
شده است. در حالی که در گفت و گوى ما ایرانی ها به ویژه هنگام 
دعا کردن براى جوانان می گوییم : الهی پیر شوى. اما امروزه به دلیل 
مشكلات جوامع و کوتاهی بعضی از جوانان درمورد بزرگترهایشان 
و بی اهمیتی به انتظار بزرگترها کسی از این دعا که الهی پیر شوى 
خوشش نمی آید . در اروپا تحقیق مفصل و طولانی مدتی صورت 
گرفته که این جمله  طنزآمیز، چندان هم بیراه نیست. پژوهشگران 
مرکز آمار بریتانیا با همكارى برخی محافل دانشگاهی این کشور 
زندگی و داده هاى ۳00 هزار بزرگســال را در یــك دوره  زمانی 
۳ ساله جمع آورى، بررســی و تحلیل کردند. نتیجه این تحقیق 
می گوید بزرگسالان چه زن و چه مرددر گروه سنی ۴0 تا 59 سال 
غمگین ترین و مضطربترین گروه سنی در جامعه اند و بیشترین 

نگرانی و کمترین میزان رضایت از زندگی را دارند.
میانســالی از قرار دورانی با بیشترین میزان اســترس، نگرانی، 
مسئولیت و انتظارهاى دیگران است. بررسی داده ها نشان داد که 
در این سن، بیشــتر این افراد معمولا والدین بچه هاى کوچك یا 
نوجوان هستند و  با دریایی از مسئولیت و مشكلات روبرو اند. هم زمان 
والدین خودشان هم به پیرى رسید ه اند و معمولا درگیر بیمارى و 
مشكلات ناشی از بالا رفتن سن شده اند و به بار مسئولیت فرزندان 
خود می افزایند. این گزارش می گوید افراد بزرگسال تا قبل از ۴0 
سالگی معمولا زمان بیشترى را وقت تفریح و خوش گذرانی و توجه 
به علایق خود می کنند و در نتیجه میزان رضایت  کلی  از زندگی حتی 
اگر درآمد کمترى داشته باشند، بالاتر است. ریچل بوید، روانكاو و 
از مشاوران این تحقیق به گاردین می گویدکه معمولا تجربه هاى 
سختی مثل طلاق و غم از دست دادن هم در این سنین )۴0 تا 59 
سالگی( رخ می دهد و به کوله بار غم و اندوه و نارضایتی از زندگی 
می افزاید. این روانكاو همچنین تاکید کرد: افراد معمولا با بیشترین 
فشار اقتصادى و مسئولیت مالی هم در این دوران مواجه اند. بسیارى 
از مردان و زنان با وام خانه، قسط ماشــین، هراس از دست دادن 
شغل و بیكارى مواجه اند. جامعه از افراد انتظار دارد در میانسالی به 
موفقیت هاى شغلی و مالی برسند و همین باز فشار را بر روان افراد 
چندبرابر می کند.« هشتادوپنج درصد از زنان و مردان در این گروه 
سنی گفتند که نگرانی ها و دغدغه  هاى مالی، استرس و دلهره  آن ها 

را بیشتر کرده و سلامت روانی شان را آسیب پذیرتر کرده است.
این بررسی نشــان می دهد که زن ها در میان سالگی با اضطراب 
بیشترى نسبت به مردان همسن مواجه اند. اما در مجموع مردان 

این گروه سنی نارضایتی بیشترى از زندگی دارند و غمگین  ترند 
½ÓZس¿Zمی ÕÁ� �Z  ̄�Z�§

فشار کار بیش از حد، مردان را بیش از زنان از پاى در می آورد. مردها 
بیشتر از زن ها به حرفه خود وابسته هستند و گاه خود را صرفا با کار 
خود تعریف می کنند و چه بسا با دیگران وارد رقابت می شوند.  فشار 

کارى در میان مردها دلایل متعدد دارد. 
نخستین دلیل آن است که مردها بیشتر 
کارهایی انجام می دهند که به جســم و 
اعضاى بدن آنها فشار می آورد؛ براى مثال 
در کار ساختمان. دلیل دوم این است که 
مردها نسبت به زن ها بیشتر کار می کنند 
و در اصل نان آور خانواده هستند و دلیل 
آخر این که امروزه هنوز هم شغل مرد 
در جامعه از ارزش بالایی بر خوردار 
است. مردها از این طریق خود را با 
دیگران مقایسه می کنند و بیشتر 

خود را از طریق شــغل خود 
تعریف می کنند تا زن ها.

خانم هــا می تواننــد از راه هاى 
دیگرى خــود را تعریف کنند؛ 
براى مثال از طریق داشــتن 
خانواده یا دوستان صمیمی. 

افزون بر این، مردها بیشتر 
از زن هــا بــا دیگران 

رقابــت  احســاس 
می کنند.

 �Z�f¿ا ZÅ{مر
[ÖËÓZ }ا�¿|

 »ممكن است 
که این توقع 
بالاى مردها 
از خود در 
کوتاه مدت 

نتیجــه 
مثبتــی 

باشد،  داشته 
امــا در درازمدت 

می تواند یك شكســت 
فیزیكی و روحی بــه همراه 

بیاورد. این مساله با یك مورد دیگر 
ترکیب می شود و آن این است که مردها 

دیرتر از زن ها به پزشــك مراجعه می کنند. این 
مساله نیز به فشار کارى اضافه می شود.

یك همه پرسی نشان می دهد که از هر ۴ نفر یك نفر احساس 
می کند که در کار خود بسیار خسته می شود و از هر ۳ نفر یك 

نفر گمان می کند که به سن بازنشستگی نمی رسد.
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مهنازافشارمادری با پیراهن های خانمانه

مهناز افشار امسال مادر شده است و واقعا هم این مادرشدن برروى بازى و شخصیت وحتی انتخاب لباس او تاثیرگذاشته و 

یك بانوى به تمام معنا  را به نمایش گذاشته است.او به خوبی حاشیه ها را مدیریت کرده و به پیش می تازد.حاشیه هایی که

 
 می توانست هرزندگی اى را از ریشه بخشكاند نتوانست زندگی خانم بازیگر را خراب کند.جالب این که مهناز خانم افشار 

آنقدر خوب همه چیز را مدیریت کرده که مادرشــوهرش در یك مصاحبه جنجالی از او طرفدارى کرد و گفت که باید به 

اعتقادات هم احترام بگذاریم و این یعنی مهنازبه عنوان مادرلیا و یك همسر و همزمان یك بازیگر نقشش را حسابی عالی 

بازى کرده است.فقط می توانم بگویم موفق باشی خانم افشار!

01

04

دوشــنبه هاى ســال 9۴ با یك انتظار خوب 

همراه بود.انتظار تماشاى سریال شهرزاد.ترانه 

امسال واقعا نشان داد که گرفتن جایزه بهترین 

بازیگر در اولین فیلم ســینمایی اش واقعا به 

حق بوده اســت.او آنقدر در ســریال شهرزاد 

خوب بود و آنقدر خوب بــازى کرد که همه را 

میخكوب این سریال کرده بود.همه این روزها 

منتظر تماشاى ادامه سریال شهرزاد هستند 

و یكی از دلایلش هم بــازى به یادماندنی 

تمــام بازیگرانی اســت که این 

ســریال را جاودانه کردند.از 
بزرگ آقا گرفته تا حشمت 
و قباد که مثل همیشــه 
حرف نداشــت.واقعا از 
همین جا باید خسته 
نباشــید یگوییــم 
به همــه عوامل 
شهرزاد و تشكر 
هم  کوچكــی 
بكنیم از ترانه 
خانم بابت اینكه 
اینقدر شــهرزاد 
را خــوب و واقعی 

بازى کرده است.

02

03

سال ۹۴سال "مادرها "بود01

ك با یك با یك ۴ ســال ۴ ســال 9۴ دوشــنبه هاى

همراه بود.انتظار تماشاى سریال شهرزاد.ترانه 

امسال واقعا نشان داد که گرفتن جایزه بهترین 

بازیگر در اولین فیلم ســینمایی اش واقعا به 

حق بوده اســت.او آنقدر در ســریال شهرزاد 
خوب بود و آنقدر خوب بــازى

كوب این سریال کرده بود.همه این روزها 
كوب این سریال کرده بود.همه این روزها 
وب این سریال کرده بود.همه این روزها  كمیخكمیخ

منتظر تماشاى ادامه سریال شهرزاد هستند 
ی از دلایلش هم بــازكی از دلایلش هم بــازكی از دلایلش هم بــازى كو یكو ی

تمــام بازیگرانی اســت که این 

ســریال را جاودانه کردند.از 
بزرگ آقا گرفته تا حشمت 
و قباد که مثل همیشــه 
حرف نداشــت.واقعا از 
همین جا باید خسته 
نباشــید یگوییــم 
به همــه عوامل 

شهرزاد و تش
کوچ

كبكبك
خانم بابت این

اینقدر شــهرزاد 
را خــوب و واقعی 

بازى

ترانه، دوشنبه هایمان را ساخت
TARANEH ALIDOOSTI

مهراوه شریفی نیا؛ به نام کیمیا

مهراوه شــریفی نیا تمام پاییز و زمســتان 

امســال با ســریالی به نام کیمیــا مهمان 
 
خانه ها بــود و انصافا هم  توانســت در دل 

خیلی از ماجا باز کند.از گریم نامعقول این 

سریال که بگذریم سریال کیمیا به خصوص 

در قســمت هاى جنگ ایران و عراق یكی 

از بهترین ســریال هاى چندســال اخیر 

بود.مهــراوه هم بازیگرى اســت که با 

تمام احساسش بازى می کند.صداى 

دلنشــینی دارد و انگار جوانی هاى 

مادرش را دارد بازى می کند.درست 

اســت که مهراوه براى رســیدن به 

جایگاه آزیتا حاجیــان راه درازى در 

پیش دارد اما خوب او دخترهمان مادر است و شاید براى همین است که اینقدر 

به دل می نشــیند.نكته جالب توجه درباره مهراوه این است که او آشپزخیلی 

خوبی هم هست و شنیده ها از این حكایت دارد که دستپخت خوبی 
هم دارد.

مرضیه افخم همچنان در صدر اخبار

  مرضیه افخــم مطرح ترین زن سیاســی ایران در ســال 

۱۳9۴است.او نخســتین زنی اســت که در دوران پس از 

انقلاب اسلامی ایران به عنوان سفیر انتخاب می شود.

 انتخاب افخم به عنوان سفیر تنها چند دقیقه زمان لازم 

داشت و تعیین جانشین وى چهار ماه طول کشید.

روزنامه سان دیلی مالزى نیز ضمن پوشش اخبار انتخاب 

مرضیه افخم به عنوان ســفیر جدید ایــران در مالزى، با 

معرفی حسن روحانی به عنوان رییس جمهور میانه رو ایران، 

نوشت: این دولت ضمن تاکید بر مخالفت با هرگونه تبعیض 

علیه زنان از وزراى خود خواسته بود از زنان در پست هاى ارشد 
استفاده کنند.

سان دیلی همچنین نوشــت که زنان در ایران می توانند به عنوان 

نماینده مجلس و عضو کابینه نیز انتخاب شوند.
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بهنوش بختیاری و نقش های جدی

بهنوش بختیارى در ســال 9۴ با 

یك چرخش ۱۸0 درجه اى گفته 

که دیگر از بازى درفیلم هاى عامه 

پسند دورى می کند ومی خواهد 

جدى بازى کند.درواقع او اعتراف 

کرده کــه تا امروز بــه خاطر امرار 

 معــاش در اینجور فیلــم ها بازى
 می کرده و از حالا می خواهد کمی 

جدى تر بازى کند."یك دوره اى به 

خاطر بحران مالی مجبور بودم در 

پروژه هایی که شاید خیلی مطابق 

میلم نبودند حضور داشته باشم اما 

الان خوشبختانه می توانم بازیگرى را به عنوان 

عشق نگاه کنم و به خودم حق انتخاب بیشترى 

بدهم. تا الان این شانس را داشتم که دو نقش 

غیر کمدى را البته در ســینما بازى کنم ولی 

امیدوارم بیشتر پیشنهاد نقش هاى متفاوت 

داشته باشــم."به هرحال همین که بهنوش 

خانم بختیارى ایــن تصمیم را گرفته خودش 

کلی باعث خوشــحالی اســت و امیدواریم او 

در نقش هاى جدى و فیلم هاى جدى تر هم 
موفق باشد.

بازگشت شیلا خداداد با بادیگارد

شــیلا خداداد بازیگر محبوب سینما 

و تلویزیون پنج ســالی می شد که بعد 

 از ازدواج و بچه دارشــدنش فیلم بازى
 نمی کرد. آخرین حضــور خداداد در 

ســینما به پنج ســال پیش و در فیلم 

»زنان ونوسی، مردان مریخی« کاظم 
راست گفتار برمی گردد.

شیلا خانم خداداد اما امسال دوباره به 

فضاى سینما برگشت و از اولین کسانی 

بود که براى حضور در پروژه سینمایی 

»رسوایی 2« قرارداد بسته بود. گویا به 

علت تداخل زمانی کار شــیلا خداداد 

با فیلم ســینمایی»بادیگارد«، ســحر 

قریشی به جمع بازیگران »رسوایی 2« پیوست و خانم بازیگر ترجیح داد 

در فیلم حاتمی کیا بازى کند که واقعا تصمیمش هم منطقی بود.او در 

بادیگارد اولین همكارى خود را با حاتمی کیا تجربه می کند.امیدواریم 

این مادر دوست داشتنی بازهم فیلم بازى کند و شاهد بازى هاى بهترى 

از او در فیلم هاى بعدى اش باشیم.
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پریناز امسال حسابی سروصدا به پاکرد.چه با بازى در سریال شهرزاد و 

نقش شیرین و چه با گرفتن سیمرغ بلورین بهترین بازیگر زن جشنواره 

فیلم فجر.در سریال شــهرزاد آنقدر خوب بازى کرد که واقعا حرص 

خیلی ها را درآورد درکنار این واقعا گاهی هم حس دلسوزى و ترحم 

مخاطب را هم تحریــك می کرد. هرچند که گفته بیشــتر دلش
 
 می خواسته شهرزاد باشد تا شــیرین اما  واقعا باید گفت خسته 

نباشی خانم بازیگر!امسال دیگر به همه آن چیزى که یك بازیگراز 

خودش انتظار دارد رســیدى.پریناز یك جــور خاصی بازى
 
 می کند. جنس بازى اش به صلابت ترانه نیســت اما یك نوع 

خوبی است مخصوص به خودش.یكجور شیطنت یكجور تازگی 

در بازى اش هست که در بازى خیلی هاى دیگر نیست.

و} yر}�µZ �ر�Ä �ا �ZÅ ¿°ر}¿|   ̄¾fو} }ا�mÁ Z] Ä  ̄Ö¿واm ÕZÅ�{Zو}�م] Ö¿راËا ÕZÅ�{Zم µZ� رfی�] �� µZ� :ر�fÀا مÁM

 Ö³|¿� Ä] ºËا�{ Õ�Áمر �Áو�¿ [وy ÕZÅ�Á� Á �ZÆ] ½|مM Ä¿ZÆ] Ä]�|À�Z] ª§مو ½Z��Z  ̄�{ ºÅ Á Ö³|¿� �{ ºÅ |¿{ر  ̄Ö � Á

Ä امسµZ �ا [Ä مو§¬یZ�ËZÅ d½ ³رÃ �}¿|� امی|Áا�Ã|ÀËM µZ� ºË ¿ی� �Zلy Öو] a Áرا�   ̄Õ�Zر�^y ÕZÅ º¿Zy ÕZÅ dمو§¬ی Á

�|�Z] ½واm ÕZÅ º¿Zy ¾Ëا Õرا] dمو§¬ی

05

بدهم. تا الان این شانس را داشتم که دو نقش 

 را البته در ســینما بازى کنم ولی 

امیدوارم بیشتر پیشنهاد نقش هاى متفاوت 

به هرحال همین که بهنوش 
 ایــن تصمیم را گرفته خودش 

کلی باعث خوشــحالی اســت و امیدواریم او 

ى جدى تر هم 

« پیوست و خانم بازیگر ترجیح داد  قریشی به جمع بازیگران »رسوایی 

در فیلم حاتمی کیا بازى کند که واقعا تصمیمش هم منطقی بود.او در 

اركاركارى خود را با حاتمی کیا تجربه میکند.امیدواریم  كبادیگارد اولین همكبادیگارد اولین هم

این مادر دوست داشتنی بازهم فیلم بازى کند و شاهد بازى هاى بهترى

از او در فیلم هاى بعدى اش باشیم.
کند.امیدواریم 

02

07

پریناز امسال حسابی سروصدا به پاکرد.چه با بازى در سریال شهرزاد و 

نقش شیرین و چه با گرفتن سیمرغ بلورین بهترین بازیگر زن جشنواره 

فیلم فجر.در سریال شــهرزاد آنقدر خوب بازى کرد که واقعا حرص 

خیلی ها را درآورد درکنار این واقعا گاهی هم حس دلسوزى و ترحم 

 می کرد. هرچند که گفته بیشــتر دلش

 می خواسته شهرزاد باشد تا شــیرین اما  واقعا باید گفت خسته 

ك که یك که یك بازیگراز  نباشی خانم بازیگر!امسال دیگر به همه آن چیزى

ك.پریناز یك.پریناز یك جــور خاصی بازى
ك اش به صلابت ترانه نیســت اما یك اش به صلابت ترانه نیســت اما یك نوع 
جور تازگی كجور تازگی كجور تازگی  كجور شیطنت یكجور شیطنت ی

ى دیگر نیست.

PARINAZ IZADYAR پریناز ایزدیار؛شیرین شیرینا
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نسیم ادبی از تئاتر تا سینما و شهرزاد

بــراى ادبــی   نســیم 
 تئاترى ها چهره شناخته 
شده اى است.در سینما 
هم کارهاى خوبی داشته 
اما از شانس بد خانه دختر 
و ارغوان دیده نشد و خانم 
ادبی واقعا حیف که زودتر 
از این ها دیده نشدى.اما 
سریال شهرزاد در این یك 
فقره هم حسابی شیرین 
کاشت و خانم ادبی را به 
مخاطب عام معرفی کرد.

درنقش خواهربزرگترى که گاهی حسادتش 

را هم نمــی تواند مخفــی کند.هم طرفدارى 

شــهرزاد را می کند و هم گاهی با گوشــه و
 
 کنایه هایش اذیتش می کند.به هرحال باید 

بگوییم نســیم ادبی بالاخره آمد و خیلی هم 
خوش آمد.

تقدیر ویژه »آسیا پاسیفیک«
 از فاطمه معتمدآریا

 ½ZÀr¼Å ���� µZ��{ ZË�M|¼f م Ä¼طZ§

Ö°Ë ا� [Ë�Z´را½ م�رح �//یÕZ¼À اËرا½ 

 ÕراmZو� م�q Ä  ̄ºËطر }ا�Zy Ä] Ä¼Å� {و]

 dوا¿سe Öم Ä Z//�Z½ �ا̄   ̄Ã|ÀÀ  ̄duا�Z¿

 Ä] ¶Ë|^e d//¿Zfم Á dËرË|م ¾f//ا�|¿ Z]

 Ö¸یy و} �ا�] ZÅ Ä¿Z�� �{ ÃZر �ی^y ®Ë

 Áا µZی¾ امسÀr¼Å�d§³ر Ã|Ë{Z¿ Ä¿Z¿Z]رÆم

 ºمرا� �{ �dا�{ ºÅ Ö¿ZÆm dمو§¬ی ®Ë

 Õی¨ی® [را�Za Zی//�M º¸ی§ �Ëواm Õا|Åا

 Ö�eمر ÄfyZ//� �¾¼Æ]� º¸ی§ �{ Õ�Z]

 Õو¿Z] Ä¼طZ§ ا� Ã�ËÁ cو�� Ä] ¥Z^//ر�§
�یÕZ¼À اËرا½ Ë|¬eر �|�

 Zی�M ÖËZ¼Àی� �Ëواm Ã�Á{ ¾ی¼Æ¿ �Ëواm ÕZا�� ºمرا�

�Za¨ی® }� ZuلÆ� �{ Öر �[رËس^¾� ا�fرالیZ [ر�³ا� 

 Ä¼طZ§ ا� ÖËZ¼Àا} �ی|ËÁ� ¾Ëا½ ا�Áا{ dXیÅ Ä  ̄|//�

 Ã�Á{ ¾Ëرا½ }� اËا ÕZ¼Àی//� Ã|ÀËZ¼¿ ZÆÀe ,ZË�M|¼f م

 �¾¼Æ]� º¸ی§ �{ Õ�Z] Õرا] ÖËZ¼Àا} �//ی|ËÁ� ¾Ëا� ا

 Ã�ËZm ¾Ëا½ ا�Áا{ d//XیÅ�{ر [Ä �و�Ë|¬e Ã�ËÁ cر̄ 

 Ö°Ë ,Ö¿راËر ا´Ë�Z] ,½ZËرÅواm �Z´¿ µZامس Ä  ̄ÖËZ¼Àی�

ا� ا��M ÕZ½ [و}, fÆ] Ã�ËZmرË¾ §ی¸À¸] º| اËÁ� ¾Ë|ا} 

 ÄfyZ� �µÔm Á Ãو°� ½Zf³و��� º¸ی§ Ä] ا� ÖËZ¼Àی�

 ÕÔط ¶z¿ Ã|¿³ر}ا½ [ر�Z  ̄�µو¯Zfرا�ËÁ ²¿وbeZrیaM�
ر}�  ̄Zا�� |À¸ËZe ¶Åا

تقدیر ویژه »آسیا پاسیفیک«

03
0809

زندگی آزاده ادامه دارد

هرچند که به قول آزاده هیچ وقت حاشیه او را رها نمی کند اما خانم نامدارى توانست خیلی خوب از پس همه 
حاشــیه 

ها بربیاید و زندگی اش را جمع و جور کند.اوبعد از ماجراى طلاق واقعا ناراحت کننده   

دوباره ازدواج کرد و نشان داد طلاق پایان زندگی نیست و می توان دوباره همه چیز 

را درست کرد.هرچند که هنوز هم خیلی مورد شماتت قرار می گیرد و خیلی از ما به 

خودمان اجازه دادیم در حریم خصوصی زندگی اش وارد شویم وقضاوتش کنیم.یكی 

نیست بگوید چرا سرتان به جاى زندگی خودتان در زندگی مردم است.

10
فرهادی زاد، اولین دبیر فدراسیون زن در ورزش ایران

طی حكمی از سوى فاطمه هاشمی رئیس فدراسیون ورزش بیماران خاص و پیوند اعضا، مهین فرهادى زاد به عنوان سرپرست 

حوزه دبیرى این فدراسیون منصوب شد.

فرهادى زاد از افراد باسابقه و فعال در حوزه ورزش کشور به خصوص در بخش ورزش بانوان بوده که در گذشته به عنوان نایب 

رئیس بانوان در فدراسیونهاى قایقرانی و تیراندازى سالها فعالیت کرده است. همچنین وى مدیر کلی تربیت بدنی دختران 

وزارت آموزش و پرورش و عضویت اجرایی کمیته ملی المپیك را براى دو دوره در کارنامه خود دارد.

فرهادى زاد دکتراى تربیت بدنی و علوم ورزشی و همچنین مدرس دانشگاه تربیت بدنی دانشگاه الزهرا است.
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زندگی آزاده ادامه دارد

هرچند که به قول آزاده هیچ وقت حاشیه او را رها نمی کند اما خانم نامدار
حاشــیه 

ها بربیاید و زندگی اش را جمع و جور کند.اوبعد از ماجرا

دوباره ازدواج کرد و نشان داد طلاق پایان زندگی نیست و می توان دوباره همه چیز 

را درست کرد.هرچند که هنوز هم خیلی مورد شماتت قرار می گیرد و خیلی از ما به 

خودمان اجازه دادیم در حریم خصوصی زندگی اش وارد شویم وقضاوتش کنیم.ی
نیست بگوید چرا سرتان به جا

فرهادیزاد، اولین دبیر فدراسیون زن در ورزش ایران

می از سوكمی از سوكمی از سوى فاطمه هاشمی رئیس فدراسیون ورزش بیماران خاص و پیوند اعضا، مهین فرهاد كطی حكطی ح

حوزه دبیرى این فدراسیون منصوب شد.

فرهادى زاد از افراد باسابقه و فعال در حوزه ورزش کشور به خصوص در بخش ورزش بانوان بوده که در گذشته به عنوان نایب 

رئیس بانوان در فدراسیونهاى قایقرانی و تیرانداز

وزارت آموزش و پرورش و عضویت اجرایی کمیته ملی المپی

فرهادى زاد دکتراى تربیت بدنی و علوم ورزشی و همچنین مدرس دانشگاه تربیت بدنی دانشگاه الزهرا است.

آزاده نامداری؛ازدواج مجدد
AZADEH NAMDARI
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 گلوریا هاردی و یک درخشش عالی

سریال کیمیا هرچند در قسمت هاى آخر با یك افت کیفی وحشتناک مواجه بود اما صحنه درخشش یك بازیگر ایرانی،فرانسوى 

بود.بازیگرى که ســادگی اش و حالت صادقانه بازى اش برعكس دیگربازیگران جوان دوران معاصر کیمیا باعث شد خیلی زود 

طرفداران زیادى براى خودش دست و پاکند. باید منتظر ماند و دید که خانم هاروى قصد دارد در ایران باز هم فیلم بازى کند یا 

نه.  گلوریا هاردى ملیتی ایرانی، فرانسوى دارد و فارسی را خوب متوجه نمی شود. او مادرى ایرانی و پدرى فرانسوى دارد و همه 

اقوامش در فرانسه زندگی می کنند. ساعد سهیلی همسر گلوریا پس از پایان سریال کیمیا در یادداشتي براي همسرش نوشت:

"کیمیا تمام شد.مي دانم که چه با هراس سریال را به تماشا نشستي، ترسي بیشتر از هنگام تمرین و بازي، قلبت تاپ تاپ میزد 

که نكند مردم بخاطر لحن و لهجه ات با تو ارتباط بر قرار نكنند و به تو بخندند، من به تو آرامش مي دادم و تو همچنان در هول و 

ولا بودي، حق داشتي چون به کارت اهمیت مي دادي و چقدر برایت سخت بود حفظ کردن دیالوگ هاي طولاني فارسي، تو هر 

روز نگرانتر مي شدي و من همچنان دلگرمت مي کردم، چون تو مردم ایران را نمي شناختي و من مي شناختم، مي دانستم که 

این مردم مهربان تو را با تمام اشتباه هاى حرف زدنت خواهند پذیرفت و اکنون خوشحالم، خوشحالم که خوشحالی، خرسندم که 

خوشحالی، خرسندم که تلاش و پشتكارت به ثمر نشست، اکنون تو با آن قلب مهربانت در قلب مردم جاى گرفته اى".

نیلوفر اردلان، قهرمان ملی

نیلوفر اردلان، کاپیتان تیم فوتسال زنان ایران یكی از بانوان خبرساز سال ۱۳9۴ بود 

که به دلیل رضایت ندادن شــوهرش براى خروج از کشور حضور در بازى هاى 

آسیایی را از دست داد. اردلان به دلیل مخالفت همسرش با خروج او از 

کشور و ضبط گذرنامه اش،نتوانست تیم ملی فوتسال زنان ایران را در 

جام ملت هاى آسیا سال 20۱5 همراهی کند. محرومیت اردلان 

از حضور در جام ملت هاى آسیا توسط همسرش جنجال زیادى 

به پا کرد.اما اردلان  از مســئولان تقاضا کرد که مشكلش را به 

طریقی حل کنند که در بازى هاى آینده بتواند تیم ملی فوتسال 

را همراهی کند. سرانجام او توانســت با اجازه دادستانی راهی 

مسابقات قهرمانی فوتسال زنان جهان 20۱5 در گواتمالا شود.  

نیلوفر اردلان در گفتگو با سایت برنامه نود تاکید کرد:" حضور 

من در اردوى تیم ملی فوتســال با اجازه دادستان و مجوز یكبار 

خروج از کشور اســت و ربطی به مشكلات قبلی من در خروج 

از کشــور ندارد."نیلوفر اردلان بازیكن فوتســال 

اهل ایــران و کاپیتان تیم ملی فوتســال زنان 

ایران است. او خانم گل دو دوره اول بازى هاى 

همبســتگی کشورهاى اســلامی شده است. 

اردلان هافبــك چــپ و کاپیتــان تیم ملی 
فوتسال زنان ایران است. 

از دیگــر افتخــارات اردلان می تــوان بــه 

قهرمانی هاى پیاپــی در لیگ هاى فوتبال و 

فوتسال زنان، دو دوره نایب قهرمانی مسابقات 

فوتبال زنان غرب آســیا و راهیابی به مرحله 

نیمه نهایی مســابقات انتخابی المپیك 20۱2 
لندن اشاره کرد. 
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ى  خروج از کشور حضور در باز
آسیایی را از دست داد. اردلان به دلیل مخالفت همسرش با خروج او از 

اش،نتوانست تیم ملی فوتسال زنان ایران را در 

 همراهی کند. محرومیت اردلان 

 آسیا توسط همسرش جنجال زیادى

لش را به كلش را به كلش را به  به پا کرد.اما اردلان  از مســئولان تقاضا کرد که مش
به پا کرد.اما اردلان  از مســئولان تقاضا کرد که مشك
ك

 آینده بتواند تیم ملی فوتسال 
را همراهی کند. سرانجام او توانســت با اجازه دادستانی راهی 

20 در گواتمالا شود.  

نیلوفر اردلان در گفتگو با سایت برنامه نود تاکید کرد:" حضور 

كبار یكبار یكبار   تیم ملی فوتســال با اجازه دادستان و مجوز 
 تیم ملی فوتســال با اجازه دادستان و مجوز ی
ی

لات قبلی من در خروج 
ن فوتســال 

اهل ایــران و کاپیتان تیم ملی فوتســال زنان 

ى
است. 
 چــپ و کاپیتــان تیم ملی 

تــوان بــه 
 فوتبال و 
قهرمانی مسابقات 
فوتبال زنان غرب آســیا و راهیابی به مرحله 

20

شــبنم مقدمــی بعــد از ســالها فعالیــت ســینمایی و 

رادیوتلویزیونی امسال توانست بخشی از توانش را به نمایش 

بگذارد و ســیمرغ بلورین بهترین بازیگر نقش مكمل زن 

را براى بازى در دو فیلم ســینمایی نفس و زاپاس از هیات 

داوران بخش سوداى سیمرغ جشنواره سی و چهارم دریافت 

کند.البته باید بگوییم خط موفقیت هاى او از سریال مدینه 

شروع شد و بعد از آن بود که توانست نقش هاى خوبی را 
هم از آن خود کند.

شبنم خانم مقدمی فعالیت خودش را در رادیو از سال 

77 با اجــراى برنامه "خانهٔ کاغــذى" به کارگردانی 

شهرام کرمی آغاز کرد و ســابقه اجرا در برنامه هایی 

چون "هفت شنبه"، "خط خطیم، "کبوترى ناگهان" 

و "هفت ترانه" را دارد. وى به موازات فعالیت هاى 

رادیویی خود کار بازیگرى در ســینما را با 

فیلم "زخمی" )کامران قدکچیان، 

۱۳77( آغاز نمود و تا کنون در 
فیلم هــاى از "صمیم قلب" 
)بهرام کاظمی، ۱۳79(، 
بــه نــام پــدر )ابراهیم 
حاتمی کیــا، ۱۳۸۴(، 
"پــاداش ســكوت" 
)مازیار میرى، ۱۳۸5( 
و "فرزنــد خــاک" 
)محمدعلــی آهنگر، 
۱۳۸5( نقش آفرینی 

کرده است.

شبنم مقدمی  سیمرغی شدشبنم مقدمی  سیمرغی شد

12

13

SHABNAM MOGHADAMI
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  مºze ®�Z مر¡
 تخم مرغ که نماد بهار و آغازى دوباره 
است، در طول قرن هاى متمادى براى 
درمان خشكی پوست توسط زنان مورد 
اســتفاده قرار گرفته اســت. تخم مرغ 
حاوى پروتئین و لســیتین اســت که 
یك روان کننده طبیعی براى پوســت 
به حساب می آید. افزودن اندکی خامه 
ترش به این ترکیب باعث از بین رفتن 
سلول هاى مرده پوست نیز می شود.                                                

 مواد لازم :                                 
یك عدد تخم مرغ خام                                           
یك قاشق غذاخورى عسل                            
 یك قاشق غذاخورى خامه ترش                                          

طرز تهیه :                             
 تمامی این مواد را با هم مخلوط کرده و 
به طور کامل روى صورت و گردن خود 
بمالید. بگذارید این ماسك به مدت ۱5 
تا 20 دقیقه روى پوست بماند، سسپس 

آن را با آب ولرم بشویید.                        

ÅZو  ̄Ã|ÀÀ  ̄Za ½لو�یو  
  با فرا رســیدن فصل بهار، کاهــو فراوان 
می شــود. کاهو پاک کننده اى فوق العاده 
براى تســكین التهاب یا سوختگی پوست 
در اثر وزش باد است. کاهو حاوى ویتامین، 
گوگرد، سیلیكون و فسفر است که همه این 
عناصر به بازگرداندن ســطح pH طبیعی 
پوست و متعادل سازى رنگ چهره کمك 

می کنند.                                   
 مواد لازم :                     

نصف یك کاهو   
۴ پیمانه آب   

یك هشتم قاشق چایخورى بنزوئین ) آن را 
از داروخانه ها تهیه کنید.(                   

طرز تهیه :                       کاهو را در یك ماهیتابه 
قرار داده و آن را با آب بپوشانید. آن را روى 
حرارت متوســط قرار دهید و بگذارید به 
جوش بیاید. به محض جوشیدن، حرارت 
را کم کرده و بگذارید یك ساعت به آرامی 
بجوشد. سپس ماهیتابه را از روى حرارت 
بردارید و بگذارید کاملًا خنك شود. آن را از 
صافی رد کرده و در بنزوئین مخلوط کنید. 
سپس آن را در  بطرى ریخته و  براى پاک 
کردن پوست از این لوسیون استفاده کنید.                  

Á{³ر Á d�Zر}ا� م] ÄËÓ
ماســت طبیعــی پایه مناســبی براى 
ساخت هرگونه اســكراب )لایه بردار( 
خانگی اســت؛ این ترکیب به علت دارا 
بودن خواص ضد قــارچ و ضد باکترى 
و همیــن طور دارا بــودن درصد بالاى 
اسید لاکتیك موجب صاف و نرم شدن 

پوست هاى خسته می شود.
طرز تهیه:

دو قاشــق غذاخورى ماست و دو قاشق 
غذاخورى گردوى خرد شده را در یك 
مخلوط کــن ترکیب کــرده و به مدت 
۱5 دقیقه کنار بگذاریــد. این مخلوط 
باید در همان وعده مورد اســتفاده قرار 
گیرد، بنابراین اگر کمی از آن باقی ماند، 
می توانید آن را روى نواحی ســخت و 
سفت پوست مانند پاشــنه پا امتحان 

کنید.

ماسک های یخچالی
½Zfا³ر }ل�dا� Zم Ä¼Å Õو] [راy ÖËZÅ�Á� �Z£Mر//� Ä  ̄Õ�ZÆ]�dا� Ã|¿Zم �ZÆ] �Z£M Zeر´Ë{ �Á�|Àq ZÆÀe 
 Ãرا¼ÅZم Z] Õ�ZÆ] ÕZÅ Ä§و°� ¶jم d��{ |ی�Z] Äfا�{ cÁطراZ] Á ¥Z¨� Öfو�a µZامس �Áو�¿ �{ |Åواy Öم 

 �dا�  Ä¿Zy µZrzË �{ ÖËZ^Ë� Õرا] ZÅ Ãا� ¾Ëرe Ö ط^ی Ä  ̄|�Z]  لبZm ½ZfËرا] |ËZ��ºیÀ  ̄½Zf°¼  ̄Ze |Ëو�
 dو�a رfی�] ÖËZ^Ë� Õرا] Ã�ZÆ] Á Ö¸�§ ÕZÅ ®�Zا� م Ä  ̄Ã|را ��ی§ ½M ½Zم� ,ºËا Äfر ³~ا�� d�a ا� ½M ÕZرم� Á ½Zfمس� Ä  ̄µZu

               �|Ëو� ZÀ�M cو�� ÕZÅ ®�Zم ¾Ëرeرiمو Á ¾Ëرe Ã{Z� Z] Ze |Ëو� Ãرا¼Å Zم Z] �ºیÀ  ̄Ã{Z¨fو} ا�y

،،

d�Zم Á ¶و, �سm ر}ا�] ÄËÓ
جو، یكی از محبوب ترین لایه بردارهاى طبیعی است که به دلیل ملایمتی که دارد، گزینه مناسبی براى پوست هاى حساس است و 

همچنین می تواند چربی و آلودگی ها را از سطح پوست خارج کند.
عسل هم به دلیل خاصیت مرطوب کنندگی طبیعی اش، یك ماده مناسب براى اضافه کردن به هر نوع اسكراب است.

حدود دو قاشق چایخورى از جو در نصف لیوان ماست ریخته و با یك قاشق غذاخورى عسل مخلوط کنید. این ترکیب می تواند به 
عنوان یك ماسك افزایش دهنده رطوبت پوست استفاده شود.

برای 
پوستهای 

خش®

برای 
پوستهای 

آسی\ دیده
Óیه بردار
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d�Zم  ®�Zم
براى این که پوست تان را پاکسازى و منافذش را بسته و محكم کنید، 
مقدارى ماست روى صورت تان بگذارید و براى 20 دقیقه به آن دست 
نزنید و بعد صورت تان را بشویید. اگر ماسك قوى ترى می خواهید یك 
قاشق چایخورى ماست را با آب یك چهارم از یك عدد پرتقال مخلوط 

کرده و استفاده کنید.
م�Z® مو�

وقتی همیشه در خانه موز دارید، دیگر نباید نگران پوست تان شوید. 
شما می توانید با استفاده از موز به عنوان یك ماسك کاملا طبیعی و 
خانگی به پوست صورت خود رطوبت کافی برسانید و در نهایت نرمی 
آن را مشاهده کنید. یك موز در اندازه متوسط و کاملا رسیده را له کنید 
تا به صورت پوره دربیاید. سپس آن را روى پوست صورت و گردن خود 
بمالید. اجازه بدهید براى ۱0 تا 20 دقیقه به همان حالت باقی بماند بعد 

با آب سرد صورت تان را بشویید.

 Ä¯ر� ®�Zم
شاید براى شما جالب باشــد اگر بدانید استفاده از ماسك سرکه به 
صدها سال قبل برمی گردد و جالب تر این که این ماسك همچنان 
براى صورت جــواب می دهد. بعد از اینكه صورت تان را شســتید، 
دو قاشــق غذاخورى ســرکه ســیب را در پایان شست وشو براى 
بستن منافذ پوستی روى صورت خود بمالید. همچنین می توانید 
یك چهارم پیمانه سرکه ســیب را با یك چهارم پیمانه آب مخلوط 

کنید و به صورت بزنید و اجازه دهید روى پوست تان خشك شود.

ÖËZË�{ ®¼¿ Á ½وfË� ¾£Á� ر}ا�] ÄËÓ
براى لمس طراوت و تازگی پوستتان، قدرى نمك و روغن زیتون را 
به طور کامل مخلوط کنید. این اسكراب آثار شگفت انگیزى روى 
پوست کل بدن دارد و شــما اگر مایل باشــید می توانید با غلظت 

بالاترى از نمك استفاده کنید.

 �� ¶³ ®�Zم  
  رز، رمانتیك ترین شكوفه بهار است، و از بخت خوب ما، این گل یك 
قابض طبیعی اســت و در پاک کردن چربی و آلودگی پوست بسیار 

زیبا عمل می کند.                             
مواد لازم :                              

 یك قاشق غذاخورى گلبرگ رز خشك                              
 یك پیمانه سرکه سفید                     

 نصف پیمانه گلاب                      
 طرز تهیه :             

گلبرگ هاى رز و سرکه را با هم مخلوط کرده و بگذارید به مدت دو 
هفته به همان حال بماند ســپس، آن را از صافی رد کرده و با گلاب 
مخلوط کنید ســپس این ترکیب را در یك بطرى اسپرى ریخته و 

روى یك تكه کتان تمیز پاشیده و به صورت خود بمالید.
م�Z® �یر

یك چهارم پیمانه شیر خشك  را با مقدار کافی آب ترکیب کنید تا 
ماسكی به غلظت خمیر دندان به دســت بیاید. در این مرحله باید 
ماســك را روى صورت خود بگذارید و اجازه دهید خشك شود. در 

مرحله بعدى باید صورت خود را با آب گرم بشویید.

نرم   کننده

پا  کننده



d¼Å Z��|¼uر اf¯{
ÖËZ§Á ZË�{ :ºی�Àe Á ÄیÆe

 |Àq ZÅ [Zس] Á و��] |�� Öم Ãا� �ا Ä  ̄�Áو�¿
 Ä] رf¼  ̄Á dا� Ôم d§Z�¿ Z§ر مواق� �رj¯ا�{ Zو} ام� Öرا[ر م]
 ZÅ Ã|ÀËو� Öfا�|Æ] ر�y ¾Ëرe ºÆو}� م� Öم Ämوe ÖÀ¼Ëا cZ°¿

 �|¿�ÁM Öو} مmÁ Ä] {ا§را Öس¨Àe ºfیس� Õرا] Ä  ̄dا� Öeرا�y
 ��zfم d¼Å Z�� |¼uر اf¯{ ÕZÅ d^v� ÕZa  Ã�Z¼� ¾Ëا�{
 ¹Áل� Á ZÅ Ã|ÀËو� cرا�y ا� ½Z¼¿Z^طZzم Õرا] Ze ºیfس�¿ Ö¸yا{

:|Ëو´] cÓو�vم ¾Ëا Z] �Z  ̄¹Z´ÀÅ �{ ÖÀ¼Ëا cZ°¿ dËZ��
 �{ µÔfyا h�Z] ZÆ¿M �¨Àe Á واÅ �{ Ã|ÀËموا}�//و�Z³  �Z�f¿ا
 Ã|ÀËموا} �و ¾Ëا Ä] d^س¿ZÅ º¿Zy Är¿ZÀq Á {و� Êم ÄË� {ر°¸¼�
uس�Zیd §ر}Õ }ا�À�Z] Äf| اÀe cÓÔfy¨سZÆ¿M �{ Ö مe Öوا¿| 
 �Áر] h�Z] dم¼°¾ ا� ½M را�¼fا� Á |À [Ä �و�Æ� º�M cو� aی|ا̄ 
 Ä¸¼m ا� Ã|ÀÀ¯ Za Á Ã|ÀËا½ موا} �وÁر} §را]�Z �رطÄË� ½Z �و}�̄ 
 ÊËZی¼ی� cا�} Êyر] �Z�f¿ب اmمو ,ZÅ Ã|ÀÀ¯|ی¨� Á ZÅر¹ ³یرm
 ¹Áا|e Á Ã{Z¨fا� Á {و� Öم Ä¿Zy�b�M Á ¹Z¼u ,dوالe �{ Z¿ر�y

�|À¯ Êا½ م|Àq Á{ ا� ½M Ê¨Àر مiا ºÅ ¹³ر [M Ãرا¼Å Ä] {موا ¾Ëا

نشانه هاى آلرژى تنفسی،خارش غشــاء مخاطی،آبریزش از چشم و بینی،عطسه ،گرفتگی بینی و ،،
سینوس ها،تنگی نفسوسرفه است.این علائم اغلب شبیه به علائم سرماخوردگی می باشد و ممكن 
است بعد از چند ســاعت از مواجهه ظهور پیداکند و به صورت خود به خود نیز بعد از چند ساعت یا 

چند روز از بین برود.
انواع مواد شــیمیایی در درجه هاى مختلف به چشم آسیب می رســانند و مواد شوینده و رنگ بر 
ازجمله خطرناک ترین مواد براى چشم به شمار می روند و در صورت تماس با چشم به سرعت قرنیه 
را زخم کرده و حتی در موارد شدیدتر می توانند به سوراخ شدن کره چشم منجر شوند. مواد شوینده 
همچنین می توانند موجب ایجاد زخم هاى شدید در پلك شده و چسبندگی هاى کره چشم و پلك 
را به همراه داشته باشند. آسیب ناشی از این مواد ممكن است آن قدر جدى باشد که بینایی به طور 

کامل از بین برود.
در صورت تماس مواد شوینده یا هر ماده شیمیایی دیگر با چشم باید بلافاصله چند بار چشم را در آب 
باز و بسته کرد تا ماده از چشم خارج شود. در صورت باقی ماندن ماده شیمیایی در چشم، در فاصله 

زمانی مراجعه مصدوم به چشم پزشك، آسیب ناشی از این مواد شدید تر می شود. 
آسیب هاى وارده به چشم از نظر زمانی و مالی بسیار هزینه بر است و به علاوه آسیب روانی شدیدى 
به دنبال دارد، بنابر این پیشگیرى از این موارد بسیار ضرورى است و باید هنگام کار با مواد شیمیایی و 
شوینده از عینك هاى حفاظتی استفاده کرد. همچنین باید این مواد دور از دسترس اطفال نگهدارى 
و در حداقل غلظت استفاده شوند، چرا که هرچه میزان غلظت بیشتر باشد، آسیب ناشی از این مواد 

شوینده و پاک کننده شدیدتر می شود.

جنگ نابرابر شوینده ها 
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 Ã|ÀÀ �¨ی|̄ 
e ®Ëر¯یب 

 Ã|¿و�y �Zسی]
 Ã|ÀÀ سی|̄  Á ا̄

 ¾Ëا�ا �dا�
 Ä] |¿واe Êم Á�

 ZÅ º�q ,dو�a
 Êس¨Àe É�Znم Á

�|¿Zیب [ر��M
 Êم dو�a �{
 {ZnËوا¿| اe
 {�{ ,Éقرم�
 Z] Á و��� Á

 �Zzم ®Ëرve
Àe¨سÁ Ê ³¸و 
  �|À°] {�{

�موا} mر¹ ³یر:  محتوي اسید هیدروکلریك یا جوهر نمك مي باشد.
�لول�Z] Ä¯¾: ترکیبات آن به شدت قلیایي  هستند که حاوي هیدروکسید سدیم و سود 

سوزآور مي باشند .
¸ر}ا� : حاوي هیپوکلریت سدیم مي باشد که به آن آب   ̄Á Ê´¿Zy ÉZÅ Ã|ÀÀ � �/¨ی|̄ 
ژاول  و یا وایتكس نیز مي گویند. این سفید کننده محلول در آب به شكل 5 درصد و یا ۱0 
درصد عرضه مي شود. وایتكس یك محلول ناپایدار اســت و گاز کلر با سرعت 0.75 گرم 
در روز از آن تبخیر مي شــود. وایتكس یك قلیایی قوي مي باشد، به طوري که PH نوع 

5 درصد آن ۱۱ بوده بنابراین بسیار خورنده است. وایتكس یك اکسید کننده قوي است.
¸ر: حاوي هیدروژن پـرواکســـاید و یا سدیم پربورات و یا سدیم  Z§ Ã|ÀÀق|̄  � �¨ی|̄ 

پرکربورات مي باشد. 
Ã|ÀÀ : حاوي کلسیم هیپوکلریت مي باشد.  � aو}� �¨ی|̄ 

�مÉZÅ �ËZ �ر§�وÊË:شوینده هاي ظروف مورد استفاده دترجنت ها یي هستندکه بیشتر 
شــامل ترکیبات نفتي بوده که عامل کاهش دهنده فعالیت بدنی است .این مواد برروي 

ظروف باقي مانده و خوردن آنها مي تواند بسیار خطرناک باشد.
 � �Z[و½ f¯Z] Êf¿M ÉZÅرµZË :از جمله شوینده هاي خانگي صابون هاى آنتی باکتریال 

هستند که داراي خاصیت خشك کنندگي بوده و حاوي ترکیبات آمونیاک هستند .
- اکثر شوینده هاى لباس، خمیر دندان و شامپو و…. حاوي فرمالدئید مي باشند. 

 �}eرZÅ dÀm: شامل فسفر ،آنزیم ها ،آمونیاک و نفتالین ،فنول ونیتریل وترى استات و 
.....هستند. 

این مواد شیمیایی می توانند باعث بثورات جلدى،خارش ، آلرژى، مشكلات سینوسی و...
شوند .این ترکیبات روى لباس ها و ملافه ها باقی مانده و از طریق پوست جذب می شوند . 
Ã|ÀÀ: ضــد عفونی کننده ها معمولاَ با پایه فنول یا کرزول هســتند   ̄Ê¿موا} �|�¨و �
 که پایانه هاى عصبی را بی حس و طحال، پانكراس و سیســتم عصبی مرکزى را مختل

 می کنند.
 

�  �وÕZÅ Ã|ÀË §رZÅ �اÀeÁ ©Zmو�ZÅ �: از بیشترین 
محصولات سمی هستند .

�yو�^و¯Å ÕZÅ Ã|ÀÀوا :از دیگر مواد مورد استفاده در 
منازل هستند که مانع توانایی در بوئیدن می شوند. علت 
این است که این مواد عوامل کسالت آور عصبی را در هوا 

منتشر کرده و مجارى بینی را با لایه اى از روغن  
می پوشانند. 

Ã|ÀÀ:خشــك کننده ها هم به شدت   ̄®�y {موا �
سمی هستند .

Ã|ÀÀ: نرم کننده ها که براى حذف اصطكاک  � موا} ¿ر¹̄ 
صابون هاى شوینده اســتفاده می شود، مسلماَ  بی ضرر 

نخواهند بود .
� �ZمbوZÅ:شــامپوهاى معمولی شامل مواد شیمیایی 
سخت و خشن هستند . شامپوهاى بچه که به عنوان مواد 
ملایم و ضد اشك ریزش چشــم تبلیغ می شوند شامل 
بدترین نوع مواد شیمیایی هستند که عبارتند از عوامل 

بیهوش کننده که اثر سوزش آور را می پوشاند . 
 بعضي ازشامپوها، خمیردندان ها ومحصولات بهداشتی 
حاوي سولفات سدیم  مي باشندو استفاده مكرر از سولفات 

سدیم و فرم هاى دیگر آن باعث کاهش تیز هوشی و کورى 
می شوند. 

وایتكس به خودي خود و به آهســتگي تجزیه مي گردد. 
ودر دماي بالاي ۴0 درجه ســانتي گراد و در معرض نور  
مستقیم خورشید ، این روند تسریع مي گردد. فلزات نیكل، 
کبالت و مس تجزیه وایتكس را سرعت مي بخشند. این 
سفید کننده هنگام تجزیه به گاز کلر، گاز اکسیژن و سدیم 
کلرات تبدیل مي شــود. بنابراین همواره هنگام خرید به 
تاریخ مصرف سفید کننده توجه کنید. وایتكس همانگونه 
که موجب خوردگي فلزات و صدمه به  الیاف مي شود ،در 
صورت تماس با پوست بدن و چشم  نیز  موجب آسیب ها 

و سوختگي هاي شدید مي شوند.
سفید کننده یك ترکیب بسیار خورنده و اکسید کننده 
اســت. ازاین رو مي تواند به پوست، چشــم ها و مجاري 
تنفسي آسیب برساند.در پوست مي تواند ایجاد قرمزي، 

درد و سوزش و با تحریك مخاط تنفسي و گلو درد بكند. 
اختلاط سفید کننده )هیپوکلریت سدیم( با برخي مواد 
شیمیایي بسیار خطرناک است، از این رو نباید آن را با سایر 

شوینده هاي خانگي مخلوط کرد. 

ZÆ¿M cم�را Á ZÅ Ã|ÀËو�
ZÅ Ã|ÀÀ  ̄Ê¿و¨�|� Á ZÅ Ã|ÀÀ �� موا} �وÃ|ÀË }ا�ا�Zy Éیy dو�¿|m:Ê³ر¹ ³یر ,لول�Z] Ä¯¾,�¨ی|̄ 

�� موا} �وÃ|ÀË }ا�ا�Zy ÉیÁ dا¯Ë~a �ÀرÉ : [رÊy ا� م�vوÆ] cÓ|ا�Êf مو�} م�ر¥, }� اiر eر¯یب 
ÀÀ|� ¿¼و¿Ä اË¾ موا}  Áاm Á �°fËر¹ ³یر m ÉÁZuوÅر   ̄Êولی| مe �Zn¨¿ا ¶]Zق ZË Á Ê¼� ÉZÅ�Z³ ر´Ë|°Ë Z]
Àو½ �Zم¶ مس¼ومیË|� d| [سیÉ�Z ا�   ̄Ze ر´Ë|°Ë Z] ½Z¿M Ä¿ZÅZ³M Z¿ ½{ر Ä مz¸و�̄   ̄|Àf//سÅ ®¼¿
 ¾Ëر ا� ا´Ë{ Ä¿و¼¿ �dا� Ã{و] Ã{Zم Á{ ¾Ëا �À¯اÁ ا� ¶�Zu ,ر¸  ̄Ê¼� �Z³ �¨Àe رiا �{ ZÅ Ã|ÀÀ م�ر¥̄ 
 �Z³ |ولیe h�Z] Ä  ̄dا� ÊیومÀلومیM cÓZ�eا Á ¥Áر� Z] �ÁMو} �و�� Éوfvم ¾¯�Z] Äلول �À¯اÁ ÃÁ³ر

�eM ³یر Åی|��Á½ مÊ �و}�

Àی|:  ̄dا�{{ZË ا� cZ°¿ ¾Ëا
محصــولات شــیمیایي و شــوینده را 
همیشــه در ظرف اصلــي آن نگهداري 
کنید. هیچگاه این مواد را در ظرف مواد 
خوراکي ) مانند بطري نوشابه ( نگه داري نكنید . این 
عمل ســبب خورده شدن اشــتباهي این مواد توسط 

کودکان مي شود .
 همیشه پس از استفاده از مواد شیمیایي سریعا درب 

آن را ببندید . 
محصولات شوینده دور از دسترس کودکان و در کمد 

در بسته داراي قفل نگهداري شود
محصولات شوینده دور از مواد غذایي نگهداري شود.

قبل از انداختن ظروف حاوي مواد شیمیایي و شوینده 
داخل ظرف زباله، آنرا آبكشي کنید.

محصولات خانگي خطرناک )مانند لوله بازکن، جوهر 
نمك، محلول سفید کننده و لك بر، مواد شوینده، گاز 
پاک کن ، داروها و دیگر مواد شیمیایي( در بسته بندي 

اصلي آنها و با درب بسته نگه داري نمائید.
در هنگام اســتفاده از مواد شــیمیایي و فرآورده هاي 

شوینده و پاک کننده پنجره ها را باز کنید.

Li
fe

St
yl

e 
M

ag
az

in
e

��

م *
هار

و چ
اه 

نج
ه پ

مار
/ ش

ید
جد

ره 
 دو

/1
39

ز 5
رو

* نو
Fe

b.
 &

 M
ar

ch
. 2

01
6/

 V
ol

.5
4



بانو

م *
هار

و چ
اه 

نج
ه پ

مار
/ ش

ید
جد

ره 
 دو

/1
39

ز 5
رو

* نو

��

یائسگی پایان زندگی نیست                          
 Öم Ä]رne ا� ÖeÁZ¨fا½  م�Á{ {وy ر¼� µطو �{ ½Z¿�  :ÖËZمZم �ZÀ//��Z  ̄,Ö�Z^� Ä]و^vم

¯Å Ä¯|ÀÀر¯|ا�Á Ö³�ËÁ ¹راy �Zy �Ëو} �ا }ا�}�
 ®Ëرf°¼ËÔ �Á{ �{ Äا½̄   ̄dا� Ö´سWZË ½� رÅ Ö³|¿� �{ Ä¸uمر ¾Ëرf¼Æم
[ | ا� �y|ا} [¸و¡

�dا� Ãرا¼Å Ö¼WÔ� Z] Á |f§ا Öم ©Z¨eا
 Ö¯وa,و�eموÁ�Zا� ق^ی¶ م Ö¼WÔ� Z] Ä  ̄d//ا� µZس°Ë c|م Ä] Ö³|�Zق Õ�Ë� ½وy ق�� ÕZÀ م Ä] ½|� ÄسWZË  Ãا�Á
 ÕZÅ dمÔ� ا� �dا� Ãرا¼Å �Z¿{�{ d]�Z¬م�Ö¿Á�Za �Ë{ Á ÖسÀm ¶می �ÅZ  ̄,ÖقÁر� Ö^¸ق ÕZÅ Õ�Z¼وا½,[یzfا�
 dلZu ¾Ëا�},ا{ Ö¿Zوق§  ÄÀe �{ |Ë|� ÕZ³رم �Zسuر} ا§ dلZu ¾Ëا �{ Ä ر}̄   ̄Ã�Zا� Ö´f§³ر ³ر Ä] ½واe Öو� مeموÁ�Zم
م ¼وÄ] Ó م|�ZÆq c الlÀa Ö }قی¬Ä] Ä طوµ مÖ ا¿Znم|��¸d اË¾ ³ر ³ر§WZË ½Z¿� �{ Ö´fسÄ مر[و� [Ä ق�� Åو�مو½ 
 µا� §ولی°و ÖلZy ½� ÕZÅ ½ا|¼ze ½ا�Á{ ¾Ëا �{,dا� ZÅ ½ا|¼ze Ö³{Zf§ا�Z Ä اy ¾Ëو} [Ä }لی¶ ا�̄   ̄dا� ½�Áرfا�

�|Å{ Ö¼¿ w� Õ�Á�Z] Á Ö³|�Zق ½M µZ^¿{ Ä] Á Õ³~ا� ®¼ze ¾Ëرا]ZÀ] {و� Öم

،،

�dا� Ãرا¼Å Zرم� �Zسuا Á ªËر e dËZÆ¿ �{ Á Änر³ی�,ÖلZu Ö] Á ¦ �,ر� �{ �Z�§ �Zسuق¸ب,ا �be ¶ا� ق^ی Ö¼ËÔ� Z] Óم ¼و Ö´f§³ر ³ر dلZu
�dیرا�¤fم �Á� �{ Ä¸¼u ¾Ë|Àq Ze µZ� �{ Ä¸¼u ¾Ë|Àq ا� Ö´f§³ر ³ر cZ §{

Á |Àل~ا �½   ̄Öم ¾f§ZË �ÅZ  ̄Ä] �Áر� ¾� ¾Ëوا½ }� اzfا� Ã{وe ºnu,|À  ̄Öیر م´Àا }ام� ÄسWZË ½� Ä  ̄dا� Õر´Ë{ Ä��Z� ½واzfا� Ö¯وa ZË �ÁرaوXfا�
�dا� ÄسWZË ½Z¿� �ËZ� cZËZ°� ا� Za {�{ Á ر¼ مسf | ا¿وا� �°سÖ´f ل´¾ Á §¼و��ا�zfوا½ �ا½�مÖ �و}� Àr¼Åی¾ }�}̄ 
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Z� Á |À}ا[ÕÁ Ö �ا   ̄Öا }�³یر م� ÄسWZË ½� Ä  ̄dا� ÖuÁ� ÕZÅ Õ�Z¼ا� [ی ºÅ ÖلZy Ä¿Zی�M ¹�|À�
 Á |¿ا Ã{Zfر�§ dz] Ä¿Zy Ä] و} �اy ½ر�¿|ا§ Ä¼Å Ä  ̄|f§ا Öم ©Z¨eا ¾Ëا Ö¿Z¿� �{ Óم ¼و Á {³یر Öم
 ÕZÅ dلیZ § ¹Zn¿ا Á ½Zf�Á{ Z] ½|¿و} �ا �ر¥ ³~�اy dقÁ ¹Z¼e |ËZ] ½Z¿� ¾Ëا,|ÀÀ  ̄Öم Ö³|¿� ZÆÀe

�|ÀÀ°] {وy ÄقÔ� {مو�

Ö´سWZË ½ا�Á{ و��zم ÕZÅ d^مراق
 

درسنین یائســگی احتمال ابتلا به بیمارى هاى بدخیم مثل ســرطان پستان، رحم، 
تخمدان و سرطان دهانه رحم بیشتر است،  پس انجام مراقبت سالانه در این سنین از 
ارزش بالاترى برخوردار است، بنابراین معاینه پســتان و ماموگرافی سالانه باید انجام 
شود. در کسانی که سابقه سرطان پستان، تخمدان، رحم یا روده ها را دارند، این مراقبت 
ها زودتر و دقیق تر باید انجام شود. در کسانی که این سوابق وجود دارد بررسی وجود یا 
عدم وجود برخی از ژنها که خوشبختانه در کشور ما امكان انجام آزمایشات لازم وجود 

دارد، به پیدا کردن افراد در معرض خطر بیشتر کمك می کند.

Za_ ا�¼یر §رامو� ¿�و}

همین طور انجام پاپ اسمیر و معاینه لگنی همزمان در تشخیص هر چه زودتر سرطان 
هاى دهانه رحم، تخمدان ها و رحم کمك کننده است.بیمارى شایع تر این سن، پوکی 
استخوان است که در بسیارى از بانوان ایرانی دیده می شود که این مشكل هم به نژاد 
ما ربط دارد و هم به تغذیه نامناسب دوران رشد که متاسفانه در اکثر موارد زنان از نظر 
کلسیم دچار کمبود هستند، بنابراین در حوالی سنین یائسگی )50 سالگی( باید بررسی 
سنجش تراکم اســتخوان ها به عمل آید تا در صورت پوکی استخوان زودرس، درمان 

هاى مناسب آن انجام شود.
سنین یائسگی همچنین با برو  بیمارى هاى شایع دیگرى مثل دیابت، بالا رفتن چربی 
خون، کم کارى تیروئید و... همزمان است که براى بررسی این بیمارى ها، آزمایش هاى 
مربوطه از حدود ۴5 سالگی شروع شده و هر ۳ تا 5 سال یك بار این آزمایش هاى باید 

تكرار شود.همین طور امكان سرطان روده از 50 سالگی وجود دارد که با انجام آزمایش 
مدفوع و بررسی هاى رادیولوژى روده ها یا کولونوسكوپی این مساله بررسی می شود.

ÕZÅ ���Á م�zو�

 در کنار ایــن مراقبت هــاى تخصصی، توصیه بــه ورزش، تغذیه مناســب و مصرف
 مكمل هایی مثل کلســیم و ویتامین هاى لازم و ترک عادات نامناسبی مثل مصرف 

سیگار توصیه می شود.
در مراقبت هاى سالانه انجام واکسیناســیون لازم براى هر سنی نیز لازم است ، مثلا 
زنان بالاى 65 سال باید سالانه واکسیناسیون علیه آنفلوآنزا را انجام دهند و هر 5 سال 
یك بار واکسیناسیون علیه پنوموکوک)واکسنی براى مقابله با شایع ترین عامل ذات 

الریه( انجام شود.
ورزش منظــم و نه چندان ســنگین موجــب افزایــش فعالیت هاى غــدد داخلی 
بــدن و از جمله هیپوفیــز موجب تحریك تخمدان ها و ترشــح هورمون می شــود. 
مطالعات اخیر نشــان می دهد زمانی که زنان در دوران یائسه شــدن هستند، اگر به 
 طور منظم ورزش و تحرک بدنی داشــته باشــند، کمتر دچار تعریــق و گرگرفتگی

 می شوند. زنان باید ورزش را در دوران یائسگی جزء اولویت هاى زندگی خود قرار دهند. 
شما می توانید در ابتدا 2 تا ۳ بار در هفته و به مدت ۱5 الی ۳0 دقیقه  آغاز کنید. با این 
 میزان ورزش، از ۴0 درصد سرعت ضربان قلب خود استفاده خواهید کرد. پس از یك ماه 
مــی توانید این میــزان را بــه ۴ بار و مــدت ۱5 الــی ۳0 دقیقه در هفتــه افزایش 
 دهید. بــا ایــن میــزان ورزش از 90 درصد ســرعت ضربــان قلب خود اســتفاده

 خواهید کرد. 

  Ãوا�Ë{ و�مو½ ا�Å ¾Ëرا اË� dا� ½�Áرfلی¶ ق�� ا�{ Ä] ¾Ëا Ä  ̄dا� ZÅ Öم^ولM رم^وeÁ ZÅ Äf°� ا¿وا� Ä¸¼m ا� ÖقÁر� Á Ö^¸ق ÕZÅ Õ�Z¼ی] Ä] Ôf]ا Õ| ] Ä��Z�
�|À  ̄Öم Õو³یر¸m ½M ½|� Äfzل ZË Ö³�Za ا� Á |À  ̄Öم d�§Zvم ©Áر�

 Ä] Á dا�½ ا�Á ½|� Ö§ÁرeM Á ½|� ®�y طرZy Ä] Ä¸Xمس ¾Ëا Ä  ̄dا� Ä�]ا� Õرقرا�] Ä] d^می¶ �|½ ¿س Ö] Á ÖسÀm ¶می �ÅZ  ̄ÄسWZË ½Z¿� ر´Ë{ dËZ°�
� |À  ̄Öم kا �ر} م�ا� ½Z¿� ¾Ëا Ä  ̄dا� Z¿{�{ ÖسÀm Ä�]ا� ½M µZ^¿{

مورد دیگر بی اختیارى ادرار است که 
به دلیل کاهش حساســیت اسفنگتر 
انتهایی مـــثانه و ازبین رفتن تریگون 
مثانه است که این مورد در زنان یائسه 

بیشتر از سایر زنان دیده می شود.
این زنان معمــولا از این که نمی توانند 
ادرار خود را به موقع تخلیه کنند شاکی 

هستند.
از دیگر معضلات این دوران مبتلا شدن 
به انواع سرطان ها مثل سرطان پستان، 

اندومتر رحم-تخمدان است.
 توصیه می کنیم در ســنین یائسگی  
غربالگرى صورت بگیرد و معاینه چند 

ماه یكبار فراموش نشود.
بعد از سن یائســگی خروج حتی یك 
قطره خون هــم غیرطبیعی اســت و 

ممكن است نشانه بدخیمی باشد.
یــا دمانــس در دوران  آلزایمــر 

کلایمكتریك زنان را بیشــتر از مردان 
درگیر می کند در این موارد اســتفاده 
از فعالیت هاى ذهنی مانند حل کردن 
جدول و... به کاهش این بیمارى کمك 

شایانی می کند.
عــلاوه بربیمــارى هاى جســمی در 
دوران یائســگی بیمــارى هاى روحی 
 و روانــی هم شــیوع پیدا مــی کند.

 بیشــتر افســردگی ها و به دنبال آن 
 خودکشــی ها در ســن یائســگی رخ 
می دهد چرا که زنان نابارور شده خود 
را بی ثمر می پندارند و ادامه  زندگی را 
بیهوده تلقی می کنند این نگرش  و این 
پوچ گرایی در این دسته از زنان یائسه 

امكان افسردگی را در آنان بالا می برد.
عــدم آمادگی بــراى ورود بــه دوران 
یائسگی زن را با مشكلات زیادى مواجه 
می کند که پرداختــن به فعالیت هاى 

مورد علاقه مانند ورزش کردن یا گوش 
دادن به موسیقی و... می تواند زنان را از 

این بحران نجات بخشد.
گفتنی اســت براى جلوگیرى از علایم  
جسمی یائســگی توصیه هایی وجود 

دارد.
براى پیشگیرى و کاهش  گر گرفتگی  
روزانــه اســتحمام کردن، لباســهاى 
 شاد و رنگ روشن پوشــیدن، خوردن

 پروتئیــن هــاى گیاهی کــه داراى 
فیتواســتروژن اســت کمی از کمبود 
استروژن بدن را جبران می کند. مصرف 
کلم سفید و کلم بروکلی ، بادام و سویا 
باید بیشتر شــود، مصرف قرص هایی 
 که عصاره ســویا دارند نیــز موثر واقع

 می شود ، هورمون تراپی روش دیگرى 
براى جایگزینی استروژن است. منتها 
براى همه توصیه نمی شود و در زنانی 

که حامل ژن سرطان هستند و یا زمینه  
 بیمارى قلبــی عروقی دارنــد توصیه

 نمی شود.براى کاهش عوارض پوکی 
استخوان مصرف بیشتر لبنیات در وعده 
هاى غذایی و مصرف کلســیم و انواع 
خشكبار مانندپر هلو و انجیر خشك و 

...توصیه می شود.
براى پیشــگیرى از ســكته هاى قلبی 
ورزش منظم و سبك صبحگاهی مثل 
پیاده روى و کاهش نمك و چربی غذا 
توصیه می شــود. بــراى جلوگیرى از 
خشــكی واژن توصیه می شــود حتی 
الامكان رابطه جنسی ســه بار در ماه 
حفظ شــود و از ژل هــاى لوبریكانت 
مصنوعی به صورت موضعی اســتفاده 
شود. براى پیشگیرى از بی اختیارى در 
ادرار انجام ورزش موثر است و در نهایت 

اگر درمان نشد فرد جراحی می شود.



 تراریوم به سبک مدرن
hgtvgardens.com : �^Àم                 Ö¨و�Ë ÄË|Å : ºmرfم
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Zy مz¸و� ³¸|ا½   µÁا Ä¸uمر

�Z³�Z� Á ب�ZÀم ÃZ³ی [Zzf¿ا
گیاهان مناسب براى تراریوم گیاهانی هستند که در رطوبت و نور غیر 
 مستقیم رشــد می کنند . گیاهی را انتخاب کنید که به سرعت رشد
  نمی کنــد و خیلی بــزرگ نمی شــود . گیاهانی مانند ســرخس،
انجیر،ترشــك،فیتونیا،بگونیا، ســوئدى،خزنده   پیچــك 

پــارچ  گوشــتخوارمانندگیاهان  وگیاهــان  مینیاتــورى 
 کــه  بســیارگرمایی باشــند انتخــاب هــاى خوبــی هســتند .

 گیاهان با ارتفاع ها  ، رنگ ها و اشكال متفاوت برگ را انتخاب کنید دقیقا 
مانند همان کارى که در باغ و باغچه انجام می دهید .

 ¹Á{ Ä¸uمر
 d�Z  ̄Ä¬�Àم

از آنجایی که ظرف تراریوم سوراخ زهكشی ندارد یك 
لایه ۱ الی ۳ اینچی شن درشت را ته ظرف بریزید تا 
آب اضافی بتواند از خاک خارج شود . یك دوم اینچ 
ذغال چوب فعال را اضافه کنید ) نوعی که براى 
آکواریوم توصیه می شود ( که با تجزیه تدریجی و 
مواد عالی به عنوان فیلتر آب و هوا عمل می کند . 
یك لایه نازک خزه را روى لایه ذغال چوب پهن 
کنید تا مانع از فرورفتن شن به سطح ماسه اى 

و بسته شدن آن شود . 
در نهایت یك لایه ضخیــم  مخلوط  از یك 
قسمت شن و ماسه درشت ســاخت و ساز 
و دو قســمت خاک گلدان تعبیــه کنید. 
مخلوط را قبل از ایــن مرحله خیس کنید. 
 اگر فضــا اجازه مــی دهــد برآمدگی ها و 
فرورفتگی هایی مانند تپــه و دره با خاک 

ایجاد کنید . 

مرÄ¸u �و¹ 
 |Ë�Z°] ا� ½ZÅZ³ی

از یك ابزار منیاتورى یا یك فنجان براى شن کشی سطح خاک استفاده کنید . 
سپس سوراخ هاى کوچك براى کاشت ایجاد کنید . گیاهان را از گلدان هایشان 
خارج کنید و در سوراخ ها بكارید و به آرامی خاک را سفت کنید . کمی سنگ 
ویا صدف و هرچیز  زینتی که دوست دارید درون ظرف بگذارید . سپس 
به گیاهان آب بدهید و به مدت دور روز با در باز آن را رها کنید تا شاخ و 

برگ ها خشك شوند . سپس در ظرف را ببندید .
eرا�Ëوy ¹و} �ا }d�Á }ا��Z] Äfی| 

در یك سیستم کاملا بسته تراریوم به آب خیلی کمی نیاز 
دارد . رطوبت در داخل شیشــه جمع می شود و دوباره 
به خاک و گیاه باز می گــردد . اگر تجمع رطوبت داخل 
ظرف بیش از حد بود کافی است در را براى یك یا دو روز 
باز بگذارید تا هوا بخورد . زمانی که گیاهان به آب نیاز 
داشتند این کار را به آرامی و به مقدار کم انجام دهید. 
حتی در تراریوم بدون در نیاز به آب دادن زیاد نیست 
زیرا سوراخی براى خروج آب وجود ندارد . تراریوم را 
در معرض نور قرار دهید البته نه نور مستقیم خورشید 
زیرا می تواند باعث بالا رفتن حرارت داخل شیشه 
شود . به طور مرتب به گیاهان کود ندهید زیرا شما 
نمی خواهید رشد سریع گیاهان را تحریك کنید 
اما اگر احساس کردید که گیاهان نیاز به تقویت 
دارند از یك محلول بسیار رقیق کود ) به اندازه یك 

چهارم قدرت واقعی کود ( استفاده کنید . 
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 �رز تهیه 

سوهان عسلی

  Õو�yا~£ ª�Zس¶ � ق�
رÃ �� ³ر¹      ̄ 

�°ر ¿�¦ لیوا½   
Z] µÔy}ا¹ � لیوا½

m [Mو� Ô³ ZË] ¿�¦ لیوا½    
  Õو�zËZq ª�Zق � Ã{ر ��¨را½ }¹̄ 

  a µÔyسÄf [راË�e Õی¾

قابلمه را روى حرارت ملایم قرار دهید سپس عسل ، شكر 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 شكر نسوزد (.

پس از اینكه 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 ممكن است مواد به بادام 
بچسبند اما کم کم بادام یكدست میشود (.

کف سینی کاغذ روغنی قرار دهید و کنار دست تان بگذارید ، پس از اینكه رنگ بادام ها قهوه اى شد با قاشــق چایخورى آرام از مواد بردارید و روى سینی بریزید و با 
دست دیگر کمی خلال پسته روى هر قسمت بریزید ) باید سرعت عمل تان بالا باشد تا قبل از بسته شدن خلال پسته به سوهان بچسبد و مواد سوهان نیز در اثر قرار 

داشتن روى حرارت سیاه نشوند (.
پس از آماده شدن سوهان را به مدت ۳ تــا 5 ساعت گوشه اى قرار دهید تا خوب سفت شود سپس مصرف کنید ، بقیه سوهان را باید داخل ظرف در بسته و در یخچال 

نگهدارى کنید تا خیس و چسبنده نشود.

 , |Ëو�¿ Ö´fyو� �Zq{ Ze |یÀ  ̄dق{ �Zسی] ½ZÅو� ÄیÆe ½Zم� �{
 ÄیÆe Õو} , [را�¿ ÃZی� Z¼� ½ZÅو� Ze |�Z] º  ̄|ËZ] Ãوا�¼Å cرا�u

Àی|�  ̄Ã{Z¨fا� |nÀ Z] ÕZm Ä] Õ|nÀ}ا¹ ا�̄   ̄½ZÅو�

 , |Ëو�¿ Ö´fyو� �Zq{ Ze |یÀ  ̄dق{ �Zسی] ½ZÅو� ÄیÆe ½Zم� �{

نکته

شیرینی عید
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[ر¿l :                      �¯ی¸و
ی¸و  ̄ºی¿Á�              : و¸a Õ�^�

مÖÅZ �¨ی| :          �¯ی¸و
¯رÁ� ZË Ã£¾ م�ËZ :     ��� ³ر¹

¹�Ó ½می�ا Ä] : ی¼و¸]M, ¶¨¸§ , ®¼¿
Õو�y ا~£ ª�Zق �    : Ã|� ¶u ½را¨��

 Ä¼¸]Zق Äe�|یËZ¼¿ �°]M  ا� |Ëا Ã{ر d�Z� |Àq ®¼¿ Z] Ä ق^¶ yی�̄  Àی|�[ر¿l �ا̄   ̄�Ë� ا� ½M �b� {Áر] ÔمZ  ̄�]M Ze |Ëا�~´] Á |یËو�] Ã{ر  ̄Za ا� Õ�^� ا|f]ا
 Ä] Ó ا� Õ�^� Á ÄfzË� ا� l¿ا0 [ر{|nم �b��|Ë�Ëر] Ã|� {رy Õ�^� ½M ÕÁ� Á ÄfzË� ½M �{ ا� Ã|� �°]M l¿³یر [ر  ¦  ̄|Àq Á |Ë�Ëر] Ã{ر  ̄[M ¾£Á� Õم¬|ا�
 l¿ر] ÕÁ� ا� Ã|� ¶u ½م| ��¨راM�{ ½M �Zz] Ä  ̄ÖمZ´ÀÅ �|یÅ{ قرا� cرا�u ÕÁ� ا� l¿ی|�[ر¿Zو�b] و �ا¸a Õ�^� ÕÁ� |ی¨� l¿ر] Z] رyM �{ Á |Ë�Ëر] l¿ر] ÕÓ

�|�°] ¹{ ºËÔم cرا�u Z] l¿ر] Ze |یÅ{ Ã�Zmا |Ë�Ëر]

 ¾Ëا �{ d�Z� � Ze � ا� ÖÅZم Á |یËZ¼¿ و�¸zم ºÅ Z] را½ �ا¨�� Á لی¼و  [M Á ¶¨¸§ Á ®¼¿ �b��{Áر] ½M  Ä§Zا� [M |Ëا�~´] Á |یËو�] Á Ã{ر  ̄Za ا� ÖÅZا م|f]ا
�ی|½ [ر¿M l½ �ا }ا�Ë{ ¶y [°�ی| Á مÖÅZ �ا ¿ی� }r] �Ë{ �ÁیÀی|  Àی|� �a ا� }¹̄   ̄wا �ر� ½M ر§ ¶yا{ ZË ¾£Á� �{ �b��{ا� �و{  Ãم� Ze |یÅ{ قرا� � 4�

Á �رËZ¼¿ Áی|� 

غذای اصلی

سبزی پلو با ماهی 
شب عید

�رزتهیه سبزی پلو�

�رز تهیه ماهی�
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۱. در ظرفی، یك قاشق چایخورى شكر، 
مایه خمیرترش و ۸0 میلی لیتر آب ولرم 
بریزید و با یكدیگر مخلــوط کنید. روى 
ظرف را بپوشانید و به مدت تقریباً ۱5 دقیقه 
در دماى محیط اســتراحت دهید تا مایه 

خمیر عمل بیاید.
2. در ظرفی جداگانه، شیر، تخم مرغ، بقیه 
شكر و نمك را بریزید و با همزن دستی هم 
بزنید تا کاملاً با یكدیگر مخلوط شوند سپس 

مایه خمیر عمل آمده را به آن اضافه کنید.
۳. 6۸0 گرم آرد را به تدریج به مواد اضافه 
و مخلوط کنید تا خمیر نرم و یكدستی به 

دست آید.
۴. خمیر را با دســت کاملًا ورز دهید و با 
سلفون بپوشــانید ســپس به مدت یك 
ساعت، در دماى محیط قرار دهید تا حجم 
آن دو برابر شود سپس روى آن را به وسیله 
قلم موى مخصوص آشپزى، با روغن مایع 

کمی چرب کنید.
5. در ظرفی، روغن قنــادى را با بقیه آرد 
مخلوط کنید و با همزن برقی هم بزنید تا 

خمیر نرم و 
به  یكدستی 

دست آید.
6. آن را به شكل مربع فُرم 

دهید و به مدت ۳0 دقیقه در یخچال 
قرار دهید تا سرد شود.

7. خمیر )خمیر اصلی شیرینی( را مجدداً 
ورز دهید و آن را با وردنه بر روى ســطح 
آردپاشی شــده به شــكل مربع باز کنید 

طورى که وسط آن برجسته تر باشد.
۸. مخلوط روغن قنادى را وسط خمیر قرار 
دهید و خمیر را از هر طرف بر روى روغن به 

شكل پاکت نامه تا بزنید.
9.  روى آن را وردنه کشــی و به شــكل 

مستطیل باز کنید.
۱0. خمیر را از یك طرف تا نیمه مستطیل 

تا بزنید.
۱۱. سپس سمت دیگر خمیر را روى آن 
بیاورید و روى  آن را با ســلفون بپوشانید 
و به مدت ۱0 دقیقه، در یخچال قرار دهید 
سپس خمیر را مجدداً به شـكل مستطیل 

وردنه 
کشی کنید و  2 بار تا بزنید. 

این عمل را ۴ بار انجام دهید.
۱2. در مرحله آخر، خمیــر را از یخچال 
خارج کنید و با وردنه روى سطح آردپاشی 
شده به قطر 2 میلیمتر باز کنید و به شكل 
مربع هاى ۸ در ۸ سانتیمترى برُش بزنید 
سپس از گوشه هاى مربع تا نزدیكی مرکز 
آن با چاقو برش بزنید و وسط خمیرهاى 

برش خورده، مقدارى کرم وانیلی بریزید.
۱۳. لبه هاى خمیر را به شــكل فرفره، بر 
روى کرم تا بزنید ســپس خمیرها را در 

سینی فر بچینید.
Ö¿ZËZa ¶uمرا

در ظرفــی، زرده تخم مــرغ را با زعفران 
مخلــوط کنید و به وســیله قلــم موى 

مخصــوص آشــپزى، روى خمیرهاى 
آماده شده بمالید ســپس شیرینی ها را 
به مدت ۱5 دقیقه، در طبقه وســط فرى 
که از ۱5 دقیقه قبــل، روى حرارت ۱۸0 
درجه سانتیگراد گرم کرده اید، قرار دهید 
تا طلایی رنگ شــود. پــس از این مدت، 

شیرینی ها را از فر خارج و سرو کنید.
 Ö¸ا¿یÁ ¹ر  ̄ÄیÆe �Á�

یك لیتر شــیر، ۱00 گرم آرد ذرت، 200 
گرم شكر و ۱/۴ قاشــق چایخورى وانیل 
شكرى را در قابلمه اى بریزید و روى حرارت 
ملایم قرار دهید و هم بزنید تا کاملًا غلیظ 

شود.

 �رز تهیه 

شیرینی دانمارکی

Ö¸ا¿یÁ ¹ر¯
�M} ¿وµ ��� ³ر¹

�°ر �¿رÁ ¹ }ا¿��Ë� Ä �� ³ر¹
مy ÄËZ¼یرeر� �� ³ر¹

�یر ��ر}� ��� می¸ی¸یfر
ºze مر¡ � �|}

Õو�zËZq ª�Zق �� ®¼¿
�Á£¾ م�ËZ م¬//|ا�Õ [راq Õر] 

¯ر}½
�Á£¾ قÕ{ZÀ ��� ³ر¹
��}ºze Ã مر¡ � �|}

Ä¿Z¼یa � ½را¨��

نکته

برای این که روی شیرینی ها براق تر شود، 

بهتر است ظرفی نسوز حاوی آب جوش را در 

طبقه پایین فر قرار دهید. بخار آب جوش موجب 

براق تر شدن روی شیرینی ها می شود.

استفاده از ادویه هایی نظیر پودر دارچین نیز طعمی 

مطبوع به شیرینی دانمارکی می بخشد.

شیرینی عید
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¯رÃ ���³ر¹
aو}� قa � |Àی¼Ä¿Z ����³ر�¹

��}ºze Ã مر¡ � �|}
Õو�y ÕZq ª�Z¹ ق�ZÆq ®Ë ¶ا¿یÁ

 ª�Zق � �Ã|//� Ã|¿�� µZ¬eرa d//و�a

Õو�zËZq
Õو�y _و� ª�Zلر¹ � قÁ یر�
À³ {�M|¹ �ال® �|�Ã ���³ر¹

¿�a � c�} Äf�Zی¼Ä¿Z ����³ر�¹
¿�Äf�Z {�e c |ا}Õ [راË�e Õی¾

بیسکویت 
آلمانی

Àی|- ��§ر �ا ا� �� }قی¬Ä ق^¶, �u ÕÁرا�f¿Z� Äm�{ ��� cی´را} �ÀeیÁ º ³ر¹̄ 
ر}ºÅ Á Ã [�¿ی|-  ̄Ä§Zا� ½M Ä] Ä¸uمر Á{ Öا ط� |Àو}� قa �b� ,{و� d�|°Ë Á ¥Z� 0ÔمZ  ̄Ze |ی¿�] ºÅ Öرق] ½�¼Å Z] Ö§ا }� �ر� Ãر¯��

ZمË|°Ë Z] 0Ô´ر مz¸و� �و¿|-  ̄Ze |ی¿�] ºÅ Öرق] ½�¼Å Z] Á |یÀ  ̄Ä§Zا� ÓZ] و�¸zم Ä] Ö°Ë Ö°Ë مر¡ �ا ºze ÕZÅ Ã{����
 Äf�Z�¿ Ãرا¼Å Ä] ¹ �ا|À³ {�M �|ی¿�] ºÅ �Ö°یf�Ôa ª�Zلیس® �ق Z] Á Ã{Á�§ا ½M Ä] لر¹ �اÁ یر� �b� ,Ã{ر  ̄Ä§Zا� ÓZ] و�¸zم Ä] ا� µZ¬eرa dو�a Ã|¿� Á ¶ا¿یÁ��

Àی|- ZمË|°Ë Z] 0Ô´ر مz¸و�̄  ر}Á Ã موا} �ا̄   ̄Ä§Zا� ½M Ä] º  ̄º  ̄c�}
 Ä] Ze |یÅ{ قرا� ,Ã|� ¹ر ³ر§ ��Á Ä¬^ا }� ط� ÖÀلب [�¿ی|� �یZق ,|Ëا Ã{ر  ̄¾Æa ÖÀ£Á� ~£Z  ̄½M ÕÁ� Ä  ̄Õر§ ÖÀی� �{ Á |Ë�Ëر]  �Z� dËیس°و] ÃZ´f�{ �{ موا} �ا��
 Ö¿|و�ی¿ Ãرا¼Å Ä] ا� Ö¿Z¼لM ÕZÅ dËیس°و] �b� ,Ã{ر م|c �� }قی¬�a �|¿�b] Ä ا� اË¾ م|c, [یس°وZÅ dË �ا ا� §ر [یرZÆ¿M ,|Ë�ÁM ½Á �ا [Ë�e Ö´¿� ÕZÅ ½Z]� Zی¾̄ 

Àی|�  ̄Á³ر¹ �ر

 �رز تهیه 

شیرینی عید
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کوکی  پرتقالی

¯رÃ ��� ³ر¹
aو}� �°ر �ال® �|�Ã �� ³ر¹

��}ºze Ã مر¡ � �|}
Õو�zaو� ª�Zق � µZ¬eرa [M

 ª�Zق � �Ã|� Ã|¿�� µZ¬eرa dو�a
Õو�zËZq

À³ {�M|¹ �ال® �|�Ã ��� ³ر¹

 ª�Zق ºf�Å ®Ë �{وa ²Àی°ی]
Õو�zËZq

Õو�zËZq ª�Zق ºf�Å ®Ë ®¼¿
:²ÀسیËM  µZËÁ�

�¨ی|ºze Ã مر¡ � �|} ,aو}� �°ر 
 ®Ë ¶ا¿یÁ,¹³ر �� �Ã|//� ®ال�

Õو�zËZq ª�Zق ºf�Å

شیرینی عید

Àی|- �� §ر �ا ا� �� }قی¬Ä ق^¶, �u ÕÁرا�f¿Z� Äm�{ ��� cی´را} �ÀeیÁ º ³ر¹̄ 
Zم0Ô مz¸و� �و¿|, �ºze Ã{�� �b مر¡,   ̄Ze |ی¿�] ºÅ ,Öرق] ½�¼Å Z] و}� �°ر �اa Á Ãر  ̄,Ö§ر� �{ ��

Àی|- ر}Á Ã مn|}ا0 مz¸و�̄   ̄Ä§Zا� ½M Ä] ا� µZ¬eرa dو�a Ã|¿� Á µZ¬eرa [M
Zم0Ô مz¸و�   ̄Á |یËی¨�ا] ÓZ] {موا Ä] ,Ã{ر �� }� �ر§Ë{ Ö´ر, �M}, [ی°یa ²Àو}� Á ¿¼® �ا ال® Á مz¸و�̄ 
¯Àی| y Ze¼یر �Zu Öf�|°Ë¶ �و}, y¼یر MمÃ|� Ã{Z �ا [Ä م|µZrzË �{ d�Z� ®Ë c قرا� }Åی| 

-|À  ̄duراfا� Ze
 Õو�zaو� ª�Zق ®Ë Ãا¿|ا� Ä] یر¼y ی|, ا�¿Zو�b] ÖÀ£Á� ~£Z  ̄Z] ر �ا§ ÖÀی� ¶yا{ ,c|م ¾Ëا� ا �a ��
eZر [Ä �و�c ³ر} [ر� }Åی|, [یس°وZÅ dË �ا   ̄Z] Á Ã{ر  ̄�Z] Ä¿{�Á Z] ا� ZÆ¿M �b� ,|یÀ  ̄Ä³¸ول Á Äfر}ا�]
-|¿�b] 0ÔمZ  ̄Ze |یÅ{ قرا� Ã|� ¹ر ³ر§ ��Á Ä¬^ط �{ Ä¬قی{ �� Ze �� c|م Ä] Á |یÀیr] ر§ ÖÀی� ¶yا{

 ,½|� ®Ày Á dza ا� �a Á Ã{ر  ̄ÄیÆe Ã|� Ã{ا{ �Á� ª^² �ا طÀسیËM  µZËÁ� ,Ä¸�Z§ ¾Ëا �{ ��
Zم�y 0Ô® �و¿|, ��b }� �ر¥ مو�}¿�ر   ̄|Ëا�~´] Á Ã{ر [یس°وZÅ dË �ا [ËM µZËÁ� ZسیË�e ²Àی¾̄ 

Àی|�  ̄Áر� Á Ã|یq

²ÀسیËM µZËÁ� ÄیÆe �Á�

 lË�|e Ä] ا¿ی¶ �اÁ Á و}� �°رa �b� ,|À  ̄¦  ̄Ze |ی¿�] ºÅ ,Öرق] ½�¼Å Z] مر¡ �ا ºze Ã|ی¨� ,Ö§ر� �{
 ½M ا� Ö¼ی¿ Ä] مو�}¿�ر �ا Ö¯و�اy ²¿� �{ا� �و|�  ̄Á ی�¸£ Ze |ی¿�] ºÅ 0Z^eمر Á |یÀ  ̄Ä§Zا� ½M Ä]

Àی|�  ̄Ã{Z¨fی¾ ا�Ë�e Õرا] Á |Ë�Ëقی¦ [ر ¶yا }ا� ÄËZم ,Ã{Á�§ا

 �رز تهیه 
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۱. فر را از ۱5 دقیقه قبل، روى حرارت ۱90 درجه سانتیگراد تنظیم و گرم 
کنید. در ظرفی، تخم مرغ، پودر شكر و وانیل را با همزن برقی، هم بزنید 

تا کِرِم رنگ شود؛
2. یك قاشق سوپخورى روغن مایع و شیر را به مخلوط تخم مرغ اضافه 

کرده و با لیسك، به آرامی و به صورت دَوَرانی هم بزنید؛
۳. در ظرفی دیگر، آرد نول و نمك را مخلوط و الك کنید، سپس آن را در 
دو مرحله به مواد بالا افزوده و با لیسك، به صورت دَوَرانی هم بزنید تا مایه 

یكدستی حاصل شود؛
۴. رنگ خوراکی را به مواد اضافه و مخلوط کنید. کفِ سینی فر به ابعاد 
۴0×۳0 ســانتیمتر را با روغن مایع کمی چرب کــرده، با کاغذ روغنی 

بپوشانید و مایه آماده شده را در آن بریزید؛

5. سطح مایه را با پالت، صاف کنید و به مدت تقریبی ۱5 دقیقه در طبقه 
وسط فر گرم شــده قرار دهید تا بپزد. پس از پخت، سینی را از فر خارج 
کرده و روى نان رولت را به مدت 20 دقیقه، با پارچه حوله اى بپوشانید تا 

علاوه بر خنك شدن، مانع خشك شدنِ رولت شود؛
6. در این فاصله، توت فرنگی، انگور و هلو را به همراه اسانس توت فرنگی و 

خامه فرم گرفته در ظرفی ریخته و با لیسك هم بزنید؛
7. پس از خنك شدنِ نان رولت، آن را از سینی و کاغذ روغنی جدا کرده، 
مخلوط خامه را به قطر یك لایه نیم سانتی مترى روى رولت بریزید و با 
پالت صاف کنید.نان را رول کرده و به مدت دو ساعت در یخچال استراحت 
دهید. پس از این مدت، رولت را از یخچال خارج کرده، روى آن را با پودر 

شكر، خامه فرم گرفته و میوه تزیین و سرو کنید.

ºze مر¡ � �|}
aو}� �°ر �ال® �|�Ã �� ³ر¹

Õو�zËZq ª�Zق � Õا¿ی¶ �°رÁ
¹�Ó م¬|ا� Ä] �ËZم ¾£Á�
Õو�zaو� ª�Zیر � ق�

�M} ¿وµ �ال® �|�Ã �� ³ر¹

Õو�zËZq ª�Zق �� ®¼¿
¹�Ó م¬|ا� Ä] Ãواzل{ Ö¯و�اy ²¿�

 Ä] �Ã|�{رy� و¸Å Á ا¿´و� ,Ö´¿ر§ cوe
¹�Ó م¬|ا�

Ãق�ر � Ö´¿ر§ cوe �¿Zا�
ZyمÄ �§ر¹ ³ر§�Äf ��� ³ر¹

رولت میوه ای

 �رز تهیه 

فکر بکر

برای برش رولت، چاقوی تیزی را 

انتخاب کرده و پس از هر برش، آن را با 

مقداری آبِ جوش خیس کنید.

شیرینی عید
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 �رز تهیه 

ترافل شکلات 
بادامی

ZyمÄ ��� ³ر¹
Ã|�{رy �Ã|�{رy� x¸e cÔ°�

 �Ã|�{رy� Ã{ZمM ÖeÔ°� ®ی¯
��� ³ر¹

 ��Ã{و}ا] Á Ã|//�{رy �Ë�� ¹ا{Z]
�� ³ر¹

 Õ{ا| e �Ã{و}ا] Á Äf//��{� ¹ا{Z]

[راË�e Õی¾

شیرینی عید

* براى بو دادن بادام، آن را در تابه اى بدون روغن، روى حرارت ملایم تفت دهید یا به مدت ۸ تا ۱0 دقیقه، در طبقه وسط فرى که از ۱5 دقیقه قبل، روى حرارت 
۱۸0 درجه سانتیگراد گرم کرده اید قرار دهید تا تسُت شود.

 ۱.در قابلمه اى، خامه و ۱00 گرم از شكلات را بریزید و روى حرارت ملایم، مرتباً هم بزنید تا کاملًا یكدست شود سپس آن را از روى حرارت بردارید؛
2. کیك شكلاتی را در دستگاه غذاساز بریزید و کاملًا هم بزنید تا به صورت پودر دربیاید سپس مخلوط شكلات را به تدریج به آن بیافزایید و مخلوط کنید تا کیك 

کاملًا حالت چسبندگی پیدا کند؛
۳. بادام هاى خردشده را به مواد بالا بیافزایید و مخلوط کنید سپس از مواد، به اندازه هاى کوچك بردارید و در دست، به شكل گِرد فُرم دهید؛

۴. در ظرفی، بقیه شكلات را بریزید و روى حرارت بخار آب جوش قرار دهید تا ذوب شود )روش بنمارى( سپس آن را تمِپِر* کنید؛ 
مراحل پایانی:

ترافل هاى آماده شده را در شكلات ذوب شده فرو ببرید و اضافی شكلاتِ آنها را بگیرید ســپس آنها را روى کاغذ روغنی قرار دهید و روى هر یك از آنها، یك عدد 
بادام درسته قرار دهید و بگذارید به مدت 20 دقیقه، در دماى محیط بماند تا شكلات خود را بگیرد. پس از این مدت، ترافل هاى شكلات بادامی را در ظرف مناسب 

بچینید و سرو کنید.
* تمِپِر کردن: به این منظور، قبل از این که تمام شكلات ذوب شود، ظرف را از روى حرارت بردارید و شكلات را با همزن دستی هم بزنید تا شكلات ذوب شود.

نکته

می توانید ترافل شکلات بادامی را به مدت 2 

هفته، در یخچال نگهداری کنید.
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Àی|�  ̄¾�Á� dËZÆ¿�Z§ Äm�{ ��� cرا�u ÕÁ� ر �ا§ ��
رa Á Ãو}��°ر �ا [ºÅ Z �½ [رقÖ [�¿ی| Ze ل�ی¦ �و}�  ̄��

 Á ²¿� ¹ر  ̄Ze |ی¿�] Öرق] ½� ºÅ Z] Ã�Z//]Á{ ,Ã{ر  ̄Ä§Zا¿ی¶ �ا ا�Á Á ¡مر ºze ��
¯�|ا� �و}�

y Ä¼یر [r¿ d�{ Äس^|�  ̄Õ|u Ze |یÀ  ̄Ä§Zا ا�� ®¼¿ Á {�M ��
Àی|   ̄�Z] Ã|� [رq c�Ze ÕZÅ لبZق �{ Á Äfر}ا�] Ö°qو  ̄ÕZÅ Äیر ³¸ول¼y ا� ��

M ÕÁ� Á½ �ا [Àq µZ´Àq Z| �و�اw [�¿ی|�
 Ä¬قی{ �� c|م Ä] ر§ ��Á Ä¬^ط �{ Á Ã|یq Õ�a  ÖÀËیر� ÖÀا }� �ی� ZÅ لبZق ��

قرا� }Åی|�
 Õ�¸§ ÃرnÀa ÕÁ� ا� ZÅ ÖÀËیر� Ä¬قی{ Á{ ا� | ] Á |یÀ  ̄k�Zy ا ا� §ر� ÖÀی� ��

ZمÔ �ر} �و}�  ̄Ze |Ëا�~´]
 ZË cÔ°� Z] Á |یÀ �� �a ا� �ر} �|½ }اZÅ c�Ze ¶y �ا [Zy ZمÄ §ر¹ ³ر§a Äfر̄ 

Àی|�  میوÄ] Ã }لzواW�e Ãی¾̄ 

¯رa ¹Á{ ®Ë Ãی¼Ä¿Z ���³ر�¹
aو}� �°ر a ¹�ZÆq ®Ëی¼Ä¿Z ���³ر�¹

ºze مر¡ � �|} ���ال³��Öر�¹
Õو�zËZq ª�Z¹ ق�ZÆq ®Ë Õا¿ی¶ �°رÁ

a ¹Á{ ®Ë Á Á{ {�Mی¼Ä¿Z ����³ر�¹

Õو�zËZq ª�Zق ºf�Å ®Ë ®¼¿
¹�Ó م¬|ا� Ä] �Äf§ر¹ ³ر§� ÄمZy

¹�Ó م¬|ا� Ä] �¾یW�e Õرا]� Ãمیو Á cÔ°�

تارت میوه ای

 �رز تهیه 

نکته

1.آرد را تا حدی اضافه کنید که با مواد 

مخلوط  شده و خمیر حاصله به دستتان 

نچسبد. ضمن این که خمیر را ورز 

ندهید چون در این  صورت روغن 

انداخته و شیرینی شما سفت می  شود.

2.توجه داشته باشید که خمیر را داخل 

قالب ها به ضخامت یکسان و به طور 

یکنواخت باز کنید.

شیرینی عید
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 �رز تهیه 

غذای رژیمی

سالمون گریل شده 
مخصوص دیابتی ها 

Ã|�{رy,یر� Ä^u�
®¼¿ Õو�zËZq ª�Zق �

� قª�Z £~اyو�fË� ¾£Á� Õو½
ÓM µق� ÖÅZم¶ مZ  ̄Ä¸ی§ �

 Ã�Ze ½ZvË�
� ³وÄm §ر¿´Ö مfو��

 Ö�Ô³ی Äm³و
Ã�Ze ¶¨¸§ Õو�zËZq ª�Z¹ ق�ZÆq ®Ë

گریل را از قبل گرم کنید .سیر خرد شده و سه چهارم پیمانه نمك را روى یك تخته برش با کمك کناره هاى کارد آشپزخانه یا ته قاشق بكوبید تا به شكل خمیر 
شود . سیر له شده را به یك کاسه کوچك منتقل کنید و روغن را روى آن بریزید .

  ماهی را چك کنید که تیغ نداشته باشد . یك تكه فویل به اندازه فیله ماهی جدا کنید . فویل را با اسپرى به روغن آغشته کنید . ماهی را از سمت پوست روى 
فویل قرار دهید و سیر له شده را روى آن بمالید . یك سوم پیمانه ریحان را روى آن بپاشید . حلقه هاى گوجه فرنگی را روى آن قرار دهید و باقی مانده نمك و 

فلفل را روى آن بپاشید . 
  ماهی درون فویل را به گریل منتقل کنید . اجازه دهید به مدت ۱0 الی ۱2 دقیقه گریل شــود . هنگامی که ماهی پخت آن را با یك چهارم باقی مانده ریحان 

سرو کنید .

 Ã|� �Z^³ر¹ ا� � � Ö]رq ¹³ر �� , ÕلرZ  ̄���
¸سfرµÁ , � ³ر¹  , � ³ر¹ مو¿و � , �� می¸Ö ³ر¹̄ 
¯ر[وÅی|�اc , � ³ر¹ قÀ| , �� ³رa ¹رXeÁی¾ , � 
 Ö¸می ��� , ºË|� ¹³ر Ö¸³ر¹ §ی^ر , ��� می
 ºی�Zfa ¹³ر

ارزش غذایی برای هر نفر 

 Ö¨و�Ë Ã�ZÆ] : ºmرfم
eatingwell : �^Àم
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شربت خانه فیروز
لحظات به یاد ماندنی و خاطره انگیز در شربت خانه فیروز

آدرس :خیابان نظر میانی خیابان کلیسای وانک میدان تاریخی جلفا جنب پارکینگ 

تلفن رزرو:۳۶۲۴۰۰۱۲       تلفن مدیریت: ۳۶۲۶۸۰۰۹                              از ساعت ۸صبح الی ۲۴ شب 

خانه فیروز
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 �رز تهیه 

لیموناد 
توت فرنگی

M] لی¼وeر� �� aی¼Ä¿Z ��� می¸Ö لیfر�
�°ر � aی¼Ä¿Z ���� ³ر�¹

� قy ÕZq ª�Zو�Õ �� ³ر�¹� ®¼¿
eوc §ر¿´Ö �ل�Ã|� Ä ��� ³ر¹

مLZال� یر ZË �و}ا �[|Á½ ط a � �ºی¼Ä¿Z ���� می¸Ö لیfر�
¹�Ó م¬|ا� Ä] ر�e لی¼و

۱. در قابلمه اى مناسب، آب لیموترش، شكر و نمك را بریزید و روى حرارت ملایم قرار دهید تا شكر کاملًا حل شود؛ 
2. پس از آن، از روى حرارت بردارید و بگذارید کاملًا خنك شود، سپس توت فرنگی را به آن اضافه کرده و در مخلوط کن بریزید و حدود دو دقیقه هم بزنید تا لیمو ناد 

آماده شود؛ 
۳. ماءالشعیر را به آن اضافه کنید و به مدت یك دقیقه دیگر هم بزنید. پس از این مدت، در لیوان هاى سرد ریخته و در زمان سرو، یك برش نازک لیمو ترش در لیوان 

انداخته و سرو کنید.

 ÕÁZu ½M و�¿ ¾Ëرe Ã{Z� Á ¾Ëرe ÖËا|f]ا �dا� Ã{و] cZ^¯ا¿وا� مر ZË [M ,ر°� Z] Ã|� ¾Ëیر� Ö¿|و� ¿و�ی¿ ®Ë ¹Z¿ {Z¿ لی¼و ,Äقر½ �� }� §را¿س �{
ر}  �و�ÕZÅ مfz¸¦ م Ö¿Z مa ÖeÁZ¨fی|ا̄   ̄�{ Á Ã|� k�Zy {وy ÄلیÁا dلZu ا� Ö¿|و�ی¿ ¾Ëا ½Zم� �Áمر Ä] Zام -dا� [M Á ر�, �°رe لی¼و [M
 Öeو�� Á {�� ²¿� Ä] {Z¿لی¼و ,Z°ËمرM �{ �|ÀÀ¯ Öم Áر� dËراbا� Z¼� Õرا] Öfuا� Ä] |یÅ{ ��Z¨� {Z¿لی¼و |ÀرلËا ZË |Àا³ر }� ¿یو�ل Ä¯ ÖËZm Ze

�ºËا Ã{ا{ ½M Ä] ² �ا¿� ¾Ëا Ö´¿ر§ cوe ا� Ã{Z¨fا� Z] و�f�{ ¾Ëا �{ Zم Ä �ÄfyZÀ مÖ �و}� لی¼و ¿y ²¿� Z] Öf À� {Zو�ا¯Ö, �و�Öe مÖ �و}̄ 

نوشیدنی
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{|� �� �Ã|� Za� می´و ÃZ�
¹�Ó م¬|ا� Ä] ½وfË� ¾£Á�

{|� � �Ã|�{رy ÖÀی´¿� �Zیa
Õو�zaو� ª�Zرا½ � ق¨��

 �Ã|�{رy ÖÀی´¿ ,dو�a ½Á|]� Ö´¿ر§ Äm³و
��� ³ر¹

 Ä] �Ã|� Ã|و[ی¯� ÃZی//� ¶¨¸§ Ä¿ا{ Á ®¼¿
¹�Ó م¬|ا�

Zf�Za لیÀ´وW¾ ��� ³ر¹
Ä^u � �Ã|� Ã|یر �¯و[ی�

{|� � �Ã|�{رy �Ë�� Ã�Ze Ö¸یq ¶¨¸§
 ��� �Ã|� Ä°e �� Õو�eZیÀمی Ö´¿ر§ Äm³و

³ر¹
 ª�Z¹ قÁ{ ®Ë �Ã|//��{وa� Ä¿ZËا�� Ä¿ا{

Õو�zËZq
Õو�zaو� ª�Zق � Ö´¿ر§ Äm³و Ãو�a

Õو�zaو� ª�Zق � Ã�Ze ر�eی¼و¸]M
m ¨رÀ�³ Á Õی� Ã�Ze م¬|ا�Õ [راË�e Õی¾

لینگوئن میگو

۱. ۴ عدد از میگوها را به صورت درسته براى تزیین کنار بگذارید و بقیه آنها را به صورت تكه هاى کوچك خرد 
کنید؛

2. در تابه اى گود، حاوى روغن زیتون داغ، روى حرارت ملایم، پیاز را تفت دهید تا نرم و شفاف شود سپس 
میگوهاى درسته را به آن اضافه و سرخ کنید. زعفران را به تابه اضافه کنید، حرارت را کمی زیاد کنید 

سپس گوجه فرنگی را به همراه 2 پیمانه آب، مقدارى نمك و فلفل سیاه به تابه بیافزایید تا 
به مدت ۱2 دقیقه بجوشد؛

۳. پاستا را به همراه مقدارى نمك، در قابلمه اى حاوى آبِ جوش بریزید و بگذارید به 
مدت ۳ تا ۱6 دقیقه، روى حرارت زیاد بجوشد تا نرم شود سپس آن را آبكشی کنید؛

۴. در این فاصله، در تابه اى بزرگ، حاوى روغن زیتون، روى حرارت زیاد، سیر و فلفل 
چیلی را تفت دهید سپس میگوهاى خردشده، گوجه فرنگی مینیاتورى و دانه رازیانه 

را به آن اضافه کنید و مجدداً تفت دهید. پوره گوجه فرنگی را به تابه اضافه کنید و 
بگذارید روى حرارت بماند تا بجوشد و مخلوط غلیظ شود؛

5. میگوهاى درسته را از مخلوط زعفرانی بیرون بیاورید و سس مخلوط را 
در ظرف مورد نظر بریزید و پاستا را روى آن قرار دهید و کمی زیر و رو 

کنید تا کاملاً به مخلوط آغشته شود. مخلوط میگوهاى خردشده را 
روى پاستا بریزید سپس پاستا را با مقدارى نمك، فلفل سیاه 

و آبلیموترش تازه مزه دار و با جعفرى، 
گشــنیز و یك عدد میگو 

درسته تزیین و سرو 
کنید.

نکته

* پاستای لینگوئن، پاستایی شبیه به فتوچینی 

ت که باریکتر برش خورده است.
است با این تفاو

پیش غذا
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ماکارون

نکته

می توانید به جای رنگ های خوراکی بنا بر 

نوع و طعم ماکارون، از پودر کاکائو  به مقدار لازم 

استفاده کنید.

۱. روى یك کاغذ روغنی به اندازه ســینی 
فر دایره هایی را به قطر حدود سه تا چهار 
سانتی متر رســم کرده و کاغذ را برعكس 

کنید و در سینی فر قرار دهید؛
2. پودر قند و خلال بادام را درظرفی مناسب 
کاملًا مخلوط کرده ســپس آن را آسیاب 
کنید )توجه داشته باشید که بادام هنگام 
آســیاب کردن به روغن نیافتــد و حالت 
خمیرى پیدا نكند، اضافه کردن پودر قند به 
خلال بادام از به روغن افتادن آن جلوگیرى 

می کند( سپس مخلوط را الك کنید؛
۳. ســفیده ها را در ظرفی ریخته و با دور 
تند همزن برقی هم بزنید به محض آنكه 
سفیده ها کف کرد به آرامی شكر را در دو 
مرحله به سفیده اضافه کرده و مرتب هم 
بزنید تا سفیده حالت مرنگ و نقره اى براق 
و منسجم پیدا کند )این مرحله حدود هفت 

دقیقه طول می کشد(؛

۴. سپس مخلوط پودر بادام و پودر قند را 
اضافه کرده و طی چند مرحله با لیسك مواد 

به صورت دورانی هم بزنید؛
5. در این مرحله رنگ خوراکی را به آرامی 
بیفزایید و مجدداً با لیسك مواد را به آرامی 
مخلوط کنید. )براى تشــخیص به وسیله 
لیسك یك خط وسط مایه انداخته، به مدت 
۳0 ثانیه صبر کنید اگر خط محو نشد و به 
سرعت به حالت اول برنگشت، در این زمان 

مایه آماده است(؛
6. یك سرماسوره ساده به قطر دو سانتی 
متر را داخل کیسه قیف قرار داده و مایه را 
داخل قیف بریزید و روى دایره هایی که از 

قبل رسم شده مقدارى از 
مایه را بریزید؛

7. ســینی را چند بار روى میز کوبیده تا 
حباب هاى اضافی خارج و روى سطح آن 
صاف شود. ســپس به مدت 60 دقیقه در 
دماى محیط اســتراحت دهید. این عمل 
باعث می شود که ماکارون در حین پخت 
ترک نخــورد. پس از گذشــت زمان روى 
ماکارون ها را با دســت لمس کنید، اگر به 

دست نچسبید، براى پخت آماده است؛
۸. فر را روى ۱50 درجه سانتی گراد تنظیم 
کنید. سینی ماکارون را در طبقه وسط فرى 
که از ۱0 تا ۱5 دقیقه قبل گرم کرده اید به 
مدت ۱0 دقیقه )بنا به اندازه ماکارون ها( 
قرار دهید تا بپزند. 

پس از ۱0 دقیقه ســینی فر را درون خود 
فر بچرخانید تا مجدداً با همان حرارت به 
مدت سه تا چهار دقیقه دیگر بماند و بپزد. 
پف ماکارون باید از زیر و به صورت حباب 
حباب در آن ایجاد شــود و روى آن نباید 

ترک بخورد؛
9. زمانی که زیر مــاکارون به رنگ طلایی 
درآمــد بــه معنی آن اســت کــه آماده 
 شده اســت. ســینی را از فر خارج کرده
 ماکارون ها را با کاغذ از سینی خارج کنید تا 
دماى خود سینی باعث بیشتر پخته شدن 
 ماکارون نشود. پس از ۳0 دقیقه می توانید 
ماکارون ها را از کاغذ جدا کنید و کرم مورد 
نظر را بین آن بمالیــد و به مدت ۱0 تا ۱2 
ساعت در ظرف دردار و در جاى خشك 

و خنك نگه دارید و سرو کنید.

 �رز تهیه 

شیرینی عید



خوش تیbی

فصل ششم

  مدلین² ش¤لی 
پردرآمد با دردسرهای 

فراوان

  ویترینی از بهترین ها

  بوی عیدی
بوی ع�ر



کلکسیونی از بهترین عطرهای سال 

بوی عیدی 
بوی عطر

 Ä] و��zم ¶�§ �{ |ËZ] ا� Õر ��رÅ Ä  [Ë Ã�ZÆو�¨ºÅ Z¼� Z¼fu :Ö مÖ }ا¿ی|̄ 
 µZ^¿{ Ä] dر ا�fÆ] ,Ã|ی�� ½ZËZa Ä] ½Zfمس� ¶�§ Ä  ̄ÓZu �{ر  ̄Ã{Z¨fو} ا�y
¸Ö ��رÕZÅ ³ر¹ [ی�fر م�ZÀب  ��رÕ م�ZÀب [�Z] �ZÆ] Zی|�}� Ë® ا�¶̄ 
 Á ZÅ ¶³ ÄvËر},�ا� ÕZÅر�� �|ÀfسÅر}�یر� ªطZÀم ZË {ر� µو�§ Õرا]
 |ÀfسÅ Ä¿Zf�Á{ ل�Znم Á ³رمسیر ªطZÀم ZË ¹³ر µو�§ Õب [را�ZÀم ¾Ëیر�
 ®Ë Äی�¼Å |یÀ  ̄Ö ��|À^�ZÀل� مZnم Á ZÅ Ö¿Z¼Æم Õرا]  |Àe ÕZÅر�� Á
Àی|   ̄[Zzf¿ا ا� Õر�� Äی�¼Å �|یÀ  ̄[Zzf¿ر اË~bل{ Á یب� Ö] Á ¦ر ل�ی��
 Á Õا Ãمیو Õو] Z] ZÅی| ��ر�Z] Äfا�{ {ZË Ä]�|�Z] Z¼� dی�z� Z] ب�ZÀم Ä¯
 ¾ËرfÆ]  ا� Ö¿سیو°¸  ̄Ã�Z¼� ¾Ëا �{ Zم�|ÀfسÅ Ö�Zسuا Á ®Ày , ¹ا�M ,Ö¸³

�ºیÀ  ̄Öم Ö§م ر Z¼� Ä] ا� Ã�ZÆ] ÕZÅر��

Bottega Veneta
در سال 20۱۱  Bottega Veneta برند
با ارائه این عطر خاص شروع فعالیت خود را 

جشن گرفت . اصولا ارائه رایحه چرم در عطرهاى زنانه  از اواخر دهه 90 کمتر 
به چشم آمده و عموما کارهاى شرقی ) اورینتال ( یا گلی شرقی ارائه شده است .مثل 

رایحه هاى شیرین وانیلی ، وانیل و گل سفید و...ولی این برند و سایر برندهاى دیگر 
مجددا در اوایل سال هاى 20۱0 با استفاده از نت خزه بلوط و ... مجددا رایحه هاى جدید 
را به بازار ارائه کردند. اما  این عطر با شروعی کمی خنك و ملایم آغاز شده و کمی نیز از 
همان ابتدا حالتی پودرى داشته و این حالت پودرى از رایحه خیس و نم دار چرم بوده که 
به آهستگی از حالت خیسی آن با گذر نت هاى اولیه کاسته شده و به حالتی پودرى و 

ملایم و ظریف همچون چرم جیر تبدیل خواهد شد. این رایحه در ادامه با اضافه 
شدن نت هاى نعناع هندى و خزه بلوطی کمی از قدرت فضاى چرمی کاسته 

و عطر تبدیل به فضایی خاکی و چوبی خواهد شــد که این فضاى 
چوبی و خاکی با رایحه ملایم و لطیف چرم در پس زمینه 

حمایت می شود. 

Starlight Etienne Aigner
خنكی و شیرینی میوه اى در ابتداى این عطر شما را شیفته 

خودش می کند. بوى خنك و شیرین میوه اى اولیه و بوى توت فرنگی 
در ابتداى رایحه این عطر بسیار دلنشین است.همراهی فضاى گلی، کمی 

از خنكی اثر کاسته و کمی عطر ملایم شده  و اضافه شــدن رایحه ادویه اى و 
 کمی رایحه سبز و گرم نعناع هندى باعث قوام و گرم شدن این عطر به آهستگی

 می شود.به صورتی که از رایحه خنك وشیرین و میوه اى اولیه در انتهاى عمر عطر، 
کمی رایحه توت فرنگی که با فضایی گرم و ادویه اى همراه است، باقی می ماند.این  
عطر رایحه اى شیرین و میوه اى و کمی گلی دارد که با نت هاى ادویه اى وگرم ، 

ماندگار و کمی ) بسیار جزیی ( تلخ شده است . در حالت کلی این عطر شیرین 
و گرم است ولی به علت وجود نت میوه اى حس شیرینی، سنگین و 

عمیقی ندارد و با کمی لطافت همراه است . 

Le Parfum Elie Saab
این اثر یك اثر کاملا گلی وبا رایحه گل ســفید 

و رایحه شــكوفه پرتقال و یاس اســت.  در ابتدا با رایحه 
آرامش بخش شكوفه پرتقال که حسی پاک ، ساده ، لطیف و در 

عین حال تازه  دارد با کمی ته بوى یاس آغاز می شود، در ادامه رایحه 
یاس کمی مشهودتر خواهد شد و از طراوت عطر کمی کاسته و به حالت 
پودرى نزدیك خواهد شد. در پس زمینه عطر به آرامی رایحه اى شیرین 
و عسل مانند و باکمی حس چوبی ملایم به عطر اضافه شده که این رایحه 
با کمی تلخی گیاه گونه، باعث عمق پیدا کردن رایحه شده و تغییرات و 

 این نوسان بین نت ها ، باعث ایجاد جلوه و زینت بخشیدن به رایحه 
گل هاى سفید  خواهد شــد . این عطرگلی  و ملایم  یكی از 

بهترین انتخاب هاى فصل بهار  خواهد 
بود . 

Á ®Ày
ºËÔم 

 می شود.به صورتی که از رایحه خن
کمی رایحه توت فرنگی که با فضایی گرم و ادویه ا

ىعطر رایحه اىعطر رایحه اى
ماندگار و کمی ) بسیار جزیی ( تلخ شده است . در حالت کلی این عطر شیرین 

و گرم است ولی به علت وجود نت میوه ا
عمیقی ندارد و با کمی لطافت همراه است . 

این نوسان بین نت ها ، باعث ایجاد جلوه و زینت بخشیدن به رایحه 
ی از كی از كی از  ك سفید  خواهد شــد . این عطرگلی  و ملایم  یك سفید  خواهد شــد . این عطرگلی  و ملایم  ی

 فصل بهار  خواهد 

�اÄvË اÕ ا� 
ZÅ ¶³

 Á ®Ày
¾Ëیر�

عمیقی ندارد و با کمی لطافت همراه است . 

 Á ®Ày Á ®Ày
¾Ëیر�
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ادوپرفیوم یا ادوتوالت؟
 Ä  ̄�¸£ �ÁZ] ®Ë Äf^ال Á dا� dوالeÁ{ا Á ¹ر§یوaÁ{ا cÁZ¨e ºÅ ½M Á {و} }ا�mÁ µÁا|fم µاR� ®Ë
 ®Ë Á {و� Öمر[و� م Ã|ÀÅ{ ¶ی°�e {موا |��{ Ä] cZuÔا�� ¾Ëا �dر ا�fÆ] ¹ر§یوaÁ{ا |ÀË³و Öم
م�vوµ م¼°¾ ا�Ä] d �و�c ا}eÁوالd [راe �ZÆ] Õولی| �و} Á ا}aÁر§یوM ¹½ [راËZa Õی� [�Z] Äا� 
�Z[ر} yو}� �ا }ا�}� aر§یو¹  |ا¹̄  [یË ÖÀ Ë -|ËZ® م�vوÀq Z] µ| م|Á� µا¿�Z] Äا� مÖ �و} Å Áر̄ 
¶ £¸ی�  eر À� Á´ی¾ eر ا� ا}aÁر§یو¹ ا�Á dلÖ }لی¶ ¿¼Ö �و} Å¼ی��Z] ½M µZ^¿{ Äیº� [ | ا�   ̄�{
 Á |¿و� Öر مe ªقی� Ä  ̄�¸bا� ZË d¿ا�Á{وW{ Á ر�§Á{ا ºÅ ½M ا� | ] Á dا� dوالeÁ{ر§یو¹ اaÁ{ا
 Á ½Z°م Õرا] Õا ÄvËر �اÅ Á dیس¿ ½Zfس]Ze ب�ZÀی� م¸£ Á |Àe Õا�¿|� [و{ Ö�Zy {ر]�Z |ا¹̄  Åر̄ 
 Z¼� Ä �Z[ر} مcÁZ¨f }ا�¿|� Z¼Å½ طو�̄   ̄Ä  ̄¦¸fzم ÕZÅ �Z^ل ¶jم �dا� Ã|� Öuطرا Ö�Zy ½Zم�
 Ä  ̄ºÅ ¾¸¯{ی|� اÀ  ̄Ã{Z¨fر§یو¹ ا�a |وا¿یe Ö¼¿ ºÅ Zm Ä¼Å |ËÁ� Ö¼¿ |À¸] ÄÀ�Za �¨  ̄Z] Zm Ä¼Å
 �dا� Ã|� lËی� �اa µZ� ��� Ä  ̄Ã{و] Ö¼Ë|ر¿| ق] ®Ë ¹Z¿ اق�Á �{ Á dح £¸� ا�Ôا�� ®Ë Ô¯

¾Ëیر� Á ¹³ر

Si
طرفداران ادکلن هاى جرجیو 

آرمانی هــم می توانند امســال را 
 Si .با ادکلن محبوب شان ســر کنند

پیشــنهاد جدید آرمانی به همه بانوانی 
است که طرفدار رایحه هاى گرم و شیرینند! 

رایحه اى شیرین ترکیب شده از نعناع هندى، 
روغن ماندارین، چوب کهربا، وانیل، رزمارى 
و عصــاره توت. همه اینها می شــود 
رایحه اى باوقار، لطیف و البته کمی 

تا قســمتی هم رازآلود مناسب 
براى همین روزهاى بهارى.

Flower
Violet Tommy

Hilfiger for women

وقتی عطــر گل ها بــا رایحه  
میوه ها ترکیب شــود نتیجه 
می شود عطرى که شما نه تنها 
پاییز بلكه بهار و تابستان تان را 
هم می توانید با آن سر کنید. 
عطرى ماندگار و مناسب براى 

روز و شب با ترکیبی از رایحه 
توت قرمز، ترنــج ، گل هاى 

بنفشه و رز و کمی هم چوب 
صندل.

 La
Panthere Cartier

این محصول کارتیر نیز همچون اثر قبلی 
با ارجاع مجدد و استفاده مدرن از نت خزه بلوط 

همراه است . در ابتدا شیشه بســیار زیبا با طراحی 
 مدرن تصویر پلنــگ در بطن شیشــه آن، خودنمایی

 می کند. شــروع رایحه با فضایی میوه اى خنك و ترش و 
شیرین همراه اســت، در لحظه هاى اولیه شاید تصور کنید 

عطرى مناسب فصل بهار است  ولی به آرامی فضاى میوه اى 
شاد اولیه تبدیل به یك شیرینی ملایم شده و در ادامه با اضافه 
شدن فضاى گلی به عطر ، حس طراوت و شیرینی ملایم گلی 
بر این عطر حاکم شده ، حجم شیرینی بسیار لطیف و متوازن 
می شود. در ادامه حس چوبی و کمی خاکی به این رایحه ملایم 

گلی و کمی خفیف میوه اى اضافه شــده و رایحه اى کاملا 
گلی چوبی و کمی تلخ ) خاکی ( را ارائه می کند . همه چیز در حد مدرن و جدید 

بسیار بالایی در این عطر ظهور می کند. شیشه بسیار با کیفیت و زیبا ، رایحه  جدید 
با کیفیت و بسیار ملایم و دوست داشتنی، این عطر را  از سایر عطرهاى 

هم ردیف متمایز کرده، به طورى که با موفقیت این عطر نسخه 
بعدى آن نیز در سال 20۱5 روانه بازار شده 

است . 

Coco noir Chanel

اگر طرفدار عطر ماندگار کوکو شانل هستید، امابه تازگی 
 Coco noir کوکو مادمازل را هم می پسندید، حتما به
ادکلن تازه شــانل فكر کنید. عطرى که آمده تا رد خاطره 
طراحی قدیمی اش را از شانل چنس گرفته تا الور را با رایحه اى 

تازه در ذهن طرفدارانش زنده کند. کوکو نیور ترکیبی است از 
گریپ فروت، ترنج و عطر گل رز، نرگس، کمی هم برگ گل 

شــمعدانی، یاس و عطر صندل. وانیل و نعناع هندى و 
مشك را هم باید به این ترکیب اضافه کنید. ترکیب همه 
این رایحه ها می شود عطرى گرم و تلخ که براى تمام 

روزهاى سال می توانید روى آن حساب کنید.

 Ä¯ Ä¯ Ä  �¸£ �ÁZ]  ̄�¸£ �ÁZ] ¯ ®Ë Äf^ال Á dا� dوالeÁ{ا Á ¹ر§یوaÁ{ا cÁZ¨e ºÅ ½M Á {و} }ا�mÁ µÁا|fم µاR� ®Ë Äf^ال Á dا� dوالeÁ{ا Á ¹ر§یوaÁ{ا cÁZ¨e ºÅ ½M Á {و} }ا�mÁ µÁا|fم µاR� ®
®Ë Á {و�®Ë Á {و�® Öمر[و� م Ã|ÀÅ{¶ی
¾ ا�Ä] d �و�c ا}eÁوالd [راe �ZÆ] Õولی| �و} Á ا}aÁر§یوM ¹½ [راËZa Õی� [�Z] Äا� 
�Z[ر} yو}� �ا }ا�}� aر§یو�Z¯ ¹[ر} yو}� �ا }ا�}� aر§یو�Z¯ ¹[ر} yو}� �ا }ا�}� aر§یو¹  ¯|ا¹̄ |ا¹ 
eر ا� ا}aÁر§یو¹ ا�Á dلÖ }لی¶ ¿¼Ö �و} Å¼ی��Z] ½M µZ^¿{ Äیº� [ | ا� 
 Á |¿و�Öر مeªقی� Ä¯ªقی� Ä¯ªقی� Ä  �¸bا� ZË d¿ا�Á{وW{ Á ر�§Á{ا ºÅ ½M ا� | ] Á dا� dوالeÁ{ر§یو¹ اaÁ{ا ̄�¸bا� ZË d¿ا�Á{وW{ Á ر�§Á{ا ºÅ ½M ا� | ] Á dا� dوالeÁ{ر§یو¹ اaÁ{ا¯
 Á ½Z° Á ½Z° Á ½Z °اÕ [راÕ م°اÕ [راÕ م ÄvËر �اÅ Á dیس¿ ½Zfس]Ze ب�ZÀی� م¸£ Á |Àe Õا�¿|� [و{ Ö�Zy {ر]�Z
 Z¼� Ä¯ Z¼� Ä¯ Z¼� Ä ¯طو�̄ طو�  ½Z¼Å �|¿ا�{ cÁZ¨fر} م]�Z
 Ä¯ Ä¯ Ä  ºÅ ¾¸ ̄ºÅ ¾¸¯ ¯ ºÅ ¾¸¯ ºÅ ¾¸ Àی|� ا}¯Àی|� ا}¯Àی|� ا}  Ã{Z¨fر§یو¹ ا�a |وا¿یe ̄Ã{Z¨fر§یو¹ ا�a |وا¿یe¯
 �dا� Ã|� lËی� �اa µZ� ���

طرفداران ادکلن
آرمانی هــم می
با ادکلن محبوب

پیشــنهاد جدید آرمانی به همه بانوانی 
است که طرفدار رایحه

رایحهاى
روغن ماندارین، چوب کهربا، وانیل، رزمار

و عصــاره توت. همه اینها می
رایحه

تا قســمتی هم رازآلود مناسب 
برا

بر این عطر حاکم شده ، حجم شیرینی بسیار لطیف و متوازن 
می شود. در ادامه حس چوبی و کمی خاکی به این رایحه ملایم 

 اضافه شــده و رایحه اى کاملا 
گلی چوبی و کمی تلخ ) خاکی ( را ارائه می کند . همه چیز در حد 

بسیار بالایی در این عطر ظهور می کند. شیشه بسیار با کیفیت و زیبا ، رایحه  جدید 
با کیفیت و بسیار ملایم و دوست داشتنی، این عطر را  از سایر عطرهاى

 که با موفقیت این عطر نسخه 
 روانه بازار شده 

Hint

eر¯ی^Ö ا� ³¶ 
ZÅ Ãمیو Á Violet Tommy

Hilfiger for women

وقتی عطــر گلها بــا رایحه
ها ترکیب شــود نتیجه 
 که شما نهتنها 
ه بهار و تابستانتان را 
توانید با آن سر کنید. 
 ماندگار و مناسب براى

روز و شب با ترکیبی از رایحه 
توت قرمز، ترنــج ، گلهاى

بنفشه و رز و کمی هم چوب 
صندل.

eر¯ی^Ö ا� e ¶³ر¯ی^Ö ا� ³¶ 
ZÅ Ãمیو Á

x¸e Á ¹³ر

پاییز بل
هم می

Coconoir د، حتما بهnoir د، حتما بهnoir
ى که آمده تا رد خاطره 
اش را از شانل چنس گرفته تا الور را با رایحهاى

تازه در ذهن طرفدارانش زنده کند. کوکو نیور ترکیبی است از 
رز، نرگس، کمی هم برگ گل 

شــمعدانی، یاس و عطر صندل. وانیل و نعناع هندى و 
 را هم باید به این ترکیب اضافه کنید. ترکیب همه 
 گرم و تلخ که براى تمام 

 آن حساب کنید.

x¸e Á ¹³ر
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E a u
des Merveil-

les Hermes
در هنگام ورود به سرزمین عجایب 
) Merveilles( باید چشمان خود 
رابسته و با رایحه ها همه جا را نگاه کنید . 
رایحه آرامش بخش ، ملایم و لطیف این عطر 
بسیار هیجان انگیز  است. همچون تماشاى آتش 
بازى در کنار دریا که خنكی و نســیم دریا هیجان 

حاصل از نور افشانی در آسمان را در شما آرام خواهد 
کرد.شروع رایحه خنك و شیرین مرکباتی ) ترکیب لیمو 

خنك و ترش با پرتقال ( باعث ایجاد حس خنك و شیرین و کمی 
چوبی خواهد شد. این رایحه چوبی شیرین و ملایم ) کهربا ( در تعامل با 

رایحه پرتقال ، رایحه اى شیرین ، چوبی ، ملایم و کمی خنك را ایجاد خواهد 
کرد با کمی حس خاکی یا سبز گیاهی بسیار ملایم در انتهاى رایحه . نكته زیباى این عطر علاوه بر ترکیب 

زیبا ، هنرمندانه ، دقیق و مناسب، نت هاى مرکباتی با کهربا ، ته بوى خاکی مانند یا سبز گیاهی 
وخاکی مانندى است که نمی دانم ترکیب نت هاى گیاهی است یا نت ادویه اى ) فلفل سیاه ( 

که باعث ایجاد آرامش می شود. موفقیت این عطر باعث شده نسخه هاى بعدى این اثر 
همچنان از سال 200۴ تاکنون ادامه پیدا کند .

  L`Acquarossa
FENDI

ایــن عطرترکیبــی از رایحــه ترنج، آلوى ســیاه، 
شكوفه هاى پرتقال و گل رز، مگنولیا و کمی شاه پسند است. 

جدیدترین عطر فندى به نامL`Acquarossa. عطرى با رایحه اى 
گرم و تلخ، مناسب براى روزهاى دلچسب بهارى است به خصوص وقتی که 

کمی هم عطر نعناع هندى و سدر سرخ به آن اضافه شود. البته کارشناسان توصیه 
می کنند این رایحه اصیل را به دلیل سنگینی دلچسب آن در مهمانی هاى رسمی   

استفاده و به انتخاب خودتان افتخار کنید.

One Desire Dolce &Gabbana
ادکلن جدید دولچه گابانا، عطرى است با رنگ و بویی کاملا شرقی و ترکیبی 
از ترنج، نارنگی، زنبق و شكوفه هاى گل مریم. اضافه کردن کارامل، وانیل، 
چوب صندل و مشك هم باعث شده تا این عطر کاملا شیرین و دلچسب  
و مناسب براى همین روزهاى بهارى باشد. طراحان این عطر معتقدند 

این عطر را براى بانوانی طراحی کرده اند که می خواهند منحصر به 
فرد باشند، پس اگر شما هم خیال دارید شرقی بودن خودتان 

را به رخ بكشید و منحصر به فرد باشید امسال را با این 
عطرآغازکنید.

E a u
des Merveil

در هنگام ورود به سرزمین عجایب 
( باید چشمان خود 
رابسته و با رایحه ها همه جا را نگاه کنید . 
رایحه آرامش بخش ، ملایم و لطیف این عطر 
 آتش 
ی و نســیم دریا هیجان 

حاصل از نور افشانی در آسمان را در شما آرام خواهد 
 و شیرین مرکباتی ) ترکیب لیمو 

 و شیرین و کمی 
چوبی خواهد شد. این رایحه چوبی شیرین و ملایم ) کهربا ( در تعامل با 

ك شیرین ، چوبی ، ملایم و کمی خنك شیرین ، چوبی ، ملایم و کمی خنك را ایجاد خواهد 

Á ®Ày
ºËÔم 

�اÄvË اÕ ا� 
ZÅ ¶³

چگونگی استفاده از عطرها به طور صحیح
 �|Ëر^] �Z  ̄Ä] ی�¼e d//و�a ÕÁ� Ä//ی�¼Å ر �ا��
 �dمر[و� ا� ½M d�¸£ Ä] رfر [ی��� ®Ë Õ�Z³|¿Zم
 ½Zf¿|] ا�{ �^¿ �Z¬¿ ÕÁ� ر§یو¹ �اa ZË dوالe Á{Áر ا��
 ,½M رË� d¼قس �{ ZÅ ³و� d�a |À¿Zم �|Ëر^] �Z  ̄Ä]
 Á |�Z� Ä¸�Z§ ,Za pم Á d�{ pم ,ÖÀی] ÕZÅ Ã�ZÀ¯
 �Za قو� �ZÀ  ̄Á Za Õا¿و� d�a ZË l¿�M ½Zمی ÖÀ Ë Á�Z]
 Z¼� ا³ر �|¿Zم Öم Õرfی�] c|م ªطZÀم ¾Ëا ÕÁ� ر��
 Z�§ �{ ا� ½M |وا¿یe Öی|, مÀ  ̄Öم Ã{Z¨fا� dوالe Á{ا
 ½|] ¹Z¼e ر�� Ä Àی| Å ½M �{ Áوا ق|¹ [�¿ی|̄   ̄Õرbا�
�¼Z �ا aو�� }fÆ] Z¼��|Åر ا�a dر§یو¹ �ا ق^¶ ا� 
 Z¼� ÕZÅ �Z^ا� ل Ze ,|ی¿�] ½Zf¿|] Ä] �Z^و�ی|½ لa

�|ËM ½Áیر] Ö¯|¿ا
 ¹Zn¿ا Z//Å º¿Zyا� Õ�Zس//ی] Ä  ̄Ö³��] ÃZ^f//ا�
ÕÁ� 0Z¼ی¬f//ر �ا مس�� Ä  ̄d//ا� ¾Ëا |ÀÅ{ Öم 
 �Z^ل ÕÁ� ZÅا� ��ر Õ�Zسی] �|À¿� Öم ½Z�ËZÅ �Z^ل 
 c|ر م�� Õو] Á |¿³~ا� Öم ÕZm Ä] Ö]رq ÕZÅ Ä°ل
 [ZÀfmا �Z  ̄¾Ë¹ اZn¿ا� ا �a �|¿Zم Öم ÖقZ] Õرf¼¯
 �Z  ̄Ä] Õرا] ªطZÀم ¾ËرfÆ] |ی�Z] Äfا�{ {ZË Ä]�|یÀ¯
Ä ³رمZ �ا ا� yو}   ̄|ÀfسÅ Ö¬طZÀر, م�� ®Ë ½{ر]
 |Åواy �za Zn¿M و ا�] Änیf¿ �{ Á |ÀÀ  ̄Öم k�Zy
 ¾Ëرf¼Æا¿و م� d�a Á pم ¶yا{ ,¥Z¿ ¥اطرا �|//�

�|ÀfسÅ ZÆ¿M

چگونگی استفاده از عطرها به طور صحیحچگونگی استفاده از عطرها به طور صحیح
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چگونگی تست کردن عطرها
 �{ Z¼� Ä  ̄dا� ¾Ëا ,|Ë|m ر�� ®Ë ½{ر  ̄dسe ¹Z´ÀÅ �{ ºÆو½ م¿Zق ®Ë
Ã|ÀÀ [|½ ا�Ã{Z¨f ¿°ر}�Z] Ãی|�  M½ موق�, ا� ��ر }Ë´ر ZË لو�یو½ yو�^و̄ 
 �dا� ®Ày ºÅ ©Zeو} }� اmمو ÕواÅ Á dی� ا�¼e Z¼� dو�a |Ëو� ¾X¼م�
 Õرbا� ZË d�{ pم �{ ½M ½{ر] �Z  ̄Ä] |Ë|m ر�� ®Ë dسe Õرا] Ãا� ¾ËرfÆ]
Ä ��ر �ا �}Àq |Ë| }قی¬Ä م�fÀر   ̄ÖمZ´ÀÅ�dر ا��� dسe ~£Z  ̄®Ë ÕÁ�
 ~£Z [¼Z¿ی|, �Ëرا [وÕ ا�¸Ö ��ر Å¼ی�d�Z� ®Ë Ä [ | اZnË} مÖ �و}�̄ 
{ZÆÀی�a Z¼� Ä] ¾م �|Ëا�{ Ä´¿ ½Ze ÖÀر ا� [یe�Á{ رfم Öf¿Z� � {Á|u ا� dسe 
ºÀ [ی�fر ا� � ��ر �ا }� Ë® لÄ�v ¿^وËی|, �Ëرا  0Z¼fu �ر}�y º³واÅی|   ̄Öم 
 |Àq Öط �{ Z¼� Ze |Å|] Z¼� Ä] ½یوf¿Zا� ¾Ë|Àq |یÅواz] Ã|À�Áا� §ر �|�
 ÖËو] ,cÁZ¨fا§را} م ÕÁ� ی| ��ر//�Z] Äfا�{ {ZË Ä]�|یÀ  ̄dسe ا� ZÆ¿M �Á�
 ÖÀ م ¾Ëا Ä] ¾Ëا ,|Ëا Ã{ر  ̄Õا�|Ëرy ا� ½Zff�Á{ ر�� Z¼� ا�}� ا³ر{ cÁZ¨fم

Z¼Å Ä½ [و �ا [|Åی|�  ̄dیس¿

Guilty
Black  Gucci

اگر طرفدار رایحه هاى سنگین هستید، حتما به 
 Guilty Black .این محصول جدید گوچی فكر کنید

با یك تفاوت ویژه نسبت به دیگر عطرهاى گوچی روانه بازار شده 
است. در این ادکلن رایحه گل ها کمتر شده ، اما در عوض طعم شیرین 

و ملایم همیشگی عطرهاى گوچی همچنان در آن به قوت خودش باقی 
مانده اســت. رایحه این عطر ترکیبی است از 
میوه هاى تمشك و هلو، فلفل صورتی و 
عطر یاس بنفش. رد پاى نعناع هندى 
و کهربا هم باعث شده که این عطر 

در گروه رایحه هاى گرم و دلنشین 
قرار بگیرد.

T h e
key justinbie-
ber perfume

دخترخانم هاى نوجوان می توانند 
تمام بهار را با عطر جدید جاســتین 

بیبر سر کنند.عطرى شیرین با رایحه اى 
ترکیبی از مشــك و وانیل کمی هم عطر 

چوب و گل هاى بهــارى. The key نام 
عطر تازه جاســتین بیبر بعد از عطرهاى 
 somday و Girl .Frend پرطرفدار

است.   

Flower
in the air  KENZO

عطرى بــر فراز شــهر پاریس! این عنوانی اســت که 
طرفداران کنزو براى طراحی تــازه این عطر انتخاب کرده اند. عطر 

جدید کنــزو Flower in the air همان طور که انتظار می رفت عطرى 
اســت با رایحه گل ها. ترکیبی از عطر گل  هاى ماگنولیا، رز، یاسمن همراه با عطر 

را تمشك و کمی هم فلفل صورتی.  اینهــا 
اضافه کنید به رایحه مشــك 

که در نهایت همان عطرى 
که انتظار داشتید را به شما 
هدیه می کند. عطرى کاملا 
شــیرین و مناسب همین 

روزهاى بهارى!

L”Amour Lalique
LaliqueL"Amour ترکیبی است 

از مرکبات و چوب هاى معطر. البته با رایحه 
غالب چوب.بنابراین اگر طرفدار رایحه هاى 

چوبی هستید، از همین حالا می توانید روى 
این عطر حساب کنید. این عطر ترکیبی 
است از شكوفه  ترنج، گل رز، یاسمن و 
چوب سرو و صندل. رایحه  اى ترش 
و کاملا چوبی هــم نتیجه همه این 

ترکیبات است.

ها. ترکیبی از عطر گل
را  و کمی هم فلفل صورتی.  اینهــا 

كاضافه کنید به رایحه مشــكاضافه کنید به رایحه مشــك
ى
که انتظار داشتید را به شما 
 کاملا 
شــیرین و مناسب همین 

 �{ Z¼� Ä  ̄dا� ¾Ëا ,|Ë|m ر�� ®Ë ½{ر  ̄dسe ¹Z´ÀÅ �{ ºÆو½ م¿Zق ®Ë
Ã|ÀÀ [|½ ا�Ã{Z¨f ¿°ر}�Z] Ãی|�  M½ موق�, ا� ��ر }Ë´ر ZË لو�یو½ yو�^و̄ 
 �dا� ®Ày ºÅ ©Zeو} }� اmمو ÕواÅ Á dی� ا�¼e Z¼� dو�a |Ëو� ¾X¼م�
 Õرbا� ZË d�{ pم �{ ½M ½{ر] �Z  ̄Ä] |Ë|m ر�� ®Ë dسe Õرا] Ãا� ¾ËرfÆ]
Ä ��ر �ا �}Àq |Ë| }قی¬Ä م�fÀر   ̄ÖمZ´ÀÅ�dر ا��� dسe ~£Z  ̄®Ë ÕÁ�
 ~£Z [¼Z¿ی|, �Ëرا [وÕ ا�¸Ö ��ر Å¼ی�d�Z� ®Ë Ä [ | اZnË} مÖ �و}�̄ 
{ZÆÀی�a Z¼� Ä] ¾م �|Ëا�{ Ä´¿ ½Ze ÖÀر ا� [یe�Á{ رfم Öf¿Z� 
 �ر}�y º³واÅی| 
 |Àq Öط �{ Z¼� Ze |Å|] Z¼� Ä] ½یوf¿Zا� ¾Ë|Àq |یÅواz] Ã|À�Áا� §ر �|�
 ÖËو] ,cÁZ¨fا§را} م ÕÁ� ی| ��ر//�Z] Äfا�{ {ZË Ä]�|یÀ  ̄dسe ا� ZÆ¿M �Á�
 ÖÀ م ¾Ëا Ä] ¾Ëا ,|Ëا Ã{ر  ̄Õا�|Ëرy ا� ½Zff�Á{ ر�� Z¼� ا�}� ا³ر{ cÁZ¨fم

و ملایم همیشگی عطرهاى گوچی همچنان در آن به قوت خودش باقی 
مانده اســت. رایحه این عطر ترکیبی است از 

ك تمشك تمشك میوههاى
عطر یاس بنفش. رد پا

و کهربا هم باعث شده که این عطر 
در گروه رایحهها

رد.یرد.یرد. یقرار بگیقرار بگ چگونگی تست کردن عطرها

Hint

 ZÆ¸³ ا� Ö^ر¯یe
ZÅ Ãمیو Á

T h e
key justinbie-
ber perfume

دخترخانمهاى نوجوان میتوانند 
تمام بهار را با عطر جدید جاســتین 
بیبر سر کنند.عطرى شیرین با رایحه

كترکیبی از مشــكترکیبی از مشــك و وانیل کمی هم عطر 
Thekey .key .key چوب و گلهاى بهــارى

عطر تازه جاســتین بیبر بعد از عطرها
somday و somday و somday Girl .Frend پرطرفدارFrend پرطرفدارFrend

است.   

 بــر فراز شــهر پاریس! این عنوانی اســت که 
 طراحی تــازه این عطر انتخاب کردهاند. عطر 

 ترکیبی است 
 معطر. البته با رایحه 

غالب چوب.بنابراین اگر طرفدار رایحههاى
چوبی هستید، از همین حالا میتوانید روى

این عطر حساب کنید. این عطر ترکیبی 
 ترنج، گل رز، یاسمن و 
چوب سرو و صندل. رایحهاى ترش 
و کاملا چوبی هــم نتیجه همه این 

 ZÆ¸³ ا� Ö^ر¯یe ZÆ¸³ ا� Ö^ر¯یe ZÆ¸³ ا� Ö^ر¯یe ZÆ¸³ ا� Ö^ر¯یe
ZÅ Ãمیو Á

x¸e Á ¹³ر
L”Amour Lalique
LaliqueL"Amour

از مرکبات و چوبهاى معطر. البته با رایحه 
غالب چوب.بنابراین اگر طرفدار رایحه

چوبی هستید، از همین حالا می
این عطر حساب کنید. این عطر ترکیبی 

وفهكوفهكوفه كاست از شكاست از ش
چوب سرو و صندل. رایحه

و کاملا چوبی هــم نتیجه همه این 
ترکیبات است.

 Á ¾Ëیر�
ل�ی¦

��

Li
fe

St
yl

e 
M

ag
az

in
e

م *
هار

و چ
اه 

نج
ه پ

مار
/ ش

ید
جد

ره 
 دو

/1
39

ز 5
رو

* نو
Fe

b.
 &

 M
ar

ch
. 2

01
6/

 V
ol

.5
4

¾Ëیر� Á ¹³ر



bی
 تی

ش
خو

م *
هار

و چ
اه 

نج
ه پ

مار
/ ش

ید
جد

ره 
 دو

/1
39

ز 5
رو

* نو

���

 Ö¨و�Ë Ã�ZÆ]
 Ä¿Zy º¿Zy µZu |¿واe Ö¼¿ [وy |Ëرy ¶jی� مq pیÅ ½M ا� Ö�Z¿ ÕZÅ Ö´fسy Á Ö]Zسu Ö¿Z°e Ä¿Zy ®Ë ا� | ]
ر}½ �ا }d�Á }ا�¿|   ̄|Ëرy ZÅ º¿Zy Ä  ̄dا� d¬ی¬u ®Ë ¾Ëا � |À  ̄�{ Ä] Áا ¾e ا ا�� Ö´fسy Á [وy ا�
 Äfو�¿Z¿ {قرا� }ا ®Ë ª^ط Ä  ̄|ÀÀ  ̄Öم Ã{Z¨fا� Ö³{ا§سر |� ÕÁوا½ }ا�À� Ä] ½M ا� ÖÅZ³ Öfu Á
 µZ^¿{ Ä] Ö°��a ÕرÀ�°Ë{ pیÅ �{ dر ا�fÆ] Äf^و} � ال� Öم Äf¨³ Ö¿Zم�{�Z�Za ½M Ä] ZuÔا��
Àی| iZe Áیر   ̄½Zvfا ام� �Á� ¾Ëا �Z^°Ë dا� Ö§Z  ̄Zام � dا� Ã|ËZ§ Ö] ½وq |Ë{ح ¿´رÔا�� ¾Ëا
 ºËÁی| [ر� �Z^ل |Ëرy Ä] dقرا� ا� Ä  ̄µZu � |یÀ  ̄Ã|ÅZا م�� ZÅ º¿Zy ½اÁ� Á حÁ� ر] ½M یر�¿ Ö]
 �� �ZÆ] |م Á dا� ا��Z] �{ µZامس Ä  ̄ÖËZÅ �Z^ل Ä] �mا� Ö¼ [fÆر ا�//d ا� ق^¶̄ 

¯¼Ö اطcZ�Ô }ا�Äf [�Zیy Ze ºرy Õ|Ëو] Á }لrسب ¿�ی^¼Z½ �و} �

کیف  های کلاسیک
یك زمانی مد بود کــه هنگام انتخاب و خرید لباس باید ســرتاپا هماهنگ و به اصطلاح ســت می کردیم اما 
خوشبختانه چند سالی است که خوش پوش بودن دیگر معنی یك دســت و یك رنگ بودن نمی دهد و این 
انتخاب را کمی آسان تر و متنوع تر می کند . اما نمی دانم شــما هم مثل من در درون خود دوست دارید که 
کیف و کفشتان ست باشد یا نه ؟ من که اینطور هستم هرچند که از لباس ها با رنگ هاى مكمل انتخاب کنم 
اما دست آخر دوست دارم کیف و کفشم کمی باهم هماهنگ باشند . خوشبختانه بسیارى از برندهاى سازنده 
کیف و  کفش کار را براى ما آســان کرده اند و با هر رنگ و مدل کفش ،کیفی هم ســت می کنند . پس بهتر 
 اســت از جایی کفش خود را تهیه کنید که احتمال می دهید کیف هماهنگ با آن را نیزبه شما ارائه می دهد .

 کیف هاى مدروز امســال خیلی کلاسیك وساده هســتند و ظاهرا طراحان کیف ســعی کرده اند بیشتر به 
جاداربودن کیف ها اهمیت بدهند تا طرح دار بودن آنها . 

کفش  های تخت انتخاب من هستند
هرچند که من به خاطر راحتی عاشق کفش هاى ورزشی 
هستم اما بهتر اســت براى دید و بازدیدهاى عید کفشی 
را انتخاب کنید که علاوه بر راحتی کمی هم مجلســی تر 
باشد . بله منظورم دقیقا کفش هاى پاشنه تخت و ظریفی 
هستند که خوشــبختانه در طرح ها و رنگ هاى مختلف 
در بازار موجود است . این کفش می تواند یك جفت کالج 
چرمی رنگی ظریف و زیبا باشد و یا کفش هاى پاشنه تختی 
که جلوه و زیبایی خاصی به تیپ عیدانه شــما می دهند . 
البته چیزى که در انتخاب کفــش باید خیلی مد نظرتان 
باشد راحتی و کفی کفش است که خیلی صاف نباشد که 

باعث کمردرد و عذاب شما شود .
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 Ä¿Zy º¿Zy µZu |¿واe Ö¼¿ [وy |Ëرy ¶jی� مq pیÅ ½M ا� Ö�Z¿ ÕZÅ Ö´fسy Á Ö]Zسu Ö¿Z°e Ä¿Zy ®Ë ا� | ]
ر}½ �ا }d�Á }ا�¿|   ̄|Ëرy ZÅ º¿Zy Ä  ̄dا� d¬ی¬u ®Ë ¾Ëا � |À  ̄�{ Ä] Áا ¾e ا ا�� Ö´fسy Á [وy ا�
 Äfو�¿Z¿ {قرا� }ا ®Ë ª^ط Ä  ̄|ÀÀ  ̄Öم Ã{Z¨fا� Ö³{ا§سر |� ÕÁوا½ }ا�À� Ä] ½M ا� ÖÅZ³ Öfu Á
 µZ^¿{ Ä] Ö°��a ÕرÀ�°Ë{ pیÅ �{ dر ا�fÆ] Äf^و} � ال� Öم Äf¨³ Ö¿Zم�{�Z�Za ½M Ä] ZuÔا��
Àی| iZe Áیر   ̄½Zvfا ام� �Á� ¾Ëا �Z^°Ë dا� Ö§Z  ̄Zام � dا� Ã|ËZ§ Ö] ½وq |Ë{ح ¿´رÔا�� ¾Ëا
 ºËÁی| [ر� �Z^ل |Ëرy Ä] dقرا� ا� Ä  ̄µZu � |یÀ  ̄Ã|ÅZا م�� ZÅ º¿Zy ½اÁ� Á حÁ� ر] ½M یر�¿ Ö]

 �ZÆ] |م Á dا� ا��Z] �{ µZامس Ä  ̄ÖËZÅ �Z^ل Ä] �mا� Ö¼ [fÆر ا�//d ا� ق^¶̄ 
¯¼Ö اطcZ�Ô }ا�Äf [�Zیy Ze ºرy Õ|Ëو] Á }لrسب ¿�ی^¼Z½ �و} �
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ر}½ �ا }d�Á }ا�¿|   ̄|Ëرy ZÅ º¿Zy Ä  ̄dا� d¬ی¬u ®Ë ¾Ëا � |À  ̄�{ Ä] Áا ¾e ا ا�� Ö´fسy Á [وy ا�¿| �ا{ d�Á{ ر}½ �ا  ̄|Ëرy ZÅ º¿Zy Ä  ̄dا� d¬ی¬u ®Ë ¾Ëا � |À  ̄�{ Ä] Áا ¾e ا ا�� Ö´fسy Á [وy ا�
 Äfو�¿Z¿ {قرا� }ا ®Ë ª^ط Ä  ̄|ÀÀ  ̄Öم Ã{Z¨fا� Ö³{ا§سر |� ÕÁوا½ }ا�À� Ä] ½M ا� ÖÅZ³ Öfu Á Äfو�¿Z¿ {قرا� }ا ®Ë ª^ط Ä  ̄|ÀÀ  ̄Öم Ã{Z¨fا� Ö³{ا§سر |� ÕÁوا½ }ا�À� Ä] ½M ا� ÖÅZ³ Öfu Á
 µZ^¿{ Ä] Ö°��a ÕرÀ�°Ë{ pیÅ �{ dر ا�fÆ] Äf^و} � ال� Öم Äf¨³ Ö¿Zم�{�Z�Za ½M Ä] ZuÔا�� µZ^¿{ Ä] Ö°��a ÕرÀ�°Ë{ pیÅ �{ dر ا�fÆ] Äf^و} � ال� Öم Äf¨³ Ö¿Zم�{�Z�Za ½M Ä] ZuÔا��
Àی| iZe Áیر   ̄½Zvfا ام� �Á� ¾Ëا �Z^°Ë dا� Ö§Z  ̄Zام � dا� Ã|ËZ§ Ö] ½وq |Ë{ح ¿´رÔا�� ¾Ëیر اiZe Á |یÀ  ̄½Zvfا ام� �Á� ¾Ëا �Z^°Ë dا� Ö§Z  ̄Zام � dا� Ã|ËZ§ Ö] ½وq |Ë{ح ¿´رÔا�� ¾Ëا
 ºËÁی| [ر� �Z^ل |Ëرy Ä] dقرا� ا� Ä  ̄µZu � |یÀ  ̄Ã|ÅZا م�� ZÅ º¿Zy ½اÁ� Á حÁ� ر] ½M یر�¿ Ö]
�� �ZÆ] |م Á dا� ا��Z] �{ µZامس Ä  ̄ÖËZÅ �Z^ل Ä] �mا� Ö¼ Ä امس�Z] �{ µZا� ا�Á d م| [fÆ]�� �ZÆر ا�//d ا� ق^¶̄   ̄ÖËZÅ �Z^ل Ä] �mا� Ö¼ ��[fÆر ا�//d ا� ق^¶̄ 

¯¼Ö اطcZ�Ô }ا�Äf [�Zیy Ze ºرy Õ|Ëو] Á }لrسب ¿�ی^¼Z½ �و} �

 زمانی مد بود کــه هنگام انتخاب و خرید لباس باید ســرتاپا هماهنگ و به اصطلاح ســت می کردیم اما 
 رنگ بودن نمی دهد و این 
انتخاب را کمی آسان تر و متنوع تر می کند . اما نمی دانم شــما هم مثل من در درون خود دوست دارید که 
مل انتخاب کنم 
 از برندهاى سازنده 
 ما آســان کرده اند و با هر رنگ و مدل کفش ،کیفی هم ســت می کنند . پس بهتر  ما آســان کرده اند و با هر رنگ و مدل کفش ،کیفی هم ســت می کنند . پس بهتر 
اســت از جایی کفش خود را تهیه کنید که احتمال می دهید کیف هماهنگ با آن را نیزبه شما ارائه می دهد .

 وساده هســتند و ظاهرا طراحان کیف ســعی کرده اند بیشتر به 
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طرح های آب نباتی پرطرفدار

استفاده از رنگ هاى پاســتلی در مجموعه جدید 
بدلیجات و ظاهر آب نباتی آنها واقعا زیبا و منحصر 
به فرد است.در این جواهرات طرح هاى کلاسیك و 

نوآورى و خلاقیت با یكدیگر پیوند خورده است.  
استفاده از زمرد، یاقوت و الماس هاى بیضی شكل 
بر روى طلاى زرد به این مجموعه ظاهرى امروزى 
و منحصر به فرد بخشیده است. اینجا نمونه هایی از 

این جواهرات را مشاهده می کنید.

این ابریشمی های دوست داشتنی
انتخاب روسرى و شال یكی از آن کارهاى سختی 
است که معمولا خانم ها آنرا با کمك یك همراه 
مانند یك دوست یا همسرشان باید انجام دهند 
چراکه تنوع طرح ، رنــگ و جنس کار انتخاب را 
براى خانم هاى مشكل پسند مشكل تر می کند . 
پس بهتر است قبل از اقدام به خرید ما چند نكته 
را به شــما یادآورى کنیم تا شاید هنگام خرید با 
 به خاطــرآوردن آنها کمی به شــما کمك کرده

 باشیم . روسرى هاى بهار 95 بیشتر در رنگ هاى 
روشن و طرح هاى متنوع به چشم می خورند اما 
این به این معنی نیست که شما نمی توانید یك 
روسرى سفید ساده بپوشید که اتفاقا براى بهار 
وحتی زمستان پوشش مناســبی است . امسال 
روسرى هاى طرح دار حریر جایگاه ویژه اى در مد 
دارند اما براى خانم هاى شیك پوش و کلاسیك 
نمی شود روسرى هاى ســاتن و ابریشم براق با 
رنگ هاى روشن و شاد را هم نادیده گرفت . البته 
اگر از مانتوهاى طرح دار استفاده می کنید بهتر 
است یك شال یا روسرى ساده را با آن ست کنید .
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دیگر پیوند خورده است.   نوآورى و خلاقیت با ی و خلاقیت با ی
استفاده از زمرد، یاقوت و الماساستفاده از زمرد، یاقوت و الماسهاى بیضی

بر روى طلاىى زرد به این مجموعه ظاهرى
و منحصر بهفرد بخشیده است. اینجا نمونه

این جواهرات را مشاهده میاین جواهرات را مشاهده میکنید.
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شلوار رنگ روشن
بعد از مانتو نوبت به انتخاب شلوار می رســد . انتخاب شلوار کاملا به انتخاب مانتوى شما بستگی دارد . امســال براى بهار انتخاب هاى زیادى براى خرید شلوار روبروى شماست 
. خوشبختانه جین شلوارى است که هیچ وقت از مد نمی افتد امســال هم می توانید بســته به نوع مانتویی که انتخاب کرده اید یكی از رنگ هاى متنوع و گوناگون شلوار جین 
 را انتخاب کنید . اما شلوار کتان در رنگ هاى مختلف هم مد هســتند که به دلیل همین تنوع رنگی که گفته شــد انتخاب را براى خانم ها خیلی راحت تر می کند . به خصوص
 رنگ هاى روشن مانند کرم ، صورتی ، آبی کم رنگ خیلی مد هستند . حتی اگر یك مانتوى ساده انتخاب کرده اید می توانید یكی از انواع طرحدار آن را انتخاب کنید . امسال هم 

شلوار هاى تنگ و به اصطلاح اسلیم یا اسكینی خیلی طرفدار دارند.

مانتو های گل منگلی
 ¾Ëرe dz//� Á ¾Ëرf¼Æر م¾ م�¿ Ä]
 |Ëرy ZÅ º¿Zy Õرا] |Ëرy d¼//قس
 Ã|¼� d¼و قسf¿Zو½ مq � dو ا�f¿Zم
 �a dا� Ö¿راËا ÕZÅ º¿Zy �//و�a
 |ÀfسÅ �Zسu Ö¸یy ½M [Zzf¿ا �{
 Z] � {و//� dق{ ºÅ Ö¸یy |ËZ] Äf^ال Á
 Ö�Z¼fmا ÕZÅ Ä°^� �{ وnfسm Ö¼¯
 Õ�ZÆ] ÕZÅوf¿Zم �Z´¿ا Ä  ̄¹|� Ämوfم
 Á |¿ا�{ Õرe Õ�ZÆ] ºe  µZ//امس �Áو�¿
ا��e Ö//¸³ Ö¸³ ZuÔر¿| � Àr¼Åی¾ 
Ä] رf//ی�] µZ//و امسf¿Zم ½Zuطرا 
 Á |¿ا Ã{�ÁM ÕÁ� Ö¿راËا ÖfÀ� ÕZÅ µ|م 
 Ö¿راË² ا�ی¶ اÀÅر§ ª�Z� ÕZÅ º¿Zy
 Ã{ر  ̄Ö]وy µZ^¬fا� ZÅ طرح ¾Ëی� ا� ا¿
 ºÅ Ä  ̄dا� ¾Ëا ZÅ وf¿Zم ¾Ëا Ö]وy � |¿ا
مe Öوا¿ی| ZÆ¿M �ا [Z �¸وا� مو�} ¿�ر yو} 
 Ãرا¼Å |À¸] ÕZÅ ¾ام{ Z] ºÅ Á |یÀ  ̄d�
¸¨b] dو�ی| � ا³ر   ̄Õوا�¸� [و�اm Z]
¼Ö مe cÁZ¨fر ا�   ̄µZی| امسÅواy Öم
��Z] Äf�~³ ÕZÅ µZی| اË¾ مf¿Zو ZÅ �ا 
  ÖfÀ� ÕZÅ ا� طرح ºÅ Á |یÀ  ̄½Zvfام
اËرا¿ZÆ¿M Ö ل~c [^رy ºÅ Á |ËیZلZf½ ا� 

� |�Z] duا� ZÆ¿M Ö³|¿را�]

06

مانتو های گل منگلی
 ¾Ëرe dz//� Á ¾Ëرf¼Æر م¾ م�¿ Ä]
 |Ëرy ZÅ º¿Zy Õرا] |Ëرy d¼//قس
 Ã|¼� d¼و قسf¿Zو½ مq � dو ا�f¿Zم
 �a dا� Ö¿راËا ÕZÅ º¿Zy �//و�a
 |ÀfسÅ �Zسu Ö¸یy ½M [Zzf¿ا �{
 Z] � {و//� dق{ ºÅ Ö¸یy |ËZ] Äf^ال Á

 زیادى براى خرید شلوار روبروى شماست 
ی از رنگ های از رنگ هاىى متنوع و گوناگون شلوار جین  متنوع و گوناگون شلوار جین 
ى خانم ها خیلی راحت تر می کند . به خصوص خانم ها خیلی راحت تر می کند . به خصوص

ی از انواع طرحدار آن را انتخاب کنید . امسال هم ی از انواع طرحدار آن را انتخاب کنید . امسال هم 

���
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پیشنهاد ویژه: صورتی،آبی به رنگ سال 08

به وقت ساعت... 
هنگامی که صحبت از خرید لباس و تغییر مد و 
استایل می شود خرید ساعت جزو لاینفك آن 
است . پس از جستجوى بســیار در سایت ها و 
مجلات مد به این نتیجه رسیدم که ظاهرا امسال 
بیشتر ساعت هاى استیل و بیشتر در رنگ هاى 
طلایی ، مسی و نقره اى و البته طرح هاى نه خیلی 
ظریف مد هستند. خوشــبختانه این ساعت ها 
 هم بســیار جلوه دارند و هم به هر تیپ و لباسی 
می آیند . البته ســاعت بند چرمی نیز همواره 
جایگاه خود را در دنیاى مد حفظ کرده اســت و 
 اگر یكی از این ساعت هاى بند چرمی مشكی یا 
قهوه اى را دارید نگران نباشــید و بدون صرف 
هزینه بیشــتر براى خرید ساعت همان ساعت 

چرمی کلاسیك خود را به دست کنید .

 |À  ̄Ö//م Ämوe ب//¸m ZÆ¼¿Zy Õم//| [//را cÔ//nم �{ Ö//¸یy µZ//امس Ä  ̄Õ�//یq
 Á{ |وا¿یe Ö//م Z¼//� �|Àf//سÅ  Ö//]MÁ Ö//eو�� Ö//À Ë µZ//� ²¿� ÕZÅومی�//�
Öfu Á Õرf//س¯Zy Á |ی¨//� ÕZ//Å ²//¿� Z] Ö//fuا� Ä//] ا� Ö]M Á Ö//e² �و�//¿� 
 Ä] ام� �ا�M �Z´¿ا  Ã{ر  ̄Ö§و½ م رfÀa Äمو�س µZامس Ä  ̄Ö¼ËÔ² م¿� ¾Ëی|�اÀ  ̄d� Õا ÃوÆق 
سÖ ا� aو�ی|½ aیراÄ] ÖÀÅ �¿² �°و§ZÅ Ä [|� مZ¼�.|ËM Ö ا�   ̄Äq�dا� Ã|¿م| [ر³ر}ا ÕZی¿{
 Öeی|��و�À  ̄Ã{Z¨fوا¿ی| ا�e Öم ºÅ �Á� |م Õ�f¿Z§ ¾ام{ Á d  ̄|Ëرy Õرا] Öfu ²¿� ر¯یبe ¾Ëا
 Z¬ال Z¼� �{ ا� Ö]وy �u Á dا� Ä¿راfy{ Á [ا~m Ã{Z ² §و© ال¿� ®Ë ºÅ �¨  ̄|Ëرy Õرا] Öfu

�|À  ̄Öم
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 مدلینگ، شغلی پر درآمد با 
دردسرهای فراوان 

 |ÀÀ  ̄Öم dلیZ § Äر�� ¾Ëا �{ Õ{ZË� {و} � ا§را� Öر مe ¡ا{ �Á� رÅ Äf§ی�رa ÕZÅو��  ̄�{ ½M ا��Z] Á dم| ا�M �{ رa ¶¤� ®Ë ,½|� ²Àم|لی
  ÃZ´ËZm Äfوا¿سf¿ ½|� ²Àو� م|لیÀÅ Zو� م�  ̄�{ Zا¿|, ام Ã{�ÁM d�{ Ä] {وy Õا [را� Ö�Zy dو[ی^vم ,Ãی¾ �ا¼Å ا�  Ä  ̄ ÖËZÅ ¹{M �Zسی] Äq Á

�|ÀلZ § Äر�� ¾Ëا �{ Ä  ̄|ÀfسÅ Õ{Á| ا§را} م Á |À Áاق y Öو} �ا aی|ا̄ 
 �{ ²Àوا½ م|لیÀ� Ä] ا� ÃرÆq ZÅ�Á� ¾Ëا Á dر ا�eیوbمZ  ̄Äf�� ÄfyموM �¿ا{ Ä  ̄Ö¿ZÆ¨وا½ ا�m ®Ë -dا§را} ا� ¾Ëا� ا Ö°Ë ,�¼� �ZËرÆ�

� ºËو� ZÀ�M رfی�] �ËZی¿{ Á ²Àم|لی ®Ë Z] Ze ºیfو ¿�س´f¨³ Ä] Áا Z] Ã�Z¼� ¾Ëا �{�dسÅ ی�¿ Õ�Zس¿|] ÃZ´�Z] Ö]مر Ä  ̄Ö¿واm -{و� Öم Ã |Ë{ cZ¤ی¸^e ا� Õ�Zسی]

 ¾Ëا Ä] Ä  ̄|� Äq Ôی|- ا�Ëر [´وf² [ی�Àم|لی ÕZا�}¿ی
�¼f§� dی| .

من آدمی بودم که همیشه خوش پوشی  و  وضعیت ظاهرى  برایم 
اهمیت زیادى داشت و با توجه به علاقه زیادى که به مدلینگ 
شدن داشتم ، همیشه مطالبی را که با این موضوع ارتباط داشت، 

دنبال می کردم وتصمیم جدى داشتم به این عرصه وارد شوم؛
تا اینكه در سال ۱۳۸6 توسط یكی از دوستانم باخبر شدم که 
گروهی از طرف یك مجله تبلیغاتی به نام »پارس فشن« که در 
دبی منتشر می شد، براى جذب تبلیغات به اصفهان آمده اند. به 
دنبال ملاقاتی که با این گروه داشتم، آن ها مرا از همه نظر براى 
مدلینگ شدن مناسب دیدند و با من براى حضور در تبلیغات 
مجله شان قرارداد بستند و همین شــد که من به عنوان یك 

مدلینگ دیده شدم .
دیدن چهره من در این مجله تبلیغاتی باعث شد تا شرکت هایی 
که کار تبلیغات می کنند نیز به سراغم بیایند و قراردادهاى من 

یكی پس از دیگرى با این شرکت ها بسته  شد . در حال حاضر هم 
با یك شرکت ترک تولید کت و شلوار به نام »کارلوفیگنه تلی« 
کار می کنم ؛ همچنین با شرکت »دیباد و گوانجی «که تولیدى 
پیراهن و شلوار دارند، قرارداد مدلینگ بسته ام . قصد دارم تا با 
جدیت به گونه اى عمل کنم کــه در عرصه هاى بین المللی و 

جهانی نیز شناخته شده باشم .

 ²Àوا½ م|لیÀ� Ä] ÖeZ¤ی¸^e Äq �{ رfی�] �Áامر Ä] Ze
.|Ëا Ã{و] µZ §

من بیشتر در تیزرهاى تبلیغاتی کت و شلوار ، پیراهن و در 
مجموع لباس حضور داشته ام .

}� ا�¨Àq ½ZÆ| م|لی²À مmÁ Z¼� ¶jو} }ا�}.
افرادى که مدلینگ باشــند، از انگشتان یك دست 

کمتر هستند؛  البته متقاضی زیاد است ولی به دلیل 
 این که هنوز جایگاه یك مدلینگ در فرهنگ ما

 اصفهانی ها و حتی کشور جا نیفتاده، خیلی کم پیش می آید که 
یك نفر بتواند در این عرصه فعالیت داشته باشد . در حال حاضر 
در اصفهان تنها یك شرکت تولیدکننده پیراهن وجود دارد که 

با مدلینگ ها کار می کند.
�و� ºÅ اË¾ م�°¶ mÁو} }ا�}.  ̄ÕZÅرÆ� رËZ� �{

به نســبت اصفهان، در تهران، شیراز و مشــهد بهتر می توان 
کار کرد؛ البته این را هم باید گفت که در کشــور ما به نسبت 
کشورهاى دیگر، هنوز مدلینگ به عنوان یك شغل جایگاه واقعی 
خود را به دست نیاورده و در کنار دید فرهنگی بسیارى از مردم  
به این شغل ، برخوردهایی نیز با مدلینگ ها صورت می گیرد که 
کار را سخت تر می کند . اصلا نه آژانس معتبر و رسمی وجود 
دارد که مدلینگ ها توسط آن جذب شده و با شرکت ها قرارداد 

ببندند و نه حمایت کننده وجود دارد . 

،،
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 ÕZÅ d¯ر� Ä] و��q ZÅ ²Àر م|لی�Zu µZu �{ ,�Ëرا� ¾Ëا Ä] Ämوe Z]
Z�ËÓZ½ �ا }ا�¿|, م ر§Ö مÖ �و¿|. Ä ق�| e^¸ی¢̄   ̄Õ{ا§را ZË ÖeZ¤ی¸^e

 ½Z��Z  ̄Äا��Á Ä] ZÅ ²Àم|لی -|ÀÅ{ Ö¹ مZn¿ا ZÅ �Z°� رfا [ی�� �Z  ̄¾Ëا
� ZÅ ا�Õ{ZË� �Z^e }ا�¿| - ا� Å¼ی//¾ �ZÅ ½M Á اË¾ �ا[�Ä �ا [رقرا� Z°� Z]
 Ö¼�� ÕZÅ �¿ا�M و��e �Z  ̄¾Ëا ZÅو�� ËZ� �{ Äر̄   ̄ÖلZu �{ -|ÀÀ¯ Öم

مر[وطÄ ا¿¹Zn مÖ �و} �
Ã|ÀËM م|لی²À �ا q´و¿Ä ا��Ö]ZË مÀ¯ Öی|.

�//و�   ا³ر �//¼�u Ä] ÖÅZ´¿ Zو� م|لیe �{ ZÅ ²À^¸ی¤ËZ//� cZر̄ 
 ,dا� Ã{رf³س �|¬q ZÅ ½M dلیZ § Ä  ̄|Ëو//� Öم Ämوfم ,|Ëا�|¿Zی]
 Z] ½واe Öم Ä  ̄ÖلZu �{ -d//ا� Ã{Zf¨ی¿ ©Z¨eا ¾Ëو� اÀÅ Zو� م�  ̄�{ Zام
 dا�{ Ö]وy ÕZÅ dلیZ § ,ÄÀمی� ¾Ëا �{ ÖمÔ//ا� cZ¿وX//� dËZ��
 dی¸]Zق Ä  ̄ºËا�{ Õ{ZË� {و�, ا§را//�  ̄t�//� �{ Zر م�Zu µZu �{ �
 Ö¼¿ ¹Zn¿ا ا� �Z  ̄¾Ëا  Zا }ا�¿|, ام� [وy ²Àم|لی ®Ë Ä] ½|//� ¶Ë|^e
ر}f] Ze º//Ëوا¿یº مnو�   ̄�Ôe Ö¸یy ,½ZÆ¨ر ا�Æ//� �{ Öfu -|ÀÅ{
 ¾Ëا¿� }� ا�M ®Ë ZË ºیÀ  ̄d§ZË�{ ZÅ ²Àم|لی Õرا] Ö¼//�� dلیZ §
 ²Àطر, م|لیZy ¾ی¼Å Ä] �{Zf¨ی¿ ©Z¨eا ¾Ëا Zام ,ºیÅ{ ¶ی°//�e ÄÀمی�
 Z] ZË ZÅ �ر¯ÕZÅ d موmو} }� �//ÆرË{ ÕZÅ´ر [راe Õ^¸ی¤cZ قرا�}ا} 

�|ÀÅ{ Ö¹ مZn¿ا  ا� �Z  ̄¾Ëا Öm�Zy ÕZÅ d¯ر� Z] ZË |¿|À] Öم
 �Z  ̄Õرا] d¯ر� |Àq Z] ر�Zu µZu �{ Ö¿راË² اÀم|لی ®Ë ½واÀ� Ä] Z¼�

.|Ëقرا�}ا} }ا�
 {Z^Ë{ d¯ر� Z]  ºÅ ر�Zu µZu �{ Á Ã{و] Ö¸yر }اfم¾ [ی� ÕZÅ{قرا�}ا
Á d �¸وا� eر ¿ی� قرا�  ا�¨ZÆ½ قرا�}ا} }ا�¹- ال^Ë  Z] Äf® �ر¯e dولی|̄ 
ÕZÅ Ö�Z°� Ä مر[و� [e Ä^¸ی¤Æe �{ ½M cZرا½ ا¿¹Zn مÖ �و} � }ا}  }ا�¹̄ 

.dا� �|¬q ²Àم|لی ®Ë |مM�{
�و�, }�Mم| [سیy �Zو[Ö }ا�}- }� اËرا½ ¿ی�  م|لیk�Zy �{ ½|� ²À ا�̄ 
 ²Àا� م|لی Ä  ̄Ö�Z°� �Á� ®Ë رÅ Õرا] Ä  ̄Õطو� Ä] -dیس¿ |] ½M |مM �{
¼fر�Å ��� Öf§ZË�{ {�¼f//�{ ¾Ëا�  [راe ®Ë Õ^¸ی¢ ا¿¹Zn مÖ �و},̄ 
�ZÀ م|لی²À [و}½ �ÃÁÔ [ر  eومZ½ ا�d- ال^Õ{ZË� ÕZÅ Öfz� Äf ¿ی� }�̄ 
Ä �و�c مÖ ³یر}, mÁو} }ا�}-مË Ôj® م|لیËZ] ²À| ا�   ̄ÖËZÅ{و�yر]
ق|, �Á½ م�ZÀب,  Æqرm Ã~ا] , §ی�Á ®Ë ا�ËZf¶ م�ZÀب [|¿Ö [رyو�}ا� 
 ÖËر ¿و� £~اÅ |¿واe Ö¼¿ Á {ا�{ Ö�zم� ÖËا~£ ºË�� ,²Àم|لی �|�Z]
 ²Àم|لی ®Ë ºË�� ÄمZ¿ا� [ر [رq {موا Á |Àو�}½ قy ¾یÀr¼Å -{و�z]
u~¥ ا�//Àr¼Å -dی¾ م|لیÕZÅ ���Á |ËZ] ²À م�zو� yو} �ا Åر 
 ¾Ëا Ä¼Å �ZÀ  ̄�{ -|�Z] و�}ا�yر] Ã|� ºی�Àe [واy ا� Á |Å{ ¹Zn¿ا �Á�
 Ä¿Óم ¬و Õ�Zf§� |ËZ] ,d§ZË d�{ dی§Áم ر Ä] ÖfقÁ ²Àم|لی ®Ë ,ZÅ�Z¯
 dلیZ § ا��Z] �{ Õ�Z] Öe�Za Ä¿Z¨//�Zfم � |�Z] Äfی� }ا�¿ Ã|� µرfÀ  ̄Á
 ½Zر�ÅZ� ZÅ ²Àم|لی Öyر] Ä م|لیZÅ ²À ¿ی� yو} �ا ¿�Z½ }ا}q -Ãرا̄ 
 |ÀÀ¯ Öم dلیZ § مسیر ¾Ëا �{ ÖلÁ ,{² �ا ¿|ا�Àم|لی ®Ë ÕZÅ{ا�|¿Zfا�
Ä م¼°¾  ÅÔ^ر}ا�ZÅ ¿ی� [q -|À�Zرا̄  � م|لیZÅ ²À ا� طر§ËZ] Ö| مراقب̄ 
 dی¿ Á |ق� Z] Á Öm�Zy ÖeZ¤ی¸^e d¯وا½ �رÀ� Ä] ر^f یر م£ Öf¯ر� dا�
 |À  ̄ÄیÆe رËو�e Á �°� ZÅ ½M ا� Á {|À^] {قرا� }ا   ZÅ ½M ا� Ã{Z¨fا� Lو�
 � |ÀÀ  ̄�Z ¯ËZ] Ä| }� اË¾ �میÅ ÄÀو�یZ] ZÆÀe Á |À�Z] �Z �ر¯ÕZÅ d م f^ر̄ 
 ¾¯Zام Á {Zا�� cا��Á ا� Ö¼�� و�nم Z] ر^f ا¿� م�M ®Ë ÕZm ,d¬ی¬u �{
 Ä  ̄Õ{ا§را [~m ¾یÀr¼Å Á و��  ̄�{ ZÅ ²Àم|لی ÖÅ|¿ZمZ� Õرا] Öوم¼�
 ÄÀمی� ¾Ëا �{ |ÀfسÅ |À¼قÔ� Á |¿² �|½ �ا }ا�À¹ م|لی�Ó ÕZÅ Ö³�ËÁ
 �{ Õر^f ا¿� م�M رe{Á� Äq رÅ ºËا�Á|ل~ا  امی - dا� ÖلZy ,|ÀÀ  ̄dلیZ §
 Ä] ب �اeمرا Ä¸س¸� ÖمZ¼e |À¿واf] ½ا|À¼قÔ� Ze {و� µZ § , Ä�]ا� ¾Ëا

� |ÀÀ  ̄Öط Ö¿و¿Zق cو��
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کنده کاری اتفا©زیانرمز جدول
روی سنگ

موی
سر اسب

بله روسی
حیوان سفره 

هفت سین
مختر�

ماشین بخار رهبریبختیار بانی
نخ کلفت

فریاد 
شادی

کت¦ و شانهسوب�ید
رعشه وسیله 

ا�افی ت�ویر 4
لvظه

عید شدن
اسم

زعفران
ت�ویر 2

پیامبر نقاش
خاتم 

انگشتری
پ�وا

پایان نامه
مشهور اف�ار

ت�ویر 1

مردم قرآنیلوازم خانه
خطاب

اندرونبی ادبانه
جانشین 

و�و
مقابل ا�ل

یازدهلنگه بار
ا�لاح 
فرهیختهخیا�ان

تکلی¦
دانش آموز
نفس سرکش

ناحیه کار برج�ته
�نعتی 
آلمان دستیار

جای 
گردش

خرس 
آسمانی

گوشه آکروبات
نشین ا�فهان 

قدیم گونهbqاول
درخت زبان qه ک�ی.

گنجشک
ستاره

آبکیعجله دوری
ماه عید

مختر� تلفن

ف�ل عید
رودی پشت سرلیدر

اروپایی پ�وند 
شباهت شهر توت

ویتامین 
ابریشم جدولی

فلانیپ�ت
ت�ویر 3

سنتی کهن در 
آخرین شب 
qهارشنبه سال

43

2 1

طراح : مسیب اقرلوجدول ��s }ر مf¾ نوروزی



سنتی 
در پایان 

2نوروز

گیاه 
خورشتی

5
غریبه

11

از آداب 
روز 13 
فروردین

غذایی 
برای

9شب عید

12
سفره 
8نوروز

گل 
نوروزی

پیامبر در 
کام ماهی

پاکی
تزیینی 
سفره 

4نوروزی

7

سنتی زیبا 
در نوروز

معلون 
کربلا

جهنم
از آداب 
پیش از 

عید

حقیقت
6

آش
3هفت سین

گلی زیبا

گرفتنی 
بچه ها 
در نوروز

گاو 
مقدس 
تبتی ها

باشگاه
پرنده 

آوازخوان 
بهاری

1

در دست 
له شده

سنگ 
10ترازو

13 واژه سه حرفی :
 ابا ، الک ، پین ، تند ، خرس ، سیخ ، ناب ،

ولی ، هرب ، هرج ، همه ، یاد ، یکا

 این جدول ابتکاری که مارپیچ نام دارد ترکیبی از دو جدول شرح در متن و جایگذاری کلمات است . به مناسبت نوروز 13 واژه سه حرفی را
 در مکانهای مشخص شده قرار دهید . در مورد حل جدول شرح در متن آخرین حرف هر جواب شرح در متن ما اولین حرف جواب واژه بعدی
 است و کلمات سه حرفی را میتوان همزمان با حل شرح در متن در جدول گنجاند . پس از حل کامل جدول با قرار دادن حروف مورد نظر در

سطر زیر به رمز دست می یابید که از سنت های پیش از عید می باشد.

123456789101112
رمز جدول

طراح : مسیب اقرلو جدول مارپیچ نوروزی
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چه مدل مویی به شما میاد؟ 

¶°� Õلو� cو�� ●
در این نوع صورت، پیشانی کوچك بوده و ناحیه چشمها و استخوان هاى گونه، عریض تر و چانه باریك 

است. باید مدل مویی انتخاب کنید که استخوان گونه را باریك تر جلوه دهد و پهناى پیشانی و فك، 
بیشتر به نظر بیاید.

️▪ م|a µی�Õ{ZÆÀ مو: مدل هاى نامتقارن بهترین گزینه شماست. اگر فرق سر از بغل باز شود، موها 
حتما باید چترى باشد و به کناره ها پیچ بخورد و بیشترین پرپشتی مو در ناحیه چانه باشد و بلندى موها تا میانه گردن بیاید.

¶°� Ö ]مر cو�� ●
خط فك و پیشانی در صورت هاى مربعی، عریض بوده و استخوان گونه و چانه، زاویه دار و پهن است؛ 

بنابراین مدل مو باید طورى انتخاب شود که صورت، بلندتر و کشیده تر نشان داده شود.
️▪ م|a µی�Õ{ZÆÀ مو: در این مورد نیز، مدل موى نامتقارن بهترین است؛ فرق از بغل باز شود، 
اما چترى مو اختیارى است. باید بیشترین پرپشتی مو در ناحیه گیجگاه و فرق سر باشد؛ درواقع 

طول موها تا چانه می آید.

● �و�c مس�fی¶ �°¶
عرض و پهناى پیشانی، چانه و گونه یكسان اســت و صورت، لاغر و کشیده است. افرادى که 

صورتی به این شكل دارند،  سعی کنند فرم صورتشان کوتاه تر و پهن تر جلوه داده شود.
️▪ م|a µی�Õ{ZÆÀ مو: می تواند متقارن یا نامتقــارن باشد و چترى اختیارى است، اما 

بیشترین پرپشتی مو، باید در کناره هاى سر باشد. قد موها نیز کوتاه است و تا 
چانه ارتفاع دارد.

¶°� Öj¸jم cو�� ●
پیشــانی، باریك ترین قســمت این گونه 

صورت هاســت و برعكــس مــدل 
قلبی شكل، به تدریج هرچه به سمت 
گونه و چانه می رویم، عرض آنها بیشتر 
می شــود؛ باید ســعی کنید پهناى 

پیشانی، زیاد و عرض چانه و گونه ها، کم شود. 
 ️▪ م|a µی�Õ{ZÆÀ مو: بازهم متقــارن یا نامتقارن بودن مهم 
نیســت؛ مدل مو باید در ناحیه گوش و بالاتر، پرپشت تر بوده و 
به تدریج به سمت گردن و پشت گردن باریك شود. حواستان 
باشد زیر گوش ها را پرپشت نكنید. ارتفاع موها در این مدل نیز 

تا چانه می آید.

¶°� Öی�] cو�� ●
در این مدل، چانه کمی باریك تر از 
پیشانی و استخوان گونه برجسته 
است که به خاطر تقارن و تناسب 
آن، ایده آل ترین شكل صورت به 
حساب می آید. هر نوع مدل مویی 

نیز براى این چهره ها مناسب است.

● �و�c ³ر}
طول و عرض صورت تقریبا برابر است 

و زوایاى اندکی دارد. باید ســعی کنید 
صورت تان را باریك تر و کشــیده تر جلوه 

دهید.
️▪ م|a µی�//Õ{ZÆÀ مو:  انتخاب موهاى 

نامتقارن، بهترین حالت ممكن است. بیشترین پرپشتی در فرق باشد.

Ö¿Zم� �Áو�¯
��و ا�M ÄË{Zveا�Ë´را½
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درمانگاه

  داروخانه خانگی سر�ان 

فصل هفتم

  ماسا� تای سنتی
دÓیل عnی\ س¬� و 

نازایی

   اصول ت¤~یه
   نسzه mادویی

  ویزیت

   تاiیرورزش
� بر ام ا
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همه معجزه های 
آب لبو
محققــان در مطالعات اخیر خود بــه خواص آب 

چغندر پی برده و نوشــیدن روزانه یك لیوان آب آن را به افراد توصیه 
می کنند.

یكی از خواص اثبات شده چغندر، تصفیه خون است. طبق مطالعه اخیر 

دانشمندان، دختران نوجوانی که از کم خونی رنج می بردند، تنها با 20 

روز مصرف روزانه یك لیوان آب چغندر سطح آهن خون شان را بهبود 
بخشیدند.

چغندر منبع غنی آهن، ماده غذایی موردنیاز براى تشكیل هموگلوبین 

است. همچنین این آبمیوه گیاهی براى زنان باردارى که با کمبود آهن 
روبرو هستند نیز بسیار مفید است.

یكی از خواص دیگر چغندر، توانایی آن در حفظ سلامت قلب است. افراد 

مبتلا به فشار خون بالا یا ســایر بیمارى هاى قلبی،عروقی می توانند با 

نوشیدن آب چغندر به خود کمك بزرگی کنند.

محققان اثبات کرده اند که نوشیدن آب چغندر حاصل از 500 گرم از این 

ماده خوراکی به صورت خام به مدت دو هفته فشار خون را کاهش می 

دهد.آب چغندرهمچنین باعث حفظ جوانی مغز می شود. 

مصرف چغندر به احیاى دوباره بخش کورتكس قدامی مغز که مسئول 

عملكرد شــناختی مغز اســت کمك می کند. در نتیجــه مانع از بروز 

اختلالات مغزى مرتبط با ســن نظیــر دمانس، آلزایمــر و زوال عقل 
 
می شود.از سوى دیگر وجود بتانین در چغندر از بروز سرطان پیشگیرى 

می کند چراکه این ماده نقش مهمی در حذف توکسین ها و ممانعت از 

رشد سلول هاى گوناگون سرطانی دارد.

نوزادان  لالایی دوست دارند

 Á ZÅا|� Öyر] Z//] |ولe Ä�vل ½Z¼Å ا� Ö ط//و� ط^ی Ä] ½Z¯{و  ̄ 

ÖËZÅ ²ÀÅM, م�M ÖËÓÓ ¶jا¹ مÖ �و¿|� 

¸¼�M cZاÁ ¹ مº�À, مÖËÓÓ |À¿Z, امواk }لÕZf م¤� �ا   ̄Á Ö¬مو�ی

ر}Á Ã موmب �Mام� ¿و�ا}ا½ مÖ �//و} ZÆ¿M Á  �اe duر   ̄®Ëرve

 dËو¬e ½Z¯{و مy Öوا[y  �|Àوا¿|½ ÖËÓÓ, امواk }لÕZf م¤� �ا }�̄ 
�|Å{ Öم �Ëا§�ا Á Ã{ر¯

 Z] Á {ا�{ �Z^eوا] ا�//y ¾یu ام��M Á ªی¼� [واy Z] Zfل{ kاموا

 Ö¬ی¼� Á �z] c~ا¹, ل�M [واy |¿واe Öر} م§ kاموا ¾Ëا ®Ëرve

Ä ا� yوا]   ̄ÖÀË|الÁ Ä] ½Z�ZÀ� ½اÁ� ,یبeرe ¾Ëا Ä] �|�Z] Äfا�{

¿ZمÖ] Á º�À قرا�ÕZÅ Õ ¿و�ا}�l¿� ½Z مÖ [ر¿|, y ÖËÓÓوا¿|½ �ا 

 ÕZÅ Õ{م¸و �ZÀ  ̄�{ ºËÔم ÕZÅی¾ �|اÀr¼Å �|ÀÀ¯ Öم {ZÆÀی�a

 �u �Z//سu ½Z¯{و  ̄Á ½و� ¿و�ا}ا�y Ä] ½و�ا}ا¿ Ä] ,ا�{ ºfË�

 ½Z¯{و  ̄Õوا¿|½ [راy ا�ÁM Á ¾f¨³ ÖËÓÓ�|Å{ Öام� م�M Á dیÀام

 ºu� �{ ¾یÀm cو�� Ä] ZÆ¿M Ä  ̄Ö¿Zم� ÖÀ Ë ,|ولe ق^¶ ا� dر ا�fÆ]

 �Z  ̄¾Ëا �|]ZË Äی� ا}ام¿ ½Z¯{و  ̄|�� Z] Á {و� �Áر� ,|ÀfسÅ �{Zم

 ÕZÅ ºfر} �یس°¸¼� Á |�� {و^Æ] h�Z] Ö¿Z¼سm ا� ¿�ر ZÆÀe Ä¿

 Ö¨طZ� Á ÖمÔ  ̄ÕZÅ c�ZÆم |�� Ä] Ä°¸] ,{و� Öم ½Zر�¿|م§ ½|]

¼® مÀ¯ Ö|� ¿و�ا} �|اÕ مZ}� �ا [fÆر ا� �|اz�e �|a Õی�  اÁ ¿ی�̄ 

 d^v� ½Z�|¿ر�§ Z] ¾ی´ÀÅM Á ¹ا�M Õا|� Z] ZÅ�{Zرا مË� ,|Å{ Öم

y ÖËÓÓ Äوا¿|½   ̄dیس¿ ZÀ م ½M Ä] ¾Ëا Zام ,|À¿واy Öا� مÁM Á |ÀÀ¯ Öم

 Ä  ̄dر ا�fÆ] Á |À¿واe Öی� م¿ ZÅ�|a Ä°¸] ,{¹ �وZn¿ا �{Zم Õا� �و ZÆÀe

 ÖËÓÓ �Ëرا]�|ÀÀ ا� �Á{ ½Z¼Åا½ ÀmیZ] ÖÀ §ر�¿|�Z½ ا��Z^e [رقرا�̄ 

  �|ÀÅ{ Äا}ام ºÅ {ول| ¿و�اe ا [ | ا�� �Z  ̄¾Ëا Á |À¿واz]

همه معجزه های 

یادداشت

زنان باردار آب نارگیل بzورند
طبق مطالعه اخیر محققان، آب نارگیل به عنوان یكــی از بهترین منابع مواد مغذى براى زنان باردار 

عمل می کند.
همواره در طول دوران باردارى بر بسیارى از عادات ســالم زندگی نظیر رژیم غذایی، ورزش کردن و 
سبك زندگی سالم تاکید می شود. به گفته محققان، نوشیدن مقادیر زیاد آب نارگیل می تواند یكی از 

آن دسته از عادات سالم غذایی باشد که فرد باید در کنار عادات سالم دیگر انجام دهد.
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Sخطسلامتی

مادرانه

یادداشتیادداشتیادداشتیادداشتیادداشتیادداشتیادداشتیادداشت

طبق مطالعه اخیر محققان، آب نارگیل به عنوان ی
عمل می کند.

همواره در طول دوران باردار
كسبكسبك زندگی سالم تاکید می شود. به گفته محققان، نوشیدن مقادیر زیاد آب نارگیل می تواند ی

آن دسته از عادات سالم غذایی باشد که فرد باید در کنار عادات سالم دیگر انجام دهد.
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پیتزا را با نوشابه 
نخورید
به گفته محققان، از هر 6 مرگ در جهان پیشرفته امروز یك مرگ به دلیل بیمارى 

قلبی تصلب شریان رخ می دهد.

سال هاى متمادى کارشناسان بهداشت و ســلامت به دنبال شیوه هاى کنترل 

بیمارى قلبی تصلب شریان از طریق تمرکز بر پیشگیرى و محدودیت چربی هاى 
اشباع بودند.

ابعاد متابولیكی اسیدهاى چرب اشباع بسیار پیچیده است اما تحقیقات موجود 

بیانگر این مطلب است که برخی از اسیدهاى چرب موجب بروز ریسك بیمارى 
قلبی تصلب شریان می شود.

حذف چربی هاى اشباع از رژیم غذایی به معناى جایگزینی چیز دیگرى به جاى 

آن است. زمانی که کربوهیدرات ها، بخصوص کربوهیدارت هاى تصفیه شده نظیر 

قند، جایگزین چربی هاى اشباع می شوند، می توانند تاثیر منفی بر لیپیدها داشته 

و در نتیجه HDL کاهش یافته و ترى گلیسیریدها افزایش می یابند.

مطالعات اخیر نشان می دهد که مصرف قند، به خصوص به شكل قندهاى تصفیه 

شده افزودنی، بیش از اسیدهاى چربی اشباع در بروز بیمارى قلبی تصلب شریان 
نقش دارند.

قندهاى طبیعی موجود در میوه ها و ســبزیجات ریســك بروز تصلب شریان را 

افزایش نمی دهند. مشــكل در این زمینه مربوط به مواد قندى تصفیه شــده و 
خوراکی هاى فوق فرآورى شده است.

 محصولات حــاوى مواد قنــدى افزودنی 75 درصــد تمامی مــواد خوراکی و 
نوشیدنی هاى بسته بندى شده را تشكیل می دهد. از این رو مصرف یك پیتزا به 

همراه یك قوطی نوشابه با احتمال بروز سكته قلبی همراه است.

فرزند بیشتر،طول عمر بیشتر!

Ä �ا� ا§�ا�Ë طوµ �¼ر �¿Z½ مe Öوا¿|   ̄|¿�ÁZ] ¾Ëر ا] ½Z�ZÀ��Z¯

�|�Z] Äf¨Æ¿ رfا} §ر�¿|ا½ [ی�| e ¾fا�{ �{

 Änیf¿ ¾Ëا Ä] ¾ی�یa cZ لZم� lËZf¿ ¥Ôyر] ½Z�ZÀ��Z ا¯Àو½̄ 

 ®¼  ̄½Z¿� Ä] رfا} §ر�¿| [ی�| e ¾f//ا�{ Ä }�Äf§ZË d ا¿|̄ 

 Äfا�{ Õرfر [ی�¼� µطو Á |¿یر �وa Õرf¼  ̄dر�� Z] Ze |À¯ Öم
�|À�Z]

 ¾¯Z� ÓZ¼e³وا Ö]و] £رÀm Ä¬�Àم �{ Ä  ̄½� �� Ä لZم� ¾Ëا �{

 DNA �|Àf§قرا� ³ر Öمو�} [ر�� µZ� �� ½Zم� c|م Õو}¿| [را]

 µرfÀ  ̄Á Ö]ZËو� ا���Àم Ä] ½Z¿M ÕZÅ Ä¿³و Á ©ا�] Ä¿ا� ¿¼و ½Z¿� ¾Ëا

 ¾Ëا �Áر� �{ �Ö�y ÕZÅ ¹Áمو�Áر  ̄Ö°Ëی�§ Ä¿ZËZa� ومر¸e µطو

 Zf^ا§را} ¿س ¾Ëا Ö³|¿� ®^� ¾Ëر ا] ÃÁÔ� �|� Äf§³ر Ä لZم�

  ,Ö¼//سm ÕZÅ dلیZ § t�//� ,½Z¿M ÖËا~£ ºË�� Á Ã{را[ر [و]

�dا� Ã{و] Ä]Zم� Ö�Z¼fmا ، Õ{Z�fاق ÃZ´ËZm ,cÔی�ve

 Õرfا} §ر�¿| [ی�| e Ä  ̄Ö¿Z¿� �{ |¿{ر  ̄Ã|ÅZم� ½Z�ZÀ��Z¯

 Ä  ̄d§³ر Änیf¿ ½واe Öم Á Ã{ر [وe|À¸] ZÅومر¸e µطو |Àf//ا�{

�|�Z] Äfر [|½ }ا�] Öf�Z¨u cیراiZe dم¼°¾ ا� Õا�{�Z]

 Ä  ̄dا� ½M ا� Ö¯Zu Ã|مM d�{ Ä] lËZf¿ ,½Z�ZÀ��Z  ̄Äf¨³ Ä]

u|اق¶ }� میZ½ اË¾ ³رÃÁ, }ا�e ¾f |ا} §ر�¿| [ی�fر r¼Åو½ 

وÃZe �|½ طوe µ¸ومر �ا   ̄dر�� Á Ã{ر  ̄¶¼� Öf�Z¨u و�f¯Z§

�|Å{ Öم �ÅZ وÃZe �|½ طوµ �¼ر �ا[�Ä مسf¬یº }ا�},̄   ̄Z] Ä¯

 Z] رfا} §ر�¿|ا½ [ی�| e ¾f//ا�{ |ËZ�|ÀË³و Öم ½Z�ZÀ��Z¯

ا§�اÕZÅ dËZ¼u �Ë اÖ�Z¼fm ا��Zy ÕZ¿وا}Zf//�Á{ Á Ã½ ا� 

 Ö�Z¼fmا ÕZÅ dËZ¼u �Ëی¾ ا§�اÀr¼Å Á |�Z] Ãرا¼Å ½ا�{Zم

�|ÀÀ  ̄®¼  ̄Õ| ] ÕZÅ Õا�{�Z] ÕZÅ ÄÀË�Å �ÅZ  ̄Ä] |¿واe Öم
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طبق مطالعه اخیر محققان، مصرف آب نارگیل در طول دوران باردارى به حفظ میزان مایعات و الكترولیت هاى مورد نیاز روزانه بدن کمك می کند.
طبق این تحقیق، آب نارگیل سرشار از الكترولیت ها، کلریدها، منیزیم، کلسیم، ریبوفلاوین  به همراه مقادیر متوســط قند، سدیم و پروتئین است. از این رو مصرف این ماده مغذى، 

یكی از بهترین منابع غذایی براى زنان باردادر است.
طبق گفته پژوهشگران، مصرف آب نارگیل در اولین سه ماهه دوره باردارى به مقابله با حالت تهوع به هنگام صبح و یبوست کمك می کند، مانع از خشكی بدن شده، سیستم ایمنی 

فرد را بهبود بخشیده و موجب تسكین خستگی می شود.
به گفته این محققان، »بدن زن باردار براى تامین نیازهاى جنین نیاز به مایعات بیشترى دارد. آب نارگیل به افزایش حجم خون بدن و پیشگیرى از عفونت هاى مجارى ادرارى و کاهش 

فشار خون کمك می کند.«

خط قرمز
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خانواده
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Ä ا³رº¸� Äq قر½ �Zuر ،،  ̄dطب ا� º¸� ±��] cÔ� ا� م Ö°Ë ,½Zرط�
 Zام ,dا� ½M ا� ا¿وا� Ö� ] Ö ق� ½Zم�{ Á Ö ق� Õی�´یرa وا½ ا�eZ¿ ½ZÀr¼Å
ی¨یÖ³|¿� d [ی�fر   ̄Á ر¼� µا¿| طو Äfوا¿سe ½Z°��a Á {ا�{ Äا}ام ZÅ �Ôe
 Õی�q رÅ ی� ا�] Ä  ̄Ö¼Æم Äf°¿ �|ÀÅ{ �Ëا ا§�ا� Õ�Z¼ی] ¾Ëا Ä] ½ZËÔf^م 
ر}½ ZÆ¿M ا�   ̄�Á{ Á ا� ½Zوام¶ �رط� dyZÀ� ,Ã{ر eوZÅ Äm �ا [y Äو} m¸ب̄ 
 Ä] ½Z¬¬vم �d�ZÅ ½Zا¿س d��{Z¿ Ö³|¿� Ãیو� Á ZÅ c{Z� ºÆوام¶ م� ¾Ëا� ا Ö°Ë �dر ا��] Ö³|¿�
e Ä¬رZ¼e |��{ �� Z^ËمÖ موا�} �رطÕZÅ c{Z� �{ Ä�Ë� ½Z £~اÖË ا§را}  اf¿ ¾ËیÄn مºÆ ��ی|Ã ا¿|̄ 
 ÕZÅ ½Zو¹ �رط� ®Ë وا½ ا�e Öب, م�ZÀم ½�Á ¾fا�{ Á Ö§Z  ̄Ö°Ëی�§ dلیZ § ,d��{ ÄË~¤e Z] Á {ا�{
 Õی�´یرa ¾یËZa |مM�{ Z] ÕZÅو��  ̄�{ �ËZ� ÕZÅ ½Z¹ �رط�ZÆq ®Ë Á ÓZ] |مM�{ Z] ÕZÅو��  ̄�{ �ËZ�
 ÕZÅ c{Z� Z] �^eمر Ä  ̄½Zا� �رط Õو³یر¸m Õرا] ºÆم Äf°¿ �� Ä] Z°ËمرM ½Zرط� cZ¬ی¬ve Äر}� مو�س¯

�ºËر}ا�a Öم ½M Ä] م�¸ب ¾Ëا �{ Ä  ̄dا� Ã{ر  ̄Ã�Zا� ,dا� Ö³|¿� Ãح �یوÔا� Á ÖËا~£

داروخانه خانگی  
سرطان

|Ëا�{ Ä´¿ µ{Z fو} �ا مy ½�Á 

اضافه وزن یكــی از مهم ترین عوامل خطر براى ســرطان 
اســت. چاقی باعث افزایش احتمال ابتلا به سرطان روده، 
پستان )بعد از یائسگی(، دیواره داخلی رحم یا آندومتر، مرى 
)آدنوکارسینوم(، پانكراس، کلیه و احتمالا کیسه صفرا می 
 )BMI( شود. فرمولی وجود دارد به نام شاخص وزن بدن
که افراد می توانند از روى آن متوجه شوند وزن متناسبی 

نسبت به قدشان دارند یا نه؟
در این فرمول اگر شــاخص وزن بدن بین ۱۸ تا 25 )براى 
سفیدپوستان(، باشــد، عادى تلقی می شــود ولی در این 
شاخص به سن، نژاد و جنسیت افراد نیز باید توجه کرد. این 
عدد ممكن است با توجه به موارد ذکر شده کمی تغییر کند. 
وزن ســالم فقط در گروه انتخاب رژیم هاى غذایی مناسب 
با انرژى کم و پرهیز از نوشــیدنی هاى حاوى شكر و مواد 
پرچرب و... و داشــتن فعالیت فیزیكی و ورزش در زندگی 
است. توصیه این اســت که حتی الامكان لاغر بمانید ولی 

کمبود وزن نداشته باشید.

 �Ëا§�ا Õرا] Öfر §ر�Å ا�
 Ã{Z¨fو} ا�y Ö°Ëی�§ dلیZ §

¯Àی|

ثابت شده که فعالیت فیزیكی به طور 
چشــمگیرى خطر ابتلا به ســرطان 
روده را کاهش می دهد. حتی احتمال 
مــی رود فعالیت فیزیكی از ســرطان 
پستان و سرطان رحم بعد از یائسگی 
هم جلوگیرى کند. موسســه پژوهش 
ســرطان در آمریكا بر فعالیت متعادل 
یعنی حداقل ۳0 دقیقــه پیاده روى، 
دوچرخه ســوارى یا باغبانــی روزانه 
تاکید می کنــد و آن را جزو ملزومات 
زندگی می داند. البته براى افرادى که 
در حال حاضر اضافــه وزن دارند این 
زمان باید به 60 دقیقــه افزایش پیدا 
کند. همه افراد بایــد فعالیت هاى کم 
تحرک زندگی مثل تماشاى تلویزیون و 
نشستن پشت رایانه آن هم ساعت هاى 

متوالی را محدود کنند.

Àی|  ̄Ã{Z¨fر ا�fی�] ÖÅZ³ی ÕZÅا� £~ا 

مواد غذایی با منشــاء گیاهی از بدن در مقابل ســرطان محافظــت می کنند. 
سبزیجات آلیومی )ســیر، تره و...( به احتمال زیاد از سرطان معده و روده بزرگ 
جلوگیرى می کنند. مصرف میوه خطر ابتلا به سرطان دهان، ناى، حلق، مرى، 
ریه و معده را کاهش می دهــد. ترکیبات بیواکتیو ماننــد کاروتینوئیدها 
)سبزیجات رنگی(، اسید فولیك ها )ســبزیجاتی با برگ سبز و خانواده 
کلم(، گلوکزسینولات ها )کلم ها( و ســولفیدهاى خانواده آلیوم 
)ســیر و پیاز( را در برنامه غذایی خــود بگنجانید. 
موسسه جهانی پژوهش هاى سرطان در آمریكا 
توصیه می کند حداقــل 5 وعده )حدود 
۴00 گرم( از انواع سبزیجات و میوه و مواد 

غیرنشاسته اى در روز مصرف شود. 

 Á ZÅا� م�ر¥ £~ا
 Ä  ̄ÖËZÅ Ö¿|و�ی¿
 ½�Á �Ëا§�ا h�Z]

 Õو}}ا�y ,|¿و� Öم
¯Àی|�

 ÕZÅم�ر¥ £~ا
¼fر  aرا¿ر�Õ �ا̄ 
 ÕZÅی|� £~اÀ¯

 ZË ی^ر§ º  ̄Á [رqرa
 ÕÁZu ÕZÅ Ö¿|و�ی¿
 Õرا¿ر�a {ZË� ر°�

�|ÀfسÅ

 �Ëا§�ا Õرا] Öfر §ر�Å ا�
 Ã{Z¨fو} ا�y Ö°Ëی�§ dلیZ §

ی به طور 
 خطر ابتلا به ســرطان 
روده را کاهش می دهد. حتی احتمال 
ی از ســرطان 
پستان و سرطان رحم بعد از یائسگی 
 کند. موسســه پژوهش 
ا بر فعالیت متعادل 
ى، 
 یا باغبانــی روزانه 
تاکید می کنــد و آن را جزو ملزومات 
 که 

Àی|  ̄Ã{Z¨fر ا�fی�] ÖÅZ³ی ÕZÅا� £~ا 

مواد غذایی با منشــاء گیاهی از بدن در مقابل ســرطان محافظــت می کنند. 
سبزیجات آلیومی )ســیر، تره و...( به احتمال زیاد از سرطان معده و روده بزرگ 

جلوگیرى می کنند. مصرف میوه خطر ابتلا به سرطان دهان، نا
ریه و معده را کاهش می دهــد. ترکیبات بیواکتیو ماننــد کاروتینوئیدها 

ك)سبزیجات رنگی(، اسید فولیك)سبزیجات رنگی(، اسید فولیك
کلم(، گلوکزسینولات ها )کلم ها( و ســولفیدها

)ســیر و پیاز( را در برنامه غذایی خــود بگنجانید. 
موسسه جهانی پژوهش ها

توصیه می کند حداقــل 
00

غیرنشاسته ا

Àی|  ̄{Á|vقرم� �ا م dم�ر¥ ³و� 

مصرف گوشــت قرمز را محدود کنید و از خوردن گوشت هاى ســرخ کرده بپرهیزید. مصرف گوشت 
قرمز )گوشت گاو، بره، خوک و اسب( و گوشت فرآورى شده )گوشت کنسرو شده با نمك یا محصولات 
گوشتی حاوى مواد نگهدارنده مانند کالباس، سالامی، سوسیس و...( به طور قابل توجهی خطر سرطان 

کولورکتال )روده بزرگ( را 
افزایش می دهد. موسســه 
جهانی پژوهش هاى جهانی 
ســرطان و موسسه پژوهش 
 ســرطان آمریكا پیشــنهاد

 مــی کند مصرف گوشــت 
قرمز را به 500 گرم در هفته 
کاهش دهید. اگر وعده هاى 
گوشتی متوسط باشد، حدود 
5 وعده در هفته خواهد شد.
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 ÕZÅ µو¸//� Ä//]وq{��
�رطÖ¿Z �ا ا� [ی¾ مÖ [ر}

 گیاهان ضدسرطان را بشناسید
زردچوبه، گیاه جینكو، صبرزرد و غیره 
جزو گیاهانی هســتند که با سرطان 
مقابله می کنند. شاید ندانید که از این 
گیاهان در داروهاى شــیمی درمانی 
و داروهاى قدیمی اســتفاده می شود. 
این گیاهان مفید از عــود بیمارى نیز 

پیشگیرى می کند.
پودر زردچوبه رشد و تكثیر سلول هاى 
می کنــد.  محــدود  را  ســرطانی 
رنگدانــه  زرد رنــگ  Curcuma
زردچوبه اســت که آنتی اکســیدان و 
ضدالتهاب محسوب می شود و از تكثیر 
سلول هاى سرطانی پیشگیرى می کند. 
براى همین این آنتی اکسیدان پتانسیل 
بسیار قوى براى مقابله با سرطان دارد. 
این ماده مانع تشكیل رگ هاى خونی 
جدید می شــود که تومورها را تغذیه 
می کنند و به این ترتیــب تومورها را 

نابود می کند.
البته دقیقاً به همین دلیل نیز می تواند 
مزاحم عملكرد داروهاى ضدسرطانی 
باشــد، به همین دلیل از زردچوبه در 
طول شیمی درمانی استفاده نمی شود. 
زردچوبه قدرت این را دارد که با انواع 

سرطان ها مقابله کند.
روش مصرف: می توانید از کپسول هاى 
تهیه شــده از Curcuma استفاده 
کنید و یا اینكه زردچوبه را ۳ تا ۴ مرتبه 

در هفته به غذاهاى خود اضافه کنید.

 Ã�Ze مZ}�ا½ ا� �یر}Z£ ÖÅ§¶ ¿�و¿|

شیردهی به مدت حداقل 6 ماه بعد از تولد نوزاد به همه مادران توصیه می شود چون شیردهی خطر 
سرطان پستان را در زنان کاهش می دهد حتی کودکانی که شیر مادر خوار هستند در آینده کمتر 

به سرطان مبتلا خواهند شد.

|Ëو�z] ®¼¿رa Õر £~اf¼  ̄

 مصرف غذاهــاى پرنمك یا غذاهاى فراورى شــده با نمك را کاهــش دهید. برخی از 
روش هاى نگهدارى و تهیه غذا روى سرطان زایی آنها تاثیر می گذارند. غذاهایی که به 

وسیله نمك نگهدارى می شوند، می توانند یكی از عوامل سرطان معده باشند. 

|Ëو�z¿ ¶¼°م Ä¿و}�راy 

 از مكمل هاى غذایی براى پیشــگیرى از ســرطان اســتفاده نكنید. به طور کلی، 
مكمل هاى غذایی نه تنها نقش بسزایی در جلوگیرى از سرطان ندارند. بلكه بیشتر 
مكمل ها باعث سرطان نمی شــوند ولی بعضی از آنها خطر ابتلا به سرطان را نیز 
افزایش می دهند. در حال حاضر اســتفاده از مكمل هاى غذایی براى جلوگیرى از 

سرطان پیشنهاد نمی شود.

 Ãیو� ½Z³|� ½Zم�{
�¿|y Ö³و} �ا ا�Ôح 

|ÀÀ¯
¿Z´f§ZË cZn½ ا� 

 ¹Z¼eا� ا | ] ½Zرط�
 |ËZ] Z¼fu ½Zم�{
 ®��a ر�¿ dve

 Ãیو� ÔمZ  ̄Á |À¿Z¼]
¿Ö³|¿� d��{Z �ا 
 ¾Ëا Á |ÀÅ{ ییر¤e
� ¿°Äf }� مو�} 

 ½Zا� �رط Õی�´یرa
 hv^م ¾Ëا �{ Ä �ا̄ 
 dËZ�� ,|� ر¯}

�|ÀÀ¯

درمان شدگان شیوه زندگی خود را اصلاح کنند
نجات یافتگان از ســرطان بعد از اتمام درمان حتما باید تحت نظر پزشــك بمانند و کاملا شیوه 
نادرست زندگی شان را تغییر دهند و این 9 نكته در مورد پیشگیرى از سرطان را که در این مبحث 

ذکر شد، رعایت کنند.

 }�Á �ی´�Z  �ا�y [°�ی|

سیگار و مشروبات الكلی، عامل انواع متنوعی از سرطان 
مانند سرطان دهان، مرى، ناى، حلق، حنجره، پستان 
)قبل و بعد از یائسگی( و ریه هستند و براى پیشگیرى 

از سرطان بهتر است دور آنها خط بكشید.

Li
fe

St
yl

e 
M

ag
az

in
e

Fe
b.

 &
 M

ar
ch

. 2
01

6/
 V

ol
.5

4

 Ã�Ze مZ}�ا½ ا� �یر}Z£ ÖÅ§¶ ¿�و¿|

 را کاهــش دهید. برخی از 
 سرطان زایی آنها تاثیر می گذارند. غذاهایی که به 

مل هاى غذایی براى جلوگیرى از  افزایش می دهند. در حال حاضر اســتفاده از م
سرطان پیشنهاد نمی شود.

لی، عامل انواع متنوعی از سرطان كلی، عامل انواع متنوعی از سرطان كلی، عامل انواع متنوعی از سرطان  كسیگار و مشروبات الكسیگار و مشروبات ال
مانند سرطان دهان، مرى، ناى، حلق، حنجره، پستان 
)قبل و بعد از یائسگی( و ریه هستند و براى پیشگیرى

شید.كشید.كشید. كاز سرطان بهتر است دور آنها خط بكاز سرطان بهتر است دور آنها خط ب
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ماساژ تاى سنتی، حداقل هزار سال است که به 
این صورت وجود دارد و یكی از اعضاى خانواده 
بزرگ ماساژ شرقی می باشــد که بر اساس 
جریان انرژى غریــزى و تئورى باعث تعادل 
انرژى و شفادهی و سلامت بدن است. بنابراین 
این یك روش کاملا منظم می باشد که در آن 
بر روى کانال هاى دریافت انرژى کار می شود 
و ما آن را به عنوان Sen می شناســیم. کار بر 
روى بدن به روش تاى خیلی زیاد شبیه ماساژ 
چینی می باشــد که خود تئورى و تمرینی 
است که در حدود 2۳00 سال پیش به صورت 
مدون و مستند وجود داشــته است. اولین 
نظریه غربی در ارتباط با طــب تایلندى در 
سال ۱690 توسط Simon delaloubere که 
یك دیپلمات فرانسوى بود ثبت شده است. 
بر اساس مشاهدات او، وقتی شخصی مریض 
می شد، به یك ماساژور مراجعه می کرد که به 
صورت ماهرانه و تخصصی کل بدن را ماساژ 

می داد. 

ماســاژ تایلندى توســط" جــی وا کاکومار "که 
یك فیزیولوژیســت بودائی ســنتی بود ،2500 
سال پیش در هندوســتان ابداع گردید و کم کم 
 چنین هنرى تا کشــور تایلند هــم پیش رفت و 
تكنیك هاى آیورودیك تحت تاثیر طب ســنتی 
چین قــرار گرفت. براى قرن ها ماســاژ تایلندى 
توسط راهبه ها به عنوان یكی از آیین هاى  طب 

سنتی تایلند به کار می رفت.
در تئورى طب تاى انرژى ضرورى حیاتی بدن در 
کانال هایی به نام Sen جریان می یابد؛ این انرژى 
تمامی فرآیندهاى فیزیكی، ذهنی و احساســی 
را در صورتــی که به طور نرمال بــا منابع ذخیره 
 انرژى تطبیق داده شده باشــد، تقویت می کند. 
 Prana و هندى ها آن را )Chi( چینی ها این انرژى را
می نامند. هر گونه عدم تعادل یا مانع در توزیع این 
انرژى، منجر به درد و بیمارى می شود. هنگامی که 
این سیستم به خوبی کار می کند ، توزیع انرژى به 
شكل مداوم صورت می گیرد که حس خوشحالی 
آرامش، حس لبریز شدن از انرژى و رهایی از درد 

 Sen و رنج نمایان می شود. ماساژ تایلندى بر روى کانال هاى
اصلی متمرکز می شود. عملكرد فشــار دقیق در طول این 
کانال ها موجب آزاد شدن موانع انرژى و رکود انرژى می شود. 
فشار و کشش ماهیچه ها نیز سبب گیرندگی بیشتر آنها در 

این جریان می شود. 

یوگاى جسم ) بدن ( : 
به طور عمومی، یوگا به عنوان موثرترین شــیوه سلامت و 
انعطاف پذیرى بدنی پذیرفته شده است، اما دریافت ماساژ 
تایلندى، راحت ترین و آسان ترین شیوه براى به دست آوردن 
تمام مزایاى یوگاست. این روش همچنین به عنوان درمانی 
شــفابخش براى دردهاى مزمن به کار می رود. سختی و از 
دست دادن انعطاف پذیرى به عنوان نتیجه اجتناب ناپذیر 
کهولت ســن در دنیاى غرب شناخته شده است. چگونگی 
احساس فیزیكی ذهنی و حس، خیلی مهم تر از سن واقعی 

می باشد. ماساژ تاى در توانایی حفظ جوانی بی نظیر است. 
 instagram:e sfahanmassage 

ماساژ تای سنتی 
 ¾Å} Ä] ا� ÕZe �Z�Zا� م cÁZ¨f0 مÔمZ  ̄ÕرËو�e �Z//�Zم Ä¼¸  ̄�dا� |À¸ËZe و��  ̄ÖfÀ� ا� طب Ö¼Ë|ق Ã|ÀÅ{Z¨//� ÕZÅرÀÅ ا� Ö°Ë ,ÕZe �Z�Zم 
 �Z�Zم �{ c�ZÆم Á ½|¿Zrیa ¾یÀq ºÅ Á cÔ�� ��  ̄Á ¹ر¿ ÕZÅ d§Z] �Z�§ ا� Õا Ã|یrیa یبeرe ºÅ ½M ¶°� ¾Ëرe ÖËا|f]ا �{ Öfu Ä  ̄{�ÁM Öم

�|�Z] Öم ,d�{ Z] ¶�Z¨م،،
 ½|] ÕÁ� ر] �Z¯

 ÕZe �Á� Ä]
 Äی^� {ZË� Ö¸یy

 ÖÀیq �Z�Zم 
y Äو}   ̄|�Z] Öم
 ÖÀËر¼e Á Õو�Xe

 �{ Ä  ̄dا�
 µZ� ���� {Á|u
 cو�� Ä] ی�a
 |Àfمس Á ½Á|م
 Äfو} }ا�mÁ

�dا�
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دلایل عجیب سقط ونازایی 

،،Õرf¿Ô }¯fرا�|ا��̄�
ÖËZ§Á ZË�{ و ا�´f¨³

ÅرÀq|[رÖy   ا� �Zu ½Z°��aر [Ö¼¿ ZÅ º¿Zy �{ �¬//� Á Õ�Á�Z]Z¿ ¶¸� Ã�Z]�{ d^v� Ä �و¿| امZ �³ا��cZ مر}مÕZÅ Äf¨³Á Ö ³رË{ ÖÅÁ´ر 
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:cZ]و^u Á cÔ£ Ä¿واm ÄیÆe طر�
ابتدا مقدارى گندم، ماش یا

d�ZÅ Õ�ÁZ]Z¿ �{ Õ�Á�Z]Z¿ Ä�Ë�
دکتر کلانترمی گویــد: درحقیقت ناباورى باعث 
نابارورى می شود.به این معنی که خیلی از مسائل 
را باورنداریم،بایدبپذیریم که جهان جهان دادوستد 
است. یعنی درمقابل به دست آوردن تحصیلات 
عالی ،منزل وماشــین وجایگاه خوب اجتماعی 
باید یكسرى چیزها را از دســت بدهیم. یعنی تا 
بخواهد این خواســته هایمان عملی شود زمان 
طلایی براى فرزندآورى، ســن ،جوانی ، شادابی 
حوصله و بردبارى والدین شــدن را از دست داده 
ایم. درحقیقت امیدهاى فرزند آورى از کف رفته 
اســت. لذا وقتی همه عوامل موثر در نابارورى را 
عمیقا بررســی می کنیم متوجه می شویم که 
دراکثر علل خودمان به طور مستقیم نقش داشته 
 ایم.وقتی همه چیزآماده شدشادابی فردهم تمام

 می شــود.ذخیره تخمدانش تمام می شود.انواع 
بیمارى هاى پیش بینی نشده ازقبیل آندومتریوز 
وضایعات دیگربه سراغش می آید و دیگرحوصله 
فرزندآورى ندارد. بنابراین وقتی می گوییم علت 
نابارورى ناباورى اســت به خاطراین اســت که 
دخترخانم باورش نمی شــودممكن است اوهم 

نابارورشود.

dا� Äf§ZË �ÅZ  ̄Ö´سWZË ¾�
روزگارى به طور فراوان مشاهده می شد که مادر و 
دختر و برادرزاده و عمو با هم در آوردن بچه رقابت 
می کردند زیرا مادر تا ۴0 و اندى ســالگی قدرت 
بارورى داشت اما الان تخمك گذارى ها تا ۳0 و 
۳5 سالگی است و بعد هم خانم هاى جوان دچار 
یائسگی زود رس و در نتیجه نابارورى می شوند.این 
درحالی است که زنان درقدیم تا ۴5 سالگی هم 
دوران قاعدگی داشتند.باید توجه داشته باشیم 
که در سن یائســگی، ذخیره تخمك گذارى بنا 
به دلایل مختلف ازجمله تغذیه هاى نامناســب 
روبه کاهش است و این یعنی زنگ خطر افزایش 
نابارورى .ازجمله علل کم شدن ذخیره تخمدان 
زنان استعمال دخانیات است که هم باعث سقط 
و هم کم شدن ذخیره تخمدان ویائسگی زودرس 
می شــود.هرچند که آمار اســتعمال دخانیات 

درکشورما در بین زنان اندک است.
Õ�Áامر ½Z¿� ¶� م ºu� Ö³|À^سq

از معضلات مهم فعلی دیگر که زمان هاى قدیم 
وجود نداشت همین چســبندگی ها و بیمارى 
آندومتریوز اســت که علل مختلفی دارد.دراین 
بیمارى بافت آندومتر )لایه داخلی رحم( دربیرون 
ازمحل اصلی خود )رحم( تشــكیل می شود. این 
بافت می تواند درتمام بافت هاى بدن به جزطحال 

به وجودآید،ولــی رایج ترین محــل پدیدآمدن 
آن،لگن است که دراین قسمت هم،تخمدان هابیش

ترگرفتارندومتریوزمی شوند.درآندومتریوز،بافت 
آندومترتغییرجاداده،اماهمچنــان بــه فعالیت 
خــود ادامــه مــی دهدودرهــردوره قاعدگی، 
ایــن بافت ضخیم شــده وخونریــزى می کند.

درآندومتریوز،بافــت هاى اطراف ممكن اســت 
تحریك شــوندودرنهایت موجب زخمی شدن 
بافت وچسبندگی بشود.آندومتریوزمی تواندباعث 
درد شدید،مخصوصادردوران عادت ماهانه بشود. 

مشكلات باردارى نیزممكن است به وجودآورد.

ZÅ º¿Zy Ä] ¥م�ر�Z^°Ë {یب موا�M
بررسی ریشه علل این بیمارى نشان می دهد که 
ورودشبه استروژن هاى ناشی از مواد نگهدارنده 
موجود درظروف پلاستیكی و یك بار مصرف، فست 
فودها همچنین زندگی مدرن امروز، امواج الكترو 
مگنتیو و عدم وجود غذاى ارگانیك  درایجاد این 
بیمارى بسیار موثر است .چه کسی می تواند فكر 
کند کودهایی که سالیانه میزان مصرفشان درکشور 
بالاست چه عوارضی را براى مصرف کنندگان برجا 
می گذارد ،درحالی که درقدیم براى تغذیه گیاهان 
مثمر از کودهاى حیوانی استفاده می شد و مجددا 
وارد چرخه محیط طبیعت می شد. اکثر کودهاى 
فعلی دوباره وارد چرخه طبیعت نمی شوند.هنوز 
دربرخی مناطق ســبزى و میوه جات به صورت 
قاچاقی با فاضلاب آبیارى می شــوند و باز دوباره 
آنها را به خوردمان مــی دهند.درواقع بدون این 
که خودمان متوجه شویم  داریم فلزات سنگین 
و کودهاى شــیمیایی غیر اســتاندارد وارد بدن 
خودمان می کنیم .هنوز ددت که حدود پنجاه سال 
پیش تا امروز ممنوع شده است را مصرف می کنیم 
 .هنوز این ماده ممنوعه درمواد گیاهی سبزیجات

 دانه هاى گیاهی و خشكبار ،ظروف پلاستیكی یا 
مواد دیگرکشف می شود و این موضوعات نشان 
می دهد که این هــا داخل چرخه طبیعت وجود 

دارندو از بین نمی روند.
مثال دیگرمرغ و گوسفندى اســت که قدیم ها 
به طور طبیعی رشــد می کرد یعنی بعد از یكی 
دوســال ۱ کیلو وزن پیدا می کرد اما حالا ظرف 
دوماه به وزن ۴ کیلو می رســد.یا خیار و هر ماده 
غذایی دیگر که سریع رشد می کند این ها داراى 
انواع مختلف موادى هستند که ما آگاه نیستیم  و 
 مجبوریم مصرف کنیم چون تمدن که پیشرفت

 می کند آثارى هــم باخودش مــی آورد.البته  
پیشــرفت تمدن بهانه خوبی براى عدم توجه به 

تولید غذاهاى ارگانیك نیست.

 ®Ë Z¼� |¿ر�§
 ÕZÅ dËلوÁا Õر�
 µZ^¿{ Á {ا�{ ÖËا~£

 ÖËZÅ Ö yو�ا̄
Ä [ی�fر  مÖ ³ر}}̄ 

 |Å{ Öم tیmرe
 ÖËZÆ¿M Ä] d^س¿
 d�Á{ رf¼  ̄Ä¯
 0ÔمZ  ̄¾Ëا Á ,{ا�{
 Zام �dا� Ö ط^ی
 |ËZ^¿ dی �Á ¾Ëا

 Ä  ̄{Á� ی�a Zn¿M Ze
 ®Ë و} §¬� ا�¯
 ÄË~¤e ,ÖËا~£ ÃÁ³ر

|À¯

 Ãرا¼Å ¾¨¸e kا� اموا Ö�Z¿ یب�M
uی¾ �اÀq ¾f§� Ã| [را[ر مÖ �و}

به طور کلی چیزهایی مثــل میوه جات و نان 
 غیر ارگانیــك وقتی وارد چرخــه زندگی ما

 می شوند آســیب رسان هســتند ،یا حتی 
لباسهایی که می پوشــیم، موبایلی که کنار 
 دســتمان قرار دارد بــاآن می خوابیــم ،راه

 می رویم و از رگ گردن به مانزدیكتر اســت 
وهیچ اطلاعاتی از خطــرات آن نداریم. آنقدر 
رفاه این موبایل جذاب است که متوجه نیستیم 
که چرا نباید مدام دنبال ما باشد.نوع زندگی 
لایف استایل مردم تغییر کرده است. راحت 
طلب شده ایم. تاثیرامواج الكترومغناطیس به 
این صورت است که برآهن یونیزه اى که دربدن 
هرانسانی وجودداردتاثیر می گذارد.وقتی رشته 
عصبی می خواهدپوشش داده شودنیازبه این 
آهن دارد.بنابراین جنینی که میخواهدعصبش 
پوشش داده شودنیازبه آهن دارد.وقتی امواج 
الكترومغناطیسی برروى آهن یونیزه داخل 
بدن تاثیربگذارنداجازه نمی دهندمیلی نیزه 

شدن عصب صورت بگیرد.
متاسفانه همین ناآگاهی ها باعث می شود به 
راحتی خانمی که باردار است موبایل دردست 
بگیرد و شاید ســاعت ها آن را درکنار شكم 
نزدیك جنین قــرار دهد غافــل از این که با 
 دست خود باعث اختلال در اعصاب جنینش

 می شــود. بعد از تولد هم به محض این که 
کودک قدرت دردست نگاه داشتن  پیدا کرد 
تلفن همراه به عنوان ســرگرمی دردست او 
قرار داده می شــود.تاثیرمضرحرارتی وسایل 
کامپیوترى و موبایل بر سیســتم عصب نیز 
نباید فراموش شود.به عوارض موبایل بر مردان 
هم باید توجه شــود آقایانی که موبایل رابه 
کمربندمی بندندونزدیك بیضه قرارمی دهند 

عوارض متعددى درکمینشان نشسته است.
وقتی راه می رویم وباموبایل صحبت می کنیم 
اثرات موبایل بیشترمی شــودزیراامواج دائم 
درحال همراه شــدن به ماهستندوتاثیرشان 
بدتراســت.درمحل هایی کــه چندموبایل 
باهم استفاده می شــود این تداخل امواج هم 
عوارضش بسیارخطرناکتر می شود.تشعشعات 
دیگررادیویی اگرچه محســوس نیستند نیز 
 خطرناکند..فاصلــه کمتــر از 70 متــر از 
دکل هاى مخابراتی و برق نیــز برروى آهن 

یونیزه داخل بدن موثرند.

 �ÅZ ¯¼^و} ZfËÁمی¾ Ö°Ë ا� �¸¶̄ 
{yیرze Ã¼|ا½

ویتامین D که بایدبالاى ۳5 باشــد در اکثر 
افراد ۴ است.۱5 درصد ویتامین D از طریق 
مواد غذایی مختلف و۸5 درصد آن از طریق نور 
خورشید تامین می شود،زنان به خاطر پوشش 
آفتاب کمترى دریافت می کنند و بدون استثنا 
همگی کمبود ویتامیــن د دارند.از علل مهم 
کم شــدن ذخیره تخمدان زنان علاوه بر نوع 
غذاها و مواد سنتتیك ،تغییر فرم لایف استایل 
زندگی،کمبــود ویتامین د همچنین کمبود 
آهن، کمبود روى و چاقی است که نهایتا باعث 

یائسگی زودرس می شود.  

dا� �Ëا§�ا Ä] Á� �¬� �ZمM
 متاسفانه موارد ســقط زیاد شــده و عمده ترین علت آن از یك طرف افزایش ســن ازدواج و انواع

بیمارى هاى ایمنی و موضوعاتی اســت که عنوان شــد. به طور کلی علت ســقط در تخمك زن یا  
دراسپرماتوزوئید مرد یا درمحیط رحمی که این جنین قرار دارد یا  بیمارى مادرزادى منجر به از بین رفتن جنین می شود.

با این حال کسی که مجبور است در نزدیك دکل هاى مخابراتی و برق فشار قوى زندگی کند می تواند از گن هاى حاملگی 
موجود دربازاراستفاده نمایدکه متاسفانه گران هم هستند اما بستن این نوع گن ها می تواند از صدمه تشعشعات به جنین 
جلوگیرى کند.البته این امواج همیشه هم باعث سقط نمی شوند. اگرچه امواج در افزایش آمار سقط موثر است اما صد 

درصد درهمه موارد سقط رخ نمی دهد زیرا چندین فاکتور باید درکنار هم قرار گیرند تا سقط رخ دهد.
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  عادت های معده خراب کن،،

Ã| م ®Ëرve � ÃوÆق Öا§راط Á {ZË� ½|و�ی¿ 
کافئین موجود در قهوه باعث اسیدى شدن PH خون می شود. علاوه بر این از آنجایی که کافئین یك ماده محرک است باعث افزایش استرس می شود 

و حتماً می دانید که استرس، دشمن معده است؛ بنابراین بهتر است از مصرف زیاد قهوه و نوشابه ها که باعث جذب زیاد کافئین می شوند احتیاط کرد.
باید از مصرف زیاد شكلات سیاه پرهیز کرد. چون باعث شل شدن اسفنكتر مرى شده و به این ترتیب زمینه  بالا آمدن اسید معده فراهم می شود

توجه داشته باشید که چاى نیز به اندازه  نصف قهوه کافئین دارد. یادتان باشد که نوشیدنی هاى الكلی براى مخاط سم است و قابلیت سلول هاى عصبی 
را براى انقباض هاى عضلانی به هم می زند. نوشیدنی هاى شــیرین نیز فلور را دچار تغییراتی کرده و خطر بروز چاقی مفرط را افزایش می دهد. بهتر 
است بدانید که اضافه وزن نیز به نوبه خود خطر بروز مشكل ریفلاکس معده را افزایش می دهد؛ یعنی این که اسید معده بالا می آید و به اصطلاح معده 

را ترش می کند.
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 ÖÀ^ل cÓو�vم {ZË� ¥م�ر
Õا Ã| م cÔ°م� �

مصــرف روزانــه بیــش از دو واحد از 
محصولات لبنی و زیاده روى در مصرف 
گلوتن )پروتئین موجــود در نان هاى 
مدرن( باعث بروز تفكیك ســلول هاى 
مرى می شــود. این مســئله نیز باعث 
نفوذ اسید معده شده و مشكل ساز می 
شود. بنابراین اگر معده  حساسی دارید 

در مصرف لبنیات نیز زیاده روى نكنید.

 dلZu �Ëا§�ا � Ö]واy|]
ÄfË|ا�ی

اگر مشكل ریفلاکس معده مانع از خواب 
راحت می شــود برعكس آن نیز ممكن 
اســت. یعنی زمانی که با کمبود خواب 
و کم خوابی مواجه می شوید عصبی تر 
هستید و استرس مزمن روى معده تأثیر 
منفی می گذارد و مشكل اسیدى شدن 
و ریفلاکس تشدید می شود. افرادى که 
از آپنه  خواب رنج می برند نیز بیشتر در 
معرض مشكل ریفلاکس اسید معده قرار 
دارند. چون تنفس بد زمینه را براى بالا 
آمدن اسید معده به سمت مرى فراهم 
می کند. برخی داروهــا مانند داروهاى 
ضدالتهاب و آســپرین نیــز باعث بروز 
معده درد و مشكل ریفلاکس اسید معده 

می شوند.

Åر ZÅ{ Är¿M½ �ا مÖ �و�ا¿| 
|¿� Öم �eM ا ¿ی�� Ã| م

هر ماده غذایی که دهان را می ســوزاند 
معمولاً با معده نیز سر ناسازگارى دارد. 
بنابراین نباید در مصرف فلفل زیاده روى 

کنید. در عوض می توانیــد ادویه هاى 
سرشــار از آنتی اکســیدان ها و داراى 
خــواص ضدالتهابی ماننــد زردچوبه، 
دارچیــن، چوب میخك یــا زنجبیل را 
دریابید و براى خوش طعم کردن غذاها 

استفاده کنید.

 dلZu �Ëا§�ا � Õو�yرa
ÄfË|ا�ی

بهتر اســت بدانید که اضافه وزن نیز به 
نوبه خود خطر بروز مشــكل ریفلاکس 
معده را افزایش می دهد؛ یعنی این که 
اسید معده بالا می آید و به اصطلاح معده 

ترش می کند.
هر چه بیشتر غذا را بجویید از پرخورى 
دور می شوید و به هضم بهتر غذا کمك 
می کنید. جویدن غــذا همچنین باعث 

افزایش بزاق ترشح شده می شود. 
بزاق حالت اســیدیته معــده را کاهش 

می دهد. 
بنابرایــن قبل از هر چیزى بهتر اســت 
پرخورى را ترک کنید و غذا را به درستی 

بجوید. براى این کار هــر لقمه را که به 
دهان می برید قاشق و چنگال را داخل 
بشــقاب بگذارید و با حوصله غذا را مزه 

مزه کنید و بجوید.

 �Ëا§�ا � cZی¿Zy{ ¥م�ر
Ã| م ½Zرط� Ä] Ôf]ر ا�y

دخانیات عــلاوه بر تحمیــل ترکیبات 
شــیمیایی فراوان به بدن باعث از بین 
رفتن کارایی اسفنكتر مرى می شود که 
این مســئله نیز به بالا آمدن اسید معده 

منجر می شود. 
به عقیــده محققان، مصــرف دخانیات 
به همراه مصرف مواد غذایی شــور جزو 
عوامل اصلی بروز سرطان معده هستند. 
سیگار در کار تولید مخاط محافظ معده 
اختلال ایجاد کــرده و همچنین باعث 
افزایش خطر ابتلا به زخم معده می شود. 
بنابراین اگر نمــی خواهید علاوه بر ریه 
معده تان را نیز ناکار کنید هر چه سریع 

تر سیگار را ترک کنید.

{�{ Ã| م Õیب [را� [M ا� Ã{Z¨fا� 
سیب تقویت کننده قلب، مغز،کبد و در نهایت دستگاه گوارش است. همچنین مانع نزول مواد زائد به سمت معده می شود.

براى تهیه رب سیب می توان به میزان 2 لیتر آب سیب گرفته شود و به روش بن مارى روى شعله غیرمستقیم گاز قرار دهند؛ به این ترتیب 
که یك ظرف بزرگ پر از آب بر روى شعله گذاشته و ظرف آب سیب را داخل ظرف پر از آب گذاشته تا به مرور زمان آب سیب تبخیر شود و 

رب بسیار خوشمزه و مقوى به دست آید.

Ã| م [ZÆfال � Ã|� Õ�ÁMر§ ÕZÅ d³و� Á cÔ°� ¥م�ر �{ ÕÁ� Ã{ZË�
هیچ کس منكر اثرات مثبت روغن هاى خوبی که حاوى امگا ۳ ها هستند نیست. اما باید در مصرف سوسیس و کالباس و گوشت هاى قرمز 
جانب احتیاط را رعایت کرد. پروتئین هاى حیوانی حاوى امگا 6 زیادى است. این اسیدهاى چرب جزو عوامل التهاب زا در بدن به خصوص 
در ناحیه  معده و دستگاه گوارش محسوب می شوند. به همین طریق نیز باید از مصرف زیاد شكلات سیاه پرهیز کرد. چون باعث شل شدن 

مرى شده و به این ترتیب زمینه  بالا آمدن اسید معده فراهم می شود.

½Zرط� µZ¼fuا � Ö]Z^ م�ر¥ �ZË} موا}̄ 
زمانی که مواد غذایی، کباب یا دودى می شوند یك واکنش گلیكاسیون پروتئین به نام واکنش میلارد بروز می کند. واکنش میلاد همان پروسه  
قهوه اى شدن غذا اســت. یعنی در نتیجه  واکنش بین قند و پروتئین ماده  غذایی تغییر رنگ داده و قهوه اى می شود. این واکنش باعث بروز 
التهاب، استرس اکسیداتیو و خطر ابتلا به سرطان می شود. بنابراین بهتر است مواد غذایی را به روشی ملایم و با درجه حرارت پایین طبخ کنید.
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مترجم: مهشادصادقی شاد
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qای 
شیرین نشده

قدرت چاى ســبز در افزایش میزان سوخت و 
 ساز بدن و کمك به کم کردن وزن، ثابت شده است. 

می توانید آن را به صورت سرد یا گرم، به همراه مقدارى 
عسل و یا شیرین کننده دیگرى که قند کمی دارد، بنوشید. 
البته چاى قرمز و اولونگ )چاى سنتی چینی( هم همانند 

 چاى سبز، حاوى آنتی اکسیدان هایی هستند که 
می توانندعلاوه بر کمك به کاهش وزن، سموم 

انباشت شده در بدن را پاکسازى کنند..
»هوه

نوشیدن یك فنجان قهوه در صبح می تواند 
منجر به افزایش کافئین و سرکوب احساس گرسنگی 

شود. البته مصرف مقدار زیاد آن زیاد خوب نیست، اما مصرف آن 
به افزایش سوخت و ساز بدن کمك می کند. همچنین اضافه کردن 

شیر و مقدار بسیار کمی شكر به قهوه، توصیه می شود قهوه مصرف انرژى 
در بدن را بالا می برد و براى همین باعث می شــود بدن کالرى بیشترى نیز 
بسوزاند. علاوه بر این قهوه به هضم غذا کمك کرده و خواص مُدرى دارد. توجه 
داشته باشید که در مصرف قهوه دچار افراط نشوید. مصرف زیاد قهوه برعكس 
عمل می کند یعنی باعث افزایش وزن می شود. در واقع مصرف بیش از ۴ 

یا 5 فنجان در روز باعث افزایش وزن و همچنین افزایش احتمال ابتلا 
به مشكلات قلبی عروقی می شود. قهوه  سبز مؤثرتر از قهوه هاى 

معمولی است. این نوع قهوه انرژى بیشترى تولید می کند 
و آنتی اکسیدان هاى بیشترى نیز دارد.

مترجم: مهشادصادقی شاد

هم سالم هم انرژی زا

بفرمایید نوشیدنی لاغری 

آب
همه می دانیم آب یكی از بهترین عوامل کمك 

به کاهش وزن است. اما شاید با خود بگویید: »نمی شود که 
همیشه آب نوشید!« شاید حرف شما صحیح باشد. اما اگر می خواهید 

نوشیدنی شما علاوه بر سلامتی منجر به افزایش وزنتان نشود، آب گزینه اى 
عالی است. می توانید براى تنوع بخشیدن به طعم آب، چند قطره از یك لیمو را در 

آن بچكانید. حتی ترکیب مقدارى آب گوجه فرنگی با آب نیز می تواند یک نوشیدنی   
سالم، خوش طعم و گوارا باشد. امتحانش کنید آب علاوه بر این که مایه  حیات است، 
بهترین کمك براى لاغرى نیز محسوب می شود. بیش از 70 درصد بدن ما را آب تشكیل 
می دهد و مصرف آن براى بدن ضرورى است. بیشتر متخصصان توصیه می کنند که 
روزانه یك و نیم لیتر آب بنوشید. اما در پاسخ به این سوال که چرا به لاغرى کمك 

می کند باید بگوییم که آب کالرى ندارد و زمانی که شما رژیم می گیرید آب باعث 
می شود که بدن ضایعاتی مثل اوره را دفع کند. از این گذشته آب جلوى 

گرسنگی را می گیرد. در گام بعدى آب باعث می شود که در زمان 
هضم غذا فیبرهاى مواد غذایی حجیم شوند و باعث ایجاد 

احساس سیرى طولانی مدت می شود.

���

آب 
cاnسبزی

آیا می دانید که فیبر موجود در ســبزیجات، یكی از بهترین 
 گزینه ها در افزایش سوخت و ســاز بدن و کاهش وزن، به حساب

می آید؟ آب سبزیجات، می تواند علاوه بر تامین فیبر بدن، به خاطر داشتن 
طعم هاى تند و مخصوص، حس چشایی شما را در جهت مثبت، تحریك کند 

راز لاغر کنندگی سبزیجات، فیبرهاى موجود در آن ها است. در سبزیجات دو نوع 
فیبر وجود دارد.  این فیبرها جذب چربی ها و قند را در سیستم گوارش کاهش 
می دهند.دفع غذا را آسان تر کرده و با یبوست مقابله می کنند. مصرف فیبرها 
باعث کم خورى می شوند و احساس گرسنگی را کاهش می دهند. خاصیت 

دیگر سبزیجات به ویژه سبزیجات سبزرنگ که در مقایسه با بعضی از 
میوه ها کم کالرى تر نیز هستند، این است که محدودیتی در 

مصرف آن ها وجود ندارد البته به شــرطی که تغذیه  
مناسب و متعادلی داشته باشید..
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سبز

از میان نوشیدني هایي که به مایعات کمك کننده به کاهش وزن 
شهرت یافته اند چاي سبز تاییدهاي بیشتري را در پشت سر خود دارد. 

چاي سبز بستر جذب روده اي گلوکز و چربي را کاهش داده و به این وسیله 
باعث کاهش وزن در افرادي مي شود که از این نوع چاي استفاده مي کنند. برخي 
از تحقیقات نشان داده اند که چاي سبز میزان LDL خون را نیز کاهش مي دهد. 
بهتر است به جاي استفاده از مكمل هاي این گیاه خود چاي سبز را دم کرده و میل 
کنید. باز هم تاکید مي شود این اثرات فقط نقش کمكي در کاهش وزن دارند. 
خواص لاغرى چاى شناخته شده است. چاى مُدر است و خواص سیرکنندگی 

دارد. این نوشیدنی پرطرفدار باعث حفظ تعادل هورمون لپتین می شود 
که اشتها و ذخیره  چربی ها را کنترل می کند. هورمون لپتین روى 

ترشح انسولین نیز تأثیر می گذارد. یك فنجان چاى در بین 
وعده هاى غذایی که اندکی احساس گرسنگی 

می کنید کارساز است.

qای 
سیر 

موا} ¹�Ó:  2 لیوان آب /  ۳حبه سیر  /   2 قاشق عسل   / ۱ 
عدد آب لیمو ترش

طر� ÆeیÄ:آب ولرم را دریك ظرف ریخته و خبه هاى سر را له 
کرده و دراجاق می گذاریم بجوشد. وقتی جوشید حرارت را 
خاموش کرده و عسل و آب لیمو را می ریزیم، ملایم هم زده 

و می گذاریم سرد شود از صافی رد کرده هر روز ۳ بار 
نصف لیوان می نوشیم.

Li
fe

St
yl

e 
M

ag
az

in
e

Fe
b.

 &
 M

ar
ch

. 2
01

6/
 V

ol
.5

4

 Ä] ZÆÀe Ä  ̄dیس¿ ¾Ëا ,½�Á �ÅZ M�Zم| ÅسÀf|��ا�̄   ̄Á [وy �Zسی] ZÅ ½M ا� Õ{ا| e ZÆÀe Zام |À�Z] Äfا�{ Ãرا¼Å Ä] Z¼� Õا [را� Õو��
 ¾Ëا �{ �|ÀÀ  ̄Öرا] مy ا� �Z ر[وÅی|�اc §راÁا½,̄  Zy Ä] Äطر mÁو}̄   ̄|ÀfسÅ Õ{ZË� ÕZÅ Ö¿|ی|� ¿و�یÀ  ̄ÃZ´¿ ا~£ [Z¬�] cZËوfvم

�|ÀÀ  ̄Öم Ö¿ZËZ� ®¼  ̄Z¼� ½�Á �ÅZ  ̄Ä] Ä  ̄ºËر}ا�b] Ö¼ و� طy Á [م�¸و ÕZÅ Ö¿|و�ی¿  Ö§م ر Ä] ºËم�¸ب ق�| }ا�
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qای 

���

نوشیدنی 
با کاهو

مواد لازم براى تهیه این نوشیدنی : کاهو: 6 برگ / گشنیز: یك دسته 
کوچك، نصف شده / لیموترش: یك عدد  / آناناس تازه: یك پیمانه، خرد شده / 

قبل از مصرف کاهو به صورت خام یا پخته احتیاط کنید، زیرا کاهو یكی از سبزیجاتی 
است که بسیار مستعد آفت است بنابراین قبل از مصرف به طور کامل آن را با آب سرد 

بشویید. بعد از شستن کاهوها 6 برگ از آن را جدا کنید و سراغ گشنیزها بروید. گشنیزها را 
مانند کاهوها به خوبی شسته و قسمت هاى تازه تر آن را جدا کنید. بعد از این مرحله آناناس هاى 
تازه را خرد کرده )فراموش نكنید آناناس کنسرو شده را جایگزین آناناس تازه نكنید( و تك تك 
مواد نام برده را داخل مخلوط کن بریزید، اما قبــل از زدن دکمه آن یك لیموى تازه را به آنها 
اضافه کنید، در آخر دکمه را فشار دهید. این معجون براى افرادى که دچار مشكل افزایش 
وزن هستند، می تواند بسیار مفید باشد. چون هرکدام از مواد تشكیل دهنده آن نقشی در 

کاهش وزن دارند و به راحتی قابل هضم هستند. اگر بازهم نگران کالرى این معجون 
سبزرنگ هستید، بهتر است بدانید که ارزش غذایی براى هر لیوان ۱00 کالرى 

عبارت است از: پروتئین سه گرم، کربوهیدرات ۳2 گرم، فیبر یك گرم، 
شكر ۱9 گرم، چربی نیم گرم و سدیم ۱9 میلی گرم، پس با 

خیال راحت بنوشید.

شیر 
کم qرب 

این نوشیدنی غذاى روزانه محسوب می شود و مصرف 
آن مانند آب و نان ضرورى است.مصرف شیر موجب افزایش 

قدرت یادگیرى می شود و هم چنین از چاقی و ذخیره چربی 
اطراف شكم و کمر پیشگیرى می کند .شیر یكی از کامل ترین و 
مهم ترین منابع غذایی محسوب می شود زیرا مواد موجود در این 

ماده غذایی بسیارى از احتیاجات بدن را تأمین می کند
اگر با مصرف شیر مشكل دارید، می توانید آن را به همراه 

مقدار کمی قهوه و یا کاکائو مصرف کنید. شیرکاکائو 
بهترین نوشیدنی انرژى زا است..
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شربت مخصوص لاغری
e{Á� Äر [�Á Ä½ }لzواy Ãو} [ر�//ی| [fÆر ا�a dی� ا� yو�}½   ̄¾Ëا Õرا]
 Ä¿ ر�eلی¼و Z] Ãرا¼Å [M ½|و�ی|� ¿و�یÀ] ا� Õر£Ó d]ر� ¾Ëا ,Ä¿Zv^�
Z¼� ½�Á �ÅZ �ر�d مZ¼� ½|] Ä°¸] ,|�z] Ö �ا ا� �¼و¹   ̄|¿Á� Ä] ZÆÀe
 Ä¿و´q |ا¿ی|] Ä°ÀËا Õو}� [را� Öم Z¼� �{ Õا¿ر� �Ëا§�ا h�Z] Á Ã{ر  ̄Za

Àی|:  ̄µZ^¿{ ر �اË� ¶uر} مرا  ̄Ã{Z¨fا� |ËZ] ½�Á �ÅZ  ̄Õرا] Ã{Zم Á{ ¾Ëا� ا

Áقt^� Öf ا� yوا] [ی|ا� مÖ �وË |Ë® [ر� لی¼و eر� �ا }�Ë ½Á® لیوا½ 
 Á Öfس� �§� Z] ,لی¼و Z] Ãرا¼Å ¹³ر [M ½|ی|� ¿و�یÀ M] ³رÁ ÄfzË� ¹ می¶̄ 
 �Z  ̄¾Ë¹ اZn¿ا Õرا] �|À¯ Öم ®¼  ̄½�Á �ÅZ  ̄Ä] ,³وا�� ºfا� �یس Ö¸^Àe
 Á |Ë�Ëلیوا½ [ر ½Á�{ �b� Ã{ر [M |ËZ] �ا }� مËZ°رÁفر Á�{ ZË½ �ر§Ö }ا¡̄ 
 �b� {و� ®Ày Ö¼  ̄|Ëا�~´] Á |Ë�Ëر] ½M ½Á�{ ر� �اe ر� ا� لی¼و] ®Ë

درمانگاه

نوشیدنی 
انگوری

آب انگور اگر طعم ترش و شیرین داشته باشد، باعث 
جمع شدن معده و جلوگیرى از پرخورى می شود. طعم 

ترش آن معده را جمع کرده و طعم شــیرین آن، میزان قند 
خون را کنترل می کند تا احساس گرسنگی زودهنگام نكنید. 
براى تهیه این نوشیدنی، انگور را در مخلوط کن بریزید و آن 

را با فیبر مصرف کنید.

نوشیدنی 
لیمویی

یكی از معروف ترین نوشیدنی هاى سنتی ما ایرانی ها 
شربت آبلیمو است. نوشیدن هر لیوان آن اگر همراه با پالپ 

لیموى تازه و شكر کم باشــد، می تواند معده را پر کند و مانع 
پرخورى شود. بهترین میزان مصرف، روزانه تا سه لیوان پیش از 
هر وعده غذایی است. ضمن این که مصرف این نوشیدنی، به 

دلیل طعم ترشی که دارد باعث جمع شدن معده شده و 
مانع پرخورى می شود.

سرکه 
سی\

سرکه سیب حاوى پكتین است. این فیبر در سیب هم 
وجود دارد و در زمان گوارش ســرعت انباشتگی چربی ها را 

کُند و دفع آن ها را آسان تر می کند. همچنین خاصیت اسیدى آن 
باعث کاهش شاخص گلیسمی مواد غذایی مصرفی می شود و به این 
ترتیب میزان قند خون کاهش یافته، چربی ها انباشته نمی شوند. 
البته توجه داشته باشــید که اضافه کردن سرکه سیب به مواد 

غذایی، خیلی ساده تر از نوشیدن آن است. نوشیدن سرکه  
خالی ممكن است به سیستم گوارشی آسیب برساند.

نوشیدنی 
زنnبیلی

طعم این گیاه دارویی کمی تند اســت. به همین دلیل هم هر 
کسی جرات خوردن آن یا نوشیدن جوشــانده و دم نوش زنجبیل را 

ندارد، اما یكی از مهم ترین ویژگی هاى این نوشیدنی، کاهش و کنترل وزن 
است. دلیل این تاثیر نیز طعم تند و خاص زنجبیل است. با نوشیدن آن دماى 

بدن بالا رفته و همین باعث سوختن کالرى هاى اضافی بدن می شود.
براى تهیه این نوشیدنی نصف یك عدد زنجبیل تازه را داخل یك لیتر آب بریزید 
و بگذارید بجوشد. کمی که غلیظ شد، آن را از روى گاز بردارید و بگذارید خنك 
شود. براى آن که از ویژگی هاى این نوشیدنی به ویژه تاثیر آن در کاهش 

وزن بهره مند شوید، یك ساعت پس از خوردن هر وعده غذایی، یك 
فنجان از آن را بنوشــید. به این ترتیب میزان کالرى سوزى 

افزایش می یابد.

���

Àی|:شربت مخصوص لاغری  ̄µZ^¿{ ر �اË� ¶uر} مرا  ̄Ã{Z¨fا� |ËZ] ½�Á �ÅZ  ̄Õرا] Ã{Zم Á{ ¾Ëا� ا
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 ½M Á Äfس� [وy ر� �اe لی¼و {|� ®Ë  ,t^� ¹Z´ÀÅ �|و�یÀ] ا� ½M ÕZq |À¿Zم
 Ä] ا� ½M Á |Ë�ÁM�{ Ãو�a cو�� Ä] �Zا�~£ ÃZ´f�{ ½Á�{ Äf��{ cو�� Ä] ا�
وq® [و}½ لی¼و eر�, ا�   ̄cی|�� }� �و�À  ̄Ä§Zو�ی| ا�¿ Öم �Á� Öط Ä  ̄Ö]M

Àی|��  ̄Ã{Z¨fا� Õرfا} [ی�| e

f°aی¾ موmو} }� aو�//d لی¼و eر�, [Zy Äطر �ر�//�Z [//و}½ ا� §ی^ر, 
Ä مZ¿� ا� m~] �//ر�Ë قÀ| }� [|½ مÖ �//و}, �§� ��� ¿ی�   ̄¾Ëر ا] ÃÁÔ� 

ر}½ aو�Ã لی¼و eر� Ë ZË® [ر� لی¼و [Á ÕZq Z �ر¯Ä �یب,  À|� مz¸و�̄   ̄Öم
 Õا Ã{Zم Á{ ر�e لی¼و Á یب� Ä¯ر� �|¿Z�� Öر مj¯ا|u Ä] ا� ½�Á �ÅZ  ̄dر��
 Ãرا¼Å ²¿ÓÁÁا ÕZq Á �^� ÕZq �|ÀÀ¯ Öر مe �Ëا �ر� ½�Á �ÅZ  ̄Ä  ̄|ÀfسÅ
 Ö¿ZËZ� ®¼  ̄½�Á �ÅZ  ̄Ä] Ä  ̄|Àf//سÅ ÖËZÅ ÕZq ¾ËرfÆ] ر� ا�e لی¼و Z]
 [M رfی�] Äq رÅ Ä Àی| Å Õ{ZË� [M¼راZ] Ã لی¼و [Àو�ی| qرا̄   ̄Ö � �|ÀÀ¯ Öم

�|Ëو� Öر م£Ó رe �Ëو�ی|,  �رÀ]
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نوشیدنی 
بادامی

بادام سرشار از فیبر است. بنابراین خوردن آن باعث کنترل وزن 
می شود. اما تهیه نوشیدنی آن، این تاثیر را چند برابر می کند. براى 

تهیه نوشیدنی بادامی، ۱00 گرم بادام خام را داخل مخلوط کن بریزید. 
سپس آن را با شیر مخلوط کرده و بنوشید. فیبر فراوان موجود در بادام 
خام که با شیر نیز مخلوط شده باشد، باعث می شود به مدت طولانی 
سیر شوید. این نوشیدنی را به عنوان میان وعده مصرف کنید تا هم 

میزان قند خون تان کنترل شود و هم این که با خوردن آن سیر 
شوید و هنگام ناهار پرخورى نكنید.

qای 
ن نایی

چاى نوشیدنی بسیار مفیدى اســت و البته در انواع 
متفاوتی می توانید آن را پیدا کنیــد. یكی از این چاى ها، 

چاى نعنایی است که باعث می شود تا بدن شما داراى طراوت 
خاصی شود. این چاى را بهتر است به صورت طبیعی در خانه و یا 
از عطارى ها تهیه کنید. چاى نعنا در کنار تامین کردن آب بدن 

می تواند چربی هاى اضافه بدن شما را نیز نابود کند
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آب 
�آنانا

آناناس شاید از دســته میوه هاى بسیار شیرین باشد اما 
 آب آن در صورتی که به طور طبیعی اســتفاده شود می تواند 

چربی هاى بدن را کاملا نابود کند. آب آناناس داراى موادى است که 
کمك می کند تا چربی ها به راحتی خرد شوند

این آب میوه طبیعی براى مهمانی هاى شما هم خیلی شیك و شكیل 
است و می توانید آن را به جاى نوشــیدنی هاى پراز شكر و مضر هم 

نوش جان کنید.
.

آب 
هندوانه

یكی از بهترین و  ســلامت ترین آبمیوه هاى دنیا آب 
هندوانه است که می توانید به کمك آن میزان بسیار زیادى از 

آب بدن را تامین و همچنین چربی هاى اضافی را بسوزانید. البته 
به این نكته توجه داشته باشید که اگر ذره اى به آن شربت و یا شكر 
اضافه کنید دیگر آن حالت اصلی خودش را ندارد. آب هندوانه 
همچنین ویتامین هاى بسیار زیادى مانند آمینواسیدهاى لازم 

و همچنین لیكوپن هاى ضد سرطانی دارد.

���
 ½M Á Äfس� [وy ر� �اe لی¼و {|� ®Ë ,t^� ¹Z´ÀÅ �|و�یÀ] ا� ½M ÕZq |À¿Zم ½M Á Äfس� [وy ر� �اe لی¼و {|� ®Ë ,t^� ¹Z´ÀÅ �|و�یÀ] ا� ½M ÕZq |À¿Zم ½M Á Äfو] �سy ر� �اe لی¼و {|� ®Ë
 Ä] ا� ½M Á |Ë�ÁM�{ Ãو�a cو�� Ä] �Zا�~£ ÃZ´f�{ ½Á�{ Äf��{ cو�� Ä] ا�

ر}½ aو�Ã لی¼و eر� Ë ZË® [ر� لی¼و [Á ÕZq Z �ر¯Ä �یب,  À|� مz¸و�̄   ̄Öم
 ÕاÃ{Zم Á{ ر�e لی¼و Á یب� Ä¯ر� �|¿Z��Öر مj¯ا|u Ä] ا� ½�Á �ÅZ  ̄dر��



  باچند روش ساده

شکمی تخت داشته باشید
 ºیËو´] dر ا�fÆ] |ËZ� ZË ½ا�Zا� [|¿س Õ�Zسی] :ÖقZ��|]ر§
 dze Ö¼°� ¾fا�{ µZ^¿{ Ä] ��� Á �Z°//���Á ا� ºر مر}¹ ا�j¯ا
 Õ{ا§را cÓوا� ¾Ëرe lËا� �|À//�Z] Öم Ä°e �� حÔا�� Ä] Á
 cÔ�� Ä] ا¿| مر[و� Ã{�ÁM ÕÁ� Õ�Zس¿|] ���Á Ä] Ã�Áامر Ä¯
 º¼°� Ze º¿�] Öf¯رu Äq .{و� Öم six pack  º¼°� Ö �°º م�Z] Ö|- �واÖeÓ ¿�یر: ̄ 
 |�Z] cو�� Äq Ä] º¯و�اy  .ºÅ|] ¹Zn¿ا º°� cZÀËر¼e م¬|ا� Äq Á �Á� |Àq .{و�] dze
f] Zeوا¿Z^Ë� Ö¼°� º }ا�Ö¼nu º°� cÔ�� .º�Z] Äf ا� [|½ ,[ی¾ ق¨سÄ �یÁ ÄÀ ل´¾ 
 dا�� ZË Ö¿Zمی cÔ�� , º°� رË� cÔ�� : Ö¸  ̄d¼قس Ä� ¶مZ� Ä ر}Ã ا¿|̄   ̄ÄطZuا ا�
Å Äر ËZ�Á ®Ë¦ مy Ä] �fzو}   ̄|À�Z] Öم �Öm�Zy Á Ö¸yمو�] �}ا cÔ�� Á Ö¼°�

�|ÀÅ{ Ö¹ مZn¿ا ا�

،،

 Á [رq Ö¿|] حÔا�� Ä] Ä  ̄Õ{ا§را �dا� º°� cÔ�� ،{³یر Öقرا� م Ö§Zا� ÕZÅ Ö]رq �¼ne Á ب�ZÀمZ¿ ÄË~¤e یرiZe dve Ä  ̄½|] ÄیuZ¿ ¾Ëرe ºÆم
Ö°¨a }ا�¿| e ZËی` [|¿ZÆ¿M Ö ا¿|Áمو�¥ ا�e ZË Á dی` Ö¿|] ÕZÅ م�Áمو�¥ }ا�¿| [u |ËZس�Zیd [ی�fرÕ }� مو�} اcÔ�� ¾Ë }ا�À�Z] Äf|� ا�Ã{Z¨f ا� 
 [Zzf¿و}� ا� Öا§را} م Ä¿³و ¾Ëا �{ º°� Ö³{Zf§اÁ ½|مM و¸m ب^�Á  Ã|� ZÅ ½M �{ cÔ�� ¾Ëا d§ا h�Z] ب�ZÀمZ¿ ÕZÅ |یWÁرfا� Á Ö§Zا�   cی|�اÅر[و¯
�|�Z] Öم Äfسmر] ÖeÔ�� Ä] ½|ی�� Õو� [راf¯Z§ ¾Ëرf¼Æم ,º°� cÔ�� ب�ZÀم ¾Ëر¼e Á Õا ÄË~¤e tیv� ÕZÅ �Á�
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 cZÀËر¼e ¹Zn¿وا½ ¿ی� ا¿Z] Õرا]
 Zام Ã{و] Ä¿ی¾ ³و¼Å Ä] º°�
[راÕ ا¿u ¹Znر¯Æa cZ¸و }� Åر 
 Äو�یe Ä¿�Á Z] ¾Ëر¼e ,Ö�Ëرا�
 cZÀËر¼e Ä¯راq ,{و� Ö¼¿
Æa¸و [Ä¿�Á Z �^ب ��| 
¿ZمÆa ¥�Z f¸وÁ ZÅ ل´¾ }� 
 �{ Öf¬ی¬u �{و� Öم ZÅ º¿Zy
 º¿Zy ا� Ö� ] Õرا] º°� {مو�
 dم¼°¾ ا� Ä mÁ ZÅو} }ا�}̄ 
Á |ÀÀ موا�} {¯ر   ̄¾Ëر¼e ÄqرÅ
 Ä] ºÅ �Z] |ÀËZ¼¿ dËZ�� ا� Ã|�
 |Àمو�} ¿�ر ¿ر�  six pack
 � Z] Ö¼°� راj¯موا�} ا ¾Ëا �{
 ®Ë ¾Ëا Ä  ̄|ÀÀ  ̄Öی|ا مa Ä°e
ZمÔ ط^ی Ö [راZ] Õ¿وا½  امر̄ 
�|�Z] Öم 

Zy Ä] |ËZ] Äطر �bر}:  ̄Õا Äf°¿ ¾Ëرf¼Æم Á ¾لیÁا
 Z] ZÆÀe �a -|ÀfسÅ º°� cÔ�� و�اy ¶]Z¬م �{ cÔ�� ¾ËرeرË~a یرiZe Ä ��% ���Zu ÃZ´�Z] �{ ½M %�� Á Ä¿Zy�b�M �{ º°� cÔ¶ مÖ �و}���   qرا̄ 
ر[وÅی|�اÁ ZÅ c قÁ |À ا§�اa �ËرXeÁی¾   ̄Õ{Á�Á ½ر}½ می�ا  ̄{Á|vی|� م�z] ª¬ve ا� six pack ¾fا�{ ÕZËÁ� ½واe Ö¼¿ º°� �fzم cZ¯رu ¹Zn¿ا Á ¾Ëر¼e
ر}� [Z }� ¿�ر }ا�f¾ [ر¿ZمÄ £~اv� ÖËیq dËZ�� Á  tر[Ö �و�Õ, ا� موا}   ̄|Åواy ®¼ Àی|̄   ̄Ãیرy} º°� �Á{ ,|Wا� Ö]رq Õرf¼ Ä م¬|ا�̄  Zyل� [Ä اË¾ امر̄ 
Àی|�  ̄Õ�Á{ cZm ÖÀËیر� ,ZÅ d]ی|, �ر¨� {�M ,ر°�,Ä]Zو�¿ |À¿Zم ÖËا~£

آب را فراموش نكنید؛ آب کافی باعث افزایش ســوخت و ساز در بدن 
شــده و مواد زائد را از بدن خارج می کند. اســتفاده از ویتامین ها و 
سبزیجات نیز می تواند به روند چربی سوزى شما کمك کند.همچنین 
مصرف روزانه  ال-کارنتین را در صورتی که مشكل کم کارى تیروئید 

نداشته باشید در دوران رژیم غذایی توصیه می کنیم.
رژیم غذایی براى رسیدن به عضلات شكم به آن معنا نیست که به خود 
گرسنگی بدهید، این باور غلط را از خود دور کرده و روزانه ۴ تا 5 وعده 
غدایی متناسب با تیپ بدن خودشــامل پروتئین ها، آمینو اسیدها و 

چربی هاى لازم مثل روغن زیتون مصرف نمایید.

|Ëیر´] Õ|m ا� Ä¿Zv^� ¥م�ر
صبحانه بخورید اما نه با خامه، عسل و چاى شیرین!!! بهتر است براى 
خامه و عســل جایگزین هایی همانند نان جو و ســبوس، جو دو سر، 
شیر کم چرب، چاى سبز و یا یك فنجان قهوه انتخاب کنیم. نوشیدن 
روزانه چاى سبز را در برنامه خود بگنجانید؛ یك فنجان قهوه با شكلات 
تلخ)90% به بالا(  براى سوزاندن کالرى به شما کمك شایانی می کند. 
نمك را کاهش دهید )قطع نكنید!( نمك باعث جذب آب زیر پوست 

شده و حالت پفكی شكلی را به شكم شما می دهد.
مواردى که براى تغذیه ذکر شــد، تمامی افراد چه بدنساز حرفه اى یا 
آماتور چه زن و یا مرد را در بر می گیرد؛ براى بدنسازان حرفه اى مباحث 

تخصصی نیز باید در نظر گرفته شود. 

 Äq Z¼� º°� Ö]رq Ä  ̄¾Ëا Ä] Ämوe - |Ëو} �ا }� ¿�ر [´یرy º°� `یe Á ¹ا §ر|f]ا º°� cZÀËر¼e �Áر� Õرا]
 ¹Zn¿ا, Ã{ر  ̄ÄطZuا Ö]رq ا� ZÆ¿M º°� �Á{ Ä  ̄Ö¿Zس¯�{ µZjم Õرا] dرا�iمو cZÀËر¼e ¹Zn¿ا �{ dم¬|ا� ا�
e|Àر  ̄Õو�� Ö]رq cZی¸¼� ,Ö]رq ÄËÓ رË� cÔ�� ½|Ë��Á Z] ½وq d//ب ¿یس�ZÀم Ä¿�Á Z] º°� cZ¯رu 

 ÕZÅ Ä°e �Z�f¿ا ÓZu Á Äfر ³~ا�//� d�a ا� Õو�� Ö]رq Ä¸uمر Ä  ̄Ö¿Zس  ̄Õر �°� [را] ÖلÁ -{و� Öم 
 �Z�§ Z] Ä¸uمر ¾Ëرا }� اË� dر ا�fÆ] Ä¿�Á ®Ë Z] یب� t�� Á Ö¿Z^¸y ,p¿را  ̄¶jم ÖeZ¯رu ¹Zn¿ا |À�  ̄Öا م� Äfسmر]
 �|�Z] Öم Ö]رq Ö¯|¿م¬|ا� ا ZË Ö]رq ÕZÅ ÄËÓ ا� ÖلZy ZÆ¿M ÕÁ� Ä ر}̄  مسf¬یº مe Öوا½ [Á �Z�§ ÖËZÅ Ä¸�� Äا�}̄ 
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 لاغری به صرف95

ÕZÅ�Z ،، شکلات وخنده  ̄¾//Ëرe dz//� ا� Ö//°Ë ½|//� ر£Ó
 Õر [�و£Ó Ä  ̄Õ³یر Öم ºی¼�e dقÁرÅ�d�Zی¿{
 ÕZÅ ¹Z//� Z] ا¿´ی� ½ZnیÅ Ö¿Z¼Æم Zeا��Å Z¬قی{
 �Ô  ̄c�{Zو}�م� Öم �^� dËÁ� Õو¸m Ã�¼و�y
 Ã�Ze ®ی  ̄®Ë Z] �Áر�ÅÁ  {Á� Öم Õ�a ÖÀËیر//�
 ½ZfËرا] ½Z�M Õر£Ó µا� ا�و ºیÅواy Öم  Zم Ã�Z¼� ¾Ëا �{�|À  ̄Öم c�Ëراaو��
 �ÁZ] |ËZ� �|À  ̄Öم Z^Ë� Á ®Ë�Z]ر¼ Ä }� }�ا�م|Z¼� c �ا̄   ̄Öا�ول�ºیËو´]
q Ä´و¿Ä مe Öوا¿Ó ºË�� ½Á|] |À£ر �و¿|�   ̄|�Z] dz� ZÅ Öyر] Õرا] ½M
e Ä¤ییر �^® �¿|Ö³ �ا  امÀq Zی¾ qی�Á Õاق 0Z ام°Ë~a ½Zر ا�//q ,dرا̄ 
 Ä] Z¼� Ä  ̄dا� ZÀ م ¾Ëا Ä] Ö³|¿� ®^� ییر¤e �ºËا Ã{م| ¿�ر قرا� }ا
 ½Ze ½�Á ½M ¹اÁ|e Z] ر´Ë{ ¥ا� طر Á |یÀ¯ Öم º  ̄½�Á Äfیو�a cو��
 Z¼� Ä] Ze |Ëو� Ãرا¼Å Zم Z] م�¸ب ¾Ëر}� }� ا  ̄|Åواy µرfÀ �ا̄ 

�|Ëر �و£Ó ºË�� ½Á|] Ä¿و´q ºیËو´]

ÕلرZ  ̄�ÅZ¯
براى کاهش وزن شما به کاهش کالرى دریافتی از مواد 
غذایی نیاز دارید. وقتی کالرى دریافتی را کاهش دهید 
در شرایطی که بدن نیاز به مصرف انرژى داشته باشد اما 
نتواند این نیاز را از کالرى دریافت شده از مواد غذایی 

تأمین کند، سراغ ذخایر بدن می رود.
براى این کار شما باید به مرور از طریق مواد غذایی که 

مصرف می کنید، 500 کالرى کمتر دریافت کنید. مثلًا 
با کاهش حجم مواد غذایی، یا استفاده از بشقاب هاى 
کوچك، یا حتی می توانید قبــل از وعده غذایی یك 
سیب میل کنید، با این کار ۱90 کالرى کمتر دریافت 
می کنید. همچنین مصرف مواد غذایی فرآورى شده، 
فست فودها، سرخ کردنی ها و کلًا مواد غذایی که ارزش 
تغذیه اى ندارند مانند تنقلات و شیرینی را حذف کنید.

À] [Mو�ی|
آب بنوشید! خیلی ساده و پیش پا افتاده به نظر می رسد 
که براى کاهش وزن و یا کنترل وزن آب بنوشــید، اما 
واقعاً یكی از گزینه هاى پیشنهادى و در دسترس براى 
این که بدون رژیم لاغر شوید، همان آب است. مصرف 
آب باعث افزایش متابولیســم بدن می شــود و این به 
معنی کالرى سوزى بیشــتر است. سعی کنید حداقل 
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اما اگر می خواهید بهتر و با هدف ورزش کنیــد، حداقل ۱50 دقیقه در طول هفته 
ورزش کنید، البته ما به شما پیشــنهاد می کنیم، هم فعالیت هوازى داشته باشید، 
مانند دویدن و طناب زدن و هم تمرینات بدنسازى انجام دهید، به این صورت شما 

هم کالرى بیشترى مصرف می کنید و هم اینكه تناسب اندام نیز خواهید داشت.

|Ëو�z] Ã|یrیa cی|�اÅر[و¯
بسیارى از کسانی که به دنبال کاهش وزن هستند، کربوهیدرات ها را محدود می کند، 
در حالی که کربوهیدرات یا همان قند، اولین گزینه براى تأمین انرژى بدن و حتی 
مغز است. به جاى اســتفاده از کربوهیدرات ساده، از کربوهیدرات پیچیده استفاده 

کنید، چون نوع ساده شرایط افزایش وزن بیشترى دارد.

yو] z] {Á� Áوا[ی|
محققان می گویند کاهش ساعت خواب در شبانه روز باعث افزایش اشتها می شود؛ 
علاوه بر این افرادى که در شبانه روز کمتر از 6 ساعت می خوابند، 50 درصد انسولین 
بیشترى تولید می کنند که همین انســولین یكی از عوامل اصلی ذخیره چربی ها 
است. پس توصیه می کنیم اگر می خواهید بدون رژیم لاغر شوید، خواب کافی داشته 

باشید. قبل از ساعت ۱۱ بخوابید و سر ساعت مشخصی بیدار شوید.
شب ها از نوشیدن چاى یا قهوه که باعث بی خوابی می شوند بپرهیزید. شام را حداقل 
یك ساعت و نیم قبل از خوابتان میل کنید و قبل از خواب به جاى تماشاى تلویزیون، 
فعالیت هاى آرامش بخش انجام دهید. یادتان نرود براى داشتن وزن مناسب، علاوه 
بر ورزش و تغذیه سالم باید بهداشت زندگی ســالمی نیز داشته باشید. اولین نكته 

بهداشت زندگی سالم هم خواب خوب و مناسب است.

Å{ �ÅZی| ا�fر� �ا̄ 
استرس براى شما که به فكر کاهش چربی بدن هستید، خوب نیست! در واقع استرس 
می تواند متابولیســم را کاهش دهد. زمانی که بدن در شرایط استرسی است، غدد 
آدرنال مقدار زیادى هورمون استرس یا کورتیزول ترشح می کند، که باعث اختلال 
در ریتم طبیعی هورمون بدنی می شــود و در نتیجه موجب کاهش توانایی بدن در 

سوختن چربی خواهد شد. استرس باعث چربی شكمی می شود.

� ¿|Åی| �Á �ÅZ½ �ا̄   ̄|¿Á�
شاید این گفته براى افرادى که طرفدار آهسته و پیوسته رفتن هستند کمی شوکه 
کننده به نظر برسد اما لاغر شدن در مدت زمان کوتاه تشویق کننده است و از نظر 
روانی حس بهترى ایجاد می کند. نتایج پژوهشــی که سال گذشــته در دانشگاه 
 فلوریداى آمریكا روى 262 خانم میانســال دچار چاقی مفرط انجام شــد، نشان
 می دهد کاهش وزن سریع موثرتر است. این تاثیر، هم در میزان وزن کم کرده تاثیر 

دارد و هم در حفظ و تثبیت وزن ایده آل. پس تا دیر نشده دست بجنبانید!

 |Ëو�z] cÔ°�
 خبــر خوب بــراى همــه طرفداران شــكلات ســیاه! بــراى ســوزاندن چربی 
و لاغرى نیــاز به محروم کــردن خود از خوردنــی هاى مورد علاقه تان نیســت. 
فقط کافی اســت کمی هوشــمندانه عمل کنیــد. راهكار ما این اســت کاکائوى 
بیشــتر و قند کمتر. به جاى شــكلات شــیرین، شــكلات هــاى ســیاه تلخ را 
دریابید که حاوى درصد بالاى کاکائو هســتند. آنتی اکســیدان هــاى موجود در 
کاکائو بســیار بیشــتر از خیلی از غذاهاى دیگر بــوده و براى لاغــرى فوق العاده 
 اند، فقط یادتــان باشــد زیــاده روى نكنید!نتایج پژوهــش ها نشــان داده که. 
 موش هایی که کاکائو مصرف می کنند بیشتر عمر می کنند و چربی بیشترى هم 

می سوزانند. 

Àی|  ̄���Á
ورزش یكی از بهتریــن گزینه ها براى برخوردارى از 
سلامت جسمی، طول عمر و داشــتن وزن ایده آل 
اســت. لازم نیســت به خودتان ســخت بگیرید و 
فعالیت هاى ورزشی سنگینی انجام دهید، می توانید 
پیاده روى کنید، بدوید، طناب بزنید یا حتی برقصید! 
حتماً بعد از هر وعــده غذایی ۱00 قدم یا ۱0 دقیقه 
پیاده روى به صورت قدم زدن در برنامه داشته باشید، 
می توانید اوقات فراغت تان را با فعالیت هاى ورزشی 
مورد علاقه مانند بســكتبال، شــنا و یا هر فعالیت 

دیگرى که دوست دارید پرُ کنید.

 ½Z¬¬vم
 �ÅZ  ̄|ÀË³و Öم
�y d�Zوا] }� 
 h�Z] �Á� Ä¿Z^�
 ZÆfا� �Ëا§�ا

مÖ �و}�

روزانه ۸ لیوان آب میل کنید، البتــه اگر وزن تان بالا 
است، می توانید قبل از هر وعده غذایی آب میل کنید 
چرا که نوشیدن 500 میلی لیتر آب قبل از هر ۳ وعده 
غذایی باعث کاهش یك کیلو و ۳00 گرم وزن در حدود 

۱2 هفته می شود.
|Ëو�z] ا~£ ºلZ�

ما معتقدیم ســالم غذا خوردن، یعنی پیروى از رژیم 

غذایی سالم بهتر از رژیم گرفتن هاى طاقت فرسا است. 
سعی کنید مصرف حبوبات را بالا ببرید و از مصرف مواد 
غذایی فرآورى شده خوددارى کنید. تا می توانید میوه 

و سبزیجات تازه را در برنامه غذایی تان داشته باشید.
در انتخاب لبنیات، بدون چربــی ها را انتخاب کنید و 
همچنین مصرف گوشــت را محدود کنید. نكته مهم 
دیگر این که مصــرف چربی را حذف کنید و بیشــتر 

از چربی هاى ســالم اســتفاده کنید، به نحوى که ۳0 
درصد از کالرى مصرفی شما را به خود اختصاص دهد. 
غذاهایی با چربی سالم را انتخاب و مواد غذایی با چربی 
اشباع بالا را محدود کنید، همچنین از مصرف غذاهاى 
با چربی ترانس جلوگیرى کنید. روغن گیاهان، آجیل 

و ماهی، سالم ترین منابع هستند.

ZÅو�� Ö]رq dی¼Åا
موا} £~اq ÖËر[Ö �و� 

Ä موmب   ̄|ÀfسÅ ÖËZÅا~£
¯ZلرÕ �و�Õ [ی�fر مÖ �و¿| 

 ÕZÅ Ö]رq Z] Änیf¿ �{ Á
 Ä¸]Z¬ی� م¿ ½|] �{ Ãیرy}

مÀÀ¯ Ö|� [رÖy ا� موا} 
 �Ëا§�ا h�Z] ZÆÀe Ä¿ ÖËا~£
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�Ã|Ày ر�� Ä] �¬§ ½وË�Ëو¸e
به هیچ وجه توصیــه نمی شــود ورزش و تحرک 
بدنی روزانــه را رها کنید و روى مبــل لم دهید و 
چیپس و پفك بخورید امــا تلویزیون آنقدرها هم 
که متخصصان ادعا می کنند هیولاى وحشتناکی 
نیست، به خصوص اگر خنده بر لب هایتان بیاورد و 

لحظه هاى مفرحی را برایتان فراهم کند.
واقعیت این است که اســترس و فشارهاى روحی 
روانی آثار مخربی روى سلامت شــما دارد. نتایج 

نشــان می دهند که استرس پژوهش ها 
باعث چاقی می شــود 
و روند لاغــرى را کند 

می کند.
فرامــوش نكنید 
خنــده  کــه 
بهترین استر س 
زدا و پادزهر 

کاهش وزن اســت؛ حتی می توان ادعــا کرد که 
خندیدن هم  قدرت کالرى سوزى دارد.

محققان انگلیسی میزان کالرى هاى سوزانده شده 
با قهقهه زدن را با میزان کالرى هاى سوزانده شده 
با کارهاى روزمره مانند حرکت هاى قدرتی، دویدن 
و حتی جارو کشیدن مقایسه کرده و متوجه شدند 

که یك ساعت قهقهه می تواند به اندازه 
نیم ساعت ورزش در باشگاه یعنی بیش 

از ۱20 کالرى بسوزاند.

Å Ä¸Åولy Äو� ¿^�Zی|
اگر شــما هم مانند بســیارى از افراد 
کارمند هستید، حتما پشت میزنشینی 
اثر خودش را گذاشته و مقدارى چربی 
اضافه بر بدن تان به یادگار مانده است. 
به عقیده متخصصان از آنجا که بیشتر 
غذاى مغز گلوکز )قند( است، کارهاى 
فكرى شدید باعث می شود میزان قند 
خون نامتعادل شــود؛ بنابراین براى از 
میان برداشــتن یكی از عوامل چاقی، 
باید براى مقابله با گرسنگی روش هاى 

دیگرى انتخاب کنید.
اگر تحرک بدنی تان کم است سوختگیرى بدن تان 
را از راه مصرف غذاهاى سرشار از فیبر، پروتئین و 
کلســیم انجام دهید. از این پس وقتی پشــت میز 
کارتان احساس گرسنگی کردید، به جاى یك بسته 
چیپس، بیسكویت و دیگر هله هوله ها، سعی کنید 
ماست کم چرب، چند هویچ کوچك یا 

کمی کره بادام زمینی بخورید.
Ä¼Å قZÅ|À �ا }�¼¾ ¿|ا¿ی|

 میــزان مجــاز مصــرف قنــد براى 
خانم ها شش قاشــق و براى آقایان 9 
قاشق است. کم کردن مصرف قند گامی 
 بلند به ســمت سلامت اســت. توصیه 
می شود تا حد امكان از مواد قندى سالم 
و طبیعی تر مانند عســل به جاى قند 
اســتفاده کنید. وقتی عسل جایگزین 
قند می شود روند کاهش وزن و لاغرى 
سرعت بیشــترى می گیرد زیرا عسل 
تاثیر شــگرفی بر بــدن دارد و نه تنها 
 باعث کنترل و تنظیم میزان قند خون 
می شود، بلكه سرفه را درمان می کند. 

خلاصه این که کاکائو و شكلات سیاه را به رژیم غذایی تان وارد کنید. از طعم آن لذت ببرید و گام موثرى براى لاغرى بردارید.

dیس¿ �Z��Z  ̄ÖËZÆÀe Ä] ���Á
احتمالا با خودتان می گویید بعد از این همه ورزش کردن و عرق ریختن به هیچ نتیجه اى نرســیده اید؛ بنابراین ورزش هاى سخت هم تاثیرى در لاغرى ندارد. در این 
صورت احتمالا به این دسته افراد تعلق دارید؛ چون ورزش می کنید پس اجازه دارید هر آنچه را دل تان می خواهد بخورید. احتمالا سال ها هم این روند را ادامه داده ولی 

به نتیجه دلخواه تان نرسیده اید.
طبیعی است، هر چه بیشتر ورزش کنید گرسنه تر می شوید. واقعیت این اســت که ورزش فقط سه درصد چربی هاى بدن را آب می کند. لازمه رسیدن به تناسب اندام 

اصلح رژیم غذایی و ورزش منظم است؛ در نتیجه اگر رژیم غذایی مناسبی ندارید و هر آنچه را که دلتان می خواهد می خورید، کارى از دست ورزش برنمی آید.

|Ëیر´¿ º  ̄d�{ ا� Ã{Z� ÕZÅ و�m Á بÀm
احتمالا شما هم کسانی را می شناسید که مدام در حال غذا خوردن هستند و هر چه دل شان می خواهد می خورند اما در نهایت چاق نمی شوند. نتایج پژوهش ها نشان 
می دهد افرادى که به طور طبیعی لاغرند، راه هایی براى خودشان دارند که به طور ناخودآگاه کالرى هاى اضافه را از بین می برند. باور کنید حرکت هاى فیزیكی معمول 
روزانه مانند خم شدن، نشست و برخاست، شانه زدن به موها، ظرف شستن، جارو کشیدن و ... می تواند روزانه تا ۳50 کالرى یا حتی بیشتر را بسوزاند. توصیه می شود 

حتی هنگام تماشاى تلویزیون حرکت هاى کششی انجام دهید و روى عضلات تان کار کنید.

 ÁقÖf �س¶ 
|Àق ¾Ë�´ËZm 
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جادوی آنتی اکسیدان ها 
 ÖÀسیu ½Zmو ا�: مر´f¨³          Ä¿ر�ا§ ZسËرa رf¯{

Ä م�ر¥ موا} £~اÖÀ£ ÖË ا� Öf¿M ا¯س//ی|ا½ ºË�� �{ ZÅ £~اZ//� ÖËلº موmب }§�Z [|½ }� م¬Z[¶ �ا}�M ÕZÅ µZ°Ëا}   ̄ÖËZn¿M ا� 
Öf¿M ÕÁZu Ä ا¯سی|ا½ ÅZÅسÀf| [سی�Z �رÕ�Á ا�Á�dا¯ÕZÅ �À م�ر �ا}�M ÕZÅ µZ°Ëا} }� [|½   ̄Õا ÖËو} ¿¬� موا} £~ا� Öم
 ¶uمرا �Z� Äوا¿| م¬|مe Öم |�Z] ½|] Ö�Z§{ dلZu ر ا�fی�] ZÆ¿M {ا| e Ä  ̄ÖمZ´ÀÅ  Á {و� Öم Áرq Á ¾یq Á Õیرa بmمو ½Zا¿س
 �WZu �Zا} [سی�M ÕZÅ µZ°Ë{ا� Z] Ã��Z^م Õا¯سی|ا½ [را Öf¿M ÕZÅ µر} مول°و]�Z  ̄¾Ëرا]ZÀ] � {و//� Ö^¸ق ÕZÅ Õ�Z¼ی] Á ½Zرط� ÄلیÁا
 |À¿� Öم ½|] Ä] {ا�M ÕZÅ µZ°Ë{ا� Ä  ̄ÖËZÅ یب�M Á |ÀfسÅ ¶مZ e µZu �{ {ا�M ÕZÅ µZ°Ë{ا� Z] ZÅ ½ا¯سی|ا Öf¿M ½وq dا� dی¼Åا

eو�� Öf¿M ا¯سی|ا½ ZÅ مfوق¦ مÖ �و}� 

،،

 dی¼Åر ا�Zu µZu �{
 ZÅ ½سی| ا Öf¿M ا̄
 |ËZ] ½Zا¿س ÄË~¤e �{
 Ã|Ë{ رe ²¿� رa �Zسی]
Ä �¼¸°ر}  �و} qرا̄
 Ä] رnÀم ZÅ µZ°Ë{ا�
 ZÅ|یbسی|ا�یو½ لی ا̄
 Á ZÅ ¾eÁرa Ä] Äم|�
ا�ی|ÕZÅ ¿و¯¸Àی® 
½|] ÕZÅ µو¸� 
 ÖËZÅ µو}� مول°و� Öم 
 µZ°Ë{ا� ªËا� طر Ä¯
 �Mا} }� [|½ eولی|
  مÖ �و¿|
 [ی¼ÖËZÅ Õ�Z ¿�یر 
  ½ZËب �ر¸�e , ½Zرط�
 ºیسeZم� , d]ZË{
 x¨¿ Á ر¼Ëل�اM , ¶�Z¨م
� |¿�ÁM Öم Ãرا¼Å Ä]

پریسا فزانه،دکتراى صنایع غذایی در گفتگو با زندگی سالم استفاده از 
آنتی اکسیدان هاى طبیعی را براى خانم ها بسیار ارزشمند دانست و 
   E ویتامین ، A  گفت : این آنتی اسیدها شامل اسید اسكوربیك ، ویتامین
ویتامین D  ، کارو تنوئید ها ، فلاونوئید ها و ترکیبات پلی فنول هستند .

 فرزانه با بیان این که در حال حاضر از بین این ترکیبات دسترسی زیستی   
اسید اسكوربیك در بدن بسیار بیشتر است ، اظهار داشت : همچنین 
ترکیبات دیگرى که داراى ترکیبات فنولی می باشند نیز حائز اهمیت 
هســتند که شــامل  غلات ، حبوبات ، قارچ ها ، میوه ها ، سبزیجات ، 

نوشیدنی ها ) چاى ، قهوه ، آبمیوه هاى تازه و کاکائو ( می باشند .
به گفته وى بر اســاس تحقیقات صورت گرفته مصرف این ترکیبات 
کاهش ریسك سرطان و بیمارى هاى قلبی و عروقی را به همراه دارد . 
منبع اصلی فلونوئیدها درگیاهان دارویی و داروهاى گیاهی است. جذب 
فلاونوئیدها در محدوده 50 تا ۸00 میلی گرم در روز براى هر انسان مورد 
نیاز است که این میزان به مقدار مصرف ســبزیجات ،  میوه ها ، چاى و 

غیره بستگی دارد .

برترین مواد غذایی در ایــن زمینه آنهایی هســتندکه منبع گیاهی 
 دارند.انگورها با رنگ تیره ، توت ها ) بلوبرى ، توت فرنگی و تمشــك (،

 آجیل ها ، ســبزیجات با رنگ ســبز تیره ) بروکلی ، اســفناج و کلم ( 
،سیب زمینی هاى شیرین ، ســبزیجات نارنجی ) هویج وکدو حلوایی 
( ،چاى به ویژه چاى ســبز  ، غلات ) نان کامل و برنج قهوه اى ( و لوبیا 
ها در محدوده این منابع گیاهی ارزشــمند قرار می گیرند . رادیكال ها 
می توانند به دو صورت خارجی و داخلی به بدن انســان آسیب بزنند 
که رادیكال هاى خارجی منشــاء محیطی داشته و عبارتند از آلودگی 
هوا ، دخانیات و تشعشــع در حالی که رادیكال هاى داخلی به عنوان 
 محصولات جانبی واکنش هاى متابولیك و التهابی در درون بدن دارند .  
رادیكال هاى داخلی اساســاً داراى ترکیبات اکسیژن دارو یا نیتروژن 
دار مانند رادیكالهاى پراکسین ، هیدروکسیل ، نتیریك اکسید و سوپر 
اکسید هستند. در بدن سالم تعادلی بین گونه هاى اکسید اتیو و سیستم 
دفاعی آنتی اکسیدانی وجود دارد.این تعادل سبب می شود بدن دچار 

بیمارى وکسالت نشود. 

Li
fe

St
yl

e 
M

ag
az

in
e

���

م *
هار

و چ
اه 

نج
ه پ

مار
/ ش

ید
جد

ره 
 دو

/1
39

ز 5
رو

* نو
Fe

b.
 &

 M
ar

ch
. 2

01
6/

 V
ol

.5
4



درمانگاه

م *
هار

و چ
اه 

نج
ه پ

مار
/ ش

ید
جد

ره 
 دو

/1
39

ز 5
رو

* نو

���

رینو پلاستی پیشرفته
Öسی¾ ا[|الu رf¯{

ÖËZ^Ë� Á ®یf�Ôa Öuراm ��ze ©و§
Ö°��a ¹و¸� ÃZ´�¿ا{ �Zا¿�ی{

Z°ËمرM ®یf�Ôa ½Zuراm ¾¼n¿و ا��
 Z°ËمرMا� cو�� Á Ä¼n¼m Öuراm ̀ §¸و�ی

عمل جراحی زیبایی بینی یا رینوپلاستی یكی از شایع ترین اعمال جراحی زیبایی در دنیا 
و ایران می باشد و اهمیت این عمل به این دلیل اســت که علاوه بر زیبایی، باید عملكرد 

فیزیولوژیك بینی نیز حفظ شود .
 بینی، به عنوان عضو مرکزى صورت که در زیبایی چهره نقش مهمی دارد ،تاثیر زیادى در 
دو عملكرد مهم تنفس و حس بویایی دارد که حفظ این دو وظیفه منحصر به فرد، بعد از 

عمل زیبایی بینی کمتر از زیباتر نمودن صورت نیست.
جراحی، یك هنر اســت و این حالت در جراحی پلاستیك بیشــتر نمود پیدا  می کند 
و شــاید بتوان گفت یكی از  پیچیده ترین، مشكل ترین و حســاس ترین اعمال جراحی 
عمل رینوپلاستی است؛ به همین دلیل این عمل بایستی توســط پزشكی انجام شود 
که تخصص و تجربه کافی را داشته باشــد. قبل از اقدام به پذیرش براى جراحی بایستی 
بررسی کاملی از وضعیت بیمار از نظر کلی و همچنین وضعیت تنفسی و ظاهرى صورت 
بگیرد و لازم است فوتوگرافی ظاهر بینی در وضعیت هاى مختلف گرفته شده و بر اساس 
طراحی قبل از عمل تغییرات ایجاد شده بعد از عمل براى بیمار کاملا توضیح داده شود 
تا بتوان میزان تغییرات ظاهرى پیش بینی شده در طراحی قبل از عمل را با توقعات فرد 
از عمل جراحی به هم نزدیك کرد. رینوپلاســتی به دو روش باز و بسته صورت می گیرد 
 که انتخاب نوع آن بر اســاس وضعیت ظاهرى و عملكردى بینی و نظر جراح پلاستیك 
می باشد. این عمل باید تحت بی هوشی عمومی و در بیمارستان یا کلینیك مجهز انجام 
شود و به طور متوسط بیماران ۱2 تا 2۴ ساعت بسترى می شوند . ساختمان بینی از پوست 
 استخوان و غضروف ساخته شده است و ما در حین عمل بیشترین کار را بر روى غضروف و

 استخوان ها انجام می دهیم و پس از بازسازى اسكلت استخوانی و غضروفی،پوست بر روى 
آن قرار می گیرد و فرم اسكلت زیرین را به خود می گیرد.لذا وضعیت پوست بیمار در نتایج 
بعد از عمل بسیار مهم است. به طور کلی  درافرادى که داراى پوستی بسیار نازک یا ضخیم 
هستند، نتایج ایده آل بعد از عمل بدست نمی آید . این عمل زیبایی را می توان همراه با عمل 
اصلاح انحراف تیغه وسط بینی انجام داد که در درمان انسداد بینی و سینوزیت موثر است.  
 بهترین سن عمل رینوپلاستی در دختران، بالاى ۱7 ســال و درآ قایان، بالاى ۱۸ سال
 است؛ یعنی زمانی که رشد استخوان صورت کامل شده باشد. انتخاب صحیح بیمار و بررسی 
کافی و دقیق قبل از عمل و ارائه توضیحات کافی به بیمار و اطرافیان و دقت کافی در حین 
عمل، همچنین رعایت نكات و مراقبت هاى بعد از عمل می تواند باعث رسیدن به نتیجه 

مطلوب شده و بیمار و جراح راضی از نتیجه عمل باشند.
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  کودکان  غمگین را تنها 

نگذاریم
Õرf¿Ô }¯fر مÆر}ا}̄ 
w w w �F a r a so o g �o r g

½ZÆ¨ا� ÃZ´�¿ا{ Ö�ZÀ� ½اÁ� ÃÁ³ر Ö¼¸� cPیÅ و�� Á ¹Z¼e {Zfا�
 Äf�� �{ Õرf¯{ ��¬م �{ ½|Àل ÃZ´�¿ا{ Ö°��a ½اÁ� وfیfی¶ ا¿س�vfال ¡�Z§
ÖÀلیZ] Ö�ZÀ� ½اÁ�
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 گرچه از دست دادن عزیزان در طول زندگی امرى اجتناب ناپذیر است، 
التیام سوگ ایجاد شده و بازگشت به روند طبیعی زندگی نیازمند توجه و 
مراقبت هاى خاص روان شناختی است. سوگ معمولابا نوعي شوک همراه 
است،گرچه عزیزازدست رفته مدت هادربستربیماري بوده ونزدیكان درانتظارمرگ 
اوبوده اند،با این وجود،خبردرگذشت وى همچون نوعي شوک است که می تواندتعادل 

رواني فردراتحت تأثیرقراردهد.
اهمیت مراقبت هاى تخصصی در این زمینه در مورد کودکان دوچندان است، چراکه 
تحقیقات جدید نشان داده اند کودکان هم دچار سوگ می شوند ولی به شكل دیگرى 
نسبت به بزرگسالان در این باره واکنش نشان می دهند؛ آن ها درک متفاوتی از جدایی 
و مرگ دارند، ممكن است تصورات، احساسات و عواطف خاصی درباره عزیز از دست 
رفته داشته باشند و معمولا به راحتی و آشكارا نمی توانند حزن و اندوه خود را بروز دهند.

باتوجه به این که کودک سوگوارتوانایي بیان و کنترل هیجانات خودراندارد شناسایي 
وکمك به چنین کودکی،براي بزرگسالان عموما مشكل ودشواراست.

هر ســال تعدادى از کودکان پدر، مادر یا هر دو را به دلایل گوناگون مانند تصادفات 
رانندگی، حوادث طبیعی، بیمارى ها و علاوه بر این،طلاق و جدایی والدین از دست 
می دهند و دچار سوگ و اندوه می شوند.در بسیارى از موارد، سوگ مسیر طبیعی خود 
را طی می کند و نیازى به مداخله احساس نمی شود، اما در مواردى نیز سوگ بحران زا به 
وجود می آید و مداخلات تخصصی روان شناختی را ایجاب می نماید. تشخیص، ارزیابی 
و سنجش به موقع این مسأله اهمیت زیادى دارد. کشور ما، ایران، یكی از کشورهاى 
حادثه خیز جهان است که آمار نسبتا بالایی در حوادث و اتفاقات طبیعی و انسانی مانند 
تصادفات رانندگی، زلزله، سیل و طلاق دارد. از این رو لازم است سازمان ها و نهادهاى 
دولتی و غیردولتی، برنامه ریزى هاى جدى در این باره داشته و از تجربه ها و یافته هاى 
دیگر کشــورها هم،البته با در نظر گرفتن زمینه هاى فرهنگی جامعه اسلامی ایران، 
استفاده نمایند. امروزه نیازمند مراکز خدمات روان شناختی هستیم که با ارائه آموزش ها 
و مشاوره هاى تخصصی به خانواده ها کمك کنند تا از بروز مشكلات رفتارى و عاطفی در 
کودکانی که دچار سوگ می شوند پیشگیرى نمایند.اگرچه تدارک خدمات مددکارى 
به ایتام اولویت دارد، لازم است خدمات روان شناختی نیز به آن اضافه شود تا نیازهاى 
عاطفی و روانی کودکان طلاق و کودکان داغ دیده هم در نظر گرفته شود. متأسفانه بعضا 
به دلیل عدم آگاهی کافی نسبت به درکی که کودک درباره از دست دادن پدر یا مادر 
و فقدان وى دارد، خانواده ها و حتی اولیاء مدارس ناخواسته موجب غیرطبیعی شدن 

روند سوگ در کودک و در نهایت بروز مشكلات رفتارى و عاطفی در وى می گردند.
کارشناسان و مشاوران مراکز مشاوره و خدمات روان شناختی هم باید آموزش هاى لازم 

رادریافت نمایند تا بتوانند خدمات مؤثرترى در این زمینه ارائه نمایند.
این گونه آموزش ها دربرگیرنده مســائل مربوط به ارزیابی و ســنجش در راستاى 

تشخیص این که آیا کودک و نوجوان داغ دیده نیازمند خدمات درمانی است یا خیر 
و روش هاى درمانی روان شناختی مؤثر براى کودک و نوجوان داغ دیده و خانواده 

و یا مراقبت از وى می باشد.
به طور خلاصه براى کودکان زیر سه سال آموزش مراقبت از کودک به مراقبین 

وى اولویت دارد. براى کودکان بزرگتر تا 7 سال، می توان از آموزش رفتارى 
مراقب اصلی اســتفاده کرد و در مورد نوجوانان، آموزش موازى و همگام 

نوجوان و مراقب وى توصیه می شود.
تجربه نشــان داده اســت که در این زمینه، برگــزارى کارگاه هاى 
آموزشی تخصصی براى خانواده ها، مراقبین، معلمان، مربیان و سایر 

دست اندرکاران ذى ربط می تواند مؤثر و مفید باشد.
پوشیده نیست که در فرهنگ ایرانی و اسلامی ما هم نسبت 

به توجه و مراقبت از ایتام سفارش و تأکید فراوان شده 
است و این موضوع در باورهاى ما جایگاهی ویژه دارد؛ 
خداوند در سوره ضحی خطاب به پیامبر اکرم)ص( 

می فرماید:»آیا خداوند تو را یتیم نیافت و پناه داد؟«
ایتام همواره مورد توجــه و حمایت خاص الهی 

بوده اند. همچنین کسانی که ایتام را 
مورد توجه و حمایت خود قرار دهند، 
مورد لطف و عنایت خداوند خواهند 
بود.از این رو، خدمت رسانی به ایتام، 
خانواده ها و مراقبین آن ها را باید توفیق 
بزرگ الهی تلقی نمود.به امید توفیق 
الهی در انجام هرچه بهتر وظایف خود 
در برابر کودکان و نوجوانان داغ دیده و 

خانواده هاى آن ها.
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پدرم از حدود نیم قرن پیش وارد این عرصه شــد و من نیــز از کودکی در کنار او  با 
ماهیهــاى زینتی آشــنا شــدم. دنیاى ماهی ها برایم خیلی جالب بود و با توجه به 
علاقه اى که به آن ها پیدا کرده بودم کم کم با پــرورش ماهی هاى زینتی و گیاهان 

آبزى آشنا شدم و در نهایت در رشته دامپزشكی تحصیل کردم .
من از بچگی به دنیاى ماهی ها پا گذاشته بودم و هنگام تحصیل نیز با تشویق و ترغیب 

یكی از استادانم  براى ادامه فعالیت در این رشته تلاشم را دو چندان کردم .
در همان زمان، براى بازدید از نمایشگاه ماهیان زینتی سفرى به کشور سنگاپور داشتم 
و در آنجا چیزهایی دیدم که نگرش و دنیاى جدیدى  را در مقابل چشــمانم گشود؛ 

دنیای ماهی های زینتی را
 با اسکار آکواریوم تجربه کنید

دنیایی کــه در آن پرورش ماهیــان زینتی به 
عنوان یك صنعت مورد توجه بود؛ در حقیقت 
در این سفر، با یك شرکت برتر چینی که در این 
زمینه، ۱26 شعبه در دنیا و حتی ایران داشت، 
آشنا و متوجه شدم که صنعت ماهیان زینتی 
در دنیا چقدر با ایران متفاوت است و حتی چه 
حجم فــروش و صادراتــی را می تواند به خود 

اختصاص دهد.
من با دیدن این حقایق متوجه شدم که چقدر 
در این عرصه جا براى توســعه وجــود دارد و 
همین شــد که تصمیم گرفتم بــا جدیت و به 
صورت تخصصی در پرورش ماهیان زینتی گام 
بردارم و امیدوارم در ایــن زمینه نیز بتوانم هر 

روز موفقیت هاى زیادى به دست آورم. 
 �Ëرا� ÖfÀË� ÕZÅ ÖÅZم ��Áرa ZÀX¼م�   
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. dو� ¿یس�ÀËا -dا½ ا�Áرا§
بله، کاملا درست است؛ البته در ابتدا شیوه کار اسكار آکواریوم سال ها 
به صورت سنتی بود و بدون استفاده از سیستم تصفیه و با مصرف آب 
و هزینه زیاد همراه بود، اما رفته رفته  به این نتیجه رسیدیم که باید در 
این زمینه به صورت صنعتی و علمی کار را ادامه داد و به یك سیستم 
تصفیه مرکزى نیاز است و  یك مونیتورینگ و رصد بسیار دقیقی لازم 
دارد تا در یك سیستم مداربسته و بســیار حساس، ماهی بیمار وارد 
چرخه نشــود و کل مجموعه را درگیر نكند؛ به همین خاطر سیستم 
موتورخانه این مجموعه صنعتی با کمك یكــی از اقوام که در زمینه 
مكانیك سیالات تخصص داشــت، به صورت هوشمند طراحی شد و 
می توان به جرات گفت که این سیستم در نوع خودش بی نظیر است. 
در حال حاضر نیز با استفاده از این سیستم، 70 درصد در مصرف آب 
صرفه جویی می کنیم و این خود به نوعی یك رکورد در صنعت پرورش 

ماهی هاى زینتی است.
در حقیقت با استفاده از نیروهاى متخصص، همچنین صرفه جویی در 
مصرف انرژى و آب، اسكار آکواریوم در بهینه سازى توانسته قدم هاى 

خوبی را بردارد.
   aر��Á مÄ¼Å �{ ÖfÀË� ÕZÅ ÖÅZ §�وµZ� µ ا¿¹Zn مÖ �و}.

خیر، فعالیت در این حوزه بیشتر فصلی است؛ به طورى که از ابتداى 
بهمن ماه تا پایان اردیبهشت ماه، اوج فعالیت ماست و فروش نیز در 

این ماه ها بیشتر از همیشه است.
 ZÅ ÖÅZم ÕZی¿{ Á {وy Ö´r] ½ا�Á{ ا�  Õا ÃطرZy ºËا�{ d�Á{   

Àی| � [را³�Z] ½Z¼Ëو̄ 
درست به خاطر دارم  ماهی اســكار تازه به ایران آمده بود و پدرم نیز 
می خواست در کنار سایر ماهی هاى زینتی به پرورش آن نیز بپردازد. 
من یك آکواریوم کوچك داشتم و دلم می خواست یك ماهی اسكار را 
خودم پرورش دهم  و این کار را کردم و در کنار ماهی آنجل یك اسكار 
پرورش دادم. خیلی خوشحال بودم و این یكی از بهترین خاطره هاى 

من از دوران کودکی و زندگی در کنار ماهی هاست.    
 Äq |Ëرy d¼� Ä] رfی�] ÖfÀË� ÕZÅ ÖÅZم ½ZËرfم� Ä¬ی¸�   

.dا� ÖËZÅ ÖÅZم

مشترى، بیشتر به  دنبال ماهی هایی اســت که در آب شور پرورش 
یافته اند؛ البتــه  ماهیانی که با گیاهان، همزیســتی دارند نیز خیلی 
طرفدار دارد.  بعد از این دو نمونه، ماهی هاى آب شیرین و رودخانه اى 

نیز جزء ماهی هاى زینتی است که مشتریان خاص خودش را دارد.

.dا� Ä¿و´q ¹وËوا�¯M�Z°ا� ا� Õرfو�� م�e ÖÅZم |Ëرy   
اگر چه در سایت هاى اینترنتی، تبلیغات گسترده اى داریم، اما با این 
وجود، بیشترین مشتریان ما به صورت حضورى براى خرید مراجعه 
می کنند ؛ آن ها در سایت با انواع ماهی هایی که عرضه می کنیم آشنا 
شده، سپس با شناختی که پیدا می کنند براى خرید به اینجا می آیند.

براى رفاه حال بیشتر مشتریان خود و آن ها که امكان مراجعه حضورى 
براى خرید ندارند، ماهی ها  به صورت هوایی یا زمینی به آدرسی که 

داشته باشند نیز برایشان ارسال می شود.
.|ÀfسÅ dلیZ § Ä] µو¹  م�¤وËوا�¯M �Z°ا�  �{ Áا} ¿یر| e Äq   

یكی از چالش هاى ما در بدو فعالیت این بود که اکثر  تولیدکنندگان 
ماهی هاى زینتی، ماهی هاى مولد و جوان را در اختیار مشتریان قرار 
نمی دهند و ما نمی خواستیم اینگونه باشیم؛ لذا تمام توان خود را به 

کار بستیم وموفق شدیم.
در حال حاضر، در این طرح ۱7 نفر مشــغول به فعالیت هستند، ولی 
در آینده با احداث طبقــه دوم این مجموعــه، پیش بینی می کنیم 

اشتغال زایی در این واحد به 50 نفر به صورت مستقیم برسد.  
.|Ëا�{ dلیZ § ی�¿ ÖfÀË� ÕZÅ ÖÅZم cا�{Z� ÄÀمی� �{   

بله، در حال حاضر ماهی هاى زینتی را که اســكار آکواریوم پرورش 
می دهد به استان هاى جنوبی کشور مانند سیستان و بلوچستان، یزد، 
بوشهر، خوزستان، کهكیلویه و بویراحمد و خوزستان صادر می کنیم.

   ل�¨Z ا� [ر¿Zمa ÕZÅ Äی� �ÕÁ ا�°M �Z¯وا�Ëو¹ ¿ی� [´وËی|�
تكمیل ساختمان آزمایشگاه و راه اندازى آن را در دست اجرا داریم؛ 
چرا که تشخیص دقیق بیمارى در ابتداى امر از اهمیت فوق العاده اى 
برخوردار اســت و نمی توان بر پایه حدس و گمان اقدامات درمانی و 

دارویی را انجام داد و ممكن است ما را متحمل زیان عمده کند.

 ÕZÅ ل�Zq ا� Ö°Ë
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مÕZÅ ÖÅZ مول| 

m Áوا½ �ا }� 
 ½ZËرfم� �Zیfyا
 Á |ÀÅ{ Ö¼¿ قرا�
 ºیfوا�y Ö¼¿ Zم
 -ºی�Z] Ä¿³و ¾Ëا

ل~ا e ¹Z¼eوا½ yو} 
 ºیfس] �Z  ̄Ä] ا�

ºË|� ª§موÁ
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ژل رویال طبیبی
 از دل طبیعت

�س¶, مf¼ÆرË¾ م�vوµ �¿^و��س¶ 
³�Zر eولی|   ̄ÕZÅو�� �¿^و�e Ä  ̄dا�

 ÕZÅو�^¿� dلیZ § Zو}, ام//� Öم
¯³�Zر م�vÀر [e Äولی| �س¶ 

¿^و}Á Ã م�vوr¼Å ÖeÓو½ 
�Á µZËÁ� µ موÁ ¹ ³ر}Ã ³¶ �ا 
 ÃZ� �r o y a l j elly � µZËÁ� µ� Ä] �|ÀÀ¯ Öولی| مe ی�¿

 Ä°¸م Õا~£Á Ä¿ZÅZ� |Æ� ,¶ا¿´^ی¾, �یر �¿^و��س
 -dا� �z]Áیر¿ Á Õ~¤م �Zسی] ,Ã{Zم ¾Ëا �|ÀË³و Öم ºÅ

 ÄfyZÀ� ®Ëیولو�] Õ~¤م Ã{Zم ¾Ëرe ÖÀ£ ½واÀ� Ä] ,اق�Á �{
 cZیu ÄËZم Á Ö¿واm وا½ ا¯سیرÀ� Ä] �Á{ ÕZÅ Äf�~³ ا� Á Ã|�

 ÕZÅو�� }� طب [Zf�Z½ ا�Ã{Z¨f مÁ Ã|//� Ö ا¯Àو½ ¿ی� }�̄ 
aی�ر§ZÆm Äf½ ا�Ã{Z¨f ط^Ö ا� M½ [ر ve ÄËZa¬ی¬cZ }ا¿�¼À|ا½ }� 

�dا� lËر �ا^f م ÖeZ¬ی¬ve ÕZÅ Äمو�س Á ZÅ ÃZ´�¿ا{

،،

 Á cا|ÅZم� �Zر ا�] 
À¯Ze Äو½   ̄ÖeZ¬ی¬ve
 Á Ã|مM d�{ Ä]
 Ä] dËZÀ� Z] ¾یÀr¼Å
 �{ Zم ½Z´f�~³ ر�¿
 µZËÁ� µ� ÖfÀ� طب
 ÖمZ¼e �{ |¿واe Öم
�Àی¾ م�ر¥ �و} 
À� Ä] Áوا½ م°¼¶ 
£~اÖË م�ZÀب }� 
��ºË £~اÖË قرا� 
 Ã{Zم ¾Ëا Äf^³یر}- ال
ا�Zn] ا¿´ی� [Ä }لی¶ 
yوا� §و© ال Ã{Z ا� 
 �� ÕÓZ] {ا§را Õرا]
 �Zy طو� Ä] µZ�
eو�یÄ مÖ �و}�

µZËÁ� µ� |ولیe
این ماده، از دو جفت غده هیپوفارین موجود در طرفین سر زنبوران کارگر جوان 
ترشح می شود و با بزاق دهان آن ها مخلوط می شود. این ژل، خمیرى شكل، با 
رنگ تقریبا سفید تا زرد کمرنگ و طعمی تند و زننده است. این ماده مغذى 
تا سه روز مورد استفاده همه لاروها قرار می گیرد، ولی زنبور ملكه به طور دائم 
از این ماده تغذیه می شود. بدون ژل رویال هیچ لاروى قادر به رشد نیست و 
این ماده، ملكه را قادر می سازد که در روزهاى تخم ریزى در شبانه روز بیش از 
2500 تخم بگذارد که وزن این مقدار بیش از وزن خود ملكه است؛ همچنین 
ملكه زنبورعسل به واسطه استفاده از این ماده مغذى حدود 5 تا 6 سال عمر 
می کند؛ در حالی که زنبورهاى کارگر در فصول فعالیت خود )بهار و تابستان( 

حدودا در کمتر از ۱۴ تا 2۴ روز از فعالیت خود می میرند.

µZËÁ� µ� Ö°Ëوا� §ی�y
ژل رویال، ماده ایست ژلاتینی سفید مایل به زرد روشن، کلوئیدى و چسبناک، 
با بوى خاص که هنگام حل شدن کمی کف تولید می کند وPH  آن اسیدى 

است.
تجزیه شیمیایی ژل رویال حضور مواد زیر را در آن اثبات کرده است:

• آب )بیشترین مقدار(
•کلاژن

•کربوهیدرات
• پروتئین )قسمت عمده آن آلبومین و گلبولین است(.

• اسیدهاى آمینه ضرورى که ۸ نوع آن در این ژل موجود است.
• از جمله اسیدهاى چرب غیراشباع موجود در آن می توان به :۱- هیدروکسی 
و 2- دکنوئیك اسید )HAD۱0( اشاره کرد که تنها درطبیعت در ژل رویال 

دیده شده و خواص اعجاب انگیزى را دربردارد.
•استیل کولین

•مواد معدنی همچون کلسیم، آهن، سیلیسیوم، فسفر
.A.C.E.B۸.B7.B6.B5.B۳.B2.B۱.B۱2.B9 ویتامین هاى گروه•

µZËÁ� µ� Ö¿Zوا� }�مy
مطالعات وسیعی از سال ۱۸۳5 میلادى بر روى این ماده اعجاب انگیز صورت 
گرفته و خواص درمانی متعدد آن، به اثبات رسیده است که به برخی از آنها 

اشاره می شود:

 )HAD۱0( میكروب کشی: ژل رویال به دلیل داشتن اسید چرب غیراشباع  
ضد باکترى هاى اســتافیلوکوکوس اورئوس، اشرشیاکلی، سالمونلا تیفی 
)عامل حصبه( عمــل می کند. همان طور در درمان عفونت هاى ویروســی 
که مجارى تنفســی را  درگیر می کند، موثر اســت. در ژل رویال، پروتئین 
قوى میكروب کشــی به نام )Riyalisin( وجود دارد که اثرى قوى بر ضد 

باکترى هاى گرم مثبت دارد.
        جلوگیرى از آلزایمر: در هر گرم ژل رویال، یك میلیگرم استیل کولین وجود 
دارد. استیل کولین، ماده مورد نیاز در انتقال پیام هاى عصبی در بدن انسان 
است؛ این ماده، در درمان و جلوگیرى از آلزایمر، رعشه و فراموشی بسیار موثر 

است و با آن می توان فعالیت هاى فكرى را افزایش داد.
 جلوگیرى از فشار خون: استیل کولین باعث گشاد شدن رگ هاى خونی نیز 
شده و موجب کاهش فشار خون در افرادى که از فشار خون بالا رنج می برند، 

می شود.
 جلوگیرى از تصلب شرائین: سخت شدن سرخرگ هاى قلب که با افزایش سن 
و افزایش کلسترول خون در بدن انسان ایجاد می شود و )HAD۱0( موجود 
در ژل رویال با کاهش ذخیره کلسترول در دیواره سرخرگ باعث کاهش فشار 

خون می شود؛ بنابراین از تصلب شرائین پیشگیرى می کند.
        جوانی و شادابی پوست و ضد پیرى: کلاژن، لسیتین، تیامین و ویتامین هاى 
A.C.D.Eموجود در ژل رویال براى پوست بسیار مفید است. کلاژن، موجب 
اتصال بافت به یكدیگر شده و از چروک خوردن پوست جلوگیرى می کند؛ 
همچنین طول عمر سلول ها را نیز افزایش می دهد؛ ضمنا اثر ضد التهابی ژل 

رویال در روند بهبود زخم هاى پوستی نیز موثر است.
 ضد سرطانی: ماده )HAD۱0( به ژل رویال خاصیت ضد سرطانی بخشیده 
است؛ همچنین از طریق خاصیت ضد فعالیت استروژن، این ژل مانع رشد 
سلول هاى سرطانی در سرطان پستان می شود. این ماده می تواند سلول هاى 
ایمنی را وادار به تولید مواد و عوامل ضد تومور در بدن کند؛ از جمله این مواد 
می توان به عامل نكروزدهنده تومور و اینترفرون گاما اشاره کرد. در مشاهدات 
آزمایشگاهی، افزایش مواد فوق در کشت سلول همراه با ژل رویال تایید شده 

است.
 این ماده بسیار مغذى، تاثیر خوبی بر بهبود بیماران سرطانی بعد از پرتودرمانی 
 )WBC( و شیمی درمانی دارد و باعث افزایش سرعت تولید گلبول هاى سفید

در خون می شود.

 از دل طبیعت
�س¶, مf¼ÆرË¾ م�vوµ �¿^و��س¶ 

³�Zر eولی|   ̄ÕZÅو�� �¿^و�e Ä  ̄dا�
 ÕZÅو�^¿� dلیZ § Zو}, ام//�

¯³�Zر م�vÀر [e Äولی| �س¶ 
¿^و}Á Ã م�vوr¼Å ÖeÓو½ 
�Á µZËÁ� µ موÁ ¹ ³ر}Ã ³¶ �ا 
 ÃZ� �

 Ä°¸م Õا~£Á Ä¿ZÅZ� |Æ� ,¶ا¿´^ی¾, �یر �¿^و��س
 -dا� �z]Áیر¿ Á Õ~¤م �Zسی] ,Ã{Zم ¾Ëا �|ÀË³و

 ÄfyZÀ� ®Ëیولو�] Õ~¤م Ã{Zم ¾Ëرe
 cZیu ÄËZم Á Ö¿واm وا½ ا¯سیرÀ� Ä] �Á{ ÕZÅ

 ÕZÅو�� �//|Á Ã ا¯Àو½ ¿ی� }�̄ 
aی�ر§ZÆm Äf½ ا�Ã{Z¨f ط^Ö ا� M½ [ر ve ÄËZa¬ی¬cZ }ا¿�¼À|ا½ }� 

�dا� lËر �ا^f م ÖeZ¬ی¬ve ÕZÅ
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چه کسانی نامزد 
جراحی بینی هستند؟

 Á d�Zم ½|] d¼قس ¾Ëرe|Ë{ م ر� �{ ,cو��
[یÖÀ }� مر¯� Á ½Mاق� �|Á Ã [رmسÄf ا�d- ل~ا 
ا�°Ö¿Z¼fyZ� cÓZ [یÖÀ [را¹Z¼e Õ ا§را} [�Á Äوح 

�dا� dËÁ� ¶]Zق
 {ZnËر ا] ½Á�§ا ,ÖÀی® [یf�Ôa Á ÖËZ^Ë� Öuراm
�ZÀeب }�yو} [یÖÀ, ا�y �Z^eو�e|ÀËZرÕ �ا [ی¾ 
Å Ä]-|À¼ی¾   ̄Öرقرا� م] cو�� Õا�mر ا´Ë{Á ÖÀی]
}لی¶ ¿^ËZ| [یÖÀ �ا [À� Äوا½ ��وÕ م�nا Á مnر} 
 ,Ö¿Zی�a Z] ÖÀ² [یÀeZ´Àe Ä�]ا� �d§ر ³ر�¿�{
Å Äر¿و� ¿¬�   ̄dا� Õا Ä¿³و Ä] Ä¿ZqÁ لب ,º�q
 ¦Ëر� �Z^eا� ¾Ëوا¿//| [راe Öم cو�� Õا�mا�{

iPeیر ³~ا�}�

وq®, موmب [رMم|e Ãر   ̄Ä//¿Zq :µZjوا½ مÀ� Ä]
 d^س¿ ÖÆmوe Ö] �{و� Öم ÖÀر ��ی|½ [ی�¿ Ä]
[�ZÀe Ä//ب [یZ] ÖÀ ا�mاÕ �و�c موmب �|¹ 
 �{�|� |Åواy �z] dËZ�� Änیf¿ Ä] Öر�f�{
 ÖÀی] ÖËZ^Ë� Öuراm Õب [را�ZÀم ÕZÅ{م�Z¿ Äا}ام

ر}:  ̄ºیÅواy Ö§م ر Z¼� Ä] ا�
�� ا³ر [یÄ] ½Ze ÖÀ ¿س^d �و�e ±��] ½Zfeر [Ä ¿�ر 

[ر�|�
 �{ ½Ze ÖÀی]  ÕÁ� Ö³|مMر] ®Ë Ä  ̄Öeو���{ ��

¿´ÃZ ا� ¿ی¼رÃ|Ë{ w  �و}�
�� ÁقÖf ا� �Á[رÃZ´¿ Á مÀ¯ Öی|, [یe ¾Æa ½Ze ÖÀر ا� 

م ¼وÄ] µ ¿�ر [ر�|�
��ا³ر ¿و [ی�ËÁM ÖÀا½ ËZa d¼� Ä] ZËی¾ مvÀر¥ 

�|�Z]
�|�Z] ºیz� ZË ¾Æa ÖÀا³ر ¿و [ی ��

�|�Z] µم ¼و |u ر ا�f³��] ½Ze ÖÀی] ÕZÅ wو�ا� ��
�|�Z] l  ̄ZË Ã|�  ¥رvÀم ��Á �y ا� ½Ze ÖÀی] ��

 ÄÀËیر قر£ ½Ze ÖÀی] Ze Ã|� h�Z] Ö¸^یب ق�M ��
�|�Z]

 �//�Á �y �{ ½Ze ÖÀی] Ä¤یe ¾یËZa ا� ÃZ´¿ �{ ��
�|�Z^¿

 ÖÀی]  w� ºی¿ ÕZ¼¿ �{ Ö¸^ق ÕZÅ Ä]قب �رZ fم ���
ر}�Z] Ãی|� �Ë¾ ا�^a Öی|ا̄ 

 ºیz� {ZË� Z¼� ÖÀو [ی¿ ÕÓZ] d¼قس dو�a���
�|�Z^¿

������������: ¾¨¸e �� Ä¬^ط�� ½Z¯Zم �¼fnم �ی� ¸a Ãا��ZÆq � |یuوe ½Z]Zیy

WWW.DRJAFARIPOUR.COM

 cستی® بینی وصورÔراحی پm صصیzفلوشی` فو© ت
از آمری°ا و تnربه بی� از ����mراحی زیبایی بینی 

دکتر مسعود جعفری پور
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همه چیز درباره کیست تخمدان

آدر�� اصفهان, خیابان آمادگاه, مnتم� پزش°ی سbاهان ساختمان شماره �, واحد ��          تلفن�  ��������    ) سه خ�(
www.drelaheamiri.com

همه چیز درباره کیست تخمدان

www.drelaheamiri.com

همه چیز درباره کیست تخمدان

��������          تلفن�  ��������          تلفن�  ��������    ) سه خ�( ��, واحد ��, واحد �� آدر�� اصفهان, خیابان آمادگاه, مnتم� پزش°ی سbاهان ساختمان شماره �
www.drelaheamiri.com

دکتر الهه امیری
mراs و متzص� زنان , زایمان, نازایی
لیزر تzصصی زنان

}¯fر الÄÆ امی//ر�Z§ ,Õ¡ ال�vfی¶ 
 ½Z¿� ��zfمÁ راحm� Ö°��a Äf��
 �½Z¿� Ö��ze لی��Á ÖËا�Z¿, ½Z¼Ëا�
, ºلZ� Ö³|¿� Ä¸nم Z] Õ�Z°¼Å Äا}ام �{ 
 �{ Zم ½Z³|À¿واy Õرا] Ã�Z¼� ¾Ëا �{
 ¶¸� Á Ö³|�Zق Ö مو�} �ی°¶ ط^ی
yو¿رZ¿ Ö¼u� ÕZ//Å Õ�Ëمرeب Á £یر 
 Ä ر}Ã ا¿|̄   ̄ÄWا ا�ا� ÖeZvو�یe  Ö ط^ی

: ºوا¿یy Öم Äا}ام �{
�ی°¶ قÖ³|�Z �ا eو�یÅ{ tی|�

خونریزى از رحم که هر مــاه از زنان بالغ تا 
قبل از یائسگی اتفاق می افتد .تخمدان در 
ابتداى سیكل قاعدگی، اســتروژن تولید 
می کند که موجب رشــد اندومتر می شود. 
به دنبال تخمك گذارى ،پروژسترون نیز به 
مقدار قابل توجهی تولید می شود و اندومتر را 
به شكل ایده آل خود براى لانه گزینی رویان 
تبدیل می کند .اگر حاملگی رخ ندهد، آنگاه 
اســتروژن و پروژســترون تولید نمی شود 
و اندومتر، ریزش کرده و ســیكل قاعدگی 

مجددا آغاز می شود.
 tو�یe Ö³|�Zم¬|ا� ق Á ½Zمو�} �م �{

}Åی| �
مدت زمان متوسط خونریزى قاعدگی ۴/7روز 
اســت و حداقل 7روز طول می کشد.میزان 
متوســط خونریزى در هر سیكل، ۳5میلی 
لیتر است و جزء اصلی ترشحات قاعدگی را 

بافت اندومتر رحم تشكیل می دهد.
 Ö³|�Zی°¶ ق� Ö¿Zم� Ã{Á|vمو�} م �{

eو�یÅ{ tی| �
در طی دو ســال اول شــروع بلــوغ ،اکثر 
ســیكل ها فاقد تخمك گذارى اســت ودر 
محــدوده 2۱تا۴2روز اســت، ولــی زنان 

بزرگسال، ســیكل 2۱تا۳5روز دارند. اکثر 
دختران در دوران نوجوانی در انتهاى دومین 
سال شروع قاعدگی، داراى سیكل هاى منظم 
همراه با تخمك گذارى می شوند، ولی اگر 
سیكل آنان به طور مداوم خارج از محدوده 
طبیعی باشد یا در ابتدا سیكل هاى منظم 
داشته اند، ولی بعد سیكل هاى نامنظم پیدا 

کرده اند، باید بررسی بیشتر صورت گیرد. 
 Ö¼u� ÕZÅ Õ�Ëو¿رy d//¸� Äq Ä]

¿Zمرeب Á £یر ط^ی Ö مÖ �و} .
: Õ³~ا� ®¼ze ¹|���

خونریزى بــدون تخمك گذارى مخصوصا 
بعد از چند ماه که قاعدگی ایجاد نشود، باعث 
خونریزى شــدید و طولانی می شود. عدم 
تخمك گذارى به علت نارسایی مكانیسم 
فیدبك بین تخمدان و هیپوفیز اســت.در 
این سیكل ها ترشح استروژن ادامه می یابد و 
منجر به ضخیم شدن نامنظم اندومتر رحم 
می شود؛در نتیجه رشــد ناپایدار و ریزش 

ناکامل اندومتر صورت می گیرد.
یسfی®:  ̄Ö¸a ½ا|¼ze ¹�|À�

در نوجوانان که همراه با تظاهرات افزایش 
آندروژن )پرمویی صورت و جوش و آکنه(
می باشد، باعث خونریزى نامرتب می شود .

��Åو�مو½ ÕZÅ [رÁ½ �ا:
استفاده نامرتب از قرص هاى جلوگیرى از 
حاملگی باعث خونریــزى در حین مصرف 
می شود که به علت فراموش کردن قرص 
است؛ البته تقریبا همه روش هاى هورمونی 
جلوگیرى از حاملگی شــامل قرص هاى 
ترکیبــی، مینــی پیل ها یا چســب هاى 
هورمونی و حلقه ها و آى یو دى پروژسترونی 
و آمپول هاى جلوگیرى از حاملگی، ممكن 

اســت خونریزى غیر طبیعی همراه داشته 
باشد .

��اeZ¼Å µÔfyولو�y� ®Ëو½�:
در گروه ســنی نوجوانان باید احتمال علل 
هماتولوژیك در نظر گرفته شود.شایع ترین 
علت خونریزى شدید نوجوانانی که در بخش 
اورژانس بسترى شده اند شامل ایدیوپاتیك 
ترمبو سیتو پنیك پورپورا )کاهش پلاکت 
در اثر آنتی بادى هایی کــه در بیمارى هاى 
ایمنی ایجاد می شود(و بیمارى ون ویلبراند 
)فاکتورى که در انعقاد خون موثر است(بوده 
است؛ بنابراین نوجوانانی که به خصوص در 
سیكل هاى اولیه قاعدگی دچار خونریزى 
شدید هستند، باید از نظر اختلال انعقادى و از 
جمله بیمارى ون ویلپراند که در یك درصد 

زنان جامعه وجود دارد، غربالگرى شوند .
���¨و¿Á dا�½ :

عفونت رحــم و دهانه رحم بــا میكروب 
کلامیدیــا  مخصوصا در نوجوانــان و زنان 
فعال از نظر جنسی باعث خونریزى نامنظم 
یا خونریزى پس از نزدیكی می شــود. در 
عفونت  هــاى حاصــل از میكــروب هاى 
آمیزشــی،خونریزى غیــر طبیعی، گاهی 

اولین نشانه عفونت واژن است.
: ZÅ ½و�موÅ µÔfyا��

-اختلال عملكرد غده تیروئید )کم  کارى یا 
پرکارى(ممكن است باعث خونریزى غیر 

طبیعی شود.
-اختلال عملكرد کبد منجر به اختلال تولید 
فاکتورهاى انعقادى و در نتیجه خونریزى 

غیر طبیعی می شود.
-افزایش هورمون پرولاکتیــن )هورمون 
ترشــح کننده شیر( ســبب تاخیر سیكل 

قاعدگی و خونریزى نامرتب می شود.
- از علل دیگر می توان به دیابت،اســترس، 
سوءمصرف الكل و داروها،فعالیت فیزیكی 
بیش از حد، بیمارى هاى مزمن،اختلالات 
مربوط به خوردن)بی اشــتهایی عصبی یا 
پرخورى عصبی ( و نارسایی تخمدان اشاره 

کرد.
 Ö یر ط^ی£ �ZfyZ�� ®ومیeZ¿M ¶¸���

:�Ö¸�ZÀe ÃZ´f�{
ناهنجارى هاى انســدادى کامل یا ناکامل 
دستگاه تناسلی در دوران نوجوانی تظاهر 
می کند و وجود دیواره در واژن یا وجود رحم 
دوگانه موجب باقــی ماندن خون قاعدگی 
در رحم و در نتیجه درد شــدید می شوند 

)هماتوکولپوس ،هماتومترى (.
اگر این ناهنجارى انسدادى، مجراى خروجی 
کوچكی داشته باشد، در نتیجه نشانه بالینی 
به جاى توده لگن باعث ترشح مداوم خون 

قهوه اى تیره )کهنه (می شود.
 Z] �^eوا�� مر//� ZË Ö//´¸مZu��

: Ö´¸مZu
باید احتمال حاملگی در هر خونریزى غیر 
طبیعی در نظر گرفته شــود.از علل دیگر 
می توان سقط خود به خود،حاملگی خارج 
رحمی،کندگی جفت،حاملگی مولار )بچه 

خوره ( و غیره را نام برد.
: Ö¿Zا[یر }�م|e

درمان باید در جهت برطرف کردن اختلال 
زمینه اى باشــد. در صورتی که خونریزى 
شــدید باشــد و بیمار با ناپایدارى علائم 
حیاتی مراجعه نماید، با استفاده از آمپول 
و قرص هاى هورمونــی باید وضعیت بیمار 

پایدار شود.

www.drelaheamiri.ir
آدر�� اصفهان, خیابان آمادگاه, مnتم� پزش°ی سbاهان, ساختمان شماره �, واحد ��          تلفن�  ��������    ) سه خ�(

مختصری در مورد قاعدگی
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با خرید از ش به ح°یم ن�امی از mوایز
نفی� فروشگاه بهره مند شوید

آدر� � qهار راه ح°یم ن�امی به سمت خا»انی,
 ب د از بان® ملت نمایندگی خوشzواب

 به مدیریت خانم نی°zواهتلفن � �����������      ��������       � ���    

انواع تش® و بال� های �بی

خوشzواب تنها تش® 
استاندارد ایران

سنجش شنوایی وخدمات تخصصی  سمعک 

کوثـر

آدرس :اصفهان ،توحید میانی،  مقابل خیابان مهرداد،مجتمع پزشکی  توحید ،جنب داروخانه  دی ،
طبقه همکف واحد 110                              پذیرش :عصرها 4 به بعد 

تلفن9 -6286518 3-031           همراه : 09131213692

�ÖWمرZ¿ ,|À¼و�Å ,ÖلZfیnË{�   ® ¼� ا¿وا� ºی�ÀeÁ Ã�ÁZم� ,�Ëوne    ½ÓZ³س��]Á ½Z¯{و  ̄ÖËواÀ� Õولو�Ëی�§Áرf°ال Ö]ZËا��

انجام کلیه تست های الکتروفیزیولوژیک شامل : ABR ، ASSR و .....

ادیولوژیست :
 سیاوش احمدی
نظام پزشکی : ش -310

ABR PTA-SRT-SDS

OAE IA

ECoG Acoustic Reflex

ASSR Eustachian Tube Function

  HEARING AIDS
EVALUATION HEARING AIDS  FITTING

½ÓZ³س��] Á µZ¨و�ا}ا½ اط¿ ÖËواÀ� Ö]ZËا��
 Äf§ی�رa ÕZÅ ºfیس� Z] Õ�Zf§� Á  ®Ëولو�Ëی�§Áرf°ال Ö��ze ÕZÅ ½مو�M Äی¸¯

 شنوایی وخدمات تخصصی  سمعک  شنوایی وخدمات تخصصی  سمعک  شنوایی وخدمات تخصصی  سمعک 

 سیاوش احمدی سیاوش احمدی
310310
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 Õ| ] ¹|ر, قfمÁ|¿و¹ اÀی��Z  ̄½Zی� �//رطz�e cZ^iا� ا | ]
 ¾Ëرeر�y º  ̄Á ¾ËرfÆ] ¾یی e و��Àم Ä] �Z¼م¶ [یZ  ̄Ö]ZËم¶ ا��Z�
 Ö°Ëی�§ ÄÀËZ م Á µZu رح��dا� Õ�Z¼ی] ½Zم�{ Õر} [را°ËÁ�
��ZیÀو¹   ̄Ä] Ôf^ا½ م�Z¼ا }ا�¿|�[ی� dی¼Åا ¾Ëرf//م¶, [ی�Z¯
 ¶W Z//ا� مس Öا¿وا� �Zq{ ©Zq Á ¾//مس Õ{ر,ا£¸ب ا§راfمÁ|¿ا
 ½Zر }�م] Ä  ̄|ÀfسÅ ½سیو¿ZeرbËZÅ Á ¾Ëیر� d]ZË{ |À¿Zم Ö^ط
 |À¿Zم Ö یر ط^ی£ dمÔ� Ä//¿ر ³وÅ� |¿³~ا� Öیر مiZe Öuراm
�ºËÔ مÄ¿Zj اÃ{Á� Z//Ë Õ اËZ], Õ| مو�} [ر��//Ö قرا� ³یر¿|� 
 Õا�ا{ ZË ±��//] ÕÁZ¨Àل ÕZÅ Ã³ر Ä] |ËZ] Ö//°Ëی�§ ÄÀËZ م �{
¿¼ÕZ م�°و,eو}Á Ö¼°//� ÕZÅ Ã ¿واÖu اZ¼fuلÖ ³سfر� 
 Õ�|� Äا� ق¨س Ö§و}�³را//� Ämوe,¾´ل  ¶yا{ �{ ½Zرط//�
 Á Öaو�°وfیس� ¶jم ÖËZÅ Ö//ر��] Á ÕوË� cÔ°م� Õرا]
¯ولو¿و�°وa,Öaی¸و³را§Ö }اË�Z],Õ|Ë�Á ¶yو¹ ا¿¼CT ÁZا�°¾ 
�°Á º ل´¾� }� �و�Ä] ®� c مÁ �Zf�Zf اËZ] µÔfy| ا¿¹Zn �و}�
 cو�� |ËZ] ا}�ا� Á Äی¸  ̄,Õ|^  ̄ÕZÅ d//سe ,Ö¿وy cZ�ËZم�M

³یر}�ا� �و¿و MRI Á}� موا�} ¹�Ó ا�Ã{Z¨f �و}�

ارزیابی سرطان رحم قبل از درمان 
»سمت سوم

}¯fر ال¹ZÆ §ر}a ¾Ëو�
متzص� وmراs زنان ,زایمان ونازایی 
ع�وانnمن متzصصان زنان 
وزایمان  ونازایی ایران
ن�ام پزش°ی �����

»سمت سوم

¾Ë{¹ §رZÆر الf¯{
متzص� وmراs زنان ,زایمان ونازایی 

º  ̄Á ¾ËرfÆ] ¾یی e و��Àم Ä] �Z¼م¶ [یZ  ̄Ö]ZËم¶ ا��Z�
 Ö°Ëی�§ ÄÀËZ م Á µZu رح��dا� Õ�Z¼ی] ½Zم�{ Õر} [را°ËÁ�
��ZیÀو¹   ̄Ä] Ôf^ا½ م�Z¼ا }ا�¿|�[ی� dی¼Åا ¾Ëرf//م¶, [ی�Z¯
 ¶W Z//ا� مس Öا¿وا� �Zq{ ©Zq Á ¾//مس Õ{ر,ا£¸ب ا§راfمÁ|¿ا
 ½Zر }�م] Ä  ̄|ÀfسÅ ½سیو¿ZeرbËZÅ Á ¾Ëیر� d]ZË{ |À¿Zم Ö^ط
 |À¿Zم Ö یر ط^ی£ dمÔ� Ä//¿ر ³وÅ� |¿³~ا� Öیر مiZe Öuراm

Ã{Á� Z//Ë Õا Ä¿Zjم ºËÔ�
Ã³ر Ä] |ËZ] Ö//°Ëی�§ ÄÀËZ م �{

¿¼ÕZ م�°و,eو}Á Ö¼°//� ÕZÅÃ ¿واÖu اZ¼fuلÖ ³سfر� 
 Õ�|� Äا� ق¨س Ö§و}�³را//� Ämوe,¾´ل  ¶yا{ �{ ½Zرط//�

Ö//ر��] Á ÕوË� cÔ°م� Õرا]
 ÁZ¼¿و¹ اË�Z],Õ|Ë�Á ¶yا{ Ö§ی¸و³راa,Öaولو¿و�°و¯

�°Á º ل´¾� }� �و�Ä] ®� c مÁ �Zf�Zf اËZ] µÔfy| ا¿¹Zn �و}�
d//سe ,Ö¿وy cZ�ËZم�M

³MRIیر}�ا� �و¿و ³MRI Áیر}�ا� �و¿و MRI Á}� موا�} ¹�Ó ا�Ã{Z¨f �و}�

آدر� �خیابان شم� آبادی, qهارراه »صر ,ساختمان »صر نور, �ب¬ه سوم, واحد���
تلفن ���������            �          ��������������������

ی°شنبه, سه شنبه صبt    ����    تا    ��    
     شنبه , دوشنبه, qهارشنبه عصر����   تا    ����
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آدرس: شاهین شهر، خیابان فردوسی ، 
فرعی 2 غربی، جنب داروخانه دکتر عمرانی

تلفن : 45278910

این خواص ویتامین D را نمی دانستید

ویتامینD معجزه گر است 
دریافــت کافــی ویتامیــن D  شــما را در 
برابرهرچیزى محافظت می کند؛ از سرطان و 
افسردگی گرفته تا بیمارى هاى قلبی و مرگ 

زودرس.
 بالاترین مقدار ویتامین D که می توان دریافت 
کرد، IU ۴000 اســت، اما اگر می خواهید از 
بیشــترین مزایاى آن برخوردار شــوید، باید 

IU 7000 در طول روز مصرف کنید.
�Mیب ZÅ º�q �ا ا� [ی¾ مÖ [ر}

یكی از دلایل اصلی اینكه بعد از 50 ســالگی، 
چشم ها ضعیف می شوند، دژنراسیون ماکولا 

وابسته به سن است؛ پیشرفت آهسته تارى دید 
که نزدیك به مرکز چشم اتفاق می افتد. این 
آسیب بیشتر با سن، ژنتیك و نژاد در ارتباط 
است، اما سیگار نكشیدن، مرتب ورزش کردن، 
و خوردن ســبزیجاتی مانند کلم می تواند به 

وضوح دید کمك کند. 
|À¯ Öا �§� م� Ö¿Ô�� º�Zbا�

ویتامین D به عضلات کمك می کند تا کلسیم 
جذب کنند؛ قوى شــوند وعملكر دى بهتر از 
خود نشان دهند. یكی از دلایل اصلی اسپاسم 

عضلات، دریافت ناکافی ویتامین D است.

 |À¯ Öم ÄfسÅM ا� ½�Á ½{ر  ̄Ä§Zا�
ما در گذر زمان و بدون اینكه متوجه شــویم 
 ، D مقدار زیادى وزن اضافه می کنیم. ویتامین

پروسه اضافه شدن وزن را کند می کند. 
|Å{ Öم �ÅZ }�} §ی^رÁمیZل�ZË �ا̄ 

نشــانه هاى فیبرومیالژیا، خســتگی مزمن 
عضلات، افســردگی و اضطراب حاصل از آن 
اســت. افراد مبتلا به این بیمارى، همیشه از 
درد آن شــكایت دارند؛ این در حالیست که 
ویتامین D می تواند تا حدود زیادى دردشان 

را تسكین دهد. 
در یك آزمایش براى 20 هفتــه به دو گروه 
از زنان، ویتامین D و قرصی شــبیه دارو داده 
شد؛ سپس براى 2۴ هفته دیگر زیر نظر قرار 
گرفتند؛ حتی بعد از درمان هم خانم هایی که 
ویتامین D گرفته بودند، درد کمترى احساس 

می کردند.
 µرfÀ ¸س//fرµÁ �ا̄   ̄,Ö´سWZË ا� | ]

|À¯ Öم
افرادى که به اندازه کافی ویتامین D دریافت 
می کنند، کمتر در معرض خطر بیمارى هاى 
قلبی قرار دارند، اما خانم هایــی که به دوران 
یائسگی رسیده اند، می توانند از مزیت ویتامین 
D بیشترسود ببرند.  در یك تحقیق که روى 
600 خانم انجام شــد، محققان بعد از 2 سال 
 IU ۴00 تجویز ۱000 میلی گرم کلســیم و

ویتامین 
D به صورت 

 LDL روزانه، متوجه شدند
)کلسترول بد( در این خانم ها ۴.5 

میلی گرم کاهش یافته است. 
|Å{ Öم �ÅZ �yر §ی^رWÁی| �ºu �ا̄ 

فیبروئید رحم، تومورهاى غیر سرطانی هستند 
که در دیواره رحم رشد می کنند. این تومورها 
می توانند به اندازه یك گریپ فروت رشد کنند. 
به نظر می رسد علت این تومورها، هورمون ها 
و ژنتیك باشد. در تحقیقی که در سال 20۱۳ 
انجام شــد، محققان دریافتند کســانی که 
ویتامین D مصرف می کنند تا ۳2 درصد کمتر 

در خطر فیبروئیدها هستند.

���

با دستگاه های mدید دیnیتال آماده ی اراWه خدماc به همشهریان
 با تzفی¦ وی�ه ی کلینی®

OPG,سفالومتری ,پری آ پی°ال و بایت وین² 

همه روزه از 3/5الی 8 بعداز ظهر
میدان احمد آباد ابتدای سروش 

تلفن � ��������

صصی تصویر برداری دندان ،دهان ،فک و صورت                                                             مرکز تخ

دکتر احسان حکمتیان 
صصی افضل             کلینیک دندانپزشکی تخ

8الی 8الی 8 بعداز ظهر 5همه روزه از 5همه روزه از 3/5
میدان احمد آباد ابتدای سروش 

دکتر اصغر لطفی
متخصص نوزادان ، کودکان و نوجوانان

ع�و هیXت علمی دانشگاه , ن�ام پزش°ی �����
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(Diabetic Foot ) پای دیابتی
 ®Ë ½واÀ� Ä] Ä°¸] ,®ولی]Zfم Õ�Z¼ی] ®Ë ½واÀ� Ä] ZÆÀe Ä¿ d]ZË{ Õ�Z¼ی] �Áامر

 ÕÓZ] |Àق cZ¿Zا� ¿و� Ö�Z¿ ÕZÅ یب�M امر ¾Ëو}� }لی¶ ا� Öم Õ|À] Ä¬^ط ÖقÁر� Õ�Z¼ی]
Ä امرÕ�Z � �Á م^ÖÀ [ر  ̄Õطو� Ä] -{{³ر Öی¶ م¼ve ©Áر� Ä] Ä  ̄|�Z] Öو½ مy

�Diabet is Macro and Micro Angiopathy� dا� d��{ Á �Ë� ©Áیب �ر�M d]ZË{
 Ö¿Zfve ¹ا¿|ا Á Äی¸  ̄,º�q Ö¸ا� ½Z³ا� Ä� d]ZË{ µZ^¿{ Ä] Ã|� g{Zu ÖقÁر� ÕZÅ یب�M �{و} }ا�mÁ
 ¾Ëا �|À¯ Öب مËرze ا� �ZÅی¸رaZ¯� �Ë� ©Áر� Á �®ومیeZ¿M� ±��] ©Áر� ,Za {مو� �{ Ä  ̄{�Z� Öر مiPfا م�
zeرËب �رÁقÖ مnÀر [y �{ ÖËZ��Z¿ Äو¿ر�Á� Ö¿Z مfvوy cZËو½� [Ä ا¿|ا�M Á Ã|� Ö¿Zfve ¹یب }� 
 ,cÔ�� ,dو�a �{ یب�M Á و�¯�Z� ¶�¨م� Ö¿واzfا� d§Z] �{ یب�M ,�ÖeZaÁو�¿� Za Ö^�� d§Z]
 �Z¼ی] Á Ã|� �Áر� ½M �{ ÖeZaÁو�¿ Z] Öf]ZË{ ÕZa Óو}� م ¼و� Öم h�Z] ا� �ºy�� ZÅ ½Á|¿Ze Á Ö]رq
Ä ا� ا¿´�Zf½ �رa Z] Á Ã|� �Áی�ر§d [ی¼Ä] ,Õ�Z مZÀطeÓZ] ªر مÖ ��|, ا�  �u ا¿|اÖ¿Zfve ¹ �ا̄ 
 �^Àم ZË Õ�Zz]� Öeرا�u ,�ºÆلZjام Á ²Àe �¨¯� Ö°ی¿Z°لی¶ م{ Ä] ,ÖeZaÁو�¿ Äا}ام �{ �|Å{ Öم d�{
mÁ Á Ö§Zو} مvی�   ̄Ö¿Zو¿ر�y {وmÁ ¹|� ¶لی{ Ä] Á Ã|Ë{³ر ºy� �Zq{ Za ,{وz]{وy ZË ��ËZ³رم

 ºy� ,�Hypoxic� Ö§Z¯Z¿ ½ا¯سی�
 Ö] ÕZÅ [Áمی°ر Z] Ö¿و¨� c|� Ä]

 |Àq Ä] Ä ر¹3 مÖ¨À مÖ ³ر}}̄  5³ Á Õوا�Å
}لی¶ م¬Ä] ¹ÁZ }�مZ½ مÖ ³ر}¿|�

 Ö¬Ë��e ZË Ö¯و�اy ÕZ//Å ®یeیو] Öf¿M �^ل�Z] Á Ã{و] º  ̄d§Z] Ä] Ö¿Z//و¿ر�y µÁا Õ Äm�{ �{
¼fر [uZ¿ Äی�M Õ Äیب مÁ |À�� Ö ا� طر¥ }Ë´ر , می°رÁ] ÕZÅ م¬uZ¿ ¹ÁZیÄ] ,Ä }لی¶  ��یسf¼ی®�̄ 
 ,Õ|ی� ا�یvم �{ Ã|� ¦ی �e ÕZÅ ®یeیو] Öf¿M ¶]Z¬م �{ Õرfی�] dمÁZ¬م Õ|ی� ا�یvو} مmÁ
 Öuیو½� ا� ¿وا�ZeوbمM� ق�� Ä مÁ |À]ZË Ö اË¾ مnÀر [a Äی�ر§ºy� d, مÁ ½|� ¾¨ f ¿°ر�Á مÖ �و}̄ 

�|Å{ Öر �ا¿و� �ا م|¿�ر قرا� مË�� Za ºلZ�
 �½Ôa� �Á� ¾Ëا Ä  ̄Ö¿اÁ� Á Ö´ÀÅر§ ,Õ{Z�fاق cZ ËZ� ¶لی{ Ä] ,½M وا��� Á d]ZË{ یو�� Z] Ã�Áامر
 ÄلPمس cر}½ �و�  ̄Za Öو}  ¿و�y Á  |À  ̄Öی¶ م¼ve Õر�] Õ Ä مZm Ä] �Za ½یو�ZeوbمM� Ö¿Zم�{
Z� Äم¶   ̄dا� Äf§م|¿�ر قرا� ³ر Öf]ZË{ ÕZa Õیولو�eا ½Zم�{ �{ dق{ ,dا� �ÄلPمس ¶u ÕZm Ä]�

:|�Z] Öر مË� {موا�
d]ZË{ �Áا� [ر Õی�´یرa �¦ال

]� Mمو�� Á }�مÆ´¿ Á d]ZË{ ½Z|ا�Õ }قیª قy |Àو½ 
µمو�} ق^و Õ Ã{Á|vم �{

k� �Ë�¿M �§وZ� Ã|� g{Zu ÕZÅ ÖeZaم¶:
 ºرمیe Õ Ä¸ی�Á Ä] �ÖeZaوË�¿MÁر¯Zم� ±��] ©Áیب �ر�M ½Zم�{��

�Öf�ÔaوË�¿M� ÖقÁر�
 Õ Ä¸ی�Á Ä] �ÖeZaو//Ë�¿MÁمی//°ر� �//Ë� ©Áی//ب �//ر�M ½Z//م�{��

�HyperBaric Oxygen Therapy� ®Ë�Z]رbËZÅ ½ا¯سی�
¶ [|½ �مÕ Ä�¨v ا¯سی�½  ا¯سی�½ bËZÅر[Z] ®Ë�Z اZnË} مvی�dÆm Ö قرا� }ا}½̄ 
 �Z�§ �Ëا§�ا h�Z] |��{��� Z^Ëر¬e ½ا¯سی� Z] Á س¨ر¼eا � Ze Õ�Z�§ �{ �®Ë�Z]رbËZÅ
 �Ëا§�ا h�Z] امر ¾Ëا Ä ا¯سی�½ �رmm Hg ���� Ze �PaO�� Ö¿ZË ا� طرÀe ªË¨� مÖ ³ر}}̄ 
 |Ë|m Õ�Z� ±� dÆm ب�ZÀم ÄÀمی� Á Ã|� Öf§Z] �Öس [ی� ا� u| ط^ی Ö ا¯سی�½ �Åیbرا4̄
 |Ë|�e �^ل�Z] Á� Õوا�Å ی�vم {ZnËا Õ Ä¸ی�Á Ä] �PH� ÄfË|ا�ی tیv�e Á �½ا�یو�Ë�Óا�°وÁوX¿�
Ä اÅ ¾Ëر   ̄|ËZ¼¿ Öم Õوا�Å Ö] ÕZÅ [Áمی°ر dÆm ب�ZÀمZ¿ Öی�vم {ZnËا Á �ZÅ ®یeیو] Öf¿M رiا
 Ä] ½|ی�� µZ^¿{ Ä] �{و� Öا¿|ا¹ م Ö¿و¨� dی �Á �ÅZ  ̄Á Ö¿Zو¿ر�y dی �Á {و^Æ] Ä] رnÀم Ä�
اË¾ �راZ] �Ë اق|امcZ م�ZÀب ºy� dËZ¼u مe Öوا½ �Mیب Á ÕZÅا�} �|Ä] Ã ¿سوk ا¿|اÖ¿Zfve ¹ �ا 
 ,0Z§ر� Ä] {Á|vیو½� �ا م�ZeوbمM� Za می�ا½ ق�� Á {اق|ا¹ ¿¼و ½M ¶مZ ¯�ÅZ }ا}Æ] dÆm �{ Á Ã^و}̄ 
سی�½ aر§�bËZÅ� �Zر[�ZÆ] �®Ë�Z ا§�Zzf }ا�}  [ÕZÅ d§Z مر}Ã �¿°ر�Ã�Á ¿¼و}� مر¯� }�مÁ ºy� Ö¿Z ا̄
طy µZ� � Ö|مy cZو} À¯Zeو½ eوا¿سÄf ا�d ط^M ªم�Z قa ¶]Zی´یرÕ مر¯�, [ی� ا� ��}��| ا� 
Ä ا� ا�ÕZÅ ½Zf مµZ¼� ¦¸fz, �ر©, £ر]  y Õ Ã|ÀÀو} }� �میÖf]ZË{ ÕZa Õ ÄÀ �ا̄   ̄Ä mا½ مرا�Z¼ی]
 Öق|م Á Ã|ی�z] ¶مZ ر}Ã ا¿|, [Æ^و}̄   ̄Ä mوا� مراn¼Å ÕZÅو�� �و� Àr¼Å Áی¾ ا�̄  Àm Áو]̄ 

 Ä] dم|y �{ ®//qو  ̄|Àq رÅ
Å¼وطZÀ½ اË¾ مر� Á [و¹ [ر 

 |ÅZ� ر´Ë{ Ä  ̄|�Z] �{ا�{
 ÕZa �½یو�ZeوbمM� ق��

 Ä] Ôf^م �//Ë�� ½ا�Z¼ی]
}�Z^¿ d]ZËیZË º اË¾ امر, 

[u Ä|اق¶ yسc�Z م¼°¾ 
[ر�|� 

 Á ºy� Ö//¿Zمر¯//� }�م
�ZÆ] ®Ë�Z]رbËZÅ ½سی� ا̄

 HyperBaric Oxygen�
��Therapy �HBOT

 دکتر محمد علی عطاری:

دانشیار دانشگاه علوم پزشکی اصفهان
رئیس هیئت مدیره موسسه خیریه دیابت اصفهان

 ازموسس مرکز درمان زخم و اکسیژن هایپربار بهار 

دکتر سعید فرزانه:

گواهینامه ی تخصصی زخم و اکسیژن هایپرباریک
)Nix Hospital( از سن آنتونیو آمریکا
مسئول فنی مرکز زخم و اکسیژن هایپربار بهار

اصفهان � خیابان امام سnاد )ع( � خیابان »اWم م¬ام فراهانی
تلفن� �����������������������

�����������
www� hbot � ir
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�MمZa �ËZ_ ا�¼یر q´و¿Ä ا¿¹Zn مÖ �و}.
 ºu� Ä¿ZÅ{ ½Zرط�,|� ÄfyZÀ� ¹{ا�¼یر }� [ی¾ مر _Za Ä  ̄Ö¿Zا� �م

ر}� a �ÅZی|ا̄   ̄½Z¿� ¾ی] �{ ÖÆmوe ¶]Zمی�ا½ ق Ä]
 �ËZم�M  Öfuا�  Ä]  |À¿واe Öم  ½Z¿�  ��zfم  ®��a  Ä]  Ä mمرا  Z]  ½Z¿�

�|ÀÅ{ ¹Zn¿ا�¼یر �ا ا _Za
.|Å{ Öم ½Z�¿ ا� ÖËZÅی�q Äq ا�¼یر _Za �ËZم�M

 Á Zی¸ومaZa �ÁرËÁ Z] d¿و¨� ºWÔ� ,ZÅ µو¸� Ö¼یy|] ق^¶ ا� cییرا¤e,Öر��] ¾Ëا �{
 Ä¿ZÅ{ d¿و¨� ,½M ر] ÃÁÔ� -{و� Öم Ã|Ë{ ºu� Ä¿ZÅ{ Äf§ی�رa Á tا�Á Ö¼یy|] cییرا¤e

�|Å{ Öم ½Z�¿ و} �اy ی�¿ ºu�
 ÕZÅ Äلول Á ½ا�Á ,ºu� ¶jم ½Z¿� Ö¸�ZÀe ÃZ´f�{ ÕZÅ d¼ر قسËZ� �{ Ö¼یy|] ºWÔ� ی�¿ ÖÅZ³
 Á dیس¿ ZÅ Ö¼یy|] ¾Ëا Õل´رZ]ر£ Õرا] Ö^�ZÀم �Á� �ËZم�M ¾Ëا Zو}, ام� Öم �zم� ºÅ Ö¼u�

�|À  ̄½ZËZ¼¿ ا� ZÅ Õ�Z¼ی] ¾Ëا dم¼°¾ ا� ÖقZ¨eطو� ا Ä] �¬§
ر}�  ̄Öر��] Ö�Zy �Ëرا� �{ ºÅ ا� ½|] Ö¿و�موÅ dی �Á ½واe Öا�¼یر م _Za �ËZم�M Z] ,¾Ëر ا] ÃÁÔ�

.dا¿س{ |ËZ] ا� Õ{موا� Äq ا�¼یر _Za �ËZم�M ¹Zn¿ق^¶ ا� ا
 d¿و¨� Á |ÀfسÅ {ZË� Ö¸یy Ö¼u� cZvر�e Ä¯ Ö¿Zم� ZË,Ö³|�Zق ½Zا�¼یر }� �م _Za �ËZم�M dر ا�fÆ]
 |ËZ], dا� Ö ط^ی |u ر ا�fی�] ZÅ ½M �{ Ö³|�Zق Õ�Ëو¿رy Ä¯ Ö¿Z¿� �{یر´¿ cو} }ا�}, �و�mÁ Övا�Á Ö¸یy

�|ÀËZ¼¿ �zا م�� dسe Õب [را�ZÀم ½Zم� ,®��a cم�و� Z] Á |À�Z] Äfا�{ tیv� Õ�Ë� ÄمZ¿ر]
�|�Z] Äf§³ر cو�� Ö°Ë{�¿ d�Z��� c|م Ä] |ËZ^¿ ,ا�¼یر _Za �ËZم�M ق^¶ ا�

�|�Z] Ã|�¿ Ã{Z¨fا� Õ³یر Ä¿ق^¶ ا� ¿¼و Äf¨Å ®Ë ½ا�Á ¶yا{ ÕZÅ{Z¼a ا�
رµ� Á ¹ ا�À°¿ Ã{Z¨fی|�  ̄Ä¿ر ³وÅ ZË �¯ ¹رbا� ا� ,�ËZم�M ¹Zn¿ق^¶ ا� ا d�Z���

�MمZa �ËZ_ ا�¼یر Àq| م|ËZ] �Z^°Ë c| ا¿¹Zn �و}.
 �{ | ] Á �Z] ®Ë ÖلZ� �ÖسÀm می��M� kاÁ{ا� µÁا µZ� Ä� �{ ¶ÅZfم ÕZÅ º¿Zy Äی¸  ̄Õرا] �ËZم�M ¾Ë¹ اZn¿ا

�M Äم�ËZ ط^ی Å ,|�Z] Öر ��Z] ®Ë µZ� Ä ا¿¹Zn مÖ �و}�  ̄Öeو��
 ¾Ëا Ä¯ |Å{ Öی� مz�e ½Z¿� ��zfم ®��a,ZÅ d¿و¨� ZË �Zy cییرا¤e Ä] Ämوe Z] cZقÁا ÖÅZ³ Äf^ال

¼fر �و} �a Á ا� }�مZ½ ¿ی� [�M ®Ë ZمË{ �ËZ´ر, ¿lËZf }�مZ½ [ر��Ö مÖ �و}� §وا�¶̄ 
 ¾Ëرا]ZÀ] -|À�Z] Äfا ¿|ا�� �ËZم�M ¾Ëا ÄÀË�Å dyر}اa ÖËZ¿واe ÖلZا� ¿�ر م ½Z¿� ا� Ö� ] |ËZ�
 Ä  ̄Ö°��a ¹و¸� ÕZÅ ÃZ´�¿ا{ Ä] Äfا[سÁ Ö¿Zم�{ Öfا�|Æ] �¯مرا Ä¸¼m و} }ا�¿|- ا�mÁ Õ�¯مرا

�|ÀÅ{ Ö¹ مZn¿ا ÄÀË�Å ½Á|] ا� �ËZم�M ¾Ëا

 d//¸�  Ä/]  Õا  Õ�Z//¼ی]
 º/fیس�  �{ }می¸ی�ZÀی/و½ 

 d/ا�  Õ�//¯مر  Ö/^��
 Õ³یر�{  d¸�  Ä] مe Öوا¿|   Ä/¯

 {ZnËا  ®Ëلو�Áو�¿ §راÁا½   ºËÔ�,ر�fÀم
 �dا�  �ËZ� رe ½واm ¾یÀ� �{ [ی�fر   �|À¯

 ¾Ëا Á dا� ½Z°م Á ½Zم� �{ Ö³|À¯راa ½M ر��
 ÕZm  |Àq  Õ�Z¼ی]  Ä¯  dا�  ÖÀ م  ½M  Ä]  Ö³|À¯راa

� �ا }� ½Z°م �{ Ö³|À¯راa� Õ�¯مر Ö^�� ºfیس� ¦¸fzم
�|À � }�³یر̄ ½Zم� �{ Ö³|À¯راa� ¦¸fzم ÕZÅ ½Zم�

 Ôjم -|À¯ Öم �Áر] Ö¨¸fzم ºWÔ� ,|¿و� Ö³یر م�{ Ä¯ ÖËZÅ ¶vم Ä] Ämوe Z]
 ºWÔ� �Zz¿ Õ³یر�{ �{ ZË |À  ̄{ZnËا Õا Ärzم ºWÔ� |¿واe Öم Ärzم Õ³یر�{
 -dا� Õ�Z¼ی] ¾Ëا �¨¿ Ä] ,½ا�Z¼ی] ¾Ëا �{ Ã�ËÁ dمÔ� |Àq �|À  ̄�Áر] Ö�Zz¿
 ,�ËZaی¾ uی¾ ºy ¯ر}½ ³ر}½  Ä]  Ã|À�¯ Ãیرe  {�{� dلرمی  dمÔ� Ôjم
 ®¼¯ Õ�Z¼ی� [یz�e Ä] Ä¯ dا� Õ{ا� موا� ���Á Ö´fسy,®یfaا dËو�¿
 lÀ�e,µZ°یeو�  ̄ºWÔ� {وmÁ ,بe |À¿Zم ºWÔ� Öyر] �Áر �°� [ر] -|À¯ Öم

�dا� Õ�Z¼ی] ¾Ëی� اz�e ر�� Ä]����Á
می�ا½ Áا��a ÕZÅ Äی� الÖ]ZÆf �ا[�Ä مسf¬یZ] º می�ا½ yسÖ´f }� [ی¼�Zا½ 

مولfیb¶ ا�°¸ر�Á }ا�}�
می�ا½   �ÅZ¯ �{ |¿واe Öم Ö]ZÆfال  ÕZÅ Äا��Á ½می�ا  �ÅZ¯ Z]  �|À¯ ÃZ³ی

�|�Z] رiمو �Áا�°¸ر ¶bیfا½ مول�Z¼ی] ½Zم�{ Öfu Á Ö´fسy

��¿¨//ر 
[ی¼�Z مولfیb¶ ا�°¸رÁ �Áا�} 

م�Zل Ä اÕ }� }ا¿�´ÃZ �¸وÖ°��a ¹ اÅوا� �aZ� Õ|Àmو�� �|¿| ¯Ä ��¿¨ر 
�Ôa ZÅ ½M^و ³ر§Á |Àf ��¿¨ر dve }�مZ½ [Z ³ی �|À¯ ÃZ�b¯سوµ ¿و�Åر] 
 ÃÁ³ر �{ Ö´fسy ¾ی´¿Zمی �|Àf§قرا� ³ر �eولی|Õ }ا¿�´ÃZ }ا�Õ�Z�Á اÅوا�
 �|À¯  ¾f§³ر ا�   �a  Á  ��
�� Z] [را[ر   �|À¯  ¾f§³ر ا�  ق^¶   ,�|À¯  Ã|¿³یر
 Ä] �
[را[ر��
�� ا��a Á d ا� ve¸ی¶ [e Zسvalue, ÖmÁ� Öe d�p [را[ر ���
 Õ�ZمM ا� ¿�ر Äfسmطو� [ر Ä] �|À  ̄ÃZ³ی Ä  ̄dا� ÖÀ م ¾Ëا Ä] Ä }�M dم|̄ 

�ÅZ می�ا½ yسÖ´f مÖ �و}�  ̄h�Z]

 d//¸�  Ä/]  Õا  Õ�Z//¼ی]

تاثیر کندر بر بیماران  
دچار  مولتیپل اسکلروز

مطب:آمادگاه ،رو به روی داروخانه سپاهان ،ساختمان اطبا ء،طبقه اول
تلفن :32223328 
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 چرا ژل ،بوتاکس ،نخ ،
PRP،RF،میکرونیدلینگ  

 Ö¿ZÆ]�Á� ¾Ëر ¿سرf¯{ م�ب
 ÕZÅ �Á� ¹Zn¿ا Á Ã�ÁZم� Ã{ZمM

|�Z] Öم �¯Zeو] Á Õ�Zوا¿سm

پوست،مو،زیبایی، لیزردرمانی

Ä �^ب  [d�~³ Z �مÁ{ ½Z ¿و� qرa ÕÁ� Áو�d اZnË} مÖ �و}̄ 
 {ZË� ÕZÅ Áرq�{و� Öم {Z�Z¿ Á Ã{ر�و§, Ã|ی¼y Öeو��  {ZnËا
 ÕZÅ Ä¿³و Á لب �ZÀ  ̄ÕZÅ �y, ºyا �y, º�q �Á{, Ö¿Zی�a ÕÁ�
 Z] ½واe Öم Ä � aیرÕ }� ا¿سZÅ ½Z مÖ �و}̄ Zسuا½ ����^ب ا�ËÁM
 Õا] [را{Z� Á ½واm Öeو�� ¾fا� }ا� Õ�Z� ½واm ÕZÅ ®یÀ°e

�ÕZÅ µZ مÕ{Z¼f ل~c [ر}�
انواع چروک ها :

 Á ZÅÁر}½ ا[ر] ÓZ] Á º//yا {ZnËا Z] Ä¯: ®میZÀË{ ÕZÅ Áرq��
ر}½ ZÅ º�q اZnË} مÖ �و} Zu �{ Áلd ا�fراmÁ duو}   ̄�¼m
 ¿|ا�}, ÁلZ//] Ö ا¿¬^�Z ا�ا}cÔ�� Õ �و�c اZnË} مÖ �//و} �

 Ä] رf//ی�] Á {و} }ا�mÁ cو�� Ö¿Zوق§�� �{ ½M |//��{��
}لی¶ �Ä] c{Z اºy �//^ب eولی| �y اºy [ی¾ }Á ا[ر�y Á Áو� 
 �{ ¾f§قرا� ³ر, c{Z� و}�£یر ا�//� Öم º//�q �Á{ Á Ö¿Zی�a
 م ر� Á|//] [Zf§M½ �یÁ Ö]Zf§M ®À � //¦ [یÖËZÀ ¿ی� موiر

 �¯Zeو] ªË��e Z] ½واe Öم Öfuا� Ä] ا�ZÅ Áرq ¾Ëا�|//�Z] Öم 
Ä �^ب mوا½ �ÖËZ^Ë� Á Õ�Z }� §ر} مÖ �و}�  }�  }�مZ½ ¿¼و}̄ 
 Á ¾یq �§� dÆm �¯Zeی| [وWZe ا� µZ//� �� ر [ی� ا��Zu µZu
 � qرa Áی�Á Ö¿Z اطرا¥ º�q مÁ {�~³ Ö اÀ°e ¾Ëی® }��ا
aرم�ر¥ eرÀ°e ¾Ëی® ÖËZ^Ë� ÕZÅ }� اËرا½ ZÆm Á½ قرا� }ا�}� 
 ¶°� dÆm �¯Zeو] ,º�q �Á{ Á Ö¿Zی�a Á ºyو� ا�y یر ا�£ Ä]
 ÄلZq ª¼� ½{ر  ̄º¯, ZÅ لب Äر}½ ³و�] ÓZ], ZÅÁر}½ ا[ر] ÓZ] Á ½{ا{ 
¦ }�Ë� Á Za Á dر [¤¶ dÆm Á ا� [ی¾ [ر}½   ̄ªËر e �ÅZ¯, Ä¿Zq

�{Á� Öم �Z  ̄Ä] Ö¿می´ر ÕZÅ {�{
�ËZaی¾ � Ä  ̄¹Á{ Äf�{ ÕZÅ Áرq: 2-چروک های استاتیک
 �ÅZ¯,¾� �Ëر ا§�اiر }� اf//ی�] ,|ÀÀ¯ Öا }�³یر م� cو��

 Ö//¿ZÆ³Z¿  ½�Á
 Ä م ر� ا� �{Á gا�,½|]

�Zf§M {ZË] قرا� ³ر§f¾ اZnË} مÖ �و}�
 ÕZÅ �y,لب �ZÀ  ̄ÕZÅ �y ¶°//� Ä] و� �ا�y ¾Ëا

¯Á,Ä¿Zq �ZÀ ¿ی� �yو� ��Ë �¼و}Á Õ ا§¬//Ö �و�c مe Öوا½ 
 ÖaراeÁم� x¿,prp ,RF, ²//Àی|لی¿Áر می°ر�Zu µZu �{  �|Ë{
�|Àf//سÅ Õ�Z//� ½واm �{ ZÅ �Á� ¾Ëرeرطر§|ا�aL�m ��� Á 

: Ä�Ôy طو� Ä]
 Ö¿طب �//و� Ä§Zا� Ä] ¾Ëا� طب ¿و Ö^ر¯یe :میکرونیدلینگ
 �§� Á Õ�Z� ½واm dÆm�{³~ا� Öر مi¹ ا�{ ÄËÓ �{ Ä  ̄|�Z] Öم
 ½Z¼Å� ZËرfا� �§� Á مو ��Ë�,ZÅ�Z°ر ا�ËZ� Á و�m ÕZÅ�Z°ا�
�{Á� Öم �Z  ̄Ä] � {و� Öم {ZnËر �|½ ا£Ó Á ©Zq رiا �{ Ä  ̄Öوط�y

Z] Ä ا�Ã{Z¨f ا� Å ½|] ÕZÅ d¯Ôaر §ر}   ̄dا� ÖÀËو¿ �Á� :PRP
 µZ¼و}�ا ا�y Ö¯Áرq |� رiا ,d//و�a رË� Ä] ºی¬fمس ªË��e Á 

م��Ë� �{�|ËZ¼¿ Ö مو, �Ëر aو�d �ر ªË��e مÖ �و}��
 Äf§³ر ®¼  ̄�Zy Ö¸یy [~m ¶]Zق ÕZÅ x¿ ا� ,�Á� ¾Ëنخ : }� ا
®e ,®یÀ°e ¾Ëو}- ا//� Öم Ã{ر] �Z  ̄Ä] ¹�{  ÄیuZ¿ �{ Á Ã|� 

�|�Z] Öی® مf�Ôa Öuراm ¾Ë�´ËZm Á Õا Äس¸m 
 ,dو�a Ö³{Zf§ی� }� �§� ا¿ Ö¿یر �و�£ Á Ö¿و�� ¶°� Ä] ºÅ :RF

�dر ا�iمو �Zسی]���Á ZËرfا� �§�, ½|] ¶  ̄Õر£Ó
 Ö¸ر }لیÅ Ä]�cو�� Õر£Ó�cو�� �{ ºnu �ÅZ  ̄Ä  ̄Õ{موا� �{
 ,Ã|Ày �y ¶°� Ä] Ä  ̄�½�Á �ÅZ }Ã|Ë مÖ �و} (ا�ZË Öi }� اiر̄ 
 cو�� Ô  ̄Á |Å{ Öم ½Z�¿ و} �اy Ä¿³و Ö³{Zf§ا Á لب ºnu �ÅZ¯
 ÖËZ^Ë� ,Ö]رq ªË��e ZË µ� ا¿وا� ªË��e Z] ½واe Öم ,|�Z] Öر م£Ó

� {�ÁM d�{ Ä] ا� ªطZÀم ¾Ëا

 Ö¿ZÆ]�Á� ¾Ëر ¿سرf¯{ م�ب Ö¿ZÆ]�Á� ¾Ëر ¿سرf¯{ م�ب
 ÕZÅ �Á� ¹Zn¿ا Á Ã�ÁZم� Ã{ZمM ÕZÅ �Á� ¹Zn¿ا Á Ã�ÁZم� Ã{ZمM

|�Z] Öم �¯Zeو] Á Õ�Zوا¿سm|�Z] Öم �¯Zeو] Á Õ�Zوا¿سm

نشانی� اصفهان, خیابان qهاربا¡ باÓ, مnتم� پار , ورودی �, 
�ب¬ه �, شماره ���            تلفن ������������
مراجعه با تعیین وقت قبلی             همراه�����������
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همشهریان  به  نوروز  عید  رسیدن  فرا 
تبریک  گرامی  مسافرین  و 

باد  وتهنیت 
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مخصوص کودکان زیــــر ٦ سال (از ٩ صبح تا ٨ شب)

خیابان آزادی
 بین برج و پارک مرداویج

جنب دبیرستان شایان

instagram@khanebazij تلفن: ٣٦٦٩١٣٨٥      موبایل: ٠٩٣٧٨٠٩٩٠٥٢     
khanebazij. ir :کانال تلگرام              telegram.me/khanebazij

ک
ود

 ک
 از

ی
ص

ص
تخ

ی 
اس

عک

برگزاری جشن تولد برای کودکان

جشن شب یلدا

بازی ساعتی و نگهداری
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خانه اسÔیدر
 اسÔیدر مر¡ 

 اسÔیدر مر¡ باپنیر
 اسÔیدر گوشت 

 اسÔیدر گوشت با پنیر 

 اسÔیدر ماهی 
 اسÔیدر ماهی باپنیر
 اسÔیدر مر¡ گریل 

آدر��qهاربا¡ باÓ,روبه روی پم` بنزین 
تلفن ���������������������

slider_house� اینستاگرام �آدر
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 نظر مشتریان خانه اسلایدر :
سالم ،غنی ،فانتزی 
و بسیار لذیذ با قیمت مناسب 
جهت مهمانی ها و جشن تولدها 

مخصوص کودکان زیــــر ٦ سال (از ٩ صبح تا ٨ شب)

خیابان آزادی
 بین برج و پارک مرداویج

جنب دبیرستان شایان

instagram@khanebazij تلفن: ٣٦٦٩١٣٨٥      موبایل: ٠٩٣٧٨٠٩٩٠٥٢     
khanebazij. ir :کانال تلگرام              telegram.me/khanebazij

ک
ود

 ک
 از

ی
ص

ص
تخ

ی 
اس

عک

برگزاری جشن تولد برای کودکان

جشن شب یلدا

بازی ساعتی و نگهداری
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مدیریت تولید :09132101285     مدیریت فروش : 031-32214412-09132244945
تلگرام 09130296533                     آدرس :اصفهان ،میدان نقش جهان )میدان امام (جنب عالی قاپو مقابل نگارخانه کوثر پلاک 77
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شرکت قصر فیروزه 
دَرناب دّرناب درناب دّرناب درناب درناب درناب درناب دّرناب درناب درناب دُرناب درناب درناب دُرناب درناب درناب نقش جهان 

تولید کننده زیباترین و با کیفیت ترین و جدیدترین ظروف 

فیروزه کوبی در ایران،همراه با ضمانت نامه 

کیفیت تولید به مدت 6سال 

پذیرش سفارشات کلی شما با هماهنگی قبلی 

از اعتماد و انتخاب برتر شما سپاسگزارم.

تولید کننده زیباترین و با کیفیت ترین و جدیدترین ظروف 

فیروزه کوبی در ایران،همراه با ضمانت نامه 

سال 

پذیرش سفارشات کلی شما با هماهنگی قبلی 

مدیریت تولید :09132101285     مدیریت فروش : 031-32214412-09132244945
تلگرام 09130296533                     آدرس :اصفهان ،میدان نقش جهان )میدان امام (جنب عالی قاپو مقابل نگارخانه کوثر پلاک 77
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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 خلبانی .

انواع زنجیر وپلاک لیزری )لاتین ،فارسی،چهره (واتیکت های سنجاقی ،حکاکی ،لیزری، چاپی ،کامپیوتری ،دست نویس ، خلبانی وغیره ...
 ,�°f�{ , [و�اm, Z¼¿ ق�ب, Õ{و�ÀÅو  ̄ÕZ��, و�Ze Är¸ی] , Ä¼¬¼¹ }ا� , قÁ�Á Õ��Z� Ãرا¡ قوq, Öf�a Äوا] ,¯ولy Äیس وÀÅو�}Z� Õم¶ :̄  مر¯� �za ا¿وا� لوا�¹̄ 
 , Ä¿Z¿� , Ä¿مر}ا� d¿ر¹ , [ر�q ر¹ ,طرحq �ÖËZ°ËمرM , Õا Ãر  ̄, ÖÀیq, Ö¿راËرا¹ �ا^ËÁ, �eZرaیe,�Ôی¼^رلÀÅ,|ÀسÖ , ا�°�Za, ÕZا�وc ,}لZf §ر  ̄ ÕZÅ cو]Á ÃÔ  ̄, µZ�

� ¦¸fzم ÕZÅ µ|مÁ ZÅ ²¿� �{ � Ä¿Z³ Är]
ÖÅZ³ �Z ,مÖ�|ÀÆ ,[ی¸ر�وaÁ�, cو� ,}�q �°fر¹ ,[ر�¿ÃÔ¯, d  , م�Z®, ³و�ÕZÅ �¨¯, Ö اq , ÖÀ¼Ëرا¡  ÆeیeÁ Äو��Ë ا¿وا� م¸�ÁمcZ اZ� ÖÀ¼Ëم¶ :¯�aZ¾ �¸وا�̄ 

 ��� Ãیر£Á ÖÀ¼Ëا |À] ر¼  ̄, ÖطÁرzم ÕZÅ �¿Zم, Ö´¿ر^�  Ä¬ی¸m ,ر}ا�Ë�M  ½³ر}ا
, Õ�Á{ Ä°یe , Õ�Á|¸³ cو�� Ä] ¦¸fzم {Z ]ا �{ ZÅ ½Z³ا�Á ZÅ d¯ر�  dÆm �ÖeZ¨Ëر�e�Õمی�Á�� ºqرa ا¿وا� dyÁ{Á _ZqÁ Ö�Á{ ر�Á ¹�M ا¿وا�  Õ�Á|¸³Á _Zq 

� Õ|و��یy – Õیر� ÄnÀa– Õمی�Á�� ºqرa ÄËZa ا¿وا�� � dو} ا�mمو ½ZÆm ÕZÅ و��  ̄Äی¸  ̄ºqرa� ¦¸fzم {Z ]ا �{  Õلی��Á  Õ�Á{ Ä¸م¸ی
ا¿وا� ¿�Á �l]� Õ�¸§ ½Zم|اÖ¸a �ËÁM µ ا�fر �|Ë~a  Ãر§Äf  مÖ �و}� 

 µ|مÁ  طرحÁ ²¿� Z]  ¦¸fzم  ÕZÅ µ|مÁ  ÖلZ�  dی¨ی¯Z]  �Z^ا¿وا� ل dyÁ{Á  ÖÅZ³� Z �Á ¾�aZ//¸وا� ̄   ̄,Ä¬ی¸m ,cZمZ�f¿اÁ ÖمZ�¿ ¶�§  وا�¸�Á  ¾Åیراa  ولی| ا¿وا�e 
 ÄÅZاق¶  �� م|u  d¿Z¼� Z]  Õ�Á{ Õر� ZË  dyÁ{  Ö��Z¨� cو�� Ä]  Z¼� Ãواzل{

 ¦¸fzم {Z ]ا �{  Õر[ر§ZمسÁ  Õ�Z°� ÕZ¼یaواÅÁ  رfaی°و¸Å ÕZÅ  d¯Zا¿وا� م
 Ãیر£Á ¶ËZ¼u , Õرbو¹ , ا�eZ] , |À^f�{ , ºی� Ö] , Õر¼  ̄, Õ�Z°� Äv¸ا� |¸m ا¿وا�  dyÁ{Á|ولیe 

� dو} ا�mمو  cZ¨Ëر�e  یر�¼� Á ¶ا¯سیÁ , |À]ر¼  ̄, Ä¬س¿Z§ ا¿وا� 
� dو} ا�mمو  Ä¸vی� م¸a ÕZÅ �Z^لÁ  Ä¿Z³ Är]  ی�¸a  �Zی¼Å �Z^ا¿وا� ل 

هر نوع مدل از شما ودوخت بهتر از مدل خودتان ، ازما
انواع کلاه تبلیغاتی  با آرم گلدوزی  یا چاپی  پذیرفته می شود.

تعمیر انواع لباس نظامی ،شخصی ، اورکت ، پالتو ، مانتو ،کاپشن های چرم وغیره 
اولین وتنها فروشگاه وتولیدی فرم نظامی ،انتظامات و کارگاهی  در اصفهان  

هدف ما خدمت صادقانه  وجلب  رضایت  شماست 
اقلام فوق  به صورت کلی وجزیی در سطح  استان  اصفهان  عرضه می گردد 

آدرس :اصفهان ،خیابان طالقانی ، نبش چهارراه  شمس آبادی  فروشگاه بادی گارد       منوچهر عطایی 09131151444 -  32330645 - 32345230 - 32345110

فروشگاه وتولیدی    بادی گارد        )عطائی(
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 خلبانی .بورس انواع پارچه ،آرم ،درجه ،کلاه ،بادگیر،گرم کن ،پلیور ،لباس پرواز،دستکش، کلاه خلبانی .
انواع زنجیر وپلاک لیزری )لاتین ،فارسی،چهره (واتیکت های سنجاقی ،حکاکی ،لیزری، چاپی ،کامپیوتری ،دست نویس ، خلبانی وغیره ...

 ,�°f�{ , [و�اm, Z¼¿ ق�ب, Õ{و�ÀÅو  ̄ÕZ��, و�Ze Är¸ی] , Ä¼¬¼¹ }ا� , قÁ�Á Õ��Z� Ãرا¡ قوq, Öf�a Äوا] ,¯ولy Äیس وÀÅو�}Z� Õم¶ :̄  مر¯� �za ا¿وا� لوا�¹̄ 
 , Ä¿Z¿� , Ä¿مر}ا� d¿ر¹ , [ر�q ر¹ ,طرحq �ÖËZ°ËمرM , Õا Ãر  ̄, ÖÀیq, Ö¿راËرا¹ �ا^ËÁ, �eZرaیe,�Ôی¼^رلÀÅ,|ÀسÖ , ا�°�Za, ÕZا�وc ,}لZf §ر  ̄ ÕZÅ cو]Á ÃÔ  ̄, µZ�

� ¦¸fzم ÕZÅ µ|مÁ ZÅ ²¿� �{ � Ä¿Z³ Är]
ÖÅZ³ �Z ,مÖ�|ÀÆ ,[ی¸ر�وaÁ�, cو� ,}�q �°fر¹ ,[ر�¿ÃÔ¯, d  , م�Z®, ³و�ÕZÅ �¨¯, Ö اq , ÖÀ¼Ëرا¡  ÆeیeÁ Äو��Ë ا¿وا� م¸�ÁمcZ اZ� ÖÀ¼Ëم¶ :¯�aZ¾ �¸وا�̄ 

 ��� Ãیر£Á ÖÀ¼Ëا |À] ر¼  ̄, ÖطÁرzم ÕZÅ �¿Zم, Ö´¿ر^�  Ä¬ی¸m ,ر}ا�Ë�M  ½³ر}ا
, Õ�Á{ Ä°یe , Õ�Á|¸³ cو�� Ä] ¦¸fzم {Z ]ا �{ ZÅ ½Z³ا�Á ZÅ d¯ر�  dÆm �ÖeZ¨Ëر�e�Õمی�Á�� ºqرa ا¿وا� dyÁ{Á _ZqÁ Ö�Á{ ر�Á ¹�M ا¿وا�  Õ�Á|¸³Á _Zq

� Õ|و��یy – Õیر� ÄnÀa– Õیر� ÄnÀa– – Õیر� ÄnÀa– Õیر� ÄnÀa  Õمی�Á�� ºqرa ÄËZa ا¿وا�� � dو} ا�mمو ½ZÆm ÕZÅ و��  ̄Äی¸  ̄ºqرa� ¦¸fzم {Z ]ا �{  Õلی��Á  Õ�Á{ Ä¸م¸ی– Õمی�Á�� ºqرa ÄËZa ا¿وا�� � dو} ا�mمو ½ZÆm ÕZÅ و��  ̄Äی¸  ̄ºqرa� ¦¸fzم {Z ]ا �{  Õلی��Á  Õ�Á{ Ä¸م¸ی–
ا¿وا� ¿�Á �l]� Õ�¸§ ½Zم|اÖ¸a �ËÁM µ ا�fر �|Ë~a  Ãر§Äf  مÖ �و}� 

 µ|مÁ  طرحÁ ²¿� Z]  ¦¸fzم  ÕZÅ µ|مÁ  ÖلZ�  dی¨ی¯Z]  �Z^ا¿وا� ل dyÁ{Á  ÖÅZ³� Z �Á ¾�aZ//¸وا� ̄   ̄,Ä¬ی¸m ,cZمZ�f¿اÁ ÖمZ�¿ ¶�§  وا�¸�Á  ¾Åیراa  ولی| ا¿وا�e  µ|مÁ  طرحÁ ²¿� Z]  ¦¸fzم  ÕZÅ µ|مÁ  ÖلZ�  dی¨ی¯Z]  �Z^ا¿وا� ل dyÁ{Á  ÖÅZ³� Z �Á ¾�aZ//¸وا� ̄   ̄,Ä¬ی¸m ,cZمZ�f¿اÁ ÖمZ�¿ ¶�§  وا�¸�Á  ¾Åیراa  ولی| ا¿وا�e 
 ÄÅZاق¶  �� م|u  d¿Z¼� Z]  Õ�Á{ Õر� ZË  dyÁ{  Ö��Z¨� cو�� Ä]  Z¼� Ãواzل{

 ¦¸fzم {Z ]ا �{  Õر[ر§ZمسÁ  Õ�Z°� ÕZ¼یaواÅÁ  رfaی°و¸Å ÕZÅ  d¯Zا¿وا� م
 Ãیر£Á ¶ËZ¼u , Õرbو¹ , ا�eZ] , |À^f�{ , ºی� Ö] , Õر¼  ̄, Õ�Z°� Äv¸ا� |¸m ا¿وا�  dyÁ{Á|ولیe 

� dو} ا�mمو  cZ¨Ëر�e  یر�¼� Á ¶ا¯سیÁ , |À]ر¼  ̄, Ä¬س¿Z§ ا¿وا� 
� dو} ا�mمو  Ä¸vی� م¸a ÕZÅ �Z^لÁ  Ä¿Z³ Är]  ی�¸a  �Zی¼Å �Z^ا¿وا� ل � dو} ا�mمو  Ä¸vی� م¸a ÕZÅ �Z^لÁ  Ä¿Z³ Är]  ی�¸a  �Zی¼Å �Z^ا¿وا� ل 

هر نوع مدل از شما ودوخت بهتر از مدل خودتان ، ازما
انواع کلاه تبلیغاتی  با آرم گلدوزی  یا چاپی  پذیرفته می شود.

تعمیر انواع لباس نظامی ،شخصی ، اورکت ، پالتو ، مانتو ،کاپشن های چرم وغیره تعمیر انواع لباس نظامی ،شخصی ، اورکت ، پالتو ، مانتو ،کاپشن های چرم وغیره 
اولین وتنها فروشگاه وتولیدی فرم نظامی ،انتظامات و کارگاهی  در اصفهان  اولین وتنها فروشگاه وتولیدی فرم نظامی ،انتظامات و کارگاهی  در اصفهان  

هدف ما خدمت صادقانه  وجلب  رضایت  شماست هدف ما خدمت صادقانه  وجلب  رضایت  شماست 
اقلام فوق  به صورت کلی وجزیی در سطح  استان  اصفهان  عرضه می گردد اقلام فوق  به صورت کلی وجزیی در سطح  استان  اصفهان  عرضه می گردد 

32345110 - 2345110 - 2345110 332345230 - 2345230 - 2345230 32330645  - 2330645  - 2330645 09131151444آدرس :اصفهان ،خیابان طالقانی ، نبش چهارراه  شمس آبادی  فروشگاه بادی گارد       منوچهر عطایی 0913115144409131151444آدرس :اصفهان ،خیابان طالقانی ، نبش چهارراه  شمس آبادی  فروشگاه بادی گارد       منوچهر عطایی 09131151444آدرس :اصفهان ،خیابان طالقانی ، نبش چهارراه  شمس آبادی  فروشگاه بادی گارد       منوچهر عطایی آدرس :اصفهان ،خیابان طالقانی ، نبش چهارراه  شمس آبادی  فروشگاه بادی گارد       منوچهر عطایی 0913115144409131151444

)عطائی(        )عطائی(        )عطائی()عطائی( بادی گاردفروشگاه وتولیدی    بادی گاردفروشگاه وتولیدی    بادی گاردبادی گارد

متخصص روانشناسیدکتر احمد پدرام

آدرس : میدان احمدآباد- ابتدای خیابان شهید مفتح  
ساختمان حورا

تن آرامی 
 ÕZÅ ®یÀ°e Z] � Ö¿Zر }�م �� ªی¨¸e �{ Õ�Z°f]ا Öام�M ¾e

 Ã|¿وÀ� ZË Ã|À¿واy Ze dا� � Ä^مراق� Á� Ö¿Ô�� Õ�Z� ¹ا�M�
 t�� ¶�Zu Ä  ̄|]ZË d�{ Öام��M Ä], ¾e و�ا�^� Z] |¿واf]
�Öfu Á §را�مÁ Ö¿Z §را  Ä�vل�ر© �|½ }� £ Á ÖfyZÀرا�§

� dی|½ ا���� ½M� Ä] Á ¾fا �س� ½Zm Á d�{� dا� Ö¿Z°م
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با بیش از 60سال تجربه اندوزی

� م اصیل £~ای ایرانی
کبابی وبریانی و آشپزی بابایی 

اصفهان خیابان مصلی )آب���(,روبروی مnموعه فرهنگی م~هبی مصلی 
)���(������������������
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استخر و سونای هتل عالی قاپو

� ها با انتzاب شما Ôروز و ساعت ک   
    در صورc عدم یادگیری کل هزینه برگردانده می شود 

سین°رونایز                   

آدرس :میدان انقلاب –ابتدای خیابان 
چهار باغ عباسی –هتل عالی قاپو 
تلفن :32227929-32208174

آموزش صد در صد ت�مینی شنا وی�ه 
بانوان ,آ»ایان و کودکان           

از م¬دماتی تا »هرمانی زیر ن�ر مربیان مnرب 
     ورزش در آب

        کارc های اشترا تا ��درصد تzفی¦ 

استخرعقیق
آموزش صددرصد ت�مینی شنا 
وی�ه بانوان و آ»ایان و کودکان 
ورزش در آب 
سین°رونایز
آب درمانی 

آدرس :خیابان حکیم نظامی –کوچه شماره 31-جنب مسجد پاچنار
تلفن :36262702-36262701-36244520

ام°ان استفاده از حمام ترکی ,
m°وزی و سوناها

 رزرو حمام ترکی mهت مراسم سنتی شما

کارت های اشتراک با تخفیف ویژه 
از مقدماتی تا قهرمانی زیر نظر مربیان 

کار آزموده
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خوانسرای
 نامی 

Ä¿Zz]Zf امیر الومÀی¾  �:�ZÆqاÃ �°ر�°¾ ,yیZ]Z½ اÀm, {Z]M |¼uب̄ �{M
�����������: ¾¨¸e

انواع غذاهای ایرانی وفرنگی 
قبول سفارشات جهت مجالس 

کیفیت رمز موفقیت ماست 
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£~اهای ایرانی

                     انواع غذاها با دورچین
خورا کباب کوبیده گوسفندی

خورا کباب کوبیده ل¬مه ای مzصو�
خورا mوmه کباب مzصو� )سینه مر¡ (���گرم

خورا mوmه کباب ل¬مه ای )سینه مر¡ (���گرم
خورا mوmه کباب با استzوان ���گرم

خورا کباب بر± )راسته گوسفندی (
خورا ترخون کباب مzصو� )دو رو�mوmه و کوبیده (

مر¡ مzصو� ترخون با س� انار
ماهیrه گردن ���گرم
ماهی »زل آÓ ���گرم

ماهی دریایی تیÔپیا
خورشت »ورمه سبزی –»یمه بادمnان

ته qین مر¡
)qلو ساده –با»Ô پلو ( )برنl درmه ی® شمال (

انواع غذاهای روز تعطیل ....................................غذاهای روز
دلمه »ف¬ازی )بادمnان مر¡رب انار (��������������کلم پلو شیرازی
کش® و بادمnان �������������������������������������������استامبولی پلو
کوفته ���������������������������������������������������������������ماکارونی

انواع غذاهای مجالس –تشریفات
کباب بر± فیله کباب رویال )گوشت گوسفندی (

) pوان )ل¬مه ای حلزونی گل پیzوان بدون استzه کباب با استmوm
کباب بلدرqین

مر¡ ش°م پر
�یگو)بره بو»لمون (

ماهیrه گردن کباب حسینی
oخورا زبان با س� »ار

میگو ماهی )حلوا سیاه (کیوس°ی با آرد سوخاری پان°و
رولت مر¡ گوشت

دسر-سالاد- نوشیدنی
دسر میوه ای –ش°Ôتی –تیرامیسو

ساÓد فصل ماست و موسیر
زیتون پرورده , ترشیnاc محلی

خورشت ماست )�������گرمی (
 نوشابه )ت® نفره – خانواده(�����������ماLالش یر )کوq®�خانواده (

���������دو¡ )ت® نفره –خانواده (

آدر� �خیابان mی -حد فاصل qهارراه پروین و میدان احمد آباد                        تلفن ������������������                                ف°� ���������
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 �اقZمZË Ä] Öf} مÖ¿|¿Z �ا [Á Z¿و
Àی|  ̄Ä]رne

 ÖلZ� Ö¿Z°م dموق ی Z] �  Á ¶fÅ¿و
  اfÅ ¾Ë¶ م�f¼¶ [ر d�Å ط^¬Á Ä }ا�اÕ اÕZÅ ©Ze مÀfو�

 Á  Õو�°m, Z¿و�, Ã|و�یa ر �رzfم¶ ا�Z� �مn¼و�Á Ö]M Ä¿و
�Z�Zم

  �رÁ ل~e~ËرË¾ £~اÕZÅ مÀfو� }� ��fو�ا½ مn¸¶ میÀیeZو� 
Ä¬ر �¸یÅ Z] ب�ZÀfم

  ��fو�ا½ میÀیeZو� [Ë~a �ËZnÀ³ ZراÖË ��� ¿¨ر }� §�ÖËZ م�ÀÅ Ä] ¾Ëر 
ÖËراË~a Ã{ZمM Ö´¿ر§ Á Ö¿راËو� اÀfم ÖËا~£ ÕوÀم Z] Ö¿راËا�ی¶ ا

�d�Z¼� ا� 

 Ä] رzf¨م �Á ¶fÅ¿و
می�[a Ö] Ö¿ZیراÄË ا� 

�d�Z¼�

آدر�� خیابان بزرگمهر�qهارراه هشت بهشت �خیابان هشت بهشت شر»ی�نرسیده به qهارراه Óهور
������������������ �������� ��ساختمان صدر��ب¬ه سوم                       تلفن های تما

Website� Drmoslemiclinic�ir                 Email� info@drmoslemiclinic�com
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¯¸یÀی® a Ö��zeو�Á d مو
 Ö¼¸مس ZÀر میf {̄ 

با مnوز رسمی از وزارc بهداشت, درمان و آموزش پزش°ی

پیوند موی �بی ی
لیbوماتی®

هایفو
و 

کلیه خدماc پوست, مو, زیبایی و لیزر

آدر�� خیابان بزرگمهر�qهارراه هشت بهشت �خیابان هشت بهشت شر»ی�نرسیده به qهارراه Óهور
������������������ �������� ��ساختمان صدر��ب¬ه سوم                       تلفن های تما

Website� Drmoslemiclinic�ir                 Email� info@drmoslemiclinic�com
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