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 ®��a Ä] Ä mY�» ¶¸� ¾Ë�e �ËZ� �Y ½Zf�a ÕZÅ Ã{Âe
�d�Y º¿Zy ®Ë �¼� µÂ� ¹Z¼e �{

 ��Âe ¶»Z  ̄ÄÀËZ » Á  µZu s�//� Öf�ËZ] Y|f]Y �{
 Õ{Á|u Ze ,ÄÌ·ÁY Ö���] ¾ËY �{ �{Â� ¹Zn¿Y ®��a

�{�Y{ ÖfÌÅZ» Äq {ÂmÂ» Ã{Âe Ä  ̄{Â� Ö» �z�»
 Ä  ̄{�Y{ ¾ËY �Y dËZ°u ,Õ�Z¼Ì] Ö¸  ̄ÕZ¼¿ Är¿ZÀq
 ½ZÀÌ¼�Y ,{�Y|¿ {Â//mÁ Õ{Z��Ì£ {�Â» Ä¿Â³ pÌÅ
 Á ÄÀËZ » �Y | ] �³Y Z»Y -|À¯ Ö» dËZ¨  ̄�Z¼Ì] Ä] ½{Y{
 ÄÀÌ� d§Z] �Y Öf¼�« Ä  ̄|� ¹Â¸ » µZu s�� ~yY
 �Y | ] Öf�ËZ] ,d//�Y Ã|� Ö^�¿ d»Zz� �Zq{
 Ä� Ze Á{ ÓÂ¼ »� Ö³|�Z« Ã�Á{ Ä//� Ze Á{ ¾f�~³
 ¾Ì¼Å�{ Är¿ZÀq Ö·Á -{Â� ÄÀËZ » �Z¼Ì] Y{|n» �ÃZ»
 ®� Õ�e Õ|m ¶°//�» Ä] d^�¿ ®��a ,{�Â»

 �°� ¶Ì^« �Y Ö¸Ì¼°e cZ»Y|«Y d�YÂy�{ ,|À¯
�{Â� Ö» ¹Zn¿Y �Ö§Y�³Â»Z»� Õ�Â·ÂË{Y�

 ºÌy �Ây Õ�Z//¼Ì] �Y ¾WY�« Á |ÅYÂ//� �³Y µZu
 cZ»Y|«Y Öf�ËZ] Z¼fu ,|�Z] Äf�Y{ dËZ°u ½Zf�a
 Ö¸  ̄Á ÖÀ� �ËY�//� Z] ª^�À» Ä  ̄Õ�Y{�]�ËÂ�e
 Ä¯ Öe�Â� �{ Ö·Á -{Â//� d�YÂy�{ ,d�Y�Z¼Ì]
 Z �« ,|�Z] Ö¼Ìy|] Ä] d^//�¿ ®� ,�Ìz�e

�|� |ÅYÂy ºÅ Õ�Y{�] Ä¿Â¼¿ d�YÂy�{
 ,Õ�Z¼Ì] �Å ÕY�]  Är¿ZÀq -d�Y{ ��¿ �{ |ËZ] Äf^·Y
 {ÂmÁ Ö¼Ìy|] Z»Y�·Y ,{Â� d�YÂy�{ Õ�Y{�] Ä¿Â¼¿
 �Y ½ZÀÌ¼�Y ½|� ¶�Zu ,{�YÂ» �f//�Ì] �{ Á {�Y|¿
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 ½Zf//�a ÕZÅ ÖuY�m {�Â» �{ Õ{Z//Ë� cÓYR//� ÓÂ¼ »
 �Y �Ô�Y ¹|� Á Ö// «YÁ�Ì£ cY�Z�f¿Y 0ZÅZ³ Á |//ËM Ö» �Ìa
 �Y | ]  ½Y�Z¼Ì] ÖfËZ��Z¿ h�Z] ÖuY�m µZ¼�Y ÕZÅ dË{Á|v»
 cZ°¿ �Y ÕY Ã�Za Ä] d�Ì¿ d^�ZÀ» Ö] Y~· -{Â� Ö» ÖuY�m ¶¼�

�ºÌÀ  ̄Ã�Z�Y ½Zf�a ÕZÅ ÖuY�m
جراحی کوچک کردن پستان 

 ÕZÅ�Â�¯�{ �ËZ� cÔ°�» �Y Ö°Ë ,ZÅ  ÄÀÌ� �ËZ� Ö³��]
 Ö³{Zf§Y ,¹Á{ Á µÁY ½Z¼ËY� �Y | ] ÓÂ¼ » Á d�Y  Ä¿ZÌ»�ÁZy
 ½�Á ,Ö§�� �Y -{Â� Ö» Ö¿Y�´¿ Á ÖfËZ��Z¿ h�Z] ZÅ ÄÀÌ//�
 c�|« Ä  ̄µZ� Ö� �Y �eÓZ] ¾ÌÀ� �{ |¿YÂe Ö» ZÅ ÄÀÌ� {ZË�
 lË�|e Ä] ZÅ ½M ½�Á ¶¼ve ÕY�] ÕY Ä¿Z� |À]�¼  ̄Á cÔ��
 Öfu Á ½{�³ {�{ ,Ä¿Z� Ö´f//�y Ä] �nÀ» ,|]ZË Ö» �ÅZ¯
 d�YÂy�{ Y~· -{Â� ½{�³ ®�Ë{ Á Ä¿Z� �Á�e�M ºËÔ� |Ë|�e
 | ] Ä] Ö´·Z� �� ¾ÌÀ� �Y ZÅ ÄÀÌ� ½�Á Á ºnu �Y ¾f�Z  ̄ÕY�]

�|]ZË Ö»  �ËY�§Y
 Ö�ÂÆÌ] Z] |ËZ] Ä  ̄d�Y Ö¸¼� ,ZÅ ÄÀÌ� ½{�  ̄®qÂ  ̄¶¼�
 �Y ��] Ä] �ZÌ¿ Ã�YÂ¼Å �{Â� ¹Zn¿Y �Æn» ¶¼� ©ZeY �{ Ö»Â¼�
 �Ë� Á ��Á �y ��] Ä] d�Y ¾°¼» Ä  ̄{�Y{ ÄÀÌ� ­Â¿ ¥��Y
 Á Ö¼WY{ ÃZ´�Âm Á ÄÌz] �y Y~· -|À  ̄Y|Ìa Ä»Y{Y ºÅ ZÅ ÄÀÌ�
 ¶¼� ¾ËY Ã|� ¦Ë� e ��YÂ� �Y ÄÀÌ� ­Â¿ �u ¾f§� ¾Ì] �Y
 ,ºy� {Â^Æ] ÃÂv¿ Á ½|] l�¿ dÌÅZ» Ä] Äf�] Á d�Y ÖuY�m
 ÃZ³ Á dËÁ� ¶]Z« ZÅ ÃZ» Ze ÖuY�m ¶¼� ÃZ´�Âm d�Y ¾°¼»
 ½Y�Z¼Ì] Ö «YÁ �Ì£ cY�Z�f¿Y �Y Ö°Ë �{Â� Ã|Ë{ 0Z¼WY{ Öfu
 ¶¼� �Y ÖËZ�M Ã�n » d�Y{ �] Ä  ̄{�Ì³ Ö» ¶°//� ZnÀËY �{
 ®Ìf�Ôa ÖuY�m �{ ÃZ³ pÌÅ |ÀÀ¯ Ö» �°§ Á |¿�Y{ ÖuY�m

�|�Z] Ã|ÅZ�» ¶]Z« ÄÌz] �Â�y |ËZ^¿
 Ö¼¸� �Ì£ ¹Y|«Y ®Ë ,\//�» �{ ÖuY�m ¶¼� ¾ÌÀq ¹Zn¿Y
 Õ�Z¯ ¾ÌÀq Ä] |ËZ^¿ ÃZ³ pÌÅ Á d//�Y �Ì»M Ã��Zz»�ZÌ�] Á

�{�¯ c�{Z^»
 ,ÄÀÌ� ºnu ½|//� ®qÂ¯�Z�f¿Y ,¹Á{ Ö «YÁ�Ì£ �Z�f¿Y
 Ä  ̄d�Y Ö´·Z������ ¾ÌÀ� Ä] ½M ¹�§ ¾f�³ �] Z]  ½Z»�¼Å

�ª¬ve ¶]Z« Ze d�Y ÖÀf§ZÌ¿ d�{ ÕÁ��M ®Ë �f�Ì] ¾ËY

 cY�ÌÌ¤e �Âzf�{ ,½Z¼ËY� �Y | ] ½Zf//�a   l�¿ ÓÂ¼ »
 ÖuY�m ¹Zn¿Y Z] Äq�³Á {Â//� Ö» ÕY Ã|¼� Á ®Ë�Â·ÂË�Ì§
 ,{�  ̄sÔ�Y ÖËZ^Ë� �ZÌ�] c�Â� Ä] Y� ZÅ ÄÀÌ� ¹�§ ½YÂe Ö»
 �Y Á d�Ì¿ ª¬ve ¶]Z« Ö¿YÂmÂ¿ ½Y�Á{ Ä] d�³ �Z] ÕZËÁ� Ö·Á
 -{�Y{ {ÂmÁ ÖËZÅ dË{Á|v» ,ZÅ ÄÀÌ� ½{�¯ ®qÂ¯�{ Ö§��
 -|]ZË �ÌÌ¤e �� Ä]��� �Y ÄÀÌ� �ËZ� {Â� Ö¼¿ �µZj» ½YÂÀ� Ä]
 ÄÀÌ� ­Â¿ ¾f§� d�{�Y µZ¼fuY Á Õ�Ì³ ½Ây ¶°�» Z] ½Âq

�|� |ÅYÂy ÄmYÂ»
 �Â�¿Z¼Å -d�Y Ö´ÀË�«�Ì£ Ã|ÅZ�» ½Z°»Y ,Õ| ] dË{Á|v»
 Õ�Ì³�Y�« dÌ «Â» Á �ËZ� ��¿ �Y ZÅ ÄÀÌ� Ö·Â¼ » �Â� Ä] Ä¯
 | ] |��{|� Ö´ÀË�« {ZnËY ,|Àf�Å ÄÀË�«�Ì£ ,ZÅ ÄÀÌ� ­Â¿

�|�Z^¿ �Ë~a ½Z°»Y Ã�YÂ¼Å d�Y ¾°¼» ºÅ ¶¼� �Y
 |��{ Z] Ä  ̄d//�Y ÖËZÅ ÖuY�m �Y ,Ö//uY�m ¾ËY ,¶  ̄�{
 [Zzf¿Y Z] Ä¯ Öe�Â� �{ Á d�Y ¹YÂe ÓZ] �ZÌ�] Õ|À¼fËZ��
 �ZÌ�] ½M ÄnÌf¿ �Y ½Y�Z¼Ì] �j¯Y ,{Â� ¹Zn¿Y \�ZÀ» ®ÌÀ°e

�{Â] |ÀÅYÂy Ö�Y�
بزرگ کردن سینه ها

 ZÌ�M ©�� Á ÖËZaÁ�Y ½Z¿� �j¯Y Äf^·Y Á ½Y�Z¼Ì] �Y Õ�f¼  ̄|��{
 ½|Ì�� ÕY�] Á |Àf�Å ÄmYÂ» ZÅ ÄÀÌ� ½{Â] ®qÂ  ̄¶°�» Z]
 ZÅ ÄÀÌ� ºnu �ËY�§Y ½ZÅYÂy ,Ä¿Z¿� \//�ZÀ» Ö¿|] ¹�§ Ä]
 Á ½Z¼ËY� µZ^¿{  Ä] ZÅ ÄÀÌ� ºnu ½|� º  ̄ ºÅ ÖÅZ³-|Àf�Å
 Ä  ̄{Â� Ö» {ZnËY ½Zf�a Öv��e kÂ�¿ ¾f§� ¶Ì¸ve �iY �{
 ÕZÅ �Á� Á d�Y ÃY�¼Å ºÅ ÄÀÌ� Ö³{Zf§Y Z] 0Y�j¯Y ZnÀËY �{

�|^¸� Ö» ºnu Á ¹�§ sÔ�Y ÕY�] Õ�e Ã|ÌrÌa
 �Á� Z] ,d�Y ÄÀÌ� ½{Â] ®qÂ  ̄,¶°�» ZÆÀe Ä  ̄µÁY ÃÁ�³ �{
 -|Ì�� ÃYÂz·{ ºnu Ä] ½YÂe Ö» �eÁ�a ¾f�Y~³ ZË Ö]�q ªË��e
 d�Y{�] ¶]Z« Ö]�q Ã{Âe ¾f�Y{ ,Ö]�q �Y Ã{Z¨f�Y ½Z°»Y ���
 Ä  ̄Õ{Y�§Y {�Â» �{ ¾ËY Á d�Y º°� Á ZÅÂ¸Æa ,�¼  ̄ÄÌuZ¿ �{
 ,�Á� ¾ËY �{ �{Â] |ÅYÂy ª¬ve ¶]Z« ,|¿�Y{ Ö¿|] ��Âf» Ö«Zq
 �a Á kY�zf�Y  Ö¼°� Á Õ�¼  ̄ÖuYÂ¿ �Y Ö]�q ,Ä¸u�» |Àq �{

 ÄÀÌ� l�¿ Ä] ,ÖËZÅ Ä�Á�a ¹Zn¿Y �Y

 |Àq ¹Zn¿Y Ä] �ZÌ¿ ,¶¼� ¾ËY ÕZÅ dË{Á|v» �{Â� Ö» ¶¬fÀ»
 �iY �{ Ã|� ªË��e Ö]�q [~m Á Ö´ÀË�« �Ì£ ,ÖuY�m Ä¸u�»

�d�Y ½Z»� d�~³ Z] Á ½|� �£Ó
 sÔ�Y �{ �Ì¿ Á ½Zf�a ºnu {Á|v» �ËY�§Y Ä] �ZÌ¿ c�Â� �{
 ªË��e �Á� ,½Zf�a ½Z��� ÖuY�m �Y | ] ÕZÅ Ö´ÀË�« �Ì£

�d�Y Ö^�ZÀ» �Á� ,Ö]�q
روش دوم: استفاده از پروتز پستانی 

 d�Y ��» 0Z»Á�· Öm�Zy º�m Ä°ÀËY �] ¹{�» ¹Â¼� �ÁZ] º£� Ä]
 Ã�Á�»Y Ö·Á ,{�  ̄[ZÀfmY �eÁ�a ¾f�Y~³ �Y |ËZ] ½Z°»Y |u Ze Á
 ,{YÂ» Á dyZ� ÕZÅ{�Y|¿Zf�Y dËZ�� Z] Ö¿Zf�a ÕZÅ�eÁ�a
 �{ Ö§�� �Y -|¿Y Ã{�  ̄Y|Ìa ½Zf�a ÖuY�m �{ ÕY Ã�ËÁ ÃZ´ËZm
 Ã�Á�»Y Ö¿Z��� ½Zf�a l�¿ ¾f�Y{�] �Y | ] ,½Zf�a Õ�Z��Z]
 ºnu �ËY�§Y ÕY�] ,Ö§�� �Y Á |Àf�Å [Zzf¿Y ¾Ì·ÁY Z^Ë�¬e
 Á Ã|� ÄfyZÀ� ,�Á� ¾Ë�e Ä��Z� º  ̄Á ¾Ë�e duY� ,ZÅ ÄÀÌ�
 ½Y�Z¼Ì] |��{|� Ä] ®Ë{�¿ dÌ·Â^¬» Z] 0Z^Ë�¬e ÖËZ^Ë� ��¿ �Y
 ,ZÅ ÄÀÌ� �ËZ� ½{�  ̄±��] ÕY�] ÓÂ¼ » Y~· -|¿Y Ã|� ÄmYÂ»
 [Zzf¿Y Z»Y -|Àf�Å Ö¿Zf�a ÕZÅ�eÁ�a ,µÁY ÄÌ�Âe Á [Zzf¿Y
 ¶¼� ÄnÌf¿ �{ ÖËY�� Ä] �¬¿ ,ÖuY�m tÌv� ®ÌÀ°e Á �ËZ�

�{�Y{ ÖuY�m
 Ö «YÁ �Ì£ �«Âe |ËZ^¿ tÌv� �ËZ//� ¾ÌÌ e �{ ºÅ ZnÀËY �{
 �{ Y� ±��] �ZÌ�] �eÁ�a [Zzf¿Y ��YÂ� |ËZ] Ä°¸] -d//�Y{

�d§�³ ��¿
 ÄÀÌ� l�¿ ¾f§� ¶Ì¸ve �iY �{ Ä  ̄Ö¿Y�Z¼Ì] ¹Á{ ÃÁ�³ {�Â» �{
 ÕZÆ�Á� �Y |ËZ] ,|¿Y Ã|� ½Z»�¼Å Ö³{Zf§Y Á ºnu �ÅZ  ̄�Zq{
 ZÅ �Á� ¾ËY Ä  ̄{�  ̄Ã{Z¨f�Y �eÁ�a ¾f�Y~³ ÃY�¼Å Ä] ,Ö¬Ì¨¸e
 {�YÂ» �m Ä] ½Zf//�a ÖuY�m ÕZÅ ®ÌÀ°e ¾Ë�e Ã|ÌrÌa �Y
 �ZÌ�] sY�m ��Âe |ËZ] Á Ã|//� [Â�v» ½Z��� Õ�Z��Z]

�|¿Â� ¹Zn¿Y �ÅZ»
 Ä] ,{Â� Ö» ½Zf�a d¨Ì· {�Â» �{ Ä  ̄Õ{ZË� cÓYÂ� Ä] ÄmÂe Z]

�dyY{�a ºÌÅYÂy | ] ÕZÅ Ä·Z¬» �{ Ä·Â¬» ¾ËY
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 ,ÄÀÌ� ºnu ½|//� ®qÂ¯�Z�f¿Y ,¹Á{ Ö «YÁ�Ì£ �Z�f¿Y
 Ä  ̄d�Y Ö´·Z������ ¾ÌÀ� Ä] ½M ¹�§ ¾f�³�� ¾ÌÀ� Ä] ½M ¹�§ ¾f�³�� �] Z] ½Z»�¼Å

�ª¬ve ¶]Z« Ze d�Y ÖÀf§ZÌ¿ d�{ ÕÁ��M ®Ë �f�Ì] ¾ËY

 Ä  ̄Õ{Y�§Y {�Â» �{¾ËY Á d�Y º°� Á ZÅÂ¸Æa ,�¼  ̄ÄÌuZ¿ �{
 ,�Á� ¾ËY �{ �{Â] |ÅYÂy ª¬ve ¶]Z« ,|¿�Y{ Ö¿|] ��Âf» Ö«Zq
 �a Á kY�zf�Y  Ö¼°� Á Õ�¼  ̄ÖuYÂ¿ �Y Ö]�q ,Ä¸u�» |Àq �{

 ÄÀÌ� l�¿ Ä] ,ÖËZÅÄ�Á�a ¹Zn¿Y �Y

�|¿Â� ¹Zn¿Y �ÅZ»
 Ä] ,{Â�Ö» ½Zf�a d¨Ì· {�Â» �{ Ä  ̄Õ{ZË� cÓYÂ� Ä] ÄmÂe Z]
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بر تمام منتظران آن حضرت تبریک و تهنیت باد
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در 
در این فیلم  کارگردان نه تنها داستان تراژیک خانواده مورد نظر را هندی نمی کند 
بلکه در برهه هایی از فیلم بیننده را به خنده نیز دعــوت می کند و نمی گذارد اثر 
شکلی سیاه و شعاری به خود بگیرد و این همان نقطه قوت فیلم است.اگر فیلم ساز 
از هوشمندی کافی بر خوردار نبود این اثر می توانست به فاجعه ای نخ نما و کلیشه  
مبدل شود که بارها  و بارها  از شبکه های  تلویزیون نیز دیده ایم،اما با ظریف نگری و 
کوشش بسیار تیم سازنده ،ابد و یک روز تبدیل به فیلمی در خور توجه و تا ثیر گذار 
شده است.رئالیسم در فیلم بیداد می کند و همه چیز واقعی و باور پذیر است از کوچه 
های پائین شهر و خانه های محقر کارگری و طبقه ضعیف جامعه گرفته تا اسباب  
 اثاثیه منزل و لباس ها و حتی نوع صحبت کردن و دیالوگ بر قرار کردن پرسوناژهای

 فیلم.

º¸Ì§ ÖËÔ� ÕZÅ dÌ «Â»
در این فیلم مخاطب شاهد سکانس هایی طلایی و بسیار تاثیر گذار است که نشان 
از پختگی کارگردان آن دارد.سکانسی که مامور پلیس آگاهی  به دنبال خانه ساقی 
مواد می گردد و از برادر  کوچک وی سوال می پرسد تا خانه را نشان دهد.در این بین 
در حالی که دو مامور برادر بزرگتر را از پشت  می آورند و مامور دیگر از جلو با برادر 
کوچک در حال حرکت است که خانه را به آنها نشان دهد،سکانسی طلایی و ماندگار 
شکل می گیرد،حرکت آرام تصویر و صدای نفس های برادربزرگتر و التماسهایش  و 
طلب بخشش کردن از برادر کوچکتر از سکانهای فراموش نشدنی دهه اخیر سینمای 

ایران است.
سکانس دیگری که بســیار جلب نظر می کند بازی تحسین بر انگیز نوید محمد 
زاده در وســط حیاط خانه و نصیحت کردن خواهرش است. وی در پی قانع کردن  
خواهرش  می کوشــد که نباید برای زندگی بقیه  افراد خانواده تن به یک ازدواج نا 
خواسته بدهد،در این سکانس بازی نوید محمد زاده به قدری سنجیده،باور پذیر و 
پخته است که در جرگه بهترین بازی ها در تاریخ سینمای ایران قرار می گیرد،گویی 
بازیگر با نقش یکی شده و نقش را زندگی کرده است  و با تمام وجود خود را فراموش 
 کرده و فقط به نقش و ایفای هر چه بهتر آن توجــه دارد و به خوبی نیز از پس این

 مهم برآمده است.

 ÄËZ» ½Á�{ Á �ZfyZ�,dyY{�a Ze Äf§�³ �»Z¿ �Y ,�Á� ®Ë Á |]Y º¸Ì§
 ÖËZf�Á� |Ì ��{�Y{ Ã|ÀÀ  ̄�YÁ |Ì»Y Á Â¸m Ä] Á� Öf¯�u Ä¼Å Á Ä¼Å
 �ÁZ] Á d��{ dyY{�a Á ºÌ��e Z] ½YÂe Ö» Ä  ̄{Y{ ½Z�¿ º¸Ì§ ¾ËY �{
 Ä] �iY�dyZ� ÄmÂe �Ây �{ Á Äfza Ö¼¸Ì§ ,dÌ «Â» ®Ë �Y Õ�Ë~a
 ®e ®e Á Ã|� ÄÌÆe |Àf�» ÖËÂ³ Á d�Y µZW� Á �Ë~a �ÁZ] c|�
 d�YÂy ½|� �³ ÃÂ¸m d»|y �{ Ä¼Å º¸Ì§  Ã|ÀÅ{ ¶Ì°�e LY�mY
 dÌ «Â» {Âa Á �Ze �{ ¶»YÂ� Ä¼Å Á |¿Á� Ö» �Ìa �ËÂ¿ Ä»Z¿ º¸Ì§
 ¶¼� {Ây Ä¨Ì�Á Ä] dÀ�uY Âv¿ Ä] ®Ë �Å Á |¿Y Ã|� Ã|ÌÀe º¸Ì§
 Äq, �Ìq Ä¼Å Á {�Ì³ Ö¼¿ Ö//�Ìa Õ�´Ë{ �Y ®Ë pÌÅ - |À  ̄Ö»
 �{ dyYÂÀ°Ë Á d�|°Ë ¾Ì]�Á{ d//�a �{ Äq Á ¾Ì]�Á{ Â¸m �{
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µZW�,|« ¹Z¼e Õ�iY
آنچه که فیلم سعید روســتایی را از دیگر آثار چند ســال اخیر و اکنون سینمای 
ایران متفاوت می کند،باور پذیری بی نظیر آن اســت به گونه ای که بیننده جزئی 
از فیلم است و گویی در گوشــه حیاط محقر این خانه ایستاده و نظاره گر موقعیت 
تک تک افراد خانه است و با پرسوناژها همذات پنداری عجیبی نیز دارد.در سینمای 
امروز جهان،دیگر داستان گویی در حال منسوخ شــدن است و کارگردانی موفق 
اســت که بتواند به خوبی از پس روایت یک موقعیت برآید و دیگر این پرداخت آن 
موقعیت است که مهم و حیاتی است.معضل اعتیاد مقوله ای است که بیش از صدها 
بار در تاریخ سینما به آن پرداخته شده و آثار بســیار کمی توانسته در ذهن مردم  
بماند.به جرات می توان گفت که در تاریخ ســینمای ایــران فیلم )گوزنها1353(
 ساخته مســعود کیمیایی و )ابد و یک روز1394( ساخته سعید روستایی از تاثیر

 گذار ترین فیلم هایی است که درباره معضل اعتیاد در تاریخ سینمای ایران ساخته 
شده است.البته مشکل اعتیاد و مواد مخدر در دو فیلم یاد شده در پس ماجرای اصلی 
فیلم قرار دارد و در لفافه و به شیوه ای بی بدیل بدون شعار و دل زدگی بیننده را از 
اعتیاد متنفر می کند .هدف و نهایت خواست فیلم ساز و فیلم نامه نویس نیز همین 
است که به دور از شعار و لوس بازی های مرسوم ،موقعیت یک معتاد را موضوع  فیلمی 

بلند سازند .

 Á |]Y º¸Ì§
 �Y �Á� ®Ë

 Ze Äf§�³ �»Z¿
 �ZfyZ�,dyY{�a
 Ä¼Å ,ÄËZ» ½Á�{ Á
 Á� Öf¯�u Ä¼Å Á
 �YÁ |Ì»Y Á Â¸m Ä]

 �{�Y{ Ã|ÀÀ¯

ی خوب 
راو

       موقعیت
آخرین ســکانس طلایی کــه در اینجا به 
آن اشاره می کنیم ســکانس بردن برادر 
معتاد خانواده به کمپ ترک اعتیاد است 
که باز شــاهد شــگفتی بازی نوید محمد 
زاده هســتیم، گویی فیلمســاز بیننده را 
 برای رســیدن به ایــن ســکانس آماده

 می کند،ولی با ساختار کلی و میزانسنی 
که بــرای این ســکانس در نظــر گرفته 
اســت،مخاطب را شــوکه می کند. رفتن 
برادر به کمپ ترک بازگشــتی ندارد که 
بدین گونه خود را بــه آب آتش  می زند و 
 پاشــنه درب خانه را رها نمی کند .گویی

 می خواهد  خانه و  تمــام خانواده اش را 
 نیز با خود به کمپ ببرد و بیننده با هوش

 درمــی یابــد کــه ایــن نــوع بــرده 
شــدن  بــه کونــه ای وداع اســت و از 
 کلیت ســکانس نیــز چنین برداشــت 
می شود.این قســمت از فیلم نیز تا مدتها 
بیننده را به فکر فرو می برد و بیننده نگاه 
سرد و یخ زده شخصیت داستان را تا مدتها 
با خود به همــراه دارد.ســیمرغ بهترین 
نقش مکمل مرد برای نویــد محمد زاده 
در جشنواره ســی و چهارم یکی از به حق 
ترین جایزه های ســالهای اخیر جشنواره 

فیلم فجر بود.

¹Y�fuY �Ây �{ Ö¼¸Ì§
ابد ویک روز،اثری روان و باور پذیر اســت 
که اهالی سینما و سینما دوستان را راضی 
می کند و مخاطب عام را نیز با خود همراه 

می سازد.راستگویی و صداقت در این اثر از 
مهمترین نکته هــای ماندگاری این فیلم 
است و بر خلاف رسم نا مبارک و نکوهیده 
اکنون سینمای ایران ،کارگردان فیلم  که 
 نویسنده آن نیز هســت، به بیننده دروغ

 نمی گوید و راوی برگی از زندگی بسیاری 
از افراد همین جامعه کنونی ایران می شود 
و در این بین،دست به ســیاه نمایی کور 
کورانه و عجولانه نمی زند و ســعی دارد 
تا حد زیادی نیز بیننده را با شوخی های 
بســیار جالب و با مزه درون فیلم سر حال 
کند و از بار غم و سیاهی ساختار اثر بکاهد.
گریم بسیار خوب ســعید ملکان و بازی 

مــی  تما
بازیگران 
به  فیلم 
ص  خصو

نوید محمد زاده،پیمــان معادی و پریناز 
ایزدیــار قابل ســتایش و تامــل برانگیز 
اســت.پیمان معادی جدیدی که در این 
فیلم می بینیم بســیار متفاوت از چهره 
 همیشــگی این بازیگر اســت که یکی از
 مانــدگار ترین نقش های طــول دوران 
بازیگریــش را ایفا کرده اســت و حتی از 
فیلم جدایی نــادر از ســیمین نیز بهتر، 
 قوی تر و متفاوت تر ظاهر شده است.فیلم 
پایانــی داردکه ایــن روزها بــرای اهالی 
سینما و مردم تعجب بر انگیز و خوشایند 
است،آنقدر پایان های باز آبکی و کوتوله 
در سینمای ایران باب شده که اگر 
فیلمی پایان داشته باشد جای 
خوشبختی و خوشحالی است.
پایان ایــن اثر برخــلاف روند 
ســیاه درونی فیلم پایانی نسبتا 
روشــن و امید وارانه است که در 
واقع نیز بهترین پایان 
بــرای چنیــن 
 داستانی نیز
می تواند 
. شد با
ر  د

مجموع فیلم ســعید روســتایی فیلمی 
در خور احترام اســت و برای ســینمای 
 ایران وزنه ای اســت و بعد از مدتها مردم

می توانند به سالن سینما بروند و با اثری 
روراست وصمیمی رو برو شوند و تا مدتی 
نیز در گیر فیلم باشند.بدون شک)ابد یک 
روز(نوید سینمای تازه و یا روند جدیدی 
را در ســینمای ایران نمی دهد،بلکه فقط 
و فقط یک فیلم ســاز جوان،خوش ذوق و 
کار بلد را به سینماگران ایران اضافه کرده 
اســت ولی اگر انتظار داریم فیلم هایی که 
در دو دهه اخیر خــوب بوده اند مثل خانه 
ای روی آب1380ســاخته: بهمن فرمان 
آرا،درباره الی1387ساخته:اصغر فرهادی 
و چند اثر انگشت شــمار دیگر،نباید این 
توهم را به مســئولین بدهد که سیاست و 
برنامه ریزی   آنها باعث ظهور چنین فیلم 
سازان و فیلم هایی شده و حتی نباید فکر 
شــود که این فیلم ها در سینمای کنونی 
کشور جریان ساز خواهند شد،فقط تقلید 
از روی این فیلــم ها و نوع فیلم ســازی 
این کارگردان ها اســت که به ســینمای 
ایران تزریق می شود. همانطور که شاهد 
 بودیم و هســتیم  هنــوز کارگــردان ها 
می خواهند جدایی نادر از سیمین بسازند!!.

ابد  و یک روزنیز فقط محصول ذهن خلاق 
و کار آمد تیم سازنده و در راس آن سعید 
روستایی است که اکنون مسئولیت بسیار 
بزرگتری بــر دوش دارد تــا بتواند حتی 

جاپای فیلم قبلی خود بگذارد.

کند و از بار غم و سیاهی ساختار اثر بکاهد.
گریم بسیار خوب ســعید ملکان و بازی 

مــی  تما
بازیگران 
به  فیلم 
ص  خصو

است،آنقدر پایان های باز آبکی و کوتوله 
در سینمای ایران باب شده که اگر 
فیلمی پایان داشته باشد جای 
خوشبختی و خوشحالی است.

لاپایان ایــن اثر برخــلاپایان ایــن اثر برخــلاف روند 
ســیاه درونی فیلم پایانی نسبتا 
روشــن و امید وارانه است که در 
واقع نیز بهترین پایان 
بــرای چنیــن 
داستانی نیز

می تواند 
. شد با

ر  د
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داستان شهرزاد ۲ 
و بازیگرانی که 
می مانندمی مانندمی مانند
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سری دوم شهرزاد، تغییرات 
گسترده ای در لوکیشن ندارد. 
محمد امامی هم این موضوع 
را تایید کرده اســت. عوامل 
سریال با توجه به حذف چند 
شخصیت در فصل اول، چند 
هنرپیشــه جدید باید اضافه 
کننــد. البته حســن فتحی 
فیلمنامه جدید را که نسبت 
قصه ابتدایی تغییرات 
عمــده ای دارد با 
خود بــه آمریکا 
برده تا بازنویسی 
کنــد و به آن 
پرسوناژهای 
ی  یــد جد

بیفزاید.

�d§�³ Z» �Y Y� {Y��Æ� Õ{ZÅ�§ �¤�Y
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به نظر می رسد پریناز ایزدیار 
هــم بــرای ادامــه مجموعه 
مشــکلی نــدارد و حضورش 
قطعی است. سحر دولتشاهی 
و شبنم مقدمی از گزینه هایی 
هستند که احتمال حضورشان 
در پروژه زیاد است اما چیزی 

قطعی نیست. 

 .{Y{ Â· Ö�  ̄Äq Y� Ö¸^« Ä�«

قراردادهــای جدید بازیگران 
فیلم   حتما در ســری جدید 
بندهای محکــم تری خواهد 
داشت تا بازیگران فصل جدید 
نتوانند مثل ابوالفضل پورعرب 
و ساقی زینتی هنرپیشه نقش 
ململ، داستان فیلم را لو دهند 
و زحمــت کل گــروه اینقدر 

ساده از بین نرود!

 ½ÂË�ËÂ¸e Ä] {Y��Æ//� Ä»Y{Y
.{Á� Ö»

همانطور که قابل پیش بینی 
اســت زمان فصل دوم سریال 
بــه دوران امــروز نزدیک تر 
خواهد بود و ممکن اســت تا 
ســال های پیش از انقلاب را 
شامل شود. این که نمادهای 
سیاســی شائبه ســازی مثل 
حصر دکتر مصــدق و کودتا 
و طعنه های دیگــر چقدر در 
ســریال کارکرد دارند، بسته 
به این اســت که ماجرا به کار 
 مشترک با تلویزیون بینجامد

 یا نه.  کار مشترکی که ممکن 
اســت حتی حضور بازیگری 
مثل ترانه علیدوســتی را که 
نشــان داده در مورد جایگاه و 
اعتبارش بسیار سختگیر است 

با مشکل مواجه کند.
نکتــه دوم هــم این اســت 
که اگر قرار باشــد شــهرزاد 
 2 از تلویزیون پخش شــود،

 مــی خواهنــد روی آن چه 
نامی بگذارند.  معلوم اســت 
که تلویزیون با این محدودیت 
های تنگ و تار، مطلقا امکان 
پخش فصــل اول را – حتی 
با بیشــترین حذف و تعدیل 
 – نــدارد. رســانه ملــی هم
 نمی تواند تحمل کند سریالی 
کــه اینقــدر روی اعصابش 
بوده و انتقــادات دلواپس ها 
را برانگیخته، با همان نام و با 
ارجاع به گذشته ای غیرقابل 

نمایش روی آنتن بفرستد.  

d�Y Ö �« Ä¿Y�e ½|¿Z»

ترانه در سری جدید سریال به طور قطعی حضور دارد. 
او به شــدت از حضور در پروژه لذت می برد و فعالیت و 
تبلیغاتش برای کار در فضای مجازی نشــان می دهد 
که به شدت علاقمند اســت ایفاگر ادامه نقش شهرزاد 
در ادامه ماجرا باشد اما ســریال برای فصل بعدی یکی 
 از ارکان اصلی اش یعنــی علی نصیریان را از دســت 
می دهد. کســی که بخش عمــده ای از جذابیت های 
هنری کار را با بازی ســتایش آمیزش به دوش کشیده 

بود.

d�Ì¿ Ö �« ZË�M|¼f » Ä¼�Z§ �Â�u

بعد از علــی نصیریان چه اتفاقی می افتد؟ چه کســی 
 جای او را پر خواهد کرد. بعد از کلی شایعه پراکنی، حالا

 می گوینــد حضور فاطمــه معمتد آریا هــم در قصه 
حتمی نیست. خبری که روابط عمومی سریال شهرزاد 
آن را تایید نکرده و این قضیه را شــایعات رســانه ها 
درباره شهرزاد دانسته است.البته شایعات هم به دلیل 
ارتباط بســیار گرم فاطمه معتمدآریا با گروه ســازنده 
شهرزاد شــکل گرفته اســت. حتی در حاشیه حضور 
عوامل شهرزاد در جشــنواره برلین، بحث هایی جدی 
میان او، امامی و فتحی مطرح شــد و اینکه ســیمین 
 خانم به شــهرزاد بپیوندد، یا نه چنــدان دور از ذهن

 نیست.

.{Á� Ö» ZË |¿Z» Ö» ÖÀÌ�u [ZÆ�

شهاب حسینی سر قراردادش از فصل اول و کسر رقمی 
از آن، با مجموعه اختلاف دارد و از این گفته که احتمالا 
در فصل دوم حضور نخواهد داشت. اما به نظر می رسد 
این قهر خیلی زود و با قراردادی چشمگیر، شاید حتی 
چرب تر از رقمی که در فصل اول به او پیشنهاد شد، به 

آشتی می انجامد.

.|Àf�Å Ö¿Z�  ̄Äq |Ë|m ½Y�´Ë�Z]

 Õ�� �{ Ä¿Y�e   
 µZË�� |Ë|m
 Ö �« �Â� Ä]

 Ä] ÁY �{�Y{ �Â�u
 �Â�u �Y c|�
 c~· Ã�Á�a �{

 dÌ·Z § Á {�] Ö»
 ÕY�] �eZ¤Ì¸^e Á

 ÕZ�§ �{ �Z¯
 ½Z�¿ Õ�Zn» 
 Ä] Ä  ̄|Å{ Ö»
 |À¼«Ô� c|�

 Ä»Y{Y �³Z¨ËY d�Y
 �{ {Y��Æ� �¬¿
 |�Z] Y�mZ» Ä»Y{Y

،،
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خلاصه فیلم:
سه زوج که سابقا در دانشگاه با هم دوستی داشــته اند، پس از مدت ها در ویلای خارج از 
غافلگیری باعث وقوع یک تراژدی در پایان قصه می شود.شهر یکی از زوج ها مهمان هستند. قرار است صاحب خانه دیگران را غافلگیر کند اما این 

کارگردان: محمدرضا رحمانیعوامل فیلم:
بازیگران: فریبرز عرب نیا، مهدی پاکدل، اندیشه فولادوند، آزاده صمدی، عاطفه نوری، 

ایمان افشاریان
اگر دلتان برای بازی پراز حس های متضاد فریبرز عرب نیا تنگ شده است حتما این فیلم 
را ببینید.فیلم سینمایی »گاهی« سومین ساخته محمد رضا رحمانی از 15 اردیبهشت ما 
در گروه هنر و تجربه اکران شده است. این فیلم داستان سه زوج ایرانی است که در پایان 
حضور خود در یک مهمانی با تراژدی روبرو می شوند. فیلم »گاهی« محصول خانه فیلم 
یادداشت محمدرضا رحمانی، کارگردان فیلم »گاهی«:این فیلم در بخش هنر و تجربه سی و چهارمین جشنواره فیلم فجر حضور داشت.کامل فیلمبردار برای اولین بار و همچنین بلندترین پلان ثابت روی سه پایه است.پروان است. از ویژگی های این فیلم سینمایی که به صورت سلفی فیلمبرداری شده حذف 

    اگر گاهی خوب است، آدم چشمش را روی بعضی اتفاقات ببندد، بعضی وقت ها هم خوب 
است آدم چشمش را روی بعضی چیزها نبندد. چون گفتار و رفتار ما ممکن است، سرنوشت 
بعضی آدم ها را تغییر دهد و یا حتی تا مرز پرتگاه بکشاند. پس ما در تقابل با آدم ها مسئولیم.

اند، پس از مدتها در ویلای خارج از 

یک فیلم سلفی ! پیشنهاد اول
گاهی 

پیشنهاد دوم
مرگ ماهی 

�º¸Ì§ Ä�Ôy همیشه فکر می کردم ماهی ها موقع مردن، وقتی لب می زنن، یه چیزی می خوان بگن
ماهی هایی هستیم که دوستت دارم ،روی لبانمان مرده است.که من اونو نمی شنوم...

�º¸Ì§ ¶»YÂنیکی کریمی، علی مصفا، طناز طباطبایی، بابک حمیدیان، ریما رامین  فر، کارگردان، نویسنده، تهیه کننده: سیدروح ا... حجازی� �½Y�´Ë�Z] از سه گانه روح ا... حجازی اســت. این فیلم پر بازیگر، داستان زندگی مادری را روایتاست مرگ ماهی را ببینید. فیلم سینمایی مرگ ماهی،چهارمین ساخته و آخرین بخش اگر دلتان برای یک فیلم با حال و هوای خانوادگی با حضور ستاره های سینما تنگ شده کاشیان، رابعه مدنی، کیمیا مرادیان، ملیکا پارسا،حسام رحیمی منشسحر دولتشاهی، بابک کریمی، بهرنگ علوی، حسام محمودی، پانته آ بهرام ، مروارید

 
حد مقبولی قرار داردکه در توفیق آن بی تاثیر نیست.فضاهای آن موثر بوده است. بازی های های فیلم نیز همانند آثار قبلی این فیلمساز در دوربین این فیلم را نیز مورد اشاره داشت که در خوش عکس شدن فیلم و از کار در آمدن که منکر با تجربه تر شدن این فیلمساز بشویم باید نقش حضور محمد کلاری در پشت داشت. مرگ ماهی ها آشکارا فاصله ای محسوس با دو فیلم قبلی حجازی دارد، بدون آن فیلم »مرگ ماهی« در بخش سودای سیمرغ سی و سومین جشنواره فیلم فجر حضور ماهی« بر عهده  بانک پاسارگاد، شرکت پارس آرین و سیدروح ا... حجازی بوده است.تورنتو و جشنواره مونترال کانادا و ... به نمایش درآمده است. سرمایه گذاری فیلم »مرگ ماهی« در پنجمین جشنواره فیلم هاي ایراني استرالیا، اولین جشنواره فیلم های ایرانی آقا و خانم میم« ساخته شده است اما فضایی کاملا متفاوت نسبت به آن دو دارد. »مرگ ماهی« در ادامه دو فیلم »زندگی مشترک آقای محمودی و بانو« و »زندگی خصوصی می شوند که وصیت کرده که سه روز پس از مرگش او را به خاک بسپارند. اگرچه »مرگ  می کند که پس از مرگش، فرزندان او به خانه اش می آیند و از طریق پرستار مادر متوجه 

پیشنهاد دوم
مرگ ماهی مرگ ماهی 

پر از ستاره های سینما

به رنگ سینما

02

01
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Red Carpet پیشنهاد سوم

 اژدها وارد می شود

�º¸Ì§ Ä�Ôy
Ö¿Zf�Z] ½Zf��^« �Y ²¿� Ön¿�Z¿ ÕÓZb¼ËY d·�Â� ®Ë , d�Y ���� ÃZ» ¾¼Æ] ¹Á{  Ö¿Y|¿� ®Ë Öf�  ̄¶yY{ �|¿Y� Ö» ÕY Äf��¿ ­Zy Ä] Öf�  ̄d¼� Ä] Á {�~³ Ö» 

 ,Ã{Â] Äf�Â¿ Y� �Y Ä¿Y�Á� cY��Zy Öf�  ̄ÕZÅ�YÂË{ ÕÁ� , Ã|� �ËÁM ª¸u Õ|Ì ^e
 Ö�  ̄d�Y ZÆ·Z� Y�q |¼Æ¨] Ze {�  ̄|ÀÅYÂy ®¼  ̄Ö�Ì¨u ÃZ³Y�Z  ̄Ä] ZÅ Äf�Â¿ ¾ËY ZËM.d�Y Ã{�°¿ ¾§{ ½Zf��^« ¾ËY �{ Y� �Y Ã{�»

�º¸Ì§ ¶»YÂ�Ö¬Ì¬u Ö¿Z» �Ã|ÀÀ  ̄ÄÌÆe Á Ã|À�ËÂ¿ ,½Y{�³�Z¯
 ,Õ�«Z] Ö¸� ,sÔ§ �{Z¿ ,Õ��{Â³ ½Z�uY ,Ã{Y� ÖÀ£ ½ÂËZ¼Å ,Õ|Ë|m �Ì»Y �½Y�´Ë�Z]

¶¼ne Z¿ZÌ¯
 \Ìn� Á \·Zm d�Y Ö¼¸Ì§ Ö¬Ì¬u Ö¿Z» ÄfyZ� ��{Â� Ö» {�YÁ ZÅ{�Y� ÖËZ¼ÀÌ� º¸Ì§ 
 ¾ËY ½Zf�Y{ �|ËM Ö» [Z�u Ä] Õ|Ë|m Ä]�ne Ö¬Ì¬u ÕZ¼ÀÌ� ½Y|À¼«Ô� ÕY�] Ä¯
 d�Y ½Y�ËY xË�Ze �Y µZW�Â� Ö°^� ��{Â� Ö» {�YÁ ZÅ{�Y� �{�~³ Ö» �� ÄÅ{ �{ º¸Ì§
 Ö¿Z» �{�  ̄d¯�� ºÅ ¾Ì·�] º¸Ì§ Ã�YÂÀ�m ¾Ì¼��Á d�� Ä¬]Z�» �z] �{  Ä¯
 ��� ÕZÅ º¸Ì§ ,½Zf�¸³ ºÌÅY�]Y ÃÂ¿ Á ½Zf�¸³ Ö¸Ì· Á Ö¬Ì¬u d¼ ¿ |¿��§ ,Ö¬Ì¬u
 �{Â� Ö» {�YÁ ZÅ{�Y� �d�Y ÄfyZ� �Ì¿ Y� �½Z À¯� Á �Ã{Z� ÖËY�Ë~a� ,�Â·Z^·M Â¸Ì¯�|� [Zzf¿Y Z¼ÀÌ� ¹Ô� ½Y�]�Z  ̄ÃZ´¿ �Y �n§ Ã�YÂÀ�m �e�] º¸Ì§ ¾Ì»�ZÆq ½YÂÀ� Ä]
 º¸Ì§ Ã�YÂÀ�m ¾Ì»�ZÆq Á Ö� ¡�¼Ì� ÕY{Â� �z] �{ ��{Â� Ö» {�YÁ ZÅ{�Y� º¸Ì§
 ÖuY�� ¾Ë�fÆ] ,Õ�Y{�a Ã�Æq ¾Ë�fÆ] ÕZÅ �z] �{ º¸Ì§ ¾ËY �d�Y{ �Â�u ºÅ �n§
 ¾Ë�Â¸] ¡�¼Ì� {�»Z¿ Õ�Y{�] º¸Ì§ ¾Ë�fÆ] Á ¾f» Ö¬Ì�Â» ¾Ë�fÆ] ,�Z^· Á ÄÀv�

�|� �n§ Ã�YÂÀ�m
 º¸Ì§ ÕY�mZ» �|ËÂ³ Ö» ��{Â� Ö» {�YÁ ZÅ{�Y� Ä»ZÀ¼¸Ì§ ¾f�Â¿ Ã�Z]�{ Ö¬Ì¬u Ö¿Z»
 �|¬¿M Y� ZÅ ¾ËY �|Ì�  ̄µÂ� \� �� �¬§ Ä»ZÀ¼¸Ì§ ¾f�Â¿ Ö·Á {Â] ¾» ¾Å} �{ ZÅ µZ�
 Ä��|» �{ �Z] ®Ë Ö·Z� ¾» �¹{�  ̄�»Z¼e �Ë�� Ö¸Ìy Ä  ̄¹{Â] Ã{�  ̄�Á�Z] ºÀÅ} �{
 �Á� �{ ½Âq ,d�Y Ö]Ây Ö¸Ìy d��§ �¹�Y{ Õ�Z�¼¸Ì§ ÃZ³�Z  ̄®Ë ±Y�a ÖËZ¼ÀÌ�
 d��{ Á �Ë� ¶WZ�» Ö»Z¼e �Y µZu ¾Ì� �{ Á ¹{Y�M | ] Á ºÅ{ Ö» ��{ d�Z� �ZÆq Ä�
�ºf�Â¿ Zn¿M Y� Ä»Z¿ º¸Ì§ �¹�Á{ ,|¿�Ì³ Ö» Y� ºf«Á Á |ÀÀ¯ Ö» �Ì³�{ Y� ºÀÅ} ½Y�Æe �{ Ä¯

پیشنهاد چهارم
رسوایی 2

Ê°¼¿ Ã{ {Â �» �Ã|ÀÀ¯ ÄÌÆe Á Ã|À�ËÂ¿ ,½Y{�³�Z¯ ,¦Ë�� ªË|� ¾Ë|·Y�z§ ,ZÌ¿ Ö¨Ë�� Z��|¼v» ,Õ|^� �^¯Y �½Y�´Ë�Z]Õ�Â¿ �Ì»Y ,Ö�Ë�« �v� ,Ö^m� ½Y�Æ» Y� Ö¿Zf�Y{ ,d�Y �� ÖËYÂ��� Ä»Y{Y Ä  ̄�� ÖËYÂ��� ÖËZ¼ÀÌ� º¸Ì§�|À  ̄Ö» dËYÁ� Ö��§ �Æ� ®Ë �{ µÁY Õ�� cZ«Z¨eY �Y | ] µZ� |Àq Y� º¸Ì§ ¾ËY Ä  ̄d�Ì¿|] |Ìf//�Å Õ|^��^¯Y Õ�Z] ½Y|À¼«Ô� �Y �³Y ÕZÅ Ã�Á�a ¹Z¼e �{ Ä  ̄d�Y Ö¿Y�´Ë�Z] �Y Ö°Ë ,Õ|^� �^¯Y �|ÌÀÌ^] ºÅ Â³Á d¨³ �{ ÁY�d�Y Äf�Y{ �Â�u Ö°¼¿ Ã{ {Â �» Äf�~³ µZ� |Àq ��� Y� �� ÖËYÂ��� º¸Ì§ �{ �{�¼f�{  º«� �\� �{ |Ë{� Ä»Z¿�] Z]�{�  ̄½ZÌ] ½Z»Âe ½ÂÌ¸Ì» ÕZÅ ÃÂ¸m �Z¯�d�Y Õ�eÂÌb»Z  ̄ÕZÅ�Z¯Á�e Ä¬Ì«{ �� ÕY�Y{ ��ÖËYÂ��� Á µZ� ®Ë {Á|u ,Ã�¨¿ �� ºÌe dÌ·Z § Z] ��ÖËYÂ��� Õ�eÂÌb»Z  ̄Ã�ËÁ ÕY�] Ä  ̄{Â] Ö¿Z�  ̄¾Ì·ÁY �Y Ä  ̄{Y{Y|y ÔÌ��d�Y Ã|Ì»Zn¿Y µÂ� Ä] ºÌ¿ d¸� Ä] Z»Y {Â] Äf�] {Y{�Y�« ��ÖËYÂ��� ÖËZ¼ÀÌ� Ã�Á�a �{ �Â�u �{ �Â�u �Y �{�Z´Ë{Z]�ÖËZ¼ÀÌ� º¸Ì§ Z] Ö°¼¿ Ã{ º¸Ì§ Ö¿Z»� ¶yY|e�{Y{ ¥Y��¿Y  Ö°¼¿ Ã{ º¸Ì§��� ÖËYÂ��� º¸Ì§ ½Y{�³�Z  ̄,Ö°¼¿ Ã{ {Â �» d�Y{{ZË Ä]�ne µZu Ä] Ze Ä  ̄d�Y ÖËZÅ�¿Y� �{ Õ|Ë|m Ä]�ne �� ÖËYÂ���º¸Ì§ �] ÕY Ä¿ZËY� Á Ö¿Y|Ì» Ã�ËÁ ÕZÅ ÃÂ¸m �Y Õ�Z  ̄ºÌe ®Ë ¶Ì°�e Á ¹Y Ã{�¯ ÕZ¼ÀÌ� �{ Ä  ̄|� ÖËZÅ ÄÀv� ª¸y h�Z] Á{Zf§Y ©Z¨eY º¸Ì§ ¾ËY �� �d�Y Äf�Y|¿ �Ì�¿ µZu Ä] Ze ½Y�ËY

یک تجربه عجیب !

03
دوستداران اکبرعبدی

04



این نامه را چه کسانی نوشتند؟
فقیهه سلطانی،  بازیگر تئاتر، سینما و تلویزیون هنرمندی است که از نوشتن این نامه خبر داده و آن را رسانه ای کرده است.او در 
گفت و گویی با بانی فیلم از دلایل کم کاری اش سخن به میان آورده و از حواشی این حرفه گفته است. سلطانی در عین حال خبر نامه 

سی بازیگر زن ایرانی به اصغر پورمحمدی معاون سیمای رسانه ملی را رسانه ای کرده است.
اگرچه متن نامه منتشر شده اما ظاهراً هنوز بنا نیست اسامی تمام بازیگرانی که این نامه را به نگارش درآورده اند مشخص شود و به 
همین دلیل از میان سی بازیگر زن سینما که ظاهراً همه آنها متاهل هستند و تاهل نقش موثری در کاهش پیشنهادها به آن داشته، 

تنها نام فقیهه سلطانی به عنوان ناشر این نامه علنی شده است.
سلطانی گفته است: »طی چند تماس با دفتر معاون سیما مطلع شــدم نامه ما به دست ایشان رسیده است و قرار است راجع به آن 
جلسه ای داشته باشیم. من و تمام بازیگرانی که در نگارش این نامه و درخواست نقشی داشتیم، بسیار امیدوار هستیم تا با نظر مساعد 

آقای پورمحمدی به اوضاع و احوال کم کاری ما بازیگران رسیدگی شود.«
این بازیگر سینما و تلویزیون با تاکید بر این موضوع که امضاکنندگان این نامه سرگشاده همگی از بازیگران با سابقه و پرکار تلویزیون 
و سینما هستند، خبر داده که بسیاری از این بازیگران زن از شبکه های ماهواره ای فارسی زبان پیشنهاد کار داشته اند اما علاقمندند 

در کشورشان و برای تلویزیون و سینمای ایران کار کنند.

 این بازیگران زن چرا 
شاکی شدند؟                     ازدواج  دلیل 

                        کم کاری نیست

}}

 ÖËÂ´Àz� Ä] ÕY Ä»Z¿ �Z�f¿Y Z] ½Y�ËY ½ÂË�ËÂ¸e Á Z¼ÀÌ� ½� �´Ë�Z] Ö� Äf�~³ ÃZ»
 ,d�Y º¯Zu ½Y�ËY ÕZ¼ÀÌ� �] Ä  ̄Ö«ÔyY�Ì£ Á Ã|ÌrÌa �ËY�� �Y Ö¿Z�¸� ÄÆÌ¬§

 �Y�¼f�Y ÕY�] Ö«ÔyY�Ì£ cZ^·Z�» �Y , Ä¬]Z� Ö] Ö»Y|«Y �{ Á |¿Y Ã{�ÁM ½ZÌ» Ä] ¾z�
 |� Õ��Y�� ÕZÅ Ä»Z¿�Á��j¯Y �fÌe Ä»Z¿ ¾ËY�|¿Y Äf�Y{�] Ã{�a Ã�Âu ¾ËY �{ ½Z� dÌ·Z §

 ZËM Á |�Z] d��{ |¿YÂe Ö» Ä»Z¿ ¾ËY |u Äq Ze Z «YÁ Ä  ̄¾ËY Äf^·Y�d�Y{ ºÅ Õ{ZË� ÕZÅ [Ze�Z] Á
�|ÀÅ{ x�Za ½Y|¬fÀ» |ËZ] d�Y Ã|� ½Y�´Ë�Z] ¾ËY ½|� �Z°Ì] ¶Ì·{ kYÁ{�Y

�Y Õ�Z  ̄º  ̄½Zf�Y{ Á Ö¿Z�¸� ÄÆÌ¬§

 Á Õ�Z] �Â¿ Ä] �f�Ì] |ËZ� Õ�Z  ̄º  ̄¾ËY�|�Z] ½Z�mYÁ{�Y ��Zy Ä] ZÆÀe �´Ë�Z] ÕZÅ º¿Zy ¾ËY ½|//� �Z  ̄º  ̄¶Ì·{ ºÀ  ̄Ö¼¿ �°§  
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این نامه را چه کسانی نوشتند؟این نامه را چه کسانی نوشتند؟
فقیهه سلطانی،  بازیگر تئاتر، سینما و تلویزیون هنرمندی است که از نوشتن این نامه خبر داده و آن را رسانه ای کرده است.او در 

گفت و گویی با بانی فیلم از دلایل کم
سی بازیگر زن ایرانی به اصغر پورمحمدی معاون سیمای رسانه ملی را رسانه

اگرچه متن نامه منتشر شده اما ظاهرا
همین دلیل از میان سی بازیگر زن سینما که ظاهرا

تنها نام فقیهه سلطانی به عنوان ناشر این نامه علنی شده است.
سلطانی گفته است: »طی چند تماس با دفتر معاون سیما مطلع شــدم نامه ما به دست ایشان رسیده است و قرار است راجع به آن 
جلسهای داشته باشیم. من و تمام بازیگرانی که در نگارش این نامه و درخواست نقشی داشتیم، بسیار امیدوار هستیم تا با نظر مساعد 

آقای پورمحمدی به اوضاع و احوال کم کاری ما بازیگران رسیدگی شود.«
این بازیگر سینما و تلویزیون با تاکید بر این موضوع که امضاکنندگان این نامه سرگشاده همگی از بازیگران با سابقه و پرکار تلویزیون 

و سینما هستند، خبر داده که بسیاری از این بازیگران زن از شبکه
در کشورشان و برای تلویزیون و سینمای ایران کار کنند.

 این 
                    ازدواج  دلیل                     ازدواج  دلیل 

                        کم کاری نیست                        کم کاری نیست

}}}
                    ازدواج  دلیل 

}
                    ازدواج  دلیل                     ازدواج  دلیل 

}
                    ازدواج  دلیل 

                        کم کاری نیست

}
                        کم کاری نیست                        کم کاری نیست

}
                        کم کاری نیست
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 ,d�Y º¯Zu ½Y�ËY ÕZ¼ÀÌ� �] Ä  ̄Ö«ÔyY�Ì£ Á Ã|ÌrÌa �ËY�� �Y Ö¿Z�¸� ÄÆÌ¬§

Ã{�ÁM ½ZÌ» Ä] ¾z�
Äf�Y{�] Ã{�a Ã�Âu ¾ËY �{ ½Z�dÌ·Z §
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�|ÀÅ{ x�Za ½Y|¬fÀ» |ËZ] d�Y Ã|� ½Y�´Ë�Z] ¾ËY ½|� �Z°Ì] ¶Ì·{ kYÁ{�Y
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این دلیل تا چه حد منطقی است؟
همانطور کــه در مقدمه هــم گفتم 
مــا بازیگران زنی کــه ازدواج کرده 

باشند در ســینمای ایران زیاد 
داریم.از فاطمــه معتمدآریا  

و رویا تیموریــان گرفته 
که قدیمی ترنــد تا ترانه 
علیدوســتی و مهنازافشــار 
ولیلا حاتمی و شــیلا خداداد که جوانترند.فکر 
نمی کنم که هیچ کدام از این خانم ها به خاطر 
ازدواج و یا حتی بچه دار شــدن از کار سینما 
دور مانــده باشــند.حتی در گفتگویی ترانه 
علیدوســتی گفته که بچه دار شــدن حتی 
کمکش کرده که نقش هــای مادری را بهتر 
بازی کند و با آمدن حنا پرکارتر هم شــده 
اســت. در مورد لیلا حاتمی هم که با وجود 

دوبچه این قضیه کاملا صدق می کند .
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متن نامه هنرمندان
هنرمند یعنی "جــراح روح" و هنر 
محلی اســت برای درمــان افکار 
وجهت دادن و اعتلای فرهنگ یک 
ملت.همان طور که لازم است یک 
اتاق جراحی اســتریل و دور از انواع 
الودگی ها و ناپاکی ها باشــد و تیغ 
جراحی باید به دست متخصصین 
ســپرده شــود .عرصه هنر نیز نیاز 
به یک بســتر پاکیزه و متخصصین 
دلسوز و آگاه دارد...باشد که نتیجه 
درســت درتحقق این مهم حاصل 

شود!
ما جمعی از بانوان هنرمند)بازیگر( 
که سالیان سال دراین عرصه فعالیت، 
تلاش و تحصیل تجربه نموده ایم و به 
لطف پروردگار و بــه قول صاحبان 
فن و عالمان هنــر- متخصص این 

حرفه قلمداد می شویم- مدتی است 
دچار رکود شغلی و در نتیجه رکود 
اقتصادی  شده ایم... و هرچه صبر و 
سپس تلاش کردیم تا علت این واقعه 

تلخ را دریابیم کمتر یافتیم!
متاسفانه اخیرا به دلیل ورود سرمایه 
گذاران خصوصی و اعمال سلیقه غیر 
اصولی این عده ناآگاه و غیر حرفه ای 
و درنتیجــه باز شــدن درهای این 
حرفه مقدس به روی هر کس و عدم 
وجود قانون مدون و اصول درست 
برای انتخاب بازیگران شایســته و 
متخصص در اکثر آثار سینمایی و 
تلویزیونی با محول شدن نقش ها به 
جمعی از مهمانان ناخوانده شهرت 
پرســت که نه صلاحیت اخلاقی و 
نه تخصص حرفــه ای در زمینه این 

مهم دارند و اکثــر از پس ایفای 

نقش های محوله حتــی به صورت 
کاملا ابتدایی هم بــر نمی آیند این 
افراد با نامیدن خــود بنام مقدس 
هنرمند و بازیگر با زیرپا گذاشــتن 
اصول اخلاقی و شــان اسلامی در 
صفحات اجتماعی خود چهره ای دور 
از شان را در اذهان عمومی نسبت به 
بانوان هنرمند ایرانی ایجاد کرده اند!

امیدواریم شــما بــرادر عزیز علت 
حضور این افراد را در لباس مقدس 
بازیگر که روز بــه روز به تعداد آنها 

افزوده می شود را بدانید...
امیدواریم شــما برادر عزیز از پشت 
صحنه ناســالم و غیرمطلوب اکثر 
پروژه های تلویزیونی با خبر باشید. 
از روابط آلــوده و مافیای قدرتمند 
عده ای بی صلاحیت و شهوت 
پرست که روز به روز 

به نفوذ و قدرت ایشــان برای وارد 
کردن چنیــن افــرادی در صحنه 
مقدس تلویزیون اســلامی افزوده 

می شود، مطلع باشید...!!
چگونه اســت که عده ای از بانوان 
بازیگر بی حاشیه موجه و اخلاق گرا با 
دستمزدهای انسانی و معقول تنها به 
دلیل باج ندادن به این عده سودجو 
و حفــظ عفت و ســلامت روحی و 
حفظ حدود و شــان حرفه ای خود 
به بهانه های مختلف از طرف ایشان 
از کار باز می مانند!! چگونه اســت 
که اکثریت بانوان موجه این حرفه 
به دلیل تشــکیل خانواده و ازدواج 
که توصیه و دســتور اســلام است 
در تلویزیون و ســینمای جمهوری 
ناخواســته   – اســلامی 
از میــدان بــه در 

می شوند!!!
ما جمعی از هنرمندان متخصص و 
موجه این حرفه خواستار رسیدگی 
به شــرایط نامطلوب، کــم کاری 
و حتی گاهی بیــکاری و در نتیجه 
جلوگیری از ســرخوردگی خود در 
زمینه فعالیت در حرفه ای که سال ها 
برای آن زحمت کشیده ایم از شما 

تقاضای رسیدگی و توجه داریم!
ما عاشــق خدمت کردن در وطن 
خود در جهت ارتقای سطح فرهنگ 
مردم عزیزمان و عاشق ارزش های 
اخلاقی و اجتماعی خویش هستیم 
و می خواهیم که باشیم... که بمانیم و 

خدمت کنیم.
آیا یاری دهنده ای هســت که ما را 

یاری کند؟

* ºد �139/ دوره جدید/ شماره پنجاه و ش�Yد�y *��

Red Carpet



¹Â^·M ÕZ«M
زمانی بود که همه با علیرضا افتخاری به خاطر کثرت 
آلبوم هایش و سرعتی که در انتشــار آلبوم داشت 
شــوخی می کردند اما واقعیت این است که سالار 
عقیلی به تنهایی دســت علیرضا افتخاری را از نظر 
تعداد و سرعت انتشار آلبوم از پشت بسته است. در 
حال حاضر نزدیک به 30 آلبوم در موســیقی ایران 
وجود دارد که ســالار عقیلی به نحوی در آن ها به 
عنوان خواننده حضور داشته که نزدیک به 25 آلبوم، 
آلبوم شــخصی خودش اســت که با این احتساب 
می توان گفــت تقریبا رکورد علیرضــا افتخاری را 
شکســته یا به آن نزدیک شــده و به احتمال قوی 
رکوردش را بشــکند. چرا که علیرضا افتخاری این 
روز ها چندان علاقه ای بــه آلبوم دادن نــدارد  اما 
سالار عقیلی به شدت محبوب ســرمایه گذاران و 
تهیه کنندگان اســت. به طوری که فقط در دو ماه 
پایانی سال گذشته دو آلبوم از او منتشر شد و بعد از 
عید نوروز و در اردیبهشت نیز به فاصله یک هفته دو 
آلبوم از او به بازار آمد که یک رکورد فوق العاده است 

و جالب این که آلبوم هایش نیز پرفروش هستند.
  در مــورد آلبوم هــای »از تنهایی گریــه مکن« و 
»قافله سالار عشق« که تاکنون و در سال 95 از عقیلی 
منتشر شده   این نکته ر ا باید گفت که او واقعا به دام 
تکرار افتاده است و این آلبوم های متعدد هم به نظر 
می رسد که بیش تر با انگیزه مالی روانه بازار می شود 
وگرنه این آثار هیچ پیشرفتی را در کار عقیلی نشان 
نمی دهد و باید گفت تا این حد به ورطه تکرار افتادن 

به یقین یکی پسرفت کردن!

�YÁ Ä¿ÁÂË{
 �{ Ö¸Ì¬� �ÓZ� {�Â» �{ Ä  ̄�Y�°e ½Z¼Å
 ¹Â^·M ¾Ë�yM �{ ,ºË{� ¥�u �{�Â»
 ºÅ ��YÁ Ä¿ÁÂË{� ¹Z¿ Z] Õ�°�� |Ì¼u
 ÄmÁ pÌÅ Ä] �Z¼¯� �Y ,d//�Y {ÂÆ�»
  d�Y Ã|¿Z¼¿ ��YÁ Ä¿ÁÂË{� ¹Â^·M �{  Õ�iY
 Ä��Á ¾ËY Ä] Ä  ̄¾ËY ÕY�] ÁY Ä  ̄|Àq �Å
 ¾ËY �{ Ä  ̄¾Ì¼Å Á Ã{�//  ̄�Ôe |f¨Ì¿
 Ã{�b� ZÌ¸ËY Ö¸� Ä] Y� ÖËY�� Ä¿Y�e ¹Â^·M
 ½Z�¿ Ã|�¿ {�YÁ ÄÀÌ»� ¾ËY �{ �{Ây Á
 ¾ËY �{ ÕY Ã�Ze ¥�u ½Âq Ä  ̄|Å{ Ö»
 �Y ¹Y|  ̄pÌÅ Äf§�³ ºÌ¼�e {�Y|¿ Ä���
 Z»Y |ËÂ´¿ �{Ây Y� ¹Â^·M ¾ËY ÕZÅ Ä¿Y�e
 �z�» ºe ®Ë Ä  ̄d�Y �z�» \y
 ÕÁ� Ä  ̄Äf�YÂy Á Äf�] Y�� Ä¿Y�e Z] Y�
 Ã�Âu �{  �|�ËÂÀ] Ä¿Y�e �ËY�] ºe ½M
 �¿�e ºe ¡Y�//� Ä] �e �Ì] ºÅ Õ{Â¸»
 Ö¿Z³|ÀÀ¯ ºÌ�Àe �Y Ã{Z¨f//�Y Á Äf§�
 ºÅ {Y|y ½Z�Â  ̄Á Ö�Z^� ½Y�Æ» ½Âq
 cÂ« h�Z] Ä  ̄d�Y Ã{Â] �Â�À» ¾Ì¼Å Ä]
 Ã|� ºÌ�Àe Ã�Âu �{ ¹Â^·M ¾ËY ¾f§�³
 ,Ä¿Y�e Á Ö³|À¿YÂy Ã�Âu �{ �«YÁ Ä] Z»Y

�d�Ì¿ ¹Â^·M ¾ËY �{ �Y�°e �m Õ�Ìq

�Z�f¿Y {�Â» ½Y|Àq Ä¿
بسیار خوشــحال کننده است که طلیسچی 
بعد از مدت ها که به دنبال مجوز بود بالاخره 
مجاز شــد اما باید گفت آلبوم »دقیقه هام« 
علیرضا طلیسچی، چندان که مورد انتظار ها 
بود راضی کننده نیســت، اول این که تعداد 
قطعات آلبــوم خیلی کــم و برخلاف عرف 
معمول موســیقی ایران به 6 قطعه محدود 
می شــد چنان که قطعــات »دقیقه هام«، 
»175« و »منــو دریاب« قبــلا به صورت 
تک آهنگ منتشر شده بود و شنیده بودیم و 
البته آن 6 قطعه دیگر هم که تازه بود، چندان 
خاص نبود، البته نباید از حق گذشــت که 
طلیسچی یکی از هنرمندان خوب موسیقی 
ایران اســت اما چندان از اســتاندارد بالا تر 

نرفته بود.
نکته ای که در مورد »دقیقه هام« باید گفت 
این اســت که تمامی ترانه هــا و آهنگ های 
آلبوم »دقیقه هام« را خود علیرضا طلیسچی 
گفته و ساخته بود که امیدواریم مثل بسیاری 
از خواننده هــا که مثــل او فعالیت می کنند 
زمانی که دید چیز جدیدی در چنته ندارد به 
این اصرار نکند که خودش این روند را ادامه 
دهد و از دیگران نیز استفاده کند تا به ورطه 

خسته کنندگی نیفتد.

نگاهی به آلبوم های جدید موسیقی مارکت ایران 

  تراکت را به من بسپار...
 ÕZÅ �Á� ºÅ �e �Ì] |ËZ� Á ½Y�Ì» ½Z¼Å Ä] {Â] �Z¯�a Á ¹Â^·M�a ½Y�ËY Ö¬Ì�Â» ÕY�] �� µZ� Ö¿ZËZa ÕZÅ �Á� Ä  ̄Ã�Y|¿Y ½Z¼Å Ä]
 Z»Y ºË{Â] ÄmYÂ» {Â¯� Z] ZÅ ²ÀÅM ®e Ã�Âu �{ µZ� �Å ¶j» Ä  ̄|Àq �Å {Â] ¹Â^·M�a ,d�Æ^Ë{�Y �Â�y Ä] Á �� µZ� ÖËY|f]Y
 Ä] Y� Ö¿|ÌÀ� ²ÀÅM ®e ®Ë {Â�] �³Y ºÅ �yM �{ Á {�Y{ ½|ÌÀ� ���Y Ä  ̄|»M �Y�Z] Ä] ÖËZÅ ¹Â^·M ­|¿Y ½Z»� c|» ¾Ì¼Å �{

�ºÌÀ¯ Ö» Ö§� » Z¼�
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Ã�Ze ÕYÂ¿ ®Ë,ÖËÓÓ
اما در میان تمامــی آلبوم هایی کــه نام بردیــم می خواهیم یک 
تک آهنگ هم معرفــی کنیم تا در میان این فضای ســنتی و پاپ 
یک اثر تلفیقی درست و حسابی هم بشــنوید و آن هم تک آهنگ 
»لالایی« است که نوازنده گیتار الکتریک، امیر دانایی با مشارکت 
حبیبو، نوازنده مشهور ساز های کوبه ای ایرانی مقیم فرانسه ساخته 
اســت، یک اثر کاملا متفاوت که در واقع اقتباسی آزاد از لالا هایی 
مادران جنوبی است که در ترکیب ساز های کوبه ای متفاوت و گیتار 
الکتریک فوق العاده جذاب شده است و با میکس خوبی که روی آن 
انجام شده اســت و داد می زند که ایرانی نیست یک فضای بسیار 
خاص ســاخته که هم برای مخاطب ایرانی جذاب اســت و هم در 
مارکت جهانی می تواند خودی نشان بدهد و تنه ای هم به موسیقی 

هارد راک بزندتوصیه می کنیم حتما »لالایی« را حتما بشنوید.

�Y Ã�n » Á ÕÂ¨� ¹ZÀÆ]

سرانجام بهنام صفوی را بعد از مدت ها به صورت جدی در بازار موسیقی کشورمان دیدیم. هر چند 
که بیماری ای که برایش به وجود آمد هم چندان باعث نشد تا این خواننده مجوب از مارکت موسیقی 
به دور باشد و نمونه بارزش نیز آلبوم »معجزه« است که در مجموع 13 تک آهنگ را در خود جای 
داده است. می توان گفت این آلبوم یک گام رو به جلو در پرونده کاری بهنام صفوی است، نمی توان 
گفت که »معجزه« به واقع یک معجزه برای بهنام صفوی است اما باید گفت که آلبوم خوبی جمع و 
جور کرده است. تنظیم کنندگان مختلف با سلایق و سبک های کاری متفاوت در این آلبوم حضور 
دارند و به همین میزان ما با طیف متفاوتی از ترانه سرایان در این آلبوم رو به ور هستیم از روزبه بمانی 
و افشین یداللهی قدیمی و صاحب سبک تا ترانه سرایانی که بیش از هر چیز به ریتمیک بودن ترانه 
تاکید دارند و در تالیف ضعیف هســتند، مثل مهزراد امیرخانی و جالب این که سعی شده به همان 
میزان که تنظیم ها خوب باشد، آهنگ ها نیز خوب باشد و برای مثال در این آلبوم ما سیروان خسروی 
را در جایگاه یک آهنگســاز و تنظیم کننده نمی بینیم بلکه او در این آلبوم فقط آهنگسازی کرده و 

تنظیم را به دیگران سپرده است.
»معجزه« بهنام صفوی از همه نظر یک گام به جلو اســت. حتی از نظر گرافیک و عکاســی که از 
دوعکاس و گرافیست مطرح موســیقی ایران، علی قاضی زاده و بهرنگ نامداری بهره گرفته است و 
همین باعث خوش رنگ و لعاب شدن ولت و شکل و قیافه این آلبوم شده که از دور حتی اگر کاورش 
را دیدید ترغیب شوید که آن را بخرید، نه مثل کاور های آلبوم های قبلی و به خصوص آلبوم »عشق 

من باش« که وقت چندانی روی این بخشش گذاشته نشده بود.
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ºÌ�� Ö» ÂÅZÌÅ Ä] º�y �Y
با بازی قابل تحسین طناز طباطبایی ونوید محمدزاده 
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فیلم هایی مانند »خشم وهیاهو« 
 درســینمای ایران زیاد ســاخته

 می شــود. فیلم هایــی که دیگر 
دیدن آنها درجشنواره های فیلم 
فجر برای منتقدان به یک عادت 
گاه ملال آور تبدیل شــده است. 
عشق های ضربدری، رابطه های 
پنهانی، مردان زن دار و دختران 
جــوان چاشــنی فیلــم هایــی 

اینچنینی هستند.
اما این بار کارگــردان »اعترافات 
ذهن خطرناک من «دست به کار 
خطرناکی زده است. خطرناک از 
این بابت که  به عنوان ســومین 
کار باید نشان می داد راه خود را 
درســینما انتخاب کرده است یا 

هنوز درحال تجربه کردن است؟
او پــس از فیلم 13 کــه روایتگر 
داســتان نوجوانی 13 ساله است 
که در ســخت ترین ســال های 
زندگی پسران از لحاظ تربیتی  ،بر 
اثر جدایی والدینش دچار آسیب   
روانــی ومتعاقب آن مشــکلات 
اجتماعی می شــود، دو سال بعد 
با فیلم »اعترافات ذهن خطرناک 
من« یک بار دیگر به جشــنواره 
فیلم فجر باز مــی گردد با فیلمی 
متفــاوت اما به نوعی بــا بن مایه 

روحی وروانی  .
او در ســومین اثرش می توانست 
نوع دیگری به مســایل اجتماعی 
بنگرد امــا این کار را نکــرد و باز 
به داســتانی پرداخت که به جز 
همین بن مایه روانشناســانه ،دو 
ویژگی مشــترک دیگر داشــت: 
یکــی پرداختــن بــه مســایل 
اجتماعی،دیگــری پایــان باز یا 

نسبتا باز داستان.
شاید او سال های بعد فیلم های 
دیگری با مضامین دیگری بسازد 
اما این اثر در یــک دوره متصل و 
پیوســته به هم نشــان می دهد 
»هومــن ســیدی« راه خــود را 
انتخاب کرده است. او فیلمسازی 
است با دغدغه های روحی و روانی 

در حوزه مسایل اجتماعی.
این که فیلم هــای او به کدام ژانر 

º¸Ì§ Ä»ZÀ�ZÀ�
Õ|Ì� ¾»ÂÅ �½Y{�³�Z¯

 {Y�Æ] ,�Á Õ{Y�M ZÀ�� ,Õ{Â^Æ] Z�� ,Õ�¨ m �ZÀÆ] ,½ZË�Ì´Àq |Ì //� ,Ã{Y�|¼v» |ËÂ¿ ,ÖËZ^�Z^� �ZÀ��½Y�´Ë�Z]
Ö¿Y�¼�

Õ| � |Ì � �Ã|ÀÀ  ̄ÄÌÆe
Õ|Ì� ¾»ÂÅ �Ã|À�ËÂ¿ 

خوبی فقط بــا روایت »حنــا« از چگونگی 
ارتکاب جــرم و بدون نشــان دادن مقتول 
به خوبی به تصویر کشــیده است. شرایط 
موجــود در جامعــه امــروز ما کــه دچار 
ناهنجاری های اجتماعــی نظیر قتل های 
خیابانی وخانگی به دســت اشــرار اســت 
،جســتجو گری در جزییات وحشــتناک 
قتل ها را به شــدت افزایش داده اســت تا 
جایی که متاســفانه برای دیــدن صحنه 
اعدام در ملأعام در سحرگاهان در میادین 
 اجرای حکم حاضر می شوند و حتی ازاین 
صحنه هــا فیلمبرداری می کننــد وآ ن را 
منتشــر می کنند.دراین شــرایط سیدی 
ترجیح می دهد این صحنه را با نشــانه ها 
به تصویر بکشد .کاری که متأسفانه در بقیه 

موارد به آن توجهی نکرده است.
صحنه هایی مانند کتــک زدن »حنا« که 
مکرر تکرار می شود  یا خشونت های لفظی 
و به کاربردن فحش ها وکلمات نامناسب از 
جمله مواردی است که باید درآن تأمل کرد.
پخش صدای اذان در لحظات قبل از اعدام 
»حنا«، اگر نگوییم یک ایهــام مغرضانه یا 
عنادآمیز در ضایع کردن یک نوای ملکوتی 
در یک موقعیت خشونت بار است ،باید آن 
را کج سلیقگی کارگردانی دانست که برای 
تصاویر قتل »تینا« تمهید استعاره گونه ای  

به خرج داده است .
»نوید محمد زاده« پس از بازی درخشانش 
در فیلم »عصبانی نیســتم« این بار هم گام 
بلندی برای جایزه نقش اول مرد برداشــته 
اســت.»طناز طباطبایــی« گرچــه بازی 
 خوبی دارد امــا ای کاش این نقش را از اول
 نمی پذیرفــت ،چرا که بعد از درخشــش 
 خوبــی کــه در »هیــس دخترهــا فریاد
 نمی زنند«داشــت ،ایفای نقش مشــابه 
»شــیرین« دراین فیلم گامــی روبه جلو 
برای او محسوب نمی شــود.دوباره دادگاه 
دوباره بازداشت ودوباره اعدام برای »طناز 
طباطبایی« درجا زدن در نقشــی اســت 
که بــار اول از عهده اش بــه خوبی برآمده 
اســت.این درحالی اســت که او استعداد 
 زیادی بــرای نقش هــای جدیــد وخلق
 شــخصیت ها وموقعیت های بهتری رانیز 
داردکه باید ازاین پــس با دقت آنها را مورد 

مطالعه قراردهد.
صدابرداری هم از نقاط قابل توجه فیلم است 
که نشان از تسلط »حسین بشاش «در کاری 
اســت که بر عهده گرفته اســت.همینطور 

نورپردازی وتصویربرداری فیلم.
به هرحال »خشــم وهیاهــو « پیش از آن 
کــه نشــانه ای از خلاقیــت ونوگرایی در 
آثــار کارگــردان جوان ما باشــد نشــانه 
ای از تمایــل او به ادامه روندی اســت که 
پیش ازاین در وانمایی ابعاد روانشناســی 
انســان هــا در موقعیــت هــای خــاص 
اجتماعــی تجربــه کــرده اســت ، بدون 
 تداوم بلند پــروازی های ایــن کارگردان 

خوش آتیه.

تعلق دارد، وحشت یا جنایی چیزی را تغییر نمی دهد 
آنچه مهم اســت در هر سه اثر ســیدی با موضوع های 
اجتماعی مواجهیم که به لایه هــای پنهانی درونمایه 
نا شناخته انسان ها نقب می زند . این دغدغه فیلمساز 
است که  انسانی را نمایش دهد که شناخت تمام ابعاد 
وجودیش و اعمال ورفتاری که بروز می دهد دشــوار 
وپیچیده اســت خواه یک  نوجوان باشد یا شخصی که 
هویتش را گم کرده اســت و یااین که هنرمند محبوبی 

که خودش را گم کرده است.
»خسرو پارســا« می تواند نمادی از انسان هایی باشد 
که یک شــبه به شهرت و محبوبیت دســت پیداکرده 
اند ،اما در ایجاد توازن بیــن موقعیت اجتماعی جدید 
با وجوه متعــارف فرهنگی اجتماعــی جامعه خویش 
موفق نیستند.او تنهاست نه پدری ،نه مادری نه برادریا 
خواهری؟در دادگاه هیچ کس با اونیســت حتی پســر 
کوچکش که بازپرس پرونده می گویــد او هم پدرش 
را دوســت ندارد و او را درقتل »تینا« مقصر می داند.

این همه بی ریشــه بودن ممکن اســت در یک جامعه 
غربی عادی باشــد امــا در فرهنگ ایرانــی چیز تازه 
یافته ای است که فیلمســازان جوان ما روی آن تکیه 
بســیاری دارند)فارغ از درســت یا نادرست بودن آن(. 
در این میان »تینا« و»حنا« وحتی پسرخردسالشــان 
را می توان قربانیــان این عدم توازن روحــی و روانی 
شخصیت»پارســا« دانســت هرچنــد خودشــان 
نیز مقصرند.»تینا« بــه دلیل تصمیــم ناگهانی برای 
 خودکشی و »حنا« برای پاســخ به نجواهای اغواگرانه 

»خسرو«.
موضوع برداشــت فیلم از ماجرای غــم انگیز مرحومه 
»شــهلا جاهد« )همســر موقت فوتبالیست مشهور 
»ناصرمحمدخانی«کــه به جرم قتــل مرحومه»لاله 
سحرخیزان« همسر دائمی وی اعدام شد (،آنقدر واضح 
است که ذکر آن را در تیتراژ آغاز فیلم ضروری می کرد.

اما  آیا »حنا«  هم مثل »شهلا«دچار جنون آنی شده بود 
یا عالمانه و از روی حســادت رقیبش را به قتل رسانده 
بود و یا  به عشق »خسرو«  قتلی را به گردن گرفت  که 
مرتکبش نشده ،تا دامن خسرو از اتهام قتل پاک شود؟ 
ابهامات پرونده »شــهلا« ازنظر افکارعمومی همچنان 

پابرجاست.
  ایــن همــان چیــزی اســت کــه بــا علاقــه 
 مندی هــای »هومــن ســیدی« در پایان نداشــتن 
فیلم هایش سازگار است، هرچند بسیاری از تماشاگران 

این نوع پایان را نمی پسندند.
تغییر رنگ فیلم از میانه داستان نشان از پایان خوش آب 
ورنگ زندگی هنرمندی دارد که رو به اضمحلال است 
واســتعاره از موقعیت ابهام آمیزی که در ماجرای قتل 

»حنا« اتفاق افتاده است.
دقت کارگــردان در ســکانس بازســازی صحنه قتل 
ستودنی اســت چراکه خشــن ترین صحنه فیلم  را به 
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اما گویی فضای فیلم ســاز و نویسندگان قصه های مربوط به این 
حوزه، تمایل به سرزنش فرزندان را بیش از درک فضای جدید در 
نظر دارند. این عدم پذیرش و پرداخت به فضای تفاهم متقابلی 
که در حال شکل گیری میان والدین و فرزندان است، ازآن رو برای 
فیلم سازان دشوار است که حل شدن برزخ میان سنت و مدرنیته، 
موضوعات موردعلاقه آن ها را کاهش می دهــد؛ غافل از آن که 
مخاطب زمانی که خود را میان قصه فیلم پیدا نکند، به ســراغ 
قصه های ملموس و واقعی تر می رود؛ فیلمی که در عوض سرزنش 

مداوم یک گروه، به ایجاد فضای تفاهم کمک کند.
مسئله دیگر در فیلم مرگ ماهی، سرگردانی مخاطب در فیلمی 
اصغرفرهادی گونه اســت: حقیقت چیســت؟ چه کسی راست 
می گوید؟ از فیلمی با مضمون مسایل خانوادگی که دغدغه های 
فلسفی شکاف نسل ها و بی وفایی مادر و فرزندان را دارد، نقب های 
بی مورد به مسایلی چون "یعنی شناسنامه را کی برداشته؟"، " 
یعنی تو می گی سند خونه رو من برداشتم؟"، "یعنی تو نبودی؟، 
ولی روی میز شکلاتی بود که تو همیشــه می خوردی"؛ نه تنها 
بر جذابیت فیلــم نمی افزاید، بلکه آن زمان که واقعیت آشــکار 
می شود، به بیننده احساس توهین دست می دهد که کارگردان او 
را در چه سطحی از دریافت فرض کرده است که با مسایلی چنین 

حاشیه ای و بی اهمیت، زمان فیلم را به 90 دقیقه رسانده است.
مرگ ماهی دغدغه والایی دارد و بسیار مناسب تر بود اگر به جای 
واردکردن حواشــی برای پرکردن صحنه هــای خالی، به اصل 
موضوع که رابطه والدین و فرزندان است، پرداخته می شد. ورود 
مســایلی چون رابطه تنها عروس خانواده با شوهر کج خلقش، 
رابطه پرتنش پدر و دختر جوان فیلم، دغدغه های فیلســوفانه 
جوان ترین دختر خانواده و رفتار ســرد او با شــوهرش، پســر 
مطرود خانواده و نپرداختن به دلیل آن و مســایلی از این قبیل، 
به جای آن که تلاشی برای تصویرکردن کلیت یک خانواده باشد، 
پرداخت بسیار ســطحی و فرعی برای به کار گرفتن ستاره های 
ســینما بود. در مقایســه با دو فیلم پیشــین کارگردان، مرگ 
 ماهی باوجود به کارگیری ســتاره های ســینما نوعی عقب گرد 

به نظر می آمد.

فرزنــدان مادری از دنیــا رفته باید 
دورهم جمع شــوند تا او را به خاک 
بســپارند. مادری که وصیتی مبنی 
بر نگه داشتن او تا ســه روز پس از 
وفاتش از او نقل  شده است و در تمام 
طول داستان مشــخص نمی شود 
آیا این وصیت واقعی است یا تدبیر 
پرستار مادر است تا بتواند از محل 
زندگی او دور شــود؛ چراکه پیرزن 
نیمی از اموال خود را به پرستارش 

بخشیده است. 
فیلم قصه ای تکراری دارد:

فرزندان، با یکدیگر اختلاف دارند؛
فرزندان، زندگــی خانوادگی خوبی 

ندارند؛
فرزندان، فرصت رســیدگی به مادر 

پیرشان را ندارند؛
یکی از فرزندان، دلخــواه و هم دم 

مادر است و اتفاقاً از او دور است؛
یکی از فرزنــدان، توانایی مدیریت 
خانــواده را دارد و می توانــد حرف 

آخر را بزند؛
معمولاً ایــن فرزنــد، فرزند بزرگ 

خانواده نیست و اغلب مرد است؛
کارگــردان در ایــن فیلــم تلاش 
دارد خانــواده ای را نمایــش دهد 
که مادرشان در روســتایی شمالی 
زندگی می کند، اما فرزندانش برای 
مراسم خاک سپاری با اتومبیل های 
گران قیمت از راه می رسند. مشخص 
نیست آیا اقامتگاه مادر همان جایی 
اســت که دو دختر و ســه پســر، 

کودکی شان را گذرانده اند یا اینکه 
مادر سال های آخر عمر خود را آنجا 

سپری کرده است؟ 
این نکته ازآن رو اهمیــت دارد که 
باوجود بعــد مســافت و گرفتاری 
فرزنــدان، آیــا دلخوری مــادر از 
فرزندان )که البته بازهم فرزندان از 
قرائن آن را می فهمند، نه از کلمات 
مســتقیم مادر( امری به جاست یا 
خیر؟ رســیدگی به والدین، امری 
واجب و ضروری اســت. پدر و مادر 
از فرزندان خود نگهداری می کنند 
و لازم است که در زمان پیری آن ها 
به جبران زحمات والدین، به آن ها 
بپردازند، اما آیا گرفتاری امروز افراد 
تا چه حد اجازه ایــن دلخوری را به 
 والدین و رفــع تکلیف را به فرزندان 

می دهد؟
امری یک جانبه که مداوم به سرزنش 
فرزندان و دلخــوری ناگفته والدین 
می انجامد؛ درحالی کــه در زندگی 
روزمره هر یک از مــا نوعی تفاهم 
متقابل میان والدیــن و فرزندان در 
حال شکل گیری اســت که شرایط 
جدید را برای هــر دو در نظر دارد. 
والدیــن گرفتاری هــای نه چندان 
دل چسب فرزندان را درک می کنند 
و فرزنــدان نیز اهمیــت روزافزون 
والدین و محبت ناب آنان را در این 
دنیای بی رحم بیش ازپیش ارزشمند 
می یابند و تــلاش می کنند به آنان 
رسیدگی و از وجودشان بهره برند، 
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حجــازی در فیلم تــازه اش شــبیه آن 
بافتنی های خاطره انگیز »مادر« مرحوم، 
در فیلم تدارک دیده با آن تصویر جادویی 
که کفن از روی صورت مادر کنار می رود 
و چهره  دوست داشتنی اش ظاهر می شود، 
به اوج می رسد. حجازی در مرگ ماهی، 
تأثیر عاطفی نوســتالژی را در دوستی و 
پیوند دوباره  یک خانــواده  پرجمعیت به 
نمایش می گذارد. اعضای خانواده ای که 
نفرت، کینه و بی اعتمــادی را جایگزین 
عشــق کرده اند، بــه بهانه  مــرگ مادر، 
دوباره در خانه  دوران کودکی شــان زیر 
یک ســقف در کنار هم جمع می شوند. 
در ابتدا همه به شــکلی طلب کارانه برای 
تقسیم ارث به هم می رسند. اما نشانه های 
خاطره انگیز گذشته مرهمی بر زخم های 
کهنه می شــود. مرگ ماهی  یادآور فیلم 
خاطره انگیز مادر زنده یــاد علی حاتمی 
و فیلــم خوش ســاخت یه حبه قند رضا 
میرکریمی و بــرف روی شــیروانی داغ 

محمد هادی کریمی است.
وصیت مادر برای نگهــداری جنازه اش و 
به خاک ســپردنش بعد از سه روز، تا حد 
زیادی بــه تعدیل رابطه  ویــران و به هم 
ریخته  خانــواده کمک می کنــد به ویژه 
آن ها به ایــن حقیقت پــی می برند که 
نه تنها سرمایه  عاطفی و انسانی شان یعنی 
مادر را از دست داده اند، بلکه با بخشیده 
شــدن دارایی های مادر به کارگری که از 
او نگهداری می کرده، درگیری دوباره ای 

هم برای تصاحب بیشتر ارث به جا مانده، 
نخواهد داشت. بخشی از این تأثیرگذاری 
عاطفی مدیون لحظه های نوســتالژیک 
فیلم اســت. بافتنی هایی مثل دستکش 
نوزاد، بلوز یا لیفی در حمام که مادر بافته 
است. این بافتنی ها همین طور نشانه های 
ســاده  دیگری که در جای جای این خانه  
ســبز و آرام، هرکدام از آن  هــا را پرتاپ 
می کند به گذشــته ای که به جای کینه 
و عداوت، دوستی و عشــق پیوند دهنده  

رابطه های شــان بود. حضــور بچه های 
خردسال و شــیرین این فامیل که بدون 
هیچ تنشی با هم کنار آمده اند و در کمال 
آرامش و صفا باهم بازی می کنند، نشانه ای 
است از گذشته  شیرین و بدون مسئله  این 
خانواده که در بزرگ سالی، کینه و  بغض و 
نفرت جایش را گرفته و بچه ها نشانه هایی 
از فلاش بــک این جمع در گذشــته اند. 
ماندگاری و جذابیــت  فیلم مادر حاصل 
حضور سرشار از عشــق و آرامش بخش 
مادر در آخرین روزهــای حیات، در کنار 
فرزندانی است که به لحاظ فرهنگی و تنوع 
اقلیم هایی که در آن زندگی می کنند، یا 
همسرانی که انتخاب کرده اند و کنجکاوی 
 برانگیزند اما حجــازی در مرگ ماهی با 
پرهیز از نزدیک شــدن به هرکدام از این 
شخصیت ها، با ریســک بالایی، خودش 
را در وادی خطرناکــی انداخته هرچند با 
توانایی هایش تا حد زیادی از این مهلکه 
جان سالم به در برده است. ویژگی دیگر 
فیلم بازی های بســیار خوب و تأثیرگذار 

آن است. 
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همیشــه من اعتقاد داشــتم 
به آهســته و پیوســته قدم بر 
داشتن. بیشــترین چیزی که 
برای خــودم مهم بــوده این 
است که مثل نقاشی باشم که 
اول باید نقاشــی کلاسیک را 
بیاموزد و انجام دهد و مثلا یک 
کوزه را درست طراحی کند و 
 بکشد و بعد به آرامی به نقاشی

 حرفــه ای و مانــدگار تبدیل 
شود. در مورد بازیگری هم من 
همین نظر را داشتم که اگر به 
آرامی قدم بر دارم و رشد کنم 
جایم محکم تر و تثبیت شــده 
تر خواهد بود و خودم از خودم 
راضی تر خواهم بود. من هیچ 
وقت فکر نمی کنم که تثبیت 
شدم و ماندم و تمام نمی شوم. 
حتی ترسی از کهنه شدن و پیر 
شــدن هم در من وجود دارد. 
البته ایــن دو رویکرد اســت. 
یکی همان ترســی کــه همه 
دارند که ریشــه آن در ترس از 
مرگ اســت. اما رویکرد دیگر 
درباره من این است که فکر می 
کنم اساســا برای این که درجا 
نزنم همیشــه باید پیشــرفت 
 کنم. در یک مسیر باید مرتب 
قــدم هــای بــزرگ و بزرگتر 
برداشــت تا به آن هدف نهایی 
برســیم. هیچ وقت نباید فکر 
کرد الان این جایی که ایستادم 
جایم خیلی محکم و درســت 
اســت. من مرتب خودم را در 
مواجهه با این پرسش قرار می 
دهم که کجا ایستادم؟ و نکند 
این جایی که الان هستم غلط 
باشــد؟ و ...  هزار جــور فکر با 
خودم می کنم. بــرای همین 
الان برایم ســخت تــر از مثلا 
زمان صداها اســت که تقریبا 
اوایل کارم بودم. هر فیلمی که 
می گذرد به کارهای جدیدی 
که می توانم انجــام بدهم و به 
پیشرفت بیشتر فکر می کنم. 
ایــن نگاه بــرای یــک بازیگر 
و اصولا برای یک انســان کار 
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و با رفتارهای متفاوت در یک موقعیت 
مشابه می بینیم. همینطور شخصیت 
ها در بازجویی ها زاویه دید و نگاه خود 
را به پارتنرشان داشــتند. نهایتا وقتی 
فیلم را در اولیــن اکرانش دیدم خودم 
خیلی راضی بودم. حتی به آقای سیدی 
گفتم مســیر بازیگری مــن به لحاظ 
تکنیکال و به لحاظ خود بازیگری واقعا 
به قبل از »خشم و هیاهو« و بعد از آن 
تقسیم می شود. برای این که همیشه 
من یک کاراکتر را با یک رویکرد بازی 
کرده بودم. اما اینجــا در واقع یک نفر 
 را با ســه نقش و ســه رویکــرد بازی 

کردم. 
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  اصولا زنان وقتی ســی ســالگی را رد
 می کننــد کمی آرام تر می شــوند و 
جدی تر به زندگی شخصی و خانوادگی   
فکر می کنند. شــاید الان نزدیک یک 
سال و خورده ای باشد که برای من هم 
آن اتفاق افتاده که دوست دارم فامیلی 
و خانواده خودم را داشــته باشم. این 
حس خیلی غریزی است و فکر می کنم 
هر زنی هــم آن را تجربه می کند. ولی 
در مورد ازدواج من به این هم باور دارم 
که جزو تقدیر هر آدمی است. یعنی آن 
حرف هایی که از قدیم می گفتند آن 
کسی که قسمت تو باشــد وقتی بیاد 
خواستگاری دهنت بسته می شود من 
فکر می کنم این درست است. بنابراین 
فکر نمی کنم ازدواج امــر قابل برنامه 
ریزی باشد و مثلا شــما بتوانید برنامه 
ریزی کنید که همسری پولدار یا خوش 
تیپ و ... داشته باشید. از طرفی من در 
هیچ کجای زندگــی ام بحث ظواهر و 
مادیات برایم پر رنگ نیســت و بیشتر 
عشق و علاقه برایم مهم است مطمئن 
هســتم وقتی زمانش برسد آن مردی 
می آید که همه چیز بین مان چفت و 
جفت و درست می شود و درست پیش 
می رود. زندگی خوشبخت و شاد تنها 
تصویر من از زندگی زناشــویی است 
و امیدوارم به امید خــدا برایم اینطور 

بشود.
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متاســفانه سال گذشــته مادرم دچار 
بیماری شــدند. اتفاق تلخی برای من 
بود. اما خدا را شــکر مامانم حال شان 
خیلــی بهتر اســت؛ ما دو تا فرشــته 
پیــدا کردیــم؛ پرســتارو فیزیوتراپ 
مادرم دو نفــری در کنار پــدرم قرار 
گرفتنــد و عامل اصلی بهبــود مادرم 
شــدند و خدا را شــکر مادرم هر روز 
بهتر شد. الان ســمت چپ بدن که از 
کار افتادگی پیدا کرده بــود تقریبا تا 

بسیار سختی است.
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اعتقاد من در کل زندگی این است که همیشه این من 
هستم که انتخاب می کنم. زمانی که من فیلم »سیزده« 
هومن سیدی را دیدم همان جا انتخاب کردم که روزی 
در نقشی مناســب در یکی از فیلم های هومن سیدی 
بازی کنم. برای این که آن فیلم را خیلی دوست داشتم. 
این انتخاب برای من اینجوری شــکل می گیرد. یعنی 
انتخاب در زندگی من اینطور است که مثلا می گویم دو 
سال دیگر یا چهار سال دیگر با فلان آدم کار می کنم و 

این اتفاق می افتد. 
یا می گویم من این نقش را دوســت دارم و می خواهم 
و بعد به آن می رســم. من باور دارم انســان اگر اعتقاد 
داشــته باشــد به هر چیزی که از خدواند بخواهد می 
رسد. حالا کارها و نقش هایی هم بوده که من انتخاب 
نکردم اما به ســر راهم قرار گرفتــه و اتفاقا خیلی هم 
برایم خــوب بوده مثــل »هیس دخترهــا فریاد نمی 
زنند«. چون من اصلا به »هیــس ...« فکر نکرده بودم 
 ولی حتما در مســیر من باید قرار مــی گرفت که یک 
دنباله ای را با خودش بیاورد و یک راهی را به ســمت 

خواسته هایم باز بکند.
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به نظر من فیلم »خشــم و هیاهو« یــک فیلم تجاری 
نیست. شــاید قصه ذهن مخاطب را به این سمت ببرد 
چرا که داستان عشق و خیانت اســت که تماشاچی با 
آن ارتباط برقرار می کند. اما هومن سیدی با انتخاب و 
اجرای ساختاری متفاوت و عجیب و غریب آن را از یک 
فیلم تجاری متمایز کرده است. اینجا دیگر این ساختار 
متفاوت برای تماشاچی آشنا نیســت. بنابراین فیلمی 
اســت که هم از المان های تجاری استفاده کرده و هم 
اثری هنری و قابل اعتنا به لحاظ فرم و محتوا است. یادم 
هست وقتی فیلمنامه را به من دادند طاقت نیاوردم به 
خانه برسم و تو ماشین جلوی منزل خواهرم پارک کردم 
و متن را  تا آخر خواندم. وقتی به صحنه دادگاه رسیدم 
رنگم پرید اینقدر که هیجان زده شده بودم از متن خوب 
و نقش درستی که ترسیم شده بود. قصه را خیلی دوست 
داشتم و خوشم آمد. بعد با آقای سیدی صحبت کردم 
و به این نتیجه رســیدیم که ما اصلا قرار نیست شهلا 
جاهد را بســازیم و من او را بازی کنم. قرار است او یک 
کاراکتر دیگری به نام حنا باشــد که حتی این اسم هم 
از جای دیگری وام گرفته شــده بود. برای من مهم این 
بود که نشان بدهیم کارکترها در یک موقعیت یکسری 
رفتارها ازشان ســر می زند و دقیقا در همان موقعیت 
می توانند یکسری رفتارهای دیگر داشته باشند. برای 
همین ما هر دو کاراکتر اصلــی را در فیلم از چند زاویه 
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حدود زیــادی بهتر شــده و کارایی اش را به دســت 
 آورده است. خدا را شکر هر روز هم بیشتر رو به بهبود 

می رود.
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در انتخاب لبــاس هایم قبل از هر چیــزی مهم ترین 
نکته برایم راحتی با آن لباس است. من هیچ وقت هم 
طراح خاصی برای همه لباس هایم نداشــتم. خودم را 
خوب می شناســم و می دانم چه بپوشــم بیشتر بهم 
می آید و طرفدار جدی ســادگی هستم. روی حساب 
همه اینها انتخاب هایم را خودم انجــام می دهم و از 
طراح های مختلف که کارهــای متفاوتی دارند خرید 
می کنم. ولی همیشــه در همه آنها یک ویژگی بوده 
که به مدل و سبک و ســلیقه من نزدیک است. برای 
من در مد و لباس برخلاف خیلی ها که برندباز هستند 
و برند برای شان مهم است ، این چیزها اهمیت ندارد 
و تنها مهم این است لباسم ســاده باشد و بتوانم مدت 
زمان طولانی از آن زیاد استفاده کنم. یعنی اینطوری 
نباشد که یک بار بپوشــم و بعد در کمد خاک بخورد. 
من دوست دارم یک دســت لباس را بارها بپوشم. به 
 نظرم این که سال های سال از یک لباس استفاده کنی 

هیچ اشکالی ندارد. 
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آخریــن فیلمــی که ســال گذشــته بــازی کردم 
فیلم،»ارداتمند نازنین، بهاره، تینــا«، به کارگردانی 
آقای کاهانی است. آنجا اصلا یک طناز دیگر می بینید. 
اینها سه تا دختر هستند که شغل شان مدلینگ است 
اما در واقع پولی هم از ایــن کار در نمی آورند و برای 
خوش گذرانی ماجرا اســت که درگیر آن شدند. برای 
همین عکاســی می کنند و مشغول مدلینگ هستند. 
فیلم فضای عجیبی دارد و برای من دوســت داشتنی 
است. اینکه نتیجه این فیلم چه بشود یا مردم دوست 
داشته باشند و تماشا کنند یا نه را من هنوز نمی دانم اما 
می دانم برای من تراپی خوبی بود. برای اینکه از روزی 
که ما کار را شروع کردیم برای من اتفاق متفاوتی بود. 
من یک بخشی در وجودم دارم که خیلی جدی و مدیر 
و سخت اســت. این فیلم این بخش وجود من را کاملا 
شکست و در بازیگری من خیلی تاثیر گذاشت. من در 
این فیلم یک آدم رها و روی ابرها هستم. آقای کاهانی 
هم در ظاهر و گریم و همه اینها انگشت گذاشته بود و 
انتخاب های بامزه و درستی می کرد که به فضای فیلم و 
این کاراکترها می آمد. من نوید یک فیلم متفاوت دست 
کم از بین کارهای خودم تا امروز را می دهم. همینطور 

فکــر می کنــم جــزو بهترین 
های آقای کاهانــی هم خواهد 
 بود. امیــداورم در گیشــه هم 

موفق باشد. 
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بــه هیــچ تجربه دیگــری جز 
بازیگری فکر نمــی کنم چون 
باورم این است که یک کار انجام 
بده اما آن یک کار را درست انجام 
بده. شاید چون یک کم کمال گرا 
هســتم از انجام کارهای نصف 
و نیمه و غیر حرفه ای خوشــم 
نمی آید. مــن از گالری گردی، 
تماشــای آثار هنری، تماشای 
فیلم تئاتر، کتاب خواندن و سفر 
ذهن و روحم را تغذیه می کنم 
تا بتوانم در کارم خلاق تر باشم. 
اینها به اضافــه ورزش یوگا که 
پای ثابت برنامــه روزانه زندگی 

من هستند. 
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این مدل گوشواره ها که سرتاسر گوش را می پوشاند، 
جزو زیورآلاتی هســتند کــه در طول فصــل گرما 
طرفداران زیــادی دارد. این گوشــواره ها مدل های 
متفاوتی دارد و با مروارید، میخ، ســنگ های پرزرق و 
برق تزئین می شود که به راحتی می توان آن را با مدل 
موهای تابســتانی خود شــامل مدل موی دم اسبی، 

بافت، نیمه شینیون و ... ست کرد.
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تازه نفس های بهار  

پوشاند، 
جزو زیورآلاتی هســتند کــه در طول فصــل گرما 
های 
های پرزرق و 
توان آن را با مدل 
موهای تابســتانی خود شــامل مدل موی دم اسبی، 

02

تازه نفس های بهار  تازه نفس های بهار  

Le Petite Robe Noire
 Le Petite تازه ترین نســخه عطر زنانه
Robe Noire محصــول کمپانــی 
عطرســازی Guerlain که ســال 
گذشته به بازار آمد، در مقابل دیگر 
رقبای هم رده خودش حرف های 
زیادی برای گفتن داشت. این 
شیشه ترکیبی از رایحه های 
بی نظیر آلبالو، ترنج، بادام و 
گیلاس همراه با رایحه میانی 
رز طائفــی )گل روییده در 
عربستان( گل رز، چای سیاه 
و گیاه شیرین بیان است. 

Guerlain Teazzurra
تیزورا آخرین عطر از کمپانی تاریخی گرلین است 
که برای بهار  ارائه شده است.

این عطر با بوی چای ســبز و مجموعه ای از 
رایحه های تند مرکبات ) از بوی برگاموت 
کلاســیک گرفته تا بــوی خاص 
یوزو و رایحه همیشه تند گریپ 
فروت(، مانند راهی از گل های 
بابونه اســت و بوی خنک و 
شــاداب کننده ای دارد. مواد 
این عطر دارای مولکول هایی 
است که بوی طالبی را تبدیل 
به یــک بوی خنــک کرده و 
بویش ما را یاد باغی در کنار دریا 
می اندازد. این عطر برای مردان 
هم عالی است.

 Bottega Veneta knot
اگر تا  امروز همه، شما را با عطر خاص تان می شناسند و همیشه دنبال گزینه جایگزین 

هستید پیشنهاد ما به شما تازه ترین عطر Bottega Veneta knot است؛ 
عطری لوکس و دلفریب از رایحه گل ها و مرکبات برای خانم های شــیک و 

خوش سلیقه. این رایحه گرم و آرام بخش، با پیش رایحه شکوفه پرتقال، لیمو 
و  میان رایحه گل رز سفید، رز صورتی و اسطوخودوس رایحه پایانی تونکا و 
مشک از بهترین عطرهایی است که هر خانم امروزی می تواند به استفاده 
طولانی مدت از آن اعتماد کند. 

Blumarine Ninfea
نام علمی زنبق آبی نیمفی است. بنابراین طراح ایتالیایی برند بلومارین این اسم 
را ساده تر ساخته و عطر نینفی را به ما ارائه می دهد. عطری برای خانم های جسور 
و رمانتیک با بوی تند شکوفه زنبق آبی  که به بوی خنک و آکوایی منحصر به فردش 
معروف است. ترکیب این عطر شامل عطر گل ها و شکوفه پرتقال و یاس و نیلوفر است. 
در انتهای این عطر، رایحه مشک و وانیل هم محسوس است که به پوست لطافت می بخشد.
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Ö´¿� ²¿� ÕZÅ Õ��Á� ¾ËY
اگر جزو آن دسته از بانوانی هستید که صورتی ظریف و کشیده دارید بهتر است سراغ روسری هایی با خط افقی بروید. وقتی این 
روسری ها را از وسط تا می کنید خطوط افقی حالت مورب به خود می گیرند در نتیجه با خطای دیدی که ایجاد می کنند چهره 
شما را پرتر نشان می دهند! یادتان باشد طرح روسری ای که شما می پوشید با ابعاد چهره تان ارتباط مستقیم دارد. اگر صورتی گرد 
یا مستطیلی دارید می توانید سراغ روسری هایی بروید که نوارهای پهن و کشیده دارند. نوارهای پهن این سبک روسری بعد از این 
که آن را از وسط تا می کنید کاملاً به صورت عمودی روی سر شما قرار می گیرند؛ نتیجه این که با خطای دیدی که ایجاد می کنند 
چهره شما را کشیده تر نشان می دهند. اگر دوست دارید روسری ای که انتخاب می کنید چهره شما را ظریف تر نشان دهد باید 
دنبال طرح های ظریف باشید. یادتان باشد ظرافت به هیچ عنوان به معنای خلوت و ساده بودن روسری شما نیست، چراکه وقتی 
روسری را با طرح های ظریف انتخاب می کنید هر چقدر هم شلوغ و پر نقش نگار، اصلًا لازم نیست نگران درشت به نظر آمدن 
چهره تان باشید. درست برخلاف توصیه قبلی اگر می خواهید چهره تان درشت تر به نظر بیاید باید سراغ مدل هایی بروید که در 
طراحی آنها نشانی از ظرافت نیست. استفاده از نوارهای پهن و بدون قاعده، یا همان نقش های گل درشت خودمان باعث می شود 

تا ظرافت بیش از حد چهره شما چندان به چشم نیاید. اگر 
روسری هایی با زمینه روشن به خصوص رنگ 

سفید را ترجیح می دهید باید یک نکته 
کوچک را هم در نظــر بگیرید، آن 

هم این که نقــش و نگار و طرح 
به کار رفته در روسری شما از 
میان رنگ های گرم انتخاب 
شده باشد. این ترفند باعث 
می شــود چهره شما سرد و 

بی روح به نظر نیاید.

|Ì�Âb] |Ì¨� Ö¿Zf¯
  کتانی از جمله بخش هایی از لباس است  بهار و تابستان و زمستان ندارد و در همه فصل ها می شود آن را پوشید 
و لذت برد. و صد البته زنانه و مردانه هم ندارد. برندهای بزرگ و کوچک جهانی به تولید انواع کتانی دست زده 

و می زنند و شما می توانید بهارامسال را با یک کتانی سفید حسابی رویایی کنید!
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ÖfÀ� cÓM�ÂË�

یکی از لوازم ضروری یک کمد شــیک 
زیورآلات سنتی است. این زیورآلات که 
از پر، منگوله یا از تزئینات سنتی مربوط 
به کشورهای مختلف درست می شود به 

تمامی استایل ها می آید.
اگر خواهــان یک ظاهر خیلی شــیک 
هستید این مدل زیورآلات را با پیراهنی 

بلند به خود بیاویزید.
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خانه ای برای رمانتیک ها

 ®^//�
 ®//Ìf¿ Z» �
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 ½ Z//¼Å �Y  Ä¯  �Â�
 ®Ìf¿Z»� ,d�Y|Ìa ½M ¹Z¿
 �d�Y ¾Ë�Ì� Á ¦Ì�· Ö°^�
 ZË�Âf°ËÁ ��� Ä] ½M  ÄÀÌ�Ìa
 Ö·Âve Ä  ̄Ö¿Z»� ,{{�³ Ö» �]
 ½ÂÌ�Y�Â¯{ �{ �Ì³ º�q
 ��ZÀ� �|»M |//Ë|a Ö¸yY{
 ¾Ë�´ËZm �e Ã{Z� Á |Ë|m
 Ã|� ÖfÀ� Á Ö¼Ë|« ��ZÀ�
 Ä] ¾ËÂ¿ Ö�Z�uY Á ÃÂ¸m Á
 ©�] Á ©�� �a cZ¨Ë��e ÕZm
 Ö¸yY{ ½ÂÌ�Y�Â¯{ ,¾Ì�Ìa

�d§�³ �] �{ Y�

 ÖÀf�Y{ d�Á{ ÕZÅ ¶³ ��

گل ها همیشه مظهر عشق و محبت بوده و هستند. در میان 
گل ها گل رز در رنگ های مختلف به خصوص رنگ قرمز، 
بیشتر به عنوان پیام آور عشق شناخته می شود. اما حقیقت 
 این اســت که تمامی گل ها چنین ماهیتی ندارند و میان

 آن ها هیچ تفاوتی نیست. یکی از ارکان اصلی و مهم در یک 
دکوراسیون رمانتیک، حضور همیشــگی و مستمر دسته 
گلی تازه و باطراوت اســت که به محض پژمردن با دســته 
 گلی تازه تعویض می شــود. درست است که طرح و نقوش

 گلدان ها نیز سبب تلطیف جلوه و احساس محیط می شود، 
اما در یک دکوراسیون رمانتیک توصیه می شود از گلدانی 

ساده و بدون طرح استفاده کنید.

 Ö¼Ë|« Á ÄÀÌfa ÕZÅ ÃÂ¸m ��

به برخــی از عناصــر، ســطوح و منســوجات موجود در 
دکوراســیون با کمک هنر پتینه در حــد ممکن جلوه ای 
قدیمی و خاطره انگیز دهید تا با دیدنشان حس نوستالژی   
شیرینی برای شــما زنده شــود. این امر به میزان زیادی 
سبب سبک و شیرین شدن احساس محیط می شود و این 
همان شاخصه ای است که لازمه  یک دکوراسیون با سبک 
رمانتیک است. به دلیل قدرتی که جلوه های پتینه و قدیمی 
در سبک شدن روح و دوست داشتنی بودن جلوه و حال و 
هوای هر مکانی دارند، بنابراین لازم است وجودشان را در 

دکوراسیون به سبک رمانتیک نزدیک بدانیم.

 ½ Z//¼Å �Y  Ä¯  �Â�

 ®^//�
 ®//Ìf¿ Z» �
 . d�Ìq

 ®^//�
 ®//Ìf¿ Z» �
 . d�Ìq
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رنگ هایی که برای یک دکوراســیون انتخاب و استفاده 
می شوند، همیشه قدرت بسیار زیادی در تعیین و تعریف 
سبک و احســاس مکان دارند. آنچه در وهله  اول جهت 
انتخاب رنگ برای یــک دکوراســیون رمانتیک مهم و 
تعیین کننده است، ســلیقه و تمایل شخصی خود شما 
است. در دکوراسیون رمانتیک خانه، رنگی را که بیش از 
همه دوست داشته و آن را مظهر عشق و آرامش می دانید، 
انتخاب کنید. هر فردی در مورد یک رنگ خاص چنین 
احساسی دارد. برخی از رنگ های مناسب و مؤثر برای یک 
دکوراسیون رمانتیک عبارتند از: یاسی، صورتی، صدفی، 

آجری ملایم و بنفش آلویی سیر.

ºËÔ» Õ�Y{�a�Â¿ ��

هیچ چیز مانند اشــعه های تیز و شــدید نور لامپ های 
فلوئورســنت در لوستر ســقفی، ســبک رمانتیک فضا 
را نابود و تخریب نمــی کند و برعکــس، هیچ چیز هم 
 مثل یک نورپردازی ملایم و نرم، این ســبک را تکمیل

  نمی سازد. جهت نورپردازی دکوراسیون رمانتیک خانه از 
لامپ هایی بــا وات پایین کــه ترجیحا رنــگ صورتی 
دارند اســتفاده کنید. دیوارکوب هایی با نور محصور در 
نورپردازی سبک رمانتیک مفید و مؤثر هستند. نور ملایم 
سقفی اگر از دل لوستری کریستالی و پر آویز خارج شود، 
جلوه ای مســحورکننده و جذاب به چنین دکوراسیونی 
می دهد اما هیچ اشــکالی هم ندارد اگر از لوستری ساده 

استفاده کنید.

[Y~m ½Z¼¸^» ��
برخی قطعات مبلمان هستند که ماهیتی لطیف، زنانه و 
جذاب دارند. مبلمانی که طراحی ظریف و جنبه  دکوراتیو 
قوی دارنــد، اغلب الهام گرفتــه شــده از مبلمان دوره  
ویکتوریا و تداعی کننده  آن دوران هستند. وجود تعدادی 
از این نوع قطعات در دکوراسیون سبک رمانتیک، لازم و 
تکمیل کننده بوده و به میزان زیادی احساس لطیفی را 
خلق می کنند. در این قطعات معمولا نقشی از گل های 
رز صورتی و زیبا روی زمینه ای روشــن و سفید به چشم 

می خورد.

 ZÅ �¼� ÕÁ{Zm��
بیخود نیست که در تمام محافل غزل خوانی و شب های 
شعر، از شمع های متعدد استفاده می شود. چون شمع ها 
قدرت بی نظیری در شاعرانه کردن محیط دارند، از این 
 رو از اجزا و ارکان اصلی و مهم سبک رمانتیک محسوب

 می شــوند. البته نکاتی در خصوص استفاده ی بهینه از 
شمع ها در دکوراســیون رمانتیک وجود دارد. مثلا برای 
ایجاد جلوه ای با تأثیر بیشتر بهتر است از شمع های ساده 
در رنگ های خنثی مانند شمع های ستونی سفید یا کرم 

استفاده شود.

 Z»�³ Á ÖfuY� ��
فراموش نکنید که یک دکوراســیون رمانتیک باید گرم، 
صمیمی و راحت باشد. بنابراین در تمام شاخصه های مهم 
باید برای خلق چنین حســی تلاش کرده و از هیچ اقدام 
مثبتی در این زمینه فروگذار نکنید. برای مثال با استفاده 
از رنگ هایی که در عیــن ملایم بودن ماهیتی گرم دارند 
 و هم چنین با یک نورپردازی صحیح به این مهم دســت 
می یابید. آویختن لوسترهای کنار هم با نوری گرم و ملایم 
بالای جزیره آشپزخانه برای این کار بسیار تأثیرگذار است.

 ®^� ¾ËY dÌ]Â^v» ¶Ì·{
 �Y ®Ìf¿Z»� ®^� .d�Ìq
 �] �Ì¿ Á� ¾ËY �Y Á |ËM Ö» �] µ{
 �Y ®^� ¾ËY �|ÀÌ�¿ Ö» µ{
 ½ÂÌ�Y�Â¯{ ÕZÅ ®^� Ä¸¼m
 ½M ½YÂe Ö¼¿ Ä  ̄d�Y Ö¸yY{
 Ö�u Y�Ë� ,d�Y|¿ d�Á{ Y�
 kÂ» ½M �{ ¾Ë�Ì� Á ¹�³ 
 Y� ÕY Ä¬Ì¸� �Å Ä  ̄|¿� Ö»
 Z] �{�Z� Ö» {Ây [Á~n»
 �{ ®Ìf¿Z»� ®^� {ÂmÁ
 ÖÅZ´¿ Z] Ä¿Zy ½ÂÌ�Y�Â¯{
 Ö��´¿ ,Ö³|¿� Ä] Y�³ ½Z»�M
�ºÌÀ  ̄Ö» Ä]�ne Y� ¾ËÂ¿

 Z¼�  Ä«Ô� {�Â» ®^� ¾ËY
 ¥�� ¹Z´ÀÅ ����³Y {Â] |ÅYÂy
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 �|Ë�] Ö» c~· Õ�ÂyY~£ �Ì»
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طالع بینی  چیدمانی  

�·Z]��
اگر شما بالشی با طرح 
راه راه ضخیم و پر رنگ 
دارید، بدین معنی است 
که اعتماد به نفس تان بالا 
است و نظر دیگران برایتان 
اهمیتی ندارد. طرح های 
خالدار نشانه خوشگذرانی 
و سر زندگی، طرح حیوانات 
نشانه خلاقیت و طرح های 
هندسی نیز معمولا بیانگر 
آن است که از نظم و ترتیب 
لذت می برید.

 ÖW�m Á ZÅ [Y�Âm ÕÂ�  ̄�Z^e�Y��
Õ�´¿

 Õ{Y�§Y Ã{Y{ ½Z�¿ cZ ·Z�»
 Á |Àf//�Å \e�» Ä//¯
dÌ¼ÅY  cZ//ÌË�m  Ä] 
 ÓÂ¼ » |//ÀÅ{ Ö//» 
 ½Z�]Y�Âm ÕÂ//�¯
 ÄfzË� ºÆ] Á \e�»Z¿
tÌm�e ZÆ¿M �d//�Y 
 ½Z»� Ä  ̄|//ÀÅ{ Ö» 
 ºÆ» �Â»Y ¥�� Y� {Ây
 Ö³|¿� �e d//Ì¼ÅY Z] Á

�|ÀÀ¯

d�Z¼� ÕZÅ Ö�aYÂ·{ Ä¿Z�¿ dze �Ë� ÕZ�§��
 ,{Y�§Y �j¯Y .|Ìf�Å ½Y�´¿ Õ{�§ Z¼� ZËM

 �Ì¼e Á \e�» ÕY Ä//¿Zy Ä  ̄ÖËZÆ¿M Öfu
 ¶yY{ ZË ZÅ dze �Ë� ÓÂ¼ » ºÅ |¿�Y{

 ­Zy Á ¦Ìj  ̄Ö¼  ̄½Z//�ËZÅ|¼¯
 Äf�{ ½M Á�m Z¼� �³Y �d�Y Äf§�³
 �Ë� ÕZ�§ Ä  ̄|Ìf//�Å Õ{Y�§Y �Y
 ÕZÅZm �´Ë{ |À¿Z» ºÅ ½Ze dze
 |ËZ] ,d�Y �Ì¼e Á \e�» ½Ze Ä¿Zy
 Á Ö�YÂ�Á c|� Ä] Z¼� Ä  ̄ºÌËÂ´]
 {Z¬f�Y ½Y|À¼�¿Y{ �|Ìf�Å �aYÂ·{

 Á Ö¿Y�´¿ {�§ ®//Ë Äq �Å Ä  ̄|¿�Y{
 ÕY�] ,|�Z] Äf�Y{ Õ�f�Ì] Ö�aYÂ·{

 ,{Ây ½Â»Y�Ìa �Â»Y µ�fÀ  ̄¾f§�³ d�{ Ä]
�|À  ̄Ö» Õ�f�Ì] �Ôe

Õ{Á�Á �{��
طبق نظر کارشناسان، اگر رنگ در ورودی خانه 
قرمز باشد، نشان دهنده این است که شما از بیان 
احساسات و افکارتان هراسی ندارید اما اگر رنگ 
آن آبی باشد، بدین معنی است که شما ذاتا فرد 
انعطاف پذیری هستید که می توانید خودتان را 
با موقعیت های مختلف وفق دهید. در سبز رنگ 
نشان دهنده این است که شــما برای سنت ها 
ارزش زیادی قائلید. اگر هم در ورودی خانه تان به 
رنگ مشکی است باید بگوییم که شما فردی ثابت 

قدم و ملاحظه کار هستید.

اگر شما بالشی با طرح 
راه راه ضخیم و پر رنگ 
دارید، بدین معنی است 
که اعتماد به نفس تان بالا 
است و نظر دیگران برایتان 
اهمیتی ندارد. طرح های 
خالدار نشانه خوشگذرانی 
و سر زندگی، طرح حیوانات 
نشانه خلاقیت و طرح های 
هندسی نیز معمولا بیانگر 
آن است که از نظم و ترتیب 

½{�  ̄¹Z¼u��
اگر شما جزو آن دسته از افرادی هستید که دوست دارند مدت زمان بیشتری را زیر دوش آب 
بگذرانند، بدین معنی است که شما تنهایی خود را ترجیح می دهید و فردی منزوی هستید. 

دانشمندان به این نتیجه رسیده اند که این افراد از گرفتن دوش آب گرم برای آرام کردن 
احساسات استفاده می کنند یا به بیان دیگر با حمام کردن طولانی می خواهند به گونه ای 

تنهایی خود را پر کنند.
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 Á ZÅ �Z^· |¼  ̄,Ä¿Zy ¹Z¼u |Ì¿Y|] d�Y \·Zm�º�À»Z¿ Á ºÅ�] ºÅ�{ �´Ë{ Ö� ] Á |À^e�» dËZÆ¿ Ö] ZÅ Ö� ]�{�Y{ ÕY Ä¬Ì¸� �Y Ä¿Zy ½Z»|Ìq �Â¿ {�Â»�{ Ö�¯�Å
�|Ë�^] Öa ½Z� dÌ�z� Ä] ,{Y�§Y Ä¿Zy ªË�� �Y Ä¿Â´q Ä  ̄ºÌÅ{ Ö» {ZË Z¼� Ä] ZnÀËY �{ �|ÀÀ  ̄�Z§ Y� Z¼� dÌ�z� |À¿YÂe Ö» ½Ze µ�À» ¹�YÂ· �Y Õ�ZÌ�]

 Ö^¸« ÖÀ Ë ¾Ë�Ì//� ÃÂÆ« ½|Ì�Â¿
|Ë�Y{ ½YÂm

 اگر فردی هســتید که مدام قهوه ســیاه 
می خورید، بــه رک گویــی تمایل دارید 
و از گزافه گویی می پرهیزیــد. اگر هم از 
نوشــیدن لاته لذت می برید، باید به شما 
احسنت بگوییم زیرا همیشه سعی در شاد 
کردن دیگران دارید. آنهایی هم که تمایل 
به شیرین کردن قهوه شان دارند، افرادی 
خود جوش هستند که همیشه قلبی جوان 

دارند.

Ö·|À�
دانشمندان ثابت کرده اند که نشستن بر صندلی سفت 
نسبت به صندلی نرم، موجب شور و نشاط بیشتر می شود. 
افرادی که صندلی های سفت را ترجیح می دهند، افرادی 
هستند که در معامله سخت گیرند و حوصله چانه زدن زیاد 
را ندارند. از آنجا که سطوح سفت و محکم، ذهن را شکل 
می دهند به همین دلیل اگر می خواهید با یکی از اعضای 
خانواده خود گفتگو کنید، به اتاق پذیرایی بروید.

ZÅ �Z^· |¼¯
اگر کمد لباس هایتان پر است از لباس های قدیمی یا 
لباس هایی که دیگر اندازه تان نیست، فردی هستید که 
در خاطرات و گذشته خود زندگی می کنید. شما عاشق 
خاطراتی که با لباس هایتان داشته اید هستید، پس بهتر 
است از تمام آنها عکس بگیرید و دورشان بیندازید.

[YÂzfze
 Ä  ̄|ÌÀ  ̄Ö» �°§ �³Y .d�Y �Z  ̄�Ì³�{ ½Ze ¾Å} �|¬q .|ÌÀ  ̄Ö» ���Á �|¬q

 \e�» ¦¸e d«Á Õ�Y|Ì] �Y �a ½Ze [YÂzfze ½{�¯
 ¶¤� Ä  ̄|Ìf�Å Õ{�§ ÓZ¼fuY ,d�Y ½{�¯
 ½{�  ̄���Á �Y Á |Ë�Y|¿ d�Á{ Y� ½Ze
 ÕÁ� Ä  ̄ÕY Ä ·Z�» ª^� �|Ì¿Y�Ë�³
 Ä  ̄Õ{Y�§Y ,|� ¹Zn¿Y �¨¿ �����
 ,|ÀÀ  ̄Ö» \e�» Y� {Ây [YÂzfze
 �Â� Ä] Á |Àf�Å ½Z��Z  ̄ª�Z�
 |ËZ� �|ÀÀ  ̄Ö» ���Á \e�»
 ,{Z� {Y�§Y Ä  ̄d�Y ¾ËY �¸Ì·{
�|¿�Y{ Õ�e º�À» Ö³|¿�

�Za Á dzË�
 �f�Ì] �Za dzË� Á \e�»Z¿ ÕZÅ �Ìv» �{ {Y�§Y dÌ«Ôy Ä  ̄|Å{ Ö» ½Z//�¿ cZ ·Z�»

 �ÌÌ¼e Á \e�» ÕZ//ÅZ�§ ,¶]Z¬» �{ Á |À  ̄Ö» ½Y�Â§
 Ö» ÓZ] Y� {Y�§Y Õ|À¼eÁZz� ÄÌuÁ� Á ��z]

 �{�]

Ä¿Zy �YÂË{
 dÌ¼ÅY {Ây Ä¿Zy �YÂË{ Ä] Ä  ̄Õ{Y�§Y
 ÕZÅ�Ìq Z] Y� ½M ¹Y|//» Á |ÀÅ{ Ö»
 ÕZÅÂ¸]Ze ,�f//�Âa |À¿Z» ½Â³Z¿Â³
 �a �Y~³ �ÌiZe cÔ¼m Á �y ZË Ö�Z¬¿

 �Ìv» �Y Ä  ̄|Àf�Å Õ{Y�§Y ,|ÀÀ  ̄Ö»
 ¹Y�M ÕY�] ÖÅY� ½YÂÀ� Ä] {Ây ½Â»Y�Ìa

 Ã{Z¨f�Y �Á� µÂ� �{ ½Z�ËZÅ Ö¿Y�´¿ ½{�¯
�|ÀÀ  ̄Ö»
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ماراتن پیری را 
متوقف کنید

 ÕY  Ä»ZÀ�ZÀ� ¾� �Y �f¼  ̄ZË �f�Ì] Ö¸Ìy ��¿  Ä] ½Z�  ¾� Ä  ̄Y� ÖËZÅ ¹{M |Ì�Z] Ã|Ë{ |ËZ�
 Z»Y �|À��  Ö» ��¿  Ä] ½Z�  Ö «YÁ ¾� �Y �e  ¾�»  Ö¸Ìy ZË �e  ½YÂm Ö¸Ìy ZÅ ½M�|��  Ö» ��¿  Ä]

.d�Ìq �{ [Zf  ̄Á  [Z�u  Ö] ½|� �Ìa ZË ½|¿Z» ½YÂm ¾ËY �»� Ä  ̄|ËY Ã{�  ̄�°§ pÌÅ
 ½YÂe Ö» �Â�q  Ä  ̄|Ë�Ì´]{ZË Á |Ì�ZÀ�] Y� ZÅ Ã|ÀÀ  ̄½YÂm Ä  ̄ºÌÀ  ̄Ö» ®¼  ̄Z¼� Ä] Ã�Z¼� ¾ËY �{

�{�  ̄¦«Âf» Y� Õ�Ìa ¾eY�Z»

سلامتی مهمترین مسئله زندگی ما انسان هاست. همانطور که 
همه شما می دانید برای سلامتی باید تلاش کرد. رفتار روزمره 
ما، نقش تعییــن کننده ای در تعیین طول عمــــرمان دارد. 
گذشته از آلودگی های محیطی که ما ناخواسته در معرض آنها 
قرار می گیریم   می توانیم استفاده از برخی از مواد شیمیایی  
مثل داروها، الکل، مواد نگهدارنده و غیره  را که با آنها در ارتباط 

هستیم، کنترل کنیم. 
علاوه بر این ها عوامل دیگری هم وجــود دارند که فرایند پیر 

شدن را تســهیل می کنند  که ممکن است حتی به آنها  فکر 
هم نکرده باشــید. اگر دلتان می خواهد تا زمان مرگ زندگی 
خوب و سالمی داشته باشــید با ما همراه شوید تا نکته هایی 
ساده را برای داشتن یک زندگی سالم و مقابله با پیری زودرس 

به شما یاد بدهیم.
|ÌÀ°¿ Õ�Ây�a

پرخوری نه تنها باعث چاقی می شود بلکه باعث بیماری های 
 زیادی چون سوء هاضمه، سوزش معده و برخی مشکلات دیگر

 می شود. برای این کار نیاز نیست که رژیم بگیرید فقط کافی 
است که به اندازه نیازتان غذا بخورید. این راه می تواند بهترین 

راه برای سلامت شما باشد.
|ÌÀ  ̄º  ̄Y� [�q ÕZÅY~£

برای این کار باید هله هوله و فســت فود را کنار بگذارید. این 
 غذاها بیشــتر از آنچه تصورش را بکنید به بدن شــما آسیب
  می رساند. اگر بخواهید ســالم باشــید این کار،کار سختی

 نیست.

 ÕY 
 Z»Y �|À��

 ½YÂe Ö» �Â�q  Ä  ̄|Ë�Ì´]{ZË Á |Ì�ZÀ�] Y� ZÅ Ã|ÀÀ  ̄½YÂm Ä  ̄ºÌÀ  ̄Ö» ®¼  ̄Z¼� Ä] Ã�Z¼� ¾ËY �{

 Z»Y �|À��

 ½YÂe Ö» �Â�q  Ä  ̄|Ë�Ì´]{ZË Á |Ì�ZÀ�] Y� ZÅ Ã|ÀÀ  ̄½YÂm Ä  ̄ºÌÀ  ̄Ö» ®¼  ̄Z¼� Ä] Ã�Z¼� ¾ËY �{
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|ÌÀ  ̄_Z°q Y� ½Ze{Ây µZ� �Å
با این کار می توانیــد بیماری هایی که از 
آن رنج می برید را تشخیص دهید. چکاپ 
بسیاری از انســان ها را از سرطان نجات 

داده است.

|Ë�Âz] {ZË� ÃÂÌ»
 میوه هــا به سیســتم گوارشــی کمک

 می کنند، چربــی ندارند و بســیار هم 
خوشمزه هستند.

وقتی صحبت از مبارزه با نشانه های پیری 
می شــود، بجز روش های معــدودی که 
باعث می شوند احســاس و ظاهر بهتری 
داشته باشــیم، بعضی تغییرات در شیوه  
 زندگــی نیــز می تواننــد بســیار مفید 

واقع شوند.  

[YÂy d�Z� �
قدرت خواب را دســت کم نگیرید. بدن 

برای ترمیــم خودش به زمــان نیاز دارد 
و اینکار را هــم در هنگام خــواب انجام 
می دهد. مطالعات متعددی نشان داده اند 
که خواب ناکافــی منجر به مشــکلات 
شناخته شده ای می شود. همچنین خواب 
ناکافی می تواند باعث شــود که پوست، 
ســریع تر پیر شــود. محققان می گویند 
افرادی که دچــار محرومیــت از خواب 
هســتند، نســبت به آنهایی کــه خواب 
کافی دارند، دارای چیــن و چروک های 
بیشــتری هســتند. همچنیــن افرادی 
که خواب شــبانه خوبی ندارند، بیشــتر 
در معرض ابتلا به هیپرپیگمانتاســیون، 
آویــزان  و  دار  لکــه   پوســت 

هستند.
آنهایی که خواب کافــی دارند، می توانند 
از آسیب های ناشی از عوامل استرس زای 
پوست، از جمله آســیب نور خورشید و 
سموم محیط زیست سریع تر بهبود یابند. 
کارشناسان ســلامتی می گویند که یک 
فرد هر شــب باید حداقل هفت ساعت و 

نیم بخوابد.

º�À» ���Á
مطالعه ای در سال 2014 نشان داد که بین 
فعالیت فیزیکــی و پیری، رابطه  محکمی 
وجود دارد. همان مطالعــه، ورزش را به 
عنوان بهترین راه برای پیشگیری از علائم 

پیری معرفی کرد.

ورزش بــه افزایــش تــوده اســتخوانی 
کمــک می کند، مفاصل را قــوی کرده و 
قلب را ســالم نگه مــی دارد. هنگامی که 
از نظر فیزیکی متناســب باشید، تحرک 
بیشــتری خواهید داشــت. دردها و تیر 
کشیدن های معمول که با بالا رفتن سن 
بوجود می آیند را تجربــه نخواهید کرد. 
علاوه بر این، ورزش جریان خون به مغز را 
افزایش می دهد و باعث ترشح سروتونین 
 می شود، هورمونی که با افسردگی مقابله 

می کند.

Ön¿�Z¿Á {�� ÖËY~£{YÂ»
چیزی که می خورید، بر سلامتتان تاثیر 
خواهد گذاشت و صادقانه بگوییم، سلامت 
خوب، یکی از مهم ترین عناصر یک زندگی 
جوان و طولانی اســت. خوردن میوه ها و 
ســبزیجات با کیفیت بالا به شما کمک 
خواهد کرد که به یــک زندگی طولانی و 
جوان دست یابید. آنها شامل سبزیجات 
ســبز تیره، مواد غذایــی زرد و نارنجی و 
همچنین انــواع چــای و پروتئین بدون 

چربی هستند.

|Ì�ÂÀ] ÕZq ½ZnÀ§ ®Ë
تحقیقی نشان داده اســت میزان مرگ 
و میر در میان کســانی که هــر روز چند 
فنجان چای می نوشند، تقریبا 26 درصد 
کاهش می یابد. یک تحقیق دیگر نشان داد 

که خوردن غذاهای سرشــار از اسیدهای 
چرب امگا3 نیز روند پیــری را به تاخیر 
می انــدازد. اســیدهای چرب امــگا3 به 
حفــظ تلومرهای بدن کمــک می کنند. 
تلومرها در انتهــای کروموزوم های بدن 
قرار دارنــد و با بــالا رفتن ســن، کوتاه 
می شــوند. با حفــظ تلومرهــای بدن، 
خطر ابتــلا بــه بیماری هــای مزمن از 
 جمله ناراحتی قلبی و ســرطان کاهش

 می یابد.

d^j» |Ë{
بله، داشــتن دیــد مثبت به نفــع بدن 
شماست. تحقیق جدیدی نشان می دهد 
افرادی که از نظر اجتماعی فعال هستند، 
آهســته تر از افرادی که فعال نیستند پیر 
می شوند. علاوه بر این، افرادی که با دیدی 
مثبت زندگی می کنند، به طور متوســط 
7.5 سال طولانی تر از افراد منفی گرا عمر 

می کنند.
همچنیــن برخــی از مطالعات نشــان 
می دهد که مفهــوم هــدف و جهت در 
زندگــی می توانــد طــول عمر فــرد را 
طولانی کند و این مســاله، شــامل افراد 
از همه  ســنین می شــود. پس شــروع 
کنید، بیشــتر لبخنــد بزنیــد، مهربان 
باشــید و با مثبت بودن، کامیاب شوید. 
 اینــکار از پیر شــدن شــما جلوگیری 

خواهد کرد.

Ö¿Z»�{�Z�Z»
بسیاري از درمانگران و متخصصان ماساژ درماني در سراسر 
جهان بر ایــن باورند که دریافت ماســاژ روزانه، 6 خاصیت 
اعجاب انگیز و باورنکردني دارد و به همین دلیل اســت که 
ماســاژ در مکاتب مختلف بارها و بارها از سوي درمانگران و 
متخصصان به بیماران و حتي افراد سالم توصیه شده است.  
یکي از مهم ترین فواید این نوع ماساژ برطرف کردن خستگي 

عضلات صورت است.  

شــاید بســیاري از ما تصور کنیم عضلات صورت در طول 
روز و برنامه هــاي کاري مــا کمترین حرکــت و فعالیت را 
دارند و آن طور که باید و شاید در فعالیت هاي روزانه به کار 
واداشته نمي شــوند درحالي که این ماهیچه ها نیز همانند 
تمامي عضــلات و ماهیچه هاي بدن در طول روز نســبت 
به استرس ها و تنش هاي کار یا فشــارهاي زندگي روزمره 
 تحت تأثیر قرار مي گیرند و دچار خستگي و انقباض و اسپاسم

 مي شوند.

|ÌÀ  ̄­�e Y� �Z´Ì�
درست اســت که ترک سیگار آسان نیســت اما محصولات 
زیادی هستند که می توانند شــما را در این امر یاری کنند. 

برای تهیه آن ها به داروخانه مراجعه کنید.

|ÌÀ  ̄���Á
این مسئله را همه می دانند اما مشکل انجام دادن آن است. 
انجام دادن ورزش به طور مرتب کمی مشکل است پس سعی 
کنید هیچوقت آن را متوقف نکنید. از تردمیل استفاده کنید، 
در حین تمرین موسیقی گوش دهید. این ها باعث می شوند 
که به مدت طولانی تری ورزش کنیــد. 3 بار در هفته و هر 

جلسه 30 دقیقه می تواند کافی باشد تا سالم زندگی کنیم.

|Ì�Z] µZv�Ây
انسان های بدبین هرچقدر هم ورزش کنند از سلامت کافی 
برخوردار نیستند. خنده بهترین داروست. زیاد استرس به 
خودتان راه ندهید و به چیزهای خوشحال کننده در زندگی 

فکر کنید.

��
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 {ZnËY ÕZÅ Öfz� Á Ã{�» ÕZÅ d�Âa ,�]� Á �Ë� ÕZÅ Ä¿Y{ ½{Â] Y�Y{ ¶Ì·{ Ä] Ä  ̄|Àf�Å µ� ZË ¹�  ̄c�Â� Ä] ÖeÓÂ�v», ZÅ�Y{�] ÄËÓ ½Z¼ÅZË [Y�°�Y 
 � |¿Â� Ö» d�Âa ÕÁ� �] Ã|� {ZnËY Öv�� �Â�y ¾f§� ¾Ì] �Y h�Z] ZÅ [Y�°�Y ¾ÌÀr¼Å � |¿�] Ö» ¾Ì] �Y Y� d�Âa ÕÁ� �] Ã|�

معمولا پوســت هایی کــه دارای چربی 
زیادی هســتند دچــار تجمع پوســت های مــرده در 
قسمت های صورت ، آرنج ، زانو و قوزک پا می شوند .بعد 
از استفاده از اســکراب ها ، جوش های سطحی پوست 
وپوست های مرده از بین می روند و شما احساس خنکی ، 

سبکی و تازگی روی پوست خود می کنید .
اساسا اسکراب به منظورهایی از سلول های مرده پوست 
به کار می رود زیرا باعث دفع آنها از پوســت ما می شود. 
اگر هرازگاهی پوست پاکسازی نگردد؛ سلول های مرده 
پوست، منافذ پوست را مسدود می کنند و در نتیجه باعث 

مشکلات پوستی مانند جوش و یا آکنه می شوند.
سلول های مرده پوست با مســدود کردن گردش خون 
مناســب، منجر به پیری زودرس پوست می شوند ولی 
اسکراب، پوست را لایه برداری می کند و سلول های مرده 

را از روی آن برمی دارد.
متخصصان پوست، اسکراب را توصیه می کنند اما تعداد 
دفعات اســتفاده از آن ا را مربوط به نوع پوســت شــما 
می دانند. افرادی با پوست های چرب بیشتر از کسانی که 

پوستی خشک و پوسته پوسته دارند، می توانند از اسکراب 
استفاده کنند. افراد جوان نسبت به افراد مسن که دچار 
پیری پوست شده اند، نیز بیشتر می توانند اسکراب را بر 

روی پوست خود انجام دهند.
دانه های بسیار ریز موجود در اسکراب می توانند پوست 
شما را پاکسازی کرده و باعث درخشــانی و لطافت آن 
بشــوند. اما به هر صورت، اگر از اســکراب بیش از حد 
استفاده نمایید، حالت زبری و خشنی را در پوست خود 

احساس خواهید کرد
انواع زیادی از اســکراب های مخصوص بدن وجود دارند 
که فوایدمختلفی برای سلامت پوســت بدن دارند، ولی 
وجه مشــترک همه آنها خاصیت تسکین دهندگی شان 
اســت. از آن جمله می توان به اســکراب  نمک،اسکراب  

شکر،اسکراب قهوه و اسکراب های میوه اشاره کرد.
اسکراب صورت و بدن ، معمولا هفته ای دو مرتبه استفاده 
می شــود . با توجه به فصول، مقدار نیاز به اسکراب نیز 
متفاوت است . در فصول گرم چون تعریق زیاد است و در 
نتیجه مقدار پوست های مرده نیز زیاد می شوند ، بنابراین  

نیاز به استفاده اســکراب در تابستان احساس می شود و 
در فصول سرد ســال حتی پوست های چرب ، کمتر نیاز 
به اسکراب پیدا می کنید. باید توجه کنیم استفاده از ضد 
آفتاب نیز بر میزان پوست های مرده می افزاید و در نتیجه 

باید از انواع اسکراب استفاده کنیم .
به خاطر داشته باشید، اسکراب یک روال مراقبت روزانه 
از پوست نیست. براساس اینکه پوست شما چگونه به آن 
عکس العمل نشــان می دهد، هفته ای یکبار یا دو هفته 
یکبار، عمل اسکراب را انجام دهید. افرادی با پوست های 
حساس باید به متخصص پوســت مراجعه نمایند تا آنها 
را در استفاده صحیح از اســکراب ها راهنمایی کند تا با 
استفاده نادرست از اســکراب، به قرمزی و زبری پوست 

دچار نشوند.

ESFAHAN MASSAGE ¹Y�³Zf�ÀËY

معمولا پوســت

[Y�°�Y
Ö» ¾Ì] �Y Y� d�Âa ÕÁ� �] Ã|�

معمولا پوســت

Ö» ¾Ì] �Y Y� d�Âa ÕÁ� �] Ã|�

معمولا پوســت
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|Àf�Å ª§Â» Ä�Ì¼Å ZÅ ¹{M ¾ËY
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پیش به سوی موفقیت

این آدم ها همیشه 
موفق هستند

|ÀÀ  ̄Ö» ¶¼�Á |¿�Ì³ Ö» ºÌ¼�e تصمیم این افراد چه درست باشد و 01
چه غلط، به آن عمل می کنند. به هرحال دنبال 
کردن یــک تصمیم غلط بهتر از دســت روی 
دست گذاشتن و بیکار نشستن است. آنها یک 
روش را انتخاب و آن را امتحان می کنند. اما در 
صورتی که این روش با شکست مواجه شد، به 

سراغ روش دیگری می روند.

 |À�Z] Äf�Y|¿ Y� Õ�Z  ̄Ä¸�Âu Öf«Á 02|ÀÅ{ Ö» ¹Zn¿Y Y� ½M
این عامل یکی از مهم تریــن عوامل موفقیت 
است. بســیاری از ما وقتی نخواهیم کاری را 
انجام دهیم، آن را انجــام نمی دهیم، هرچند 
این کار می تواند تجربه های گرانبها یا اهداف 
بزرگی در زندگیمان ایجاد کند. افراد موفق هم 
مثل همه افراد بعضی کارها را دوســت ندارند 
ولی به هر حال آن را انجام می دهند و در دراز 

مدت نتیجه آن را می بینند.

¹Zn¿Y Y� �Z  ̄¾//Ë�fÆ] ½ÓY ¾Ì¼Å 03|ÀÅ{ Ö» 
افراد موفق خود را اســیر چیزهای مفید ولی 
کم اهمیت نمی کنند بلکه مهــم ترین کار را 
شناسایی کرده آن را انجام می دهند. به جای 
اینکه چندین کار را هم زمان انجام دهند، قبل 
از هر کاری فکر و برنامه ریزی می کنند و سعی 
می کنند تا جایی که ممکن است بر مهم ترین 

چیزها تمرکز کنند.

 Ö� ] Y�q Ä  ̄|ËY Ã|Ì��a {Ây �Y µZu Ä] Ze
 d�Y d��{ .|Àf�Å ª§Â» Ä�Ì¼Å {Y�§Y
 �Y Ö� ] ,|À�ÂÅZ]  ª§Â» {Y�§Y �Y Ö� ] Ä¯
 Á|¿Y Ã|� |·Âf» ª§Â» ÕZÅ Ã{YÂ¿Zy �{ ZÆ¿M
 Ö·Á |Àf�Å d^j» Á Õ��¿Y�a ZeY} �´Ë{ Ö� ]
 dÌ¬§Â» Ä] Ä  ̄Ö¸»YÂ� �Y Õ�ZÌ�] Ä  ̄|ÌÀ°¿ �Â»Y�§
 Á µ�fÀ  ̄¶]Z« Õ{ZË� |u Ze |ÀÀ  ̄Ö» ®¼  ̄{Y�§Y ¾ËY
 ¶»YÂ� ¾ËY Ä¸¼m �Y �|Àf�Å ZÆ¿M {Ây Ã{Y�Y dve
�{�  ̄Ã�Z�Y �Ë� {�YÂ» Ä] ½YÂe Ö»

 ¶»YÂ� ¾ËY Ä¸¼m �Y �|Àf�Å ZÆ¿M {Ây Ã{Y�Y dve

 Ö·Á |Àf�Å d^j» Á Õ��¿Y�a ZeY} �´Ë{ Ö� ]
 dÌ¬§Â» Ä] Ä  ̄Ö¸»YÂ� �Y Õ�ZÌ�] Ä  ̄|ÌÀ°¿ �Â»Y�§
 Á µ�fÀ  ̄¶]Z« Õ{ZË� |u Ze |ÀÀ  ̄Ö» ®¼  ̄{Y�§Y ¾ËY
 ¶»YÂ� ¾ËY Ä¸¼m �Y �|Àf�Å ZÆ¿M {Ây Ã{Y�Y dve

 Ö·Á |Àf�Å d^j» Á Õ��¿Y�a ZeY} �´Ë{ Ö� ]
 dÌ¬§Â» Ä] Ä  ̄Ö¸»YÂ� �Y Õ�ZÌ�] Ä  ̄|ÌÀ°¿ �Â»Y�§
 Á µ�fÀ  ̄¶]Z« Õ{ZË� |u Ze |ÀÀ  ̄Ö» ®¼  ̄{Y�§Y ¾ËY
 ¶»YÂ� ¾ËY Ä¸¼m �Y �|Àf�Å ZÆ¿M {Ây Ã{Y�Y dve

��

Ö³|¿��,Ö³|¿�

* ºد �139/ دوره جدید/ شماره پنجاه و ش�Yد�y *



|Ì�Z] |Ë�] Ö» �Z  ̄Ä] Ä  ̄Ö¿Z]� \«Y�»
به گفته  دکتر اندرو ویتمن، مشاور و نویسنده، یکی از بزرگ 
ترین نشــانه های افــکار بازدارنده، گفتــن چیزهایی مثل 
اینهاست: »این کار امکانپذیر نیست« یا »مجبورم«. احساس 
ترس یا مقاومت در افراد، می تواند نشــانه ای باشد بر اینکه 

باوری ناخودآگاه باعث این واکنش ها می شود.
|�Z] �¿YÂ» Ä] ½Zf�YÂu

 کجای زندگی تان احســاس متوقف شــدن به شــما دست 
می دهد؟ کجا ها از لحاظ احساســی دچــار واکنش افراطی 
می شوید؟ شاته اعتقاد دارد وارســی حوزه های نارضایتی و 
جستجو به دنبال علل تعلل در ایجاد تغییر می تواند راه خوبی 
 برای شناســایی باور های محدود کننده باشــد. او می گوید
  بــاور هــای بازدارنــده عمومــاً در این ســه دســته قرار

 می گیرند:
�Ö]ZÌ»Z ایــن حالت به زمانی مربوط می شــود که فکر  ̄�� 

 می کنید باید همه کارها را درست انجام دهید و عملکرد بی 
نقصی داشته باشید، و یا اینکه همه کارها را باید خودتان انجام 

دهید. تحقق یافتن هیچ یک از این باور ها امکانپذیر نیست.
�� �Ö�Z¼fmY باورهایی که در این دســته قرار می گیرند 
عموماً احســاس وظیفه برای راضی کردن دیگــران و یا بر 
عهده گرفتــن نقش های خاصــی برای آنان را شــامل می 
شــود. فرد در این حالت ممکن اســت احســاس کند برای 
 راضی نگه داشــتن دیگران باید نیازهای خــودش را نادیده

 بگیرد.
��¯µ�fÀ: در این حالــت، فرد حس می کند باید ســطح 
غیرممکنی از کنترل روی زندگی خود داشته باشد و باور دارد 
با دستیابی به این میزان کنترل، زندگی بهتری خواهد داشت. 
به همین دلیل برای رسیدن به غیرممکن انرژی زیادی صرف 

می کند.

 Ä¨Ì�Á ZË �Z  ̄®//Ë �] ZÆÀe 04|ÀÀ  ̄Ö» �¯�¼e
اگر چندیــن کار را به طــور همزمان 
انجام دهیم، دچار سردرگمی و اتلاف 
وقت خواهیم شــد. افراد موفق تنها بر 
یک چیز تمرکز می کنند و تا آن را به 
 پایان نرسانده اند به سراغ چیز دیگری 
نمی روند. به ایــن ترتیب آنها کارهای 
 خود را بهتــر و ســریع تر بــه انجام 

می رسانند.

|¿�Y{ d^j» Ö��´¿ نگرش منفی آثار مخرب و 05
محدودکننده ای بر زندگی افراد دارد، 
در حالی که نگرش مثبت می تواند هر 
روز درهای تازه ای به روی ما باز کند. 
نگرش مثبت ایده های تــازه ای را در 
ذهن ما ایجاد کرده و موجب ماندگاری 
روابط ما می شود. افراد موفق در چیزی 
که دیگران آن را یک مشکل می دانند، 
بــه دنبال فرصــت و موقعیتــی برای 

موفقیت بیشتر می گردند.

 d//�°� �Y ZÆ¿M ¦Ë� e 06d�Y cÁZ¨f»
اگر چه شکست برای بسیاری از افراد 
به معنای تسلیم شــدن یا رها کردن 
هدفشــان اســت، ولی افراد موفق به 
شکست به عنوان بازخوردی مفید نگاه 
می کنند. اگرچه شکســت را دوست 

ندارند ولی از آن نمی ترسند و می دانند 
که حتی اگر شکست بخورند می توانند 

همه چیز را از اول شروع کنند.

 d�uÁ Á ��e ºÌ¸//�e 07|¿Â� Ö¼¿
 افــراد موفــق بر تــرس خــود غلبه

 می کننــد و به آن اجــازه نمی دهند 
مانع پیشرفتشان شود. آنها واقعیت را 
به گونه ای برای خود تعریف کرده اند 
که ترسشان تا حد زیادی کاهش پیدا 
کرده یا در بعضی مــوارد کاملا از بین 

رفته است.

 Y� Ö§|Å {Ây Ö//³|¿� �{ 08|¿Y Ã{�  ̄Y|Ìa
انگیزه افــراد موفق درونی اســت نه 
بیرونی، آنهــا کاری را انجام می دهند 
که به آن علاقه دارند، نــه کاری را که 
موردتایید دیگران است. هدف چیزی 
اســت که باعث می شــود ایــن افراد 
همیشه در حال حرکت و پویایی باشند 

و خسته نشوند.

 Ä] Y� ½Z��¯�¼e �Ìq pÌÅ 09|¿� Ö¼¿ ºÅ
افراد موفق همیشه بر کاری که در زمان 
حال مشــغول انجامش هستند تمرکز 
می کنند و هیچ چیز حواسشان را پرت 

نمی کند.

 {Ây �{ Y� Ö//¿YÂeZ¿ Ä] �ÁZ]
|Ë�Ì´] Ã|Ë{Z¿

باورهای بازدارنده  شما ممکن 
است در دوران کودکی شــکل گرفته، و به همین 
دلیل بسیار مستحکم و استوار باشند. اما به محض 
آنکه موفق شــوید پیدایشــان کنید، باید با کنار 
گذاشــتن ایده  شکســت ناپذیر بودن این باورها، 
آنها را به حال خودشان بگذارید. اگر فکر می کنید 
چنین کاری غیر ممکن اســت، باید در افکار خود 
تجدید نظر کنید. وقتی غرق در تماشــای فیلمی 
می شوید که می دانید واقعی نیست، در واقع دارید 
همین کار را انجام می دهید. وقتی موفق شدید این 
باور محدود کننده را در ذهن خود خاموش کنید، 
از خودتان بپرســید چگونه مــی توانید کاری که 
دوست دارید، اما احساس می کنید قادر به انجامش 

نیستید را انجام دهید.

Ã|¿�Y{�Z] �Z°§Y �] Ä^¸£
اگر با خود بگویید چطور می توانم فلان کار را انجام 

دهم، مغز شما شروع به فعالیت خواهد کرد و تمام 
اطلاعاتی که برای انجام آن احتیاج خواهید داشت 
را به کار می گیرد. این، شما را در موقعیت توانستن 
و یا حداقل پیدا کردن راه حل موضوع مورد بحث 

قرار خواهد داد.

 ��¿ �{ {Â//y  ÄÌ·ÁY ¥|Å �Y �//e Y�§ Ö§|Å
|Ë�Ì´]

 دکتــر پاتریشــیا فرل، روانشــناس و نویســنده 
می گوید به محض آنکه شــروع کردید به شــکل 
دهی راهی برای رسیدن به مقصد مورد نظر، قدم 
بعدی این اســت که هدفی فراتر از خواسته  اولیه  
 خود، اما در همان جهت در نظر بگیرید. او توصیه

 می کند هدفی انتخاب کنید که به حرکت شــما 
در مســیر هدف اولیه تان کمک کند، اما اطمینان 
حاصل کنید این هدف ثانویــه، اندکی از محدوده  
آسایشــتان فرا تر می رود. ممکن است به زودی 
به آن نرســید، اما هرچــه بیشــتر در این جهت 
 تلاش کنید، اعتماد به نفستان بیشتر خواهد شد.

 به یاد داشته باشــید که اعتماد به نفس، دشمن 
باورهای بازدارنده است.

|Ë�Ì´] d�{ �{ Y� {Ây Ö³|¿� µ�fÀ¯
زندگی با باورهای محدود کننده مثل این است که 
روی حالت اتوماتیک پرواز باشــید. در این حالت 
اجازه خواهید داد نیروی دیگری به شما بگوید کجا 

چه مانوری بدهید.
 او ادامــه می دهد تلاش برای شناســایی و حذف 
این باورها مــی تواند شــما را از حالــت منفعل 
برهاند و به شــما حس آزادی ببخشد. »باورهای 
محدود کننــده و بازدارنده، گــزاره های عمومی 
 و بســیار گســترده ای هســتند کــه دیکتــه

 می کنند دنیا چگونه باید باشــد. به همین دلیل 
هرچه بیشــتر ذهن خود را از آنها پاک کنید، روی 
حوزه های گســترده تری از زندگی خود کنترل 

خواهید یافت.

 Y� �Z  ̄¾Ë|Àq �³Y
 ½Z»�¼Å �Â� Ä]

 �Zq{ ,ºÌÅ{ ¹Zn¿Y
 ¥ÔeY Á Ö¼³�{��
 �|� ºÌÅYÂy d«Á
 �] ZÆÀe ª§Â» {Y�§Y

�¯�¼e �Ìq ®Ë 
 Y� ½M Ze Á |ÀÀ  ̄Ö» 
 Ä] |À¿Z��¿ ½ZËZa Ä]
 Õ�´Ë{ �Ìq ¡Y�� 

� �|¿Á� Ö¼¿
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� ­{Â  ̄dÌ]�e µÂ�Y
 Á ¾»Y �Ìv» ®Ë ½{�  ̄Ã{Z»M

Ä«Ô� {�Â»
به علت اینکه حــوادث خانگي 
یکي از علل آسیب در کودکان 
خردسال است، داشتن محیطی 
امن کــه کــودک بتواند ضمن 
جســت و جو، بازي و سرگرمي 
از آســیب دیدگي مصون باشد، 

ضروری به نظر می رسد.
خانه اي پر از اشیاء جالب براي 
کودک مانند وسایل آشپزخانه، 
کنجکاوي کودک و رشد زباني و 
قواي هوش او را تحریک خواهد 
کرد و او را ســرگرم و فعال نگه 
داشــته و احتمال بدرفتاري او 
را کاهــش مي دهــد. کودکان 
نیاز بــه نظارت مناســب دارند 
بدین معني کــه بدانید کودک 
 کجاســت و چــه کاري انجام 
مي دهد )نظارت غیر مستقیم(.

 É�Ì³{ZË �Ìv» {ZnËY
والدین لازم اســت در دسترس 
کودکان باشند. این بدان معني 
نیست که همیشه با کودک خود 
باشید بلکه منظور آن است که 
در هنگامي که کودک به کمک 
یا مراقبت نیاز دارد در دسترس 
او باشــید. در حقیقت کیفیت 
زمان مهم است نه کمیت بودن 

با کودک.
�Z^�¿Y

انضباط به معني ثبات در رفتار 
با کودک اســت. یعنــي به یک 
رفتارکودک در زمان ومکان هاي 
مختلف واکنش یکســان نشان 
دهیم .هنگام بدرفتاري کودک 
و آموزش به کودکان براي ارایه  
رفتار قابل قبول،وقتي والدین از 
انضباط قاطعانه استفاده کنند، 
کودکان مي آموزند مســئولیت 
رفتار خود را بپذیرند،از نیازهاي 
دیگــران آگاه شــوند و کنترل 

برخویش را افزایش دهند. 
  |Ì�Z]  Õ{Z//��{Z»Á�|a
وقتي نیازهاي شــخصي شــما 
ماننــد ارتبــاط صمیمانــه، 
همراهي،تفریــح و ... بــرآورده 
شــود پدر یا مادر بودن آسانتر 
مي شــود .این به ایــن معني 
نیســت که کودک بــر زندگي 
شما تســلط داشــته باشد. اگر 
نیازهاي شخصي شما به عنوان 
یک بزرگســال برآورده شــود 
جســور بودن، ثبات داشــتن و 
در دسترس کودکان بودن براي 

شما آسانتر مي شود. 
 [Â¸�»Z¿ �Zf§� dË�Ë|»

همــه  کــودکان لازم اســت 
یــاد بگیرنــد کــه حــدود و 

 �Y �a ÉY Ä¿Zy
 \·Zm LZÌ�Y
 ­{Â  ̄ÉY�]

 ¶ËZ�Á |À¿Z»
 ,Ä¿Zy�b�M

 ­{Â  ̄ÉÁZ°nÀ¯
 Á Ê¿Z]� |�� Á

 Y� ÁY �ÂÅ ÉYÂ«
 |ÅYÂy ®Ë�ve

 ¹�³�� Y� ÁY Á {�¯
 Ä´¿ µZ § Á

 µZ¼fuY Á Äf�Y{
 Y� ÁY É�Zf§�|]

 �|Å{ Ê» �ÅZ¯

 �Y Ä¿Z³Y|m Á ÊËZÆÀe Ä] Y� �z] �Å Á {Â� ºÌ�¬e É�f°qÂ  ̄ÉZÅ �z] Ä] cY�Âf�{ d�Y �fÆ] 
�|Å{ ¹Zn¿Y |ÌÅYÂz] ­{Â¯

 قوانین را بپذیرنــد و ناکامي خــود را هنگامي که به 
خواسته هاي خود نمي رسند کنترل کنند. مدیریت این 
موفقیت ها براي والدین ممکن است پردردسر باشد، اما 
روش هاي مثبت و مؤثري وجــود دارد که به کودکان 
کمک مي کند کنترل برخویش )خویشتن داري( را یاد 
بگیرند. هنگامي که والدین براي بدرفتاري کودکان از 
پیامدهاي فوري، مستمر و قاطع استفاده کنند کودکان 

کنترل برخود را مي آموزند.
� ½Z¯{Â  ̄É�Zf§� cÔ°�» Ã�Y{Y ÉZÅ �Á�

ÌÀ| �کــودکان نیاز به تعیین   ̄��Á t�YÁ ¾Ì¿YÂ« 
حدود دارند تا بدانند که از آنها چــه انتظاري دارند و 
 چگونه باید رفتار کنند. چند قانــون اصلي براي خانه

 ) 4یا 5 قانون( مي تواند کمک کننده باشد. قوانین باید 
به کودکان بگویند چه کاري انجام دهند نه اینکه چه 

کاري انجام ندهند.
براي مثال : در خانه آرام راه برو ! قوانین اگر ساده باشند، 
انجام آنها راحت باشد و بتوان پیامدي براي آن در نظر 
گرفت خیلي نتیجه  بهتري خواهد داشت. سعي کنید 
کودک را در تصمیم گیري براي قوانین خانواده شرکت 

دهید.
شما مي توانید یک جلســه خانوادگي داشته باشید و 
در مورد برخي قوانین باخانواده ی خود تصمیم گیري 

کنید.
 در ابتدا براي شروع، تعداد کمي قانون در نظر بگیرد .

اطاعت از قوانین باید آسان باشد .
قوانین باید بصورت مثبت بیان شود .

قوانین باید ساده باشد . 

قوانین باید قابل تقویت شدن باشند . 
اگر هیچکس در خانه قوانین را رعایت نمي کند انتظار 

نداشته باشید که کودک شما این کار را انجام دهد .
 ÊÀ°� ½Â¿Z« Z] {�Ây �] ÉY�] ºÌ¬f�» hv] �Y 
ÌÀ| �بهترین مورد بحث مستقیم هنگامي   ̄Ã{Z¨f�Y
است که کودک گاه گاهي یکي از قوانین اساسي خانه 
را فراموش مي کند.این کار شامل جلب توجه کودک 
گفتن مشــکل به کودک ، توضیح مختصر که چرا این 
یک مشکل است و توضیح یا درخواست از کودک براي 
انجام یک رفتار مناسب است و ســپس رفتار مناسب 

باید تمرین شود .
براي مثال : مریم تو داري در خانه مي دوي، ممکن است 
چیزي را بشــکني، قانون مادر مورد راه رفتن در خانه 
چیست؟ حالا به من روش صحیح راه رفتن درخانه را 

نشان بده، برگرد به طرف در و دوباره شروع کن!
براي این که بحث مســتقیم را مؤثرتر کنید کودک را 

وادار کنید که رفتار صحیح را دوباره تمرین کند .
 ¿f§�³ Ã|Ë{Z¾� براي مواجهه با مشــکلات رفتاري 
اســتفاده مي شــود. براي کودکان 1 تا7سال نادیده 
گرفتن به معنــي توجه نکردن عمدي بــه کودک، به 
هنگام بروز مشکلات رفتاري کوچک است مانند گریه 
کردن،گفتن کلمات زشــت و ... هنگامي که یک رفتار 
را نادیده مي گیرید به کودک نگاه نکنید و با او صحبت 
نکنید. کودک ممکن است در ابتدا شلوغ کند و سعي 
در جلب توجه شما داشته باشد، در صورت لزوم روي 
خود را برگردانید و دور شوید، سعي کنید آرام باشید، 

در صورت نیاز چند نفس آرام و عمیق بکشید .

نادیده گرفتن را تا زماني که مشکل 
رفتاري ادامه دارد ادامه دهید و هر 
زماني که کودک مشــکل رفتاري 
را متوقف کرد او را تحســین کنید 
و مشــکلات جدي تر مثل آسیب 
رساندن به دیگران یا تخریب اشیاء 

را نادیده نگیرید.
  }�//Y{ �Âf}½�اغلب مشاهده

 مي شــود والدین دســتوراتي به 
کودکان خــود مي دهنــد که به 
راحتــي نمي توانند آنهــا را انجام 
 دهد.دســتوراتي که مؤثــر واقع

 نمــي شــود داراي یکــي از این 
خصوصیات هستند:

�� }�//ÉY Ã�Ìn¿� cY�Âf:در 
دســتورات زنجیــره اي چندین 
دستور در یک زمان به کودک داده 
مي شــود)مثال: لباست را بپوش، 
دندانهایت را مسواک بزن، موهایت 
راشــانه کن ، و بیا صبحانه بخور (، 
در حالي که کــودک هنوز توانایي 
بــه خاطر ســپردن همــه  آنها را 
 ندارد. پس بهتر است دستورات به

 بخش هاي کوچکتري تقسیم شود 
و هر بخش را به تنهایي و جداگانه 

از کودک بخواهید انجام دهد.
�� }��ºÆ^» cY�Âf دستوراتي 
که واضح نیستند. مثلًا بچه  خوبي 
باش. درواقع کودک ممکن اســت 
نداند که واقعــاً چه چیــزي از او 
خواسته مي شود. بهتر است مثلًا به 
کودک گفته شود: اسباب بازیهایت 

را با برادرت مشترک استفاده کن.
�� }�Ê·YR//� cY�Âf �در این 
گونه دستورات از کودک پرسیده 
مي شــود که آیا ایــن کار را انجام 
مي دهد؟ و در واقع مستقیماً به او 
دستور انجام کاري داده نمي شود. 
مثال: آیــا دوســت داري که الان 
اتاقت را تمیز کنــي ؟در این مورد 
کودک لجباز به سادگي مي تواند 

بگوید نه.
 �·Z^¿{ Ä] Ä¯ ÊeY�Âf�{ ��
 {Â� Ê» Ã{�ÁM ª�À» Á ¶Ì·{
� مثال : اســباب بازي ها را بردار، 
 چون مادر بزرگت اینجا مي آید و تو

 مي داني که او خانه  تمیز را دوست 
دارد ! مشکل در اینجا این است که 
کودک ممکن است دستور اصلي را 

فراموش کند.
با پرهیــز از این نوع دســتورات و 
رعایت اصول زیر مــي توان انتظار 
داشــت که کودک دستورات شما 

را با احتمال بیشتري انجام دهد :
توجه کودک را به خود جلب کرده 
و قبل از دادن دســتور، با او تماس 

چشمي برقرار کنید . 
با صداي محکــم و قاطع با کودک 
صحبت کنید، البته صدایتان بلند 

و خشن نباشد .
دســتور ی به کــودک بدهید که 

خاص و ساده باشد .
از ژســت های فیزیکي بــه طور 
مناسب اســتفاده کنید ) مثلًا به 
جایي که باید اسباب بازي را بگذارد 

اشاره کنید( . 
از دســتورات مثبــت بــه جاي 

دستورات منفي استفاده کنید .
اطاعت از دستور را پاداش بدهید .

نکته
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استفاده است .
مهم اســت که کــودک قبل از 
استفاده از زمان خلوت بداند چه 
انتظاري از او دارید. براي کودک 
در یک زمان مناســب توضیح 
دهید که چه رفتارهاي خاصي 
زمان خلــوت بدنبــال خواهد 

داشت.
 ¹Zn¿Y |ËZ]Y� Är¿M ­{Â  ̄Ä]
}ÌËÂ´]|Å|�وقتــي مشــکل 
رفتاري رخ مي دهد، سریع عمل 
کنید. به کودک خــود نزدیک 
شــوید. توجه او را جلب کنید و 
به او آنچه را که باید انجام دهد 
بگویید )مثال: علی همین الان 
دست از هل دادن خواهرت بردار 
و با او بازي کن !(.اگر مشــکل 
رفتاري متوقف شــد، کودک را 
براي انجام آنچه که از او خواسته 

شده تحسین کنید.
 Ê¿Z»� Z] Y� {Ây cY�Âf//�{
¯ÌÀ|�اگر   d//ËÂ¬e  cÂ¸y
مشــکل رفتاري ادامه پیدا کرد 
یا در طول ســاعت بعد مجدداً 
تکــرار شــد، به کــودک آنچه 
را که اشــتباه انجام داده است 
بگویید )تو دســت از هل دادن 
خواهرت برنداشــتي( و پیامد 
آن )پس حالا بــه زمان خلوت 
بــرو(. آرام و قاطع باشــید، در 
 صورت لزوم)اگر کودک خودش
 نمي رود( خودتان او رابه زمان 
خلوت ببرید. اعتراضــات او را 
نادیده بگیرید و بحث و مشاجره 

نکنید . 
 É�ÁM{ZË Y� ¾Ì¿YÂ« ­{Â  ̄Ä]
¯ÌÀ|�همان طــور که کودک را 
در زمان خلوت قــرار مي دهید 
به او یاد آوري کنید که اگربراي 
مدت تعیین شده ساکت بماند 
مي تواند بــه فعالیت قبلي اش 
باز گردد. اگر کــودک در زمان 
خلوت آرام نمي نشیند از زمان 
محرومیت ) زمــان محرومیت: 
متوقف کــردن فعالیــت هاي 
کودک براي چند دقیقه مانند: 
خاموش کردن تلویزیون هنگام 
مشــاجره  کودکان بر سر نگاه 
کردن برنامه خاص( اســتفاده 

نمایید .
وقتــي زمان خلوت تمام شــد، 
موضــوع را یــادآوري نکنید. 
کودک را تشویق کنید که کاري 
انجام دهد یا بــه فعالیت قبلي 
اش برگردد )بازي(. بعد از زمان 
خلوت، کــودک رابــراي انجام 
رفتار مطلوبش تحســین کنید. 
اگر مشــکل رفتاري مجدد رخ 
دهد، لازم است زمان خلوت را 

 �Y ­{Â  ̄�³Y 
 ®Ë ZË ½Â¿Z« ®Ë
 Ê¸yY{ �Âf�{
ÉÁ�Ìa 
 É|»ZÌa |À  ̄Ê¼¿ 
 |ÌÀ  ̄[Zzf¿Y Y�
 ½M \�ZÀ» Ä¯
 �|�Z] dÌ «Â»
 ½Z°»Y c�Â� �{
 ZË dÌ·Z § ®Ë
 Y� É�Z] [Z^�Y
 ¶°�» �Âv» Ä¯
|Ë�Y{�] d�Y

بهتر است از دستورات ساده تري که مطمئن هستید 
مي تواند انجام دهد شروع کنید .

دســتورات خــود را با پیامدهــاي منطقــي تقویت 
کنید:پیامدهاي منطقي براي مشکلات رفتاري خفیف 
که خیلي زیاد رخ نمي دهند،براي کودکان 2 ســاله تا 
12 ساله قابل استفاده است. اگر کودک از یک قانون یا 
یک دستور داخلي پیروي نمي کند پیامدي را انتخاب 
کنید که مناســب آن موقعیت باشد. در صورت امکان 
یک فعالیت یا اســباب بازي را که محور مشکل است 
بردارید )براي مدت 30- 5 دقیقه(.پیامدهاي منطقي 

در صورت کوتاه بودن بهتر عمل مي کنند .
مثال : هنگامــي که ســارا و نگار در حین بازي ســر 
یک اســباب بازي دعوا مي کنند تــا وقتي که دعواي 
 آنها خطري براي آنها در بر نــدارد مادر هیچ دخالتي

 نمي کند، اما هنگامي که شروع به پرت کردن اسباب 
بازي ها به سمت هم مي کنند مادر هم اسباب بازي ها 
را از هر دوي آنها مي گیرد و مي گوید براي 15 دقیقه 

اجازه ندارند با اسباب بازي ها بازي کنند.
هنگامي که مشــکلي رخ مي دهد مراحل زیر را دنبال 

کنید :
ÌÀ|�با کودک بحث   ̄��« Y� ­{Â  ̄[Â¸�»Z¿ �Zf§�
یا مشــاجره نکنید.توضیح دهید چرا اسباب بازي را بر 
مي دارید و یا فعالیت را قطع مي کنید )مثال: چون شما 
هنوز در مورد تلویزیون مشــاجره مي کنید تلویزیون 

براي 10 دقیقه خاموش مي شود(.
§ Ì¿Y{�³ �Z] Y� Ã|� Äf§�³  Ä¸Ì�ÁZË dÌ·Z|� به یاد 
داشته باشید که به توافق پایبند باشید. وقتي زمان تمام 
مي شود، فعالیت را بازگردانید، به طوري که که کودک 
بتواند رفتار مناسب را تمرین کند ) به عنوان مثال : در 
مورد بالا بعد از 10 دقیقه تلویزیون را روشن مي کنیم 
تا بچه ها تمرین کنند که بدون بحث و مشاجره با هم 
تلویزیون نگاه کنند(.ســعي کنید بــا کمک کردن به 
کودک از اتفاق مجدد چنین چیزهایي جلوگیري کنید.
در صورت لزوم از پیامد دیگري استفاده کنید:اگر بعد از 
بازگرداندن آن فعالیت به کودک، مشکل دوباره پیش 
آمد، فعالیت را به مدت طولانــي تري )مثل بقیه  روز( 
بردارید و یا از زمان خلوت استفاده کنید. وقتي کودک 
در زمان خلوت است به او توجهي نکنید. او در این زمان 
باید ساکت باشد نه این که صحبت کند یا توجه دیگران 
را به خود جلب کند.وقتي کودک در زمان تعیین شده 

ساکت ماند، مي تواند مجدد به فعالیت قبلي بر گردد .
زمان خلوت معمــولاً در همان اتاقي که مشــکل رخ 
داده،می باشــد. براي کودکان تا 18ماه تخت خواب یا 
جایگاه بازي کودک مي تواند به عنوان محل ســاکت 
استفاده شود. کودکان بزرگتر مي توانند روي زمین یا 
صندلي بنشینند. دوره اي کوتاه در زمان خلوت مؤثرتر 
از دوره اي طولاني مي باشد .براي کودکان 2ساله یک 
دقیقه براي کودکان 5 ســاله حداکثــر 5 دقیقه قابل 

��
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تکرار کنید.
 Z] ÄÆmYÂ» ÉY�] cÂ¸y ©ZeY
 |Ë|� [Â¸�»Z¿ ÉZÅ�Zf§�

��ÓZ] Ä] µZ���
 استفاده از اتاق خلوت یک شیوه  
مثبت براي کنتــرل رفتارهاي 
نامطلوب کودک است )برخلاف 
فریاد زدن، تهدید کردن، یا کتک 
زدن که نه تنها کارآیي مناسب 
را   ندارند، بلکه آســیب رسان 
نیز هستند(. این روش هنگامي 
 که به طور صحیح استفاده شود،

 مي تواند روش بســیار مؤثري 
بــراي کمک بــه کــودکان در 
یادگیري کنترل بر رفتار خود و 
بروز رفتارهاي مطلوب باشد. در 
زمان استفاده از اتاق خلوت لازم 
است آرام باشــید. اگر عصباني 
شوید احتمال دارد کنترل خود 
را از دســت بدهید و به کودک 
آســیب برســانید )اتاق خلوت 
اتاقي اســت که دور از بقیه قرار 
دارد. درب اتاق را بــاز بگذارید 
گرچــه در صورتي کــه کودک 
در اتاق نماند، ممکن است لازم 

باشد آن را ببندید(.  
اتــاق خلــوت این فرصــت را 
به همــه مي دهــد کــه آرام 
باشند. شــما مي توانید از اتاق 
خلــوت زماني اســتفاده کنید 
 که کــودک در زمــان خلوت

آن  از  یــا  و  مانــد  نمــي   
نتیجــه   عنــوان   بــه 
پرخاشــگري هاي کودک و یا 
رفتارهاي نامناسب جدي مثل 
آســیب زدن بــه دیگرکودکان 

استفاده کنید.
اگر اتــاق خواب کــودک پر از 
اسباب بازي و ســایر چیزهاي 
مورد علاقه کودک اســت، شما 

 ¾ËY cÂ¸y ©ZeY
 Ä¼Å Ä] Y� d��§
 ¹Y�M Ä  ̄|Å{ Ê»

 Z¼� �|À�Z]
 ©ZeY �Y |Ì¿YÂe Ê»

 Ê¿Z»� cÂ¸y
 Ä  ̄|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y

 ½Z»� �{ ­{Â¯
� |¿Z» Ê¼¿ cÂ¸y

ممکن است مجبور شوید اتاق دیگري را براي استفاده 
به عنوان اتاق خلوت در نظــر بگیرید. اتاق خلوت باید 
اتاقي باشــد که مورد علاقه  کودک نباشــد،ولي نور و 
تهویه  مناسب داشته باشــد و وسایل خطرناک در آن 

اتاق نباشد( .
مثال:

سارا : علي برو گمشو !
مادر : سارا قبلًا به تو گفته بودم در صورت به کار بردن 
کلمات زشت تنبیه مي شوي! حالا باید 5 دقیقه روي 

صندلي توي راهرو بنشیني!
سارا : نخیر دوست ندارم، علي من را اذیت کرد، حقش 

بود به او اینطوري بگویم!
مادردست سارا را گرفت و او را به سمت صندلي کشید.

سارا شروع به فریاد کشیدن کرد .
 مادر: سارا اگر 5 دقیقه اینجا ننشستي، مجبورم تو را 

توي اتاق بگذارم!
ساراآرام نشد. مادر دســت او را گرفت و در حالی که او 
 را به ســمت اتاق مي برد گفت: زمان تو از وقتي شروع

 مي شود که ساکت دراتاق بماني!
ســارا بعد از کمي گریه آرام گرفت و مادر زمان را نگاه 
کرد.بعد از 5 دقیقه گفت: سارا مي تواني از اتاق خارج 

شوي!
�½Z¯{Â  ̄�{ [Â¸�» �Zf§� ªËÂ�e c�ZÆ»

   تشویق کلامي کودکان همراه با توصیف رفتاري :
تمام کودکان و بزرگســالان دوســت دارند که از آنها 
تعریف شود. تحســین کردن ممکن است فقط تأیید 
کلامي شما باشد )چه دختر خوبي!(، یا تحسین همراه 
با توصیف رفتار مطلوب )من واقعاً از اینکه بعد از اتمام 

بازي لوازم خود را مرتب کردي خوشحالم!( از بیان 
صحبت هایي که مشــکل رفتاري ایجاد مي کند 
پرهیز کنید) خیلي خوب است که مي بینم شما 

دو تا به نوبت بازي مي کنید و دعوا نمي کنید! (.
ب : نشان دادن توجهات غیر کلامي :

راه هاي بسیاري براي نشان دادن توجه وجود دارد. یک 
لبخند، چشمک، بغل کردن و .... و انواع مختلف توجه 
که کودکان از آن لذت مي برند و مي توانند براي تشویق 

رفتاري که دوســت دارید استفاده شوند. 
این اعمال به کودک نشان مي دهد 

که چقدر از رفتار او خوشحال 
هستید.

�­{Â  ̄ÉY�] �z^e~· ÉZÅ dÌ·Z §
فراهم آوردن فعالیت هاي جالب و سرگرم کننده براي 
کودکان، آنان را به مستقل بازي کردن تشویق مي کند. 
اســباب بازي ها و فعالیت ها براي جالب بودن نیازي 

نیست که گران باشند.
 Ä] |Ë|m ÕZ//Å c�ZÆ» Á Z//Å�Zf§� ��Â»M�

�½Z¯{Â¯
�}½ Y|ÅY¥�قبل از این که مهارتي را   ̄�z//�» 
به کودک خود بیاموزید، از توانایــي او براي انجام آن 
فعالیت اطمینان حاصل کنید. از روند رشــد طبیعي 
کودکان آگاه شــوید و براســاس آن، اهــداف خود را 

تنظیم نمایید.
  Ì//�Z] Ê]Ây ÉÂ´·Y|� همه  ما از طریق دیدن یاد
 مي گیریم، براي تشــویق کودک به انجام رفتارهاي 
جدید،  به او اجازه دهید که شــما را تماشا کند. آنچه 
را که انجام مي دهید توصیف کنید و به کودک اجازه 

دهید از عمل شما تقلید کند. 
 ZË �Zf§� ®Ë ��Â»M ÉY�] �Ìv» ½{Â¼¿ ºÅY�§
«c�ZÆ �براي آموزش یک مهارت از قبل برنامه ریزي 
کنید و محیط را از جهت ایمن بودن، ســرگرم کننده 

بودن و امکانات لازم براي یادگیري آماده کنید.

نکته

ف رفتاري :یف رفتاري :یف رفتاري : یان همراه با توصیان همراه با توص ان همراه با توصکان همراه با توصک ودکودکود کلامي کلامي  لامي کلامي ک کق کق  ق یق ی    تشو
ه از آنها که از آنها که از آنها  کان و بزرگســالان دوســت دارند کان و بزرگســالان دوســت دارند  ان و بزرگســالان دوســت دارند کان و بزرگســالان دوســت دارند ک ودکودکود کتمام کتمام 
د ید ید  ین است فقط تأیین است فقط تأی ن است فقط تأیکن است فقط تأیک کردن ممکردن مم ردن ممکردن ممک کن کن  ن ین ی یف شود. تحســیف شود. تحســ ف شود. تحســیف شود. تحســی تعر
ن همراه ین همراه ین همراه  یا تحسیا تحس ا تحسیا تحسی یلامي شما باشد )چه دختر خوبي!(، یلامي شما باشد )چه دختر خوبي!(،  لامي شما باشد )چه دختر خوبي!(، کلامي شما باشد )چه دختر خوبي!(، ک
ه بعد از اتمام که بعد از اتمام که بعد از اتمام  کنکن نینی ف رفتار مطلوب )من واقعایف رفتار مطلوب )من واقعایف رفتار مطلوب )من واقعاً از ا یبا توصیبا توص

ان یان یان  یردي خوشحالم!( از بیردي خوشحالم!( از ب ردي خوشحالم!( از بکردي خوشحالم!( از بک کبازي لوازم خود را مرتب کبازي لوازم خود را مرتب 
ند کند کند  کجاد مي کجاد مي  جاد مي یجاد مي ی ل رفتاري اکل رفتاري اکل رفتاري ا که مشــکه مشــ ه مشــکه مشــک کي کي  ي یي ی صحبت ها
نم شما ینم شما ینم شما  یه مي بیه مي ب ه مي بکه مي بک کلي خوب است کلي خوب است  لي خوب است یلي خوب است ی ید) خید) خ د) خید) خی ینین نکنک کز کز  ز یز ی یپرهیپره

د! (.ید! (.ید! (. ینین نکنک کد و دعوا نمي کد و دعوا نمي  د و دعوا نمي ید و دعوا نمي ی ینین نکنک کدو تا به نوبت بازي مي کدو تا به نوبت بازي مي 
لامي :کلامي :کلامي : کر کر  ر یر ی یب : نشان دادن توجهات غیب : نشان دادن توجهات غ

یکاري براي نشان دادن توجه وجود دارد. یکاري براي نشان دادن توجه وجود دارد. یک اري براي نشان دادن توجه وجود دارد. یاري براي نشان دادن توجه وجود دارد. ی یراه هاي بسیراه هاي بس
ردن و .... و انواع مختلف توجه کردن و .... و انواع مختلف توجه کردن و .... و انواع مختلف توجه  ک، بغل ک، بغل  کچشمکچشمک لبخند،
ق یق یق  ان از آن لذت مي برند و مي توانند براي تشوکان از آن لذت مي برند و مي توانند براي تشوکان از آن لذت مي برند و مي توانند براي تشو ودکودکود که که  ه که ک

د استفاده شوند. ید استفاده شوند. ید استفاده شوند.  ه دوســت دارکه دوســت دارکه دوســت دار کرفتاري کرفتاري 
ودکودکودک نشان مي دهد  کن اعمال به کن اعمال به  ن اعمال به ین اعمال به ی ا

ه چقدر از رفتار او خوشحال که چقدر از رفتار او خوشحال که چقدر از رفتار او خوشحال 
د.ید.ید. یهستیهست

 ®Ë �{�Y{ {ÂmÁ ÄmÂe ½{Y{ ½Z�¿ ÉY�] É�ZÌ�] ÉZÅ ÃY�
 ½Z¯{Â  ̄Ä  ̄ÄmÂe ¦¸fz» �YÂ¿Y Á ���� Á ½{�  ̄¶¤] ,®¼�q ,|Àz^·

 d�Á{ Ä  ̄É�Zf§� ªËÂ�e ÉY�] |À¿YÂe Ê» Á |¿�] Ê» c~· ½M �Y
 �|¿Â� Ã{Z¨f�Y |Ë�Y{

 Ê«Z¨eY ÉZÅ ��Â»M �Y Ã{Z¨f�Y
وقتــي کــودکان بــراي گرفتــن 
 اطلاعات، کمــک یا توجه نزد شــما
 مي آیند،معمولاً بــا انگیزه و آماده 

یادگیري هستند. شما در موقعیتي هستید که 
مي توانید چیز جدیدي را به کودک خود 
آموزش دهید. ایــن کار آموزش اتفاقي 

خوانده مي شود.

��
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نکته



 ملیندا گیتس، همسر 
بیل گیتس، با اصلیتی 
فرانســوی، بــه همــراه 
والدینش در شــهر دالاس ایالت 
تگزاس بزرگ شد. مادر او خانه 
دار و پدرش مهندس هوافضا 

بود.
پدر و مادر ملیندا قصد داشتند هر چهار فرزند 
خود را به دانشــگاه بفرستند، به همین دلیل 
پدر ملیندا کســب و کاری جانبی در زمینه  
اجاره  املاک بــه راه انداخــت. او در این باره 
گفته اســت: »ما در اداره  این کسب و کار به 
او کمک می کردیم و حســاب و کتاب هایش 
را نگه می داشــتیم. ما هم شاهد درآمد های 
 این کســب و کار بودیم و هم مخــارج آن«. 
همه ملیندا را  به عنوان نیمه دیگر بیل گیتس 
 شــناخته وبرخی حتی پا را از ایــن هم فراتر 
می گذارند و می گویند او نیمه  بهتر بیل گیتس 
است. ملیندا که ثروتی 89.4 میلیارد دلاری 
را با همسرش شریک است، به عنوان شریک 
همسرش در ریاست بنیاد بیل و ملیندا گیتس، 
به یکی از با نفوذ ترین زنان خیر جهان بدل شده 
است. علاوه بر طرح های آموزشی و بهداشتی 
این زوج، ملیندا به مســائل مختلف زنان در 
سرتاسر جهان علاقه  شــخصی دارد و اخیراً 

هم در مورد مفهوم »فقر زمانــی« به آگاهی 
رسانی می پردازد. فقر زمانی به این معناست 
که ساعت ها کار بی مزد مثل امور خانه داری، 
مانع از رسیدن زنان به حداکثر توان بالقوه  خود 

می شود.
او در مقاله ای عنوان کــرد: »وقتی روی زنان 
سرمایه گذاری می کنید، روی کسانی سرمایه 
گذاری کــرده اید کــه روی باقی انســان ها 
سرمایه گذاری می کنند. و اگر کم کم دست 
به اقداماتی عملی بزنید، طولی نمی کشد که 
متوجه خواهید شد سرمایه گذاری روی زنان 
برای ذهن، روح و کسب و کار شما خوب است«.

خانواده  ملیندا برای ســازمان دهی کسب و 
 کار اجاره املاکشان از یک رایانه  اپل استفاده

می کرد. ملیندا در ابتدا رایانه  اپل را تحسین 
می کرد اما بعدها که به استخدام مایکروسافت 

در آمد به طرفداری خود از برند اپل پایان داد.
ملیندا شاگرد اول و رهبر تیم ورزشی دبیرستان 
اورســولین دالاس بود. اودر رشته های علوم 
رایانه و اقتصاد از دانشگاه دوک و کسب مدرک 
MBA از مدرسه کســب و کار Fuqua از 
همان دانشگاه، آن هم تنها ظرف 5 سال ادامه 

داد.
اما تلاش های ملیندا در جهت تحصیل علم و 
دانش او را از زندگی اجتماعی اش دور نکرد؛ او 

در انجمن های زنان دانشــگاه دوک حضوری 
فعال داشت.

ملیندا برای مدرسه و دانشگاه محل تحصیل 
خود سخاوت زیادی به خرج داده است. هدایای 
او به این دو مرکز علمی ، برنامه های بورسیه  
دانشگاهی، و برنامه  مشارکت دانشگاه دوک 
را شامل می شــوند. او از سال 1996 تا 2004 
نیز به عنوان عضو هیئت امنای دانشگاه دوک 

فعالیت کرد.
او کمی پس از فارغ التحصیلی، اندکی پس از 
عمومی شدن مایکروسافت و رشد سهام آن به 
استخدام این شرکت در آمد. او در طول مدت 
 فعالیتش در مایکروســافت، به عنوان مدیر 
پروژه هــای بــاب، انکارتــا و اکســپدیای 

مایکروسافت مشغول بود.
بیل گیتس در یکی از پیک نیک های شرکت از 
ملیندا درخواست کرد دو هفته  دیگر با یکدیگر 
بیرون بروند. ملیندا درخواســت بیل گیتس 
را رد کرد چون به نظرش خیلی دیر بود. یک 
ساعت نگذشت که بیل برای همان شب او را 
به شام دعوت کرد و ملیندا این بار درخواست 
او را پذیرفت. زوج گیتس چندان علاقه ای به 
آشکار شدن رابطه شان در محل کار نداشتند و 
از همکاران و اعضای خانواده های خود خواسته 

بودند به حریم خصوصی شان احترام بگذارند.

ملیندا سفرشان به افریقا در سال 1993 را نقطه 
عطفی در زندگی شان می داند. آنها طی یک 
پیاده روی در ساحل زنگبار تصمیم گرفتند برای 
ویرانی هایی که دیده انــد کاری انجام دهند. 

بنیاد گیتس از همین جا متولد شد.
بیل و ملینــدا گیتس در ســال 1994 طی 
مراسمی بی سر و صدا در خلیج هاوایی ازدواج 
کردند.  مراسم عروســی آنها چیزی در حدود 

یک میلیون دلار هزینه برداشته است.
ملیندا سه فرزند خود را در سال های 1996، 
1999، و 2002 به دنیا آورد. فرزندان گیتس 
با اینکه فقیر نخواهند شــد اما میلیاردها دلار 
ثروت پدر و مادر خــود را نیز به ارث نخواهند 
برد چرا که بخش اعظــم آن به بنیاد گیتس 
 اهدا خواهد شد. بیل در سال 2014 گفت: »ما
می خواهیم در زندگی فرزندانمان تعادلی به 
وجود بیاوریم به گونــه ای که آزادی انجام هر 
کاری را داشته باشند اما در عین حال آن قدر 
پولدار نباشند که دست روی دست بگذارند و 

کاری انجام ندهند«.
ملیندا در سخنرانی سال گذشته  خود گفت: 
فرزندان ما هرچه بزرگ تر می شوند این را بهتر 
می فهمند که مسئولیت پذیری جزو باورهای 
خانوادگی ماست. ما مسئولیت داریم دین خود 

را به دنیا ادا کنیم«.

رازهای موفقیت ملینداگیتس  
MELINDA  GATES 

دار و پدرش مهندس هوافضا 

 ملیندا گیتس، همسر 
بیل گیتس، با اصلیتی 
فرانســوی، بــه همــراه 
والدینش در شــهر دالاس ایالت 
تگزاس بزرگ شد. مادر او خانه 
دار و پدرش مهندس هوافضا 

بیل گیتس، با اصلیتی 
فرانســوی، بــه همــراه 
والدینش در شــهر دالاس ایالت 
تگزاس بزرگ شد. مادر او خانه 
دار و پدرش مهندس هوافضا 

Õ�Âa�^¯Y ºjÌ»
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�Ä¿Zy�b�Mم¾
¹�ZÆq�¶�§

 My
Kitchen

My KitchenMy Kitchen

 ÃÂÌ» ¦¿Z»�   
¡�» ÄaZ¿Z  ̄  

Â¯ZeZ] Ö§|� Zf�Za
Ö´¿�§ ÄmÂ³ c�Ze ÖÀÌ»   



�ÄÌÆe�����

مینی تارت 
گوجه فرنگی

 Y� c�Ze �Ì¼y , {Â� ¹�³ Ze |ÌÀ  ̄¾�Á� {Y�´Ìf¿Z� Äm�{ ��� ÕZ»{ Z] Y� �§
 \·Z« {�³ ¶°� Ä] ½YÂÌ· Z] Á |ÌÀ  ̄¾Æa ­�Z¿ c�Â� Ä] Ä¿{�Á Z] �Z  ̄t�� ÕÁ�
 ÕÁ� Ä¸�Z§ Z] Y� ZÅ�Ì¼y Á |ÌÅ{ �Y�« ÖÀ£Á� ~£Z  ̄�§ ÖÀÌ//� ¶yY{ , |Ì¿�]

�|Ë�Y~´] ~£Z¯
�|ÌÀ  ̄�za Á |Ë�Ë�] ZÅ�Ì¼y ÕÁ� Y� Ã|� Ã|¿� ½Y�»�Za �ÌÀa 

 �Y�« ½Y�»�Za �ÌÀa ÕÁ� Á |ÌÀ  ̄{�//y ÕY Ä¬¸u c�Â� Ä] Y� ZÅ Ö´¿�§ ÄmÂ³

 ½ZvË� Z] �b� |Ì�Zb] ½ÂfË� ¾£Á� Ã��« |Àq Ö´¿�§ ÄmÂ³ �Å ÕÁ� , |ÌÅ{
 ®qÂ  ̄ÕZÅ \ °» ¶°� Ä] Ä  ̄ÖËÓ�Y�Â» �ÌÀa Á Ã|� Ã|¿� �Ì� , Ã|� {�y

�|ÌÀ  ̄¾ÌË�e |ËY Ã{�  ̄{�y
 Ä] d�Y Ã|� ¹�³ Á |ËY Ã{�  ̄¾�Á� ¶^« �Y Ä  ̄Õ�§ ¶yY{ Y� ZÅ c�Ze ÖÀÌ�
 �§ �Y |� ÖËÔ� c�Ze �Ì¼y Ä°ÀËY �Y �a , |ÌÅ{ �Y�« Ä¬Ì«{ �� � �� c|»

�|ÌËZ¼¿ Á�� ¹�³ Á |ÌÀ  ̄k�Zy

  ¹�³ ��� c�Ze �Ì¼y
  Õ�ÂyY~£ ª�Z« � Ã|� {�y ½ZvË�  
{|� � Ö´¿�§ ÄmÂ³ 

 ¹�³ ��� Ó�Y�Â» �ÌÀa
  ½YÂÌ· ®Ë �Y Ö¼Ì¿ Ã|� Ã|¿� ½Y�»�Za �ÌÀa  
  Ä^u � �Ì�  
Õ�Y|¬» ½ÂfË� ¾£Á� 

��

�Ä¿Zy�b�Mم¾
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رمانف میوه 

�|ÌÀ  ̄�Â¸z» Y� ZÅ ÃÂÌ» Ö»Y�M Ä] �|Ë�Ë�] ¹�  ̄�{ Y� ½Ze��¿ {�Â» ÕZÅ ÃÂÌ» Á |ÌÀ  ̄Ã{Z»M �Âf�{ ª]Z�» Y� ZË�YÁZ] ¹�  ̄   
 ÃÂÌ» Á Äf�a ,Á{�³ Z] Y� ½M ÕÁ� Á |Ë�Ë�] ¥Á�� ÕÁ� Y� Ä»Zy�|Ë�Ë�] ZÆ¿M �{ Y� ¹�  ̄�Â¸z» Á |ÌÀ  ̄Ã{Z»Y Y� ��{ ¥Á��    

�|ÌÀ  ̄¾ÌW�e

¹�³ ��� ZË�YÁZ] ¹�  ̄   
¹�³ ��� ¾ÌW�e ÕY�] Ä»Zy 

 ,ÕÂÌ¯,Ö´¿�§ cÂe� ÃYÂz·{ Ä] Ã|� {�y ÃÂÌ» 
�Õ�] Â¸] ,\Ì� ,�Z¿Z¿M ,�Â»

��
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�ÄÌÆe�����

کاناپه مرغ 

 ½Á�{ Á |Ì·Z¼] ZÆ¿M ÕÁ� Ã�  ̄Ö¼  ̄ Á |ÌÀÌr] �§ ÖÀÌ� ÕÁ� Y� Ã|� Ä¬¸u Ä¬¸u d³Z] ÕZÅ ½Z¿ Á |ÌÀ  ̄¾�Á� Y� �§ 
�{Â� d�e Ö¼  ̄Ze |ÌÅ{ �Y�« �§

 ºÅZ] [Ây Ze |ÌÀ  ̄�Â¸z» ºÅZ] Y� �¿ÂËZ» �//� Á Â¼Ì¸]M ,Ã|� {�y Õ�¨ m ,¹Y{Z] µÔy ,¡�»  ¹Z´ÀÅ ¾ËY �{
 �Y Á |Ë�ÁZÌ] ½Á�Ì] Y� Ã|� d�e ÕY Ä¬¸u ÕZÅ ½Z¿ �|ÌÀ  ̄Ä§Z�Y ÃYÂz·{ ½Y�Ì» Ä] Y� ¶¨¸§ Á ®¼¿ �|¿Â� d�|°Ë
 cZnË�^� ZË �a [M ¡�» ºze ZË ,Ö´¿�§ {Âz¿ Z] Y� ½M ÃYÂz·{ c�Â�  �{ �b� Á |ÌÅ{ �Y�« ½M ÕÁ� ÄaZ¿Z  ̄{YÂ»

�|ÌÀ  ̄¾ÌW�e

  Ã|� w�q Ã|� Äfza ¡�» d�Â³
 Ã|� Ã{Y{Â] ¹Y{Z] µÔy  
  Õ�ÂzaÂ� ª�Z« � Ã|� {�y Õ�¨ m
  ª�Z« � Ã�Ze Â¼Ì¸]M
ª�Z« � �¿ÂËZ» ��  
�ÃYÂz·{ Ä]� Ö´¿�§ {Âz¿ Á��À¯

   ÕÂ�¿Y�§ d³Z] ½Z¿
  Ã�  ̄
ÃYÂz·{ ½Y�Ì» Ä] ¶¨¸§  Á ®¼¿ 

��
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¹�³ ��� Ã{�  ̄w�q d�Â³    
¹�³ ��� ÕY Ä»Zy �ÌÀa    

Õ�ÂzËZq ª�Z« � ®¼¿    
Õ�ÂzËZq ª�Z« � Ö¸Ìq �{Âa    

{|� �� ±��] Ö§|� Zf�Za    
ª�Z« � Ã|� [Á} Ã�  ̄   

½ZnÀ§ � Â¯Ze ��    
½ZnÀ§ � Ã|� Ã|¿� �Y|q �ÌÀa    

½ZnÀ§ � Ã|� Ã|¿� Ö�ÌWÂ� �ÌÀa    
½ZnÀ§ ¦�¿ Á � Ã|� {�y ÔÌe�e �bÌq    

½ZnÀ§ � ��e Ä»Zy    

�ÄÌÆe�����

پاستا صدفی
 با تاکو

 گوشت چرخ کرده را با کمی روغن زیتون در یک تابه تفت دهید تا دیگر صورتی رنگ نباشد و خوب بپزد. سپس پنیر خامه ای، نمک و فلفل چیلی را اضافه کنید. 5 
دقیقه مواد را روی تابه مخلوط کنید.

در همین حین، یک قابلمه پر از آب را با مقداری کمی نمک روی حرارت قرار دهید تا بجوشد. سپس پاستا صدفی ها را به مدت 8 تا 10 دقیقه در آن بجوشانید. سپس 
آبکشی کنید و آنها را درون کره ذوب شده بریزید و مخلوط کنید.

فر را تا دمای 175 درجه سانتی گراد گرم کنید.
پاستا صدفی ها رار با مخلوط گوشتی پر کنید. آنها را در یک ظرف پیرکس مستطیلی بزرگ قرار دهید و سس تاکو را روی آنها بریزید. روی ظرف را با فویل پوشانده و 

آن را به مدت 15 دقیقه در فر قرار دهید.
وقتی ظرف را بیرون آوردید، روی پاستا ها را با پنیر چدار، پنیر سوئیسی و چیپس ترتیلا پر کنید و  دوباره آنها را برای 15 دقیقه به فر بازگردانید.

پاستای آماده را با خامه ترش سرو کنید.

��
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�ÄÌÆe�����

کانولی

�|ÌÀ  ̄¹�³ {Y�´Ìf¿Z� Äm�{ ��� ÕZ»{ Ze ¶^« �Y Y� �§  ��   
 ª�Z« Z] Y� �Ì¼y �|ÌÀ  ̄Ã{Z»M Á ÄÌÆe Y� Ö°¨a �Ì¼y  ��   
 {Á|u � {�³ Á Ã{Z� ½M ­Â¿ Ä  ̄|Ë�Ë�] ÖÀÌW�e ¦Ì« ½Á�{
 Ä¸�Z§ Z] �Ì¼y �Y ÖËZÅ�YÂ¿ Ö»Y�M Ä] �|�Z] ��f» Öf¿Z� �
 |ÌÅ{ �Y�« Ã|� [�q 5�§ ÖÀÌ� ®Ë ÕÁ� �f» Öf¿Z� �
�
 Á �f» Öf¿Z� �� ¹Y|  ̄�Å µÂ� Ä  ̄|ÌÀ  ̄d��{ �¸¯Y �� Á

�|�Z] �f» Öf¿Z� � ��Z¨e�Y Á �f» Öf¿Z� � ½Z����
 Ä  ̄Ö¿Z»� Ze ZË |Ë�b] Ä¬Ì«{ �� Ze �� c|» Ä] Y� ZÆ¿M  ��   
 ÕÁ� Ä] �§ ÖÀÌ� ÕÁ� �Y Y� ZÅ�¸¯Y �|¿Â� ÖËÔ� ÕY ÃÂÆ«

�{Â� ®Ày Ze |ÌÅ{ µZ¬f¿Y Õ�¸§ Äv¨�

 Á ÂWZ¯Z  ̄,�°� ,ZeÂ°Ë� �ÌÀa ,�¸¯Y ¶yY{ {YÂ» ÕY�]  ��  
 �|¿Â� ¹�¿ Á d�|°Ë Ze |Ì¿�] ºÅ Ä�Z  ̄®Ë �{ Y� ¶Ì¿YÁ
 |Ì¿Z�Âb] Y� ½M ÕÁ� �|ÌÀ  ̄�Â¸z» ½M Z] Y� cÂe Á cÔ°�

�|Ë�Y~´] µZrzË �{ Á

 ¦�¿ Y� ZÅ �¸ Ȳ Ö¬§Y ¶°� Ä] Á�� �Y ¶^« d�Z� ®Ë   ��  
 Y� ½M ½Á�{ �|ÌÀ  ̄k�Zy Y� ½M ¶yY{ ¹�¿ ÕZÅ �Ì¼y �|ÌÀ¯

 ½M ÕÁ� Y� ¹Á{  Ä¼Ì¿ �|ÌÀ  ̄�a ZeÂ°Ë� �Y Ã|� ÄÌÆe {YÂ» Z]
�|Ì¿Y{�³�]

 Y� c�} d]�� Á Ã�  ̄,cÔ°� ½M ÕÁ� ¾ÌW�e ÕY�]  ��   
 ÕÁ� Äf�a ÃY�¼Å Y� ½M Á |ÌÀ  ̄[Á} ¾ÌËZa c�Y�u ÕÁ�

�{Â� ®Ày |Ë�Y~´] �|Ë�Ë�] ZÅ �¸ Ȳ

Ö°¨a �Ì¼y        
¹�³ ��� �ÕY Ä»Zy �ÌÀa ZË� ZeÂ°Ë� �ÌÀa        
¹�³ �� �°�        
Õ�ÂzaÂ� ª�Z« � �·Zy ÂWZ¯Z  ̄�{Âa        
Õ�ÂzËZq ª�Z« � ¶Ì¿YÁ Ã�Z��        
¹�³ �� Ã|� {�y Ã{Z� cÔ°�        
Õ�ÂzaÂ� ª�Z« � Ã|� {�y cÂe ÕZ]�»        
¹�³ �� Ã|� {�y Ã{Z� cÔ°�        
Õ�ÂzËZq ª�Z« � ªÌ«� c�} d]��        

 ¹�³ �� Ã|� {�y  Äf�a        
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گوگو
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Clinic

 
�Õ�Ì�¿ ÄÌ¬§ ÄÀeM  

   d�Ì¿ Ö³|¿� ½ZËZa �Y ¹Y   
Õ�£Ó ÕY�] \·Zm ÕZÅY~£  

�Y{�Z] ÕZÅ º¿Zy ÕY�] Õ��¿Y�a Ö]Z¬�]  
d»Ô� ÃZeÂ¯�Z^yY  



 �{�Y{ �ZÌ¿ Ö§Z�Y Ö¿| » {YÂ» Á ZÅ ¾Ì»ZfËÁ ,Õ~¤» {YÂ» Ä] Z¼� ½|] ,Ã�Á{ ¾ËY µÂ� �{ �d�Y ºÆ» �ZÌ�] Õ�Y{�Z] µÂ� �{ º·Z� ÖËY~£ ºË�� ®Ë �Y ÕÁ�Ìa
 |�� �] |¿YÂe Ö» ,|Àf�Å Õ|Ì¸  ̄ÖËY~£ {YÂ» |«Z§ Ä  ̄ÖËZÅ ºË��  �|Ë�Y{ �ZÌ¿ Ö§Z�Y Õ�·Z  ̄��� ���� Ä] Ä¿Y�Á� ¹Â� Á ¹Á{ ÄÅZ» Ä� µÂ� �{ ,�«YÁ �{
 |ÀËZ�ÂyZ¿ ��YÂ� Á Õ�Y{�Z] d]ZË{ Ä] Ôf]Y ��y d�Y ¾°¼» ¾ÌÀr¼Å |u �Y �Ì] ½�Á �ËY�§Y Á ÖËY~£ |] cY{Z� �{�Y~³ ÕZm �] Ö¨À» �ÌiZe ­{Â¯
 ½�Á �ÅZ  ̄¾ÌÀr¼Å �|ËÂ� ¾X¼�» ½Ze|¿��§ Á {Ây d»Ô� �Y Ze |À¯ Ö» ®¼  ̄Õ~¤» Á º·Z� ÕZÅY~£ [Zzf¿Y ,Ã{Z� c�Z^� Ä]  �|Å{ �ËY�§Y Y� |·Âe
 �¬¿ ½YÂzf�Y Á Â» ,ÄrÌÅZ» ,d�Âa ¾fyZ� �{ Ä  ̄Z¼� ½|] ½Z¼fyZ� �{ ZÅZÀ] ²À� ¾Ë�e ÖeZÌu �Y Ö°Ë�{Â¼¿ |ÅYÂy �e Ã{Z� �ZÌ�] Y� ¶¼u ��Á �Y �a
 ¹Z´ÀÅ Ä] ¾ÌËZa ½�Á �Y Õ�Ì³Â¸m Á Ö Ì^� |�� �Y ½ZÀÌ¼�Y ÕY�]� Z¼� ­{Â  ̄ÕY�] ºÅ Õ�Y{�Z] ¹Z´ÀÅ Ä] ½M �¬¿  ¶Ì·{ ¾Ì¼Å Ä] �d�Y ¾ÌXeÁ�a ,{�Y{ Ö�Z�Y
 �ËY�§Y Z¼� Ä¿Y�Á� ÕZÅ�ZÌ¿ ,ÖÅ{�Ì� ZË Õ�Y{�Z] ¹Z´ÀÅ d¬Ì¬u �{ �d�Y dÌ¼ÅY Z] �ZÌ�] �½|] ÕZÅ d§Z] d»Ô� �¨u ÕY�]� Z¼� {Ây ÕY�] ºÅ Á �|·Âe
 �f�Ì] ¹�³ �� {Á|u �{ Z¼� c�Â� ¾ËY �{ �|�� Ö» �Â¸«|Àq ¾f�Y{ ¹Z´ÀÅ Ä] ½M �Y �f�Ì] ÖfuÁ� �Á� �{ ¹�³ �� Ze �� Ä] ¾Ì´¿ZÌ» c�Â� Ä] Á |]ZË Ö»
 Äq Á |À�Z] �Y{�Z] Äq ZÅ º¿Zy �f�Ì] ,|Ì�Z^¿ |ÌÀ  ̄Ö» ¥��» Ä  ̄ÖËZÅ|uYÁ ½{�¼� �Ì³�{ Ö¸Ìy �|ÌÀ  ̄Ö» ¥��» ¾ÌXeÁ�a Ä¿Y�Á� c�Â� Ä] Õ{Z� d·Zu �Y
�|À�Z] Ö» �fÆ] ½Zf¯{Â  ̄Á Z¼� ½|] ÕY�] ,�´Ë{ Ö� ] Ä] d^�¿ ¾ÌXeÁ�a �]ZÀ» �Y Ö� ] �|ÀÀ  ̄Ö» ¥��» ¾ÌXeÁ�a ,|¿�Y{ �ZÌ¿ ½M Ä] Ä  ̄Ö¿Y�Ì» �Y �f�Ì] ,|À�Z^¿

¡�»
سعی کنید در پخت غذا روش جدیدی را جایگزین روش های قبلی کنید.یک سالاد با سبزیجات تازه به همراه تکه هایی از مرغ بومی برای شما بشقابی سرشار از مواد مغذی 

را فراهم می آورد، یا این که می توانید تکه های مرغ به صورت سرد یا گرم را با اسفناج تازه یا کلم پیچ ترکیب کنید و با مقداری سرکه آن را صرف کنید.
گوشت مرغ و میوه ترکیب بسیار عالی را می سازند، پس مقداری میوه خشک شده یا میوه های تازه مورد علاقه تان را ریز کنید ) سیب، هلو، آناناس، پرتقال یا گریپ فروت 
را برش دهید یا دانه های انگور را نصف کنید( و آن را به صورت سرد یا در دمایی به اندازه دمای اتاق ، به همراه سینه یا ران مرغ آن را صرف کنید. می توانید با افزودن ادویه 

یا چاشنی خوشمزه ای آن را طعم دار کنید.

 Ä] ¾Ì´¿ZÌ» c�Â� Ä] Á |]ZË Ö»

¾Ì»ZfËÁ ,Õ~¤» {YÂ» Ä] Z¼� ½|] ,Ã�Á{ ¾ËY µÂ� �{ �d�Y ºÆ» �ZÌ�] Õ�Y{�Z] µÂ� �{ º·Z� ÖËY~£ ºË�� ®Ë �Y ÕÁ�Ìa
Ä� µÂ� �{ ,�«YÁ �{

 |ÀËZ�ÂyZ¿ ��YÂ� Á Õ�Y{�Z] d]ZË{ Ä] Ôf]Y ��y d�Y ¾°¼» ¾ÌÀr¼Å |u �Y �Ì] ½�Á �ËY�§Y Á ÖËY~£ |] cY{Z� �{�Y~³ ÕZm �] Ö¨À» �ÌiZe ­{Â¯
 �|Å{ �ËY�§Y Y� |·Âe

Ã{Z� �ZÌ�] Y� ¶¼u ��Á �Y �a
 ¹Z´ÀÅ Ä] ¾ÌËZa ½�Á �Y Õ�Ì³Â¸m Á Ö Ì^� |�� �Y ½ZÀÌ¼�Y ÕY�]� Z¼� ­{Â  ̄ÕY�] ºÅ Õ�Y{�Z] ¹Z´ÀÅ Ä] ½M �¬¿  ¶Ì·{ ¾Ì¼Å Ä] �d�Y ¾ÌXeÁ�a ,{�Y{ Ö�Z�Y
 �ËY�§Y Z¼� Ä¿Y�Á� ÕZÅ�ZÌ¿ ,ÖÅ{�Ì� ZË Õ�Y{�Z] ¹Z´ÀÅ d¬Ì¬u �{ �d�Y dÌ¼ÅY Z] �ZÌ�] �½|] ÕZÅ d§Z] d»Ô� �¨u ÕY�]� Z¼� {Ây ÕY�] ºÅ Á �|·Âe

¾Ì»ZfËÁ ,Õ~¤» {YÂ» Ä] Z¼� ½|] ,Ã�Á{ ¾ËY µÂ� �{ �d�Y ºÆ» �ZÌ�] Õ�Y{�Z] µÂ� �{ º·Z� ÖËY~£ ºË�� ®Ë �Y ÕÁ�Ìa

 |ÀËZ�ÂyZ¿ ��YÂ� Á Õ�Y{�Z] d]ZË{ Ä] Ôf]Y ��y d�Y ¾°¼» ¾ÌÀr¼Å |u �Y �Ì] ½�Á �ËY�§Y Á ÖËY~£ |] cY{Z� �{�Y~³ ÕZm �] Ö¨À» �ÌiZe ­{Â¯
 �|Å{ �ËY�§Y Y� |·Âe

Ã{Z� �ZÌ�] Y� ¶¼u ��Á �Y �a
 ¹Z´ÀÅ Ä] ¾ÌËZa ½�Á �Y Õ�Ì³Â¸m Á Ö Ì^� |�� �Y ½ZÀÌ¼�Y ÕY�]� Z¼� ­{Â  ̄ÕY�] ºÅ Õ�Y{�Z] ¹Z´ÀÅ Ä] ½M �¬¿  ¶Ì·{ ¾Ì¼Å Ä] �d�Y ¾ÌXeÁ�a ,{�Y{ Ö�Z�Y
 �ËY�§Y Z¼� Ä¿Y�Á� ÕZÅ�ZÌ¿ ,ÖÅ{�Ì� ZË Õ�Y{�Z] ¹Z´ÀÅ d¬Ì¬u �{ �d�Y dÌ¼ÅY Z] �ZÌ�] �½|] ÕZÅ d§Z] d»Ô� �¨u ÕY�]� Z¼� {Ây ÕY�] ºÅ Á �|·Âe

�Y{�Z] º¿Zy ÕY�]  Õ��¿Y�a Ö]Z¬�] 
چی بخوریم، چی نخوریم؟

��
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Ã�Ìe Á �Y{ ±�] ÕZÅ Õ�^� Á Ö¸¯Á�]
کلم بروکلی، سبزیجات سبز و تیره مانند کلم پیچ و اسفناج شامل بســیاری از مواد مغذی می باشند که زنان باردار به آن نیاز دارند. آن ها شامل 

فیبر، ویتامین C، ویتامین K، ویتامین A، کلسیم، آهن، فولات و پتاسیم هستند.
 علاوه بر این، کلم بروکلی و سبزیجات سبز سرشار از آنتی اکسیدان هستند. آنها همچنین حاوی ترکیباتی گیاهی می باشند که برای سیستم 

ایمنی بدن و گوارش مفید است.
با توجه به فیبر بالا، این سبزیجات همچنین می توانند به پیشگیری از یبوست کمک کنند. یبوست شایع تر مشکل بسیاری از زنان باردار است. 

مصرف سبزیجات برگدار و سبز نیز با کاهش خطر تولد نوزادان کم وزن مرتبط است.

d�Â³
اگر از گوشت به عنوان یک چاشنی و یا به عنوان 
یکی از مواد تشکیل دهنده در ترکیب غذایی 
شما استفاده شود بسیار ســالم تر از حالتی 
است که به عنوان غذای اصلی در بشقاب شام 
شما دیده شود. از آن جایی که گوشت های 
نازکتر و فاقد چربی از پروتئین با کیفیت بالا، 
 غنی می باشند، مصرف مقدار کمی از آن هم 
می تواند مصرف روزانه پروتئین در شــما را 
افزایش دهد، پس تکه کوجکی از گوشت گاو یا 
بره را به خورش ، سالاد، برنج یا نودل خود اضافه 
کنید. با این کار می توانید از بسیاری از مزایای 
 غلات، حبوبات و ســبزیجات نیز اســتفاده 

کنید.

ÖÅZ»
غذاهای دریایی سرشار از پروتئین هستند. 
همه ماهی مــا هنگامی که به همــراه لیمو، 
خردل، ســرکه، خامه ترش، ماست، گوجه 
فرنگی یا ترشی ســبزیجات پخته و مصرف 
شــوند، طعم فوق العاده ای خواهند داشت. 

حتی می توانید با ترکیب ماهی و پوره سیب 
زمینی کیک ماهی درست کنید!

�Ì�
شیر برای خانم های باردار فوق العاده است. 
 نوشــیدن یک لیوان شــیر در بعــداز ظهر

 می تواند برای خانم های باردار بسیار مفید 
باشد. با شیر می توانید ســوپ سفید و انواع 
سس پاستا درست کنید. می توانید با افزودن 
یکی دو قاشق پودر شیر خشک در اسموتی، 
پودینگ، هات چاکلت، پنکیک یا وافل های 
کره ای و خمیر برای کیک یا شــیرینی،یا با 
استفاده از پنیر پارمیزان در سوپ، سبزیجات، 
تخم مرغ ، غلات یا با برنج،یا حتی با استفاده 
از ماست در ســوپ یا ترکیب آن با دیگر مواد 
غذایی، انواع خوردنی های متنوع را داشــته 
باشــید. )می توانید با مخلوط کردن ماست 
و ســس مایونز و ترکیب آن با سیب زمینی، 
مرغ یا سالاد تن ماهی یک خوراکی خوشمزه 

بخورید(

cZ]Â^u
راه های زیادی برای افزودن حبوبات سرشار 
از پروتئین به رژیم غذایی شــما وجود دارد. 
می توان آن را به سالاد، سوپ سبزیجات یا به 

خورش گوشت، پاستا یا برنج اضافه کرد.
ZÅ Ä¿Y{ Á ZÅ ¶ÌmM

بادام زمینی، گردو، پسته و بادام همگی منابع 
خوبی از پروتئین گیاهی هستند، ولی میزان 
کالری آنها بالاســت در نتیجــه باید در حد 

اعتدال از آنها استفاده کرد.
شما می توانید با ترکیب آجیل مورد علاقه خود 

و میوه های خشک یک آجیل سفارشی برای 
خود درست کنید. می توانید از آجیل های ریز 
و خرد شده در سوپ و سالاد، در بستنی و یا به 
همراه تکه هایی از میوه استفاده کنید. سعی 
کنید بادام، سویا یا کنجد را درکنار کیک به 
هنگام صبحانه مصرف کنید و از طعم و بافت 

بی نظیر آنها لذت ببرید.

cÔ£
غلات به طور طبیعی حاوی ســطح بالایی از 
پروتئین می باشند. غلات می توانند مقادیر 
قابل توجهی از پروتئین را به صبحانه، سالاد 
و غذاهای پخته شما افزوده و یا به عنوان یک 
خوراکی جانبی در کنار غذا اســتفاده شوند. 
از برنج قهوه ای به جای برنج سفید استفاده 
کنید، و پاســتا یا ماکارونی های غنی شده را 
جایگزین کنید. به هنگام پختن نان، مافین، 
کیک، بیسکوییت یا انواع کوکی ها، از دانه های 

)جوانه( گندم استفاده کنید.

ÖÅZ» �´m ¾£Á�
روغن جگر ماهی از جگر ماهی های چرب و 

اغلب ماهی کاد گرفته می شود. روغنی بسیار 
 EPA ،3 غنی،سرشار از اسیدهای چرب امگا
و DHA، که برای رشــد مغز و چشم جنین 
ضروری است.  روغن جگر ماهی نیز ویتامین 
D زیادی دارد، که متاسفانه بسیاری از مردم به 
اندازه کافی دریافت نمی کنند.  این روغن برای 
افرادی که به طور منظــم غذاهای دریایی یا 
مکمل های با امگا 3 یا ویتامین D نمی خورند، 
بسیار مفید است. کمبود ویتامین D با افزایش 
خطر ابتلا به فشار خون بالا و پروتئین در ادرار 
در ارتباط است. این عارضه بالقوه خطرناک و با 

ورم دست و پا همراه است.
مصرف روغــن جگر ماهــی در اوایل دوران 
بارداری منجر به تولد نوزادی با وزن متناسب 
و کاهش خطر ابتلا به بیماری در طول زندگی 
کودک مرتبط است. مصرف یک وعده یا یک 
قاشــق غذاخوری روغن جگر ماهی مصرف 
روزانه ی توصیه شــده  امگا 3، ویتامین D و 

ویتامینA را فراهم می کند.

ZÅ cÂe 
انواع توت ها شــامل آب، کربوهیدرات سالم، 
ویتامین C، فیبر و ترکیبات گیاهی هستند. 
آنها به طور کلی حــاوی مقادیــر بالایی از 
ویتامین C می باشــند.  ویتامین C   برای 
سلامت پوست و عملکرد سیستم ایمنی بدن 

از اهمیت ویژه ایی برخوردار است.
انواع توت ها موجب کاهش شاخص قند خون 
می شوند، بنابراین حاوی قند بالایی نیستند. 
انواع توت ها  می توانند یک میان وعده عالی 

باشند.

¡�» ºze
به هزاران دلیل باید تخم مرغ را به عنوان بخشــی  از برنامه پروتئینی 
خود قرار دهید. به عنوان یک دلیل، یک تخم مرغ بزرگ حداقل 6 گرم 
پروتئین را تأمین می کند، که 2.7 آن در زرده و 3.6 آن در سفیده آن 

است.
مهم نیست که چطور آن را می پزید، به هر حال تخم مرغ یک صبحانه، 

نهار یا شام عالی و رضایت بخش را برای شــما فراهم می سازد. وقتی 
شما باردار هستید و خیلی حوصله آشــپزی ندارید، املت یک غذای 
سریع و مغذی اســت. کمی خلاقیت داشته باشــید. می توانید تخم 
مرغ های آب پز را به سالاد یا پاســتا اضافه کنید یا به شکل نیمرو آن 
 را با سیب زمینی پخته، همبرگر، گوجه فرنگی کبابی یا نودل ترکیب

 کنید.
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Clinic

* ºد �139/ دوره جدید/ شماره پنجاه و ش�Yد�y *



 Ö¼WÔ� Ö^¸« Äf°� �{�{�  ̄duY�Z¿ �ZÌ�] Y� �¿Y�Y|§�� Á ¹{�» Ä¼Å Ä  ̄{Â] Õ{ÓÁY {Y{�Æ» ºÅ �Y Ä¿Â¼¿ ¾Ë�yM Á Ã|� {ZË� Ö¸Ìy ZÅ ½YÂm �{ Ö^¸« Äf°� ZÅ�Á� ¾ËY
 Ã| » ,Ö´f�y ,½{� �¨¿ �¨¿ |À¿Z» Ö¼WÔ� �|À¿Y{ Ö» dÌ¼ÅY Ö] Y� ZÆ¿M Á |ÀÀ  ̄Ö» �Â^� ��ZÀ  ̄�Y Ö³{Z� Ä] ZÅ º¿Zy �Â�y Ä] Á ¹{�» Ä¼Å �Y Ö¸Ìy Ä  ̄{�Y{ {ÂmÁ
 Ã{�°¿ ÕY|y Ze |Ì�Z] �e�ZÌ�ÂÅ ºWÔ� ¾ËY Ä] d^�¿ d�Y �fÆ] ÄnÌf¿ �{ �|�Z] ZÅ º¿Zy �{ Äf°� µZ¼fuY Ã|ÀÅ{ ½Z�¿ |¿YÂe Ö» Ä  ̄|Àf�Å Ö¼WÔ� Á�m Ã�Ì£ Á {�{

�|À°¿ ½Ze�Ì´¸§Z£ Äf°�
 �{ ��e ZË Ö¿Y�´¿ ºË�Y|¿ |�« \¸�» ¾ËY �{ �|À  ̄Ö» Õ�Ì´�Ìa ­Z¿��y Á Õ|m cÔ°�» �Y ,ZÆ¿M �«Â» Ä] ÖËZ�ZÀ� {�YÂ» �j¯Y �{ Ä  ̄{�Y{ Y� {Ây ºWÔ� Õ�Z¼Ì] Á ¶°�» �Å
 Ä] Y� ½Ze Öf»Ô� Ã{Z� ºWÔ� ¾Ì¼Å {�Y{ ½Z°»Y ½Âq �|Ë�Ì´] Õ|m Y� Ã{Z� ºWÔ� �Y Öy�] Á |ÌÀ°¿ d¸¨£ ½Ze Öf»Ô� �Y Ze ºÌ¿�] Õ�´À¸e ºÌÅYÂy Ö» �¬§ �ºÌÀ  ̄{ZnËY ½Zf·{

�{�Y|¿ZÌ] ��y

خانم ها مواظب
 سکته قلبی

 باشید

Ä¿Z¼¿Zy ÕZÅ d¸¨£
فقط خود خانم ها مــی دانند که در طول 
روز چقدر مشــغول کارها و انجام وظایف 
گوناگون هستند، طوری که حتی گاهی 
فرصت سر خاراندن هم ندارند. با وجود این 
که خانم ها در مراجعه به پزشک جدی تر 
هســتند، اما آنها نیز مانند آقایان از کنار 
علائم ســاده ای مانند خســتگی، معده 

 درد، تنگی نفــس، آروغ و غیره به راحتی 
می گذرند، غافل از این که همین علائم به 
ظاهر ساده می تواند تهدیدی جدی برای 

سلامت قلب باشد.
 علائــم آنفارکتــوس یا ســکته قلبی در

 خانم ها مشابه آقایان نیست. سکته  قلبی 
در خانم ها بی صدا و با کمترین درد کلید 
 می خورد و معمولا دیر تشــخیص داده

 می شــود و در 55 درصد موارد، احتمال 
مرگ وجود دارد. برای همین لازم است 
که همیشه حواستان به بروز علائمی هر 

چند ساده، اما دردسر ساز باشد.
اگر با علائمی که در زیر اشــاره می شود 
زیاد مواجه می شــوید، حتما به پزشک 
مراجعــه کنید تا وضعیت ســلامتی تان 

مورد بررسی قرار بگیرد.

|Ë�Ì´] Õ|m Y� �¨¿ Ö´Àe
خانم هــا در طــول روز مشــغول انجام 
کارهای زیادی هستند و اگر شاغل باشند، 
گرفتاری شان چندین برابر می شود. برای 
همین هم طبیعی می داننــد که گاهی 
نفس نفس بزنند، چون این مشــکل را به 
استرس های روزمره و خستگی ناشی از 

کارهایشان مربوط می دانند.

 Ö¼WÔ� Ö^¸« Äf°� �{�{�  ̄duY�Z¿ �ZÌ�] Y� �¿Y�Y|§�� Á ¹{�» Ä¼Å Ä  ̄{Â] Õ{ÓÁY {Y{�Æ» ºÅ �Y Ä¿Â¼¿ ¾Ë�yM Á Ã|� {ZË� Ö¸Ìy ZÅ ½YÂm �{ Ö^¸« Äf°� ZÅ�Á� ¾ËY
 Ã| » ,Ö´f�y ,½{� �¨¿ �¨¿ |À¿Z» Ö¼WÔ� �|À¿Y{ Ö» dÌ¼ÅY Ö] Y� ZÆ¿M Á |ÀÀ  ̄Ö» �Â^� ��ZÀ  ̄�Y Ö³{Z� Ä] ZÅ º¿Zy �Â�y Ä] Á ¹{�» Ä¼Å �Y Ö¸Ìy Ä  ̄{�Y{ {ÂmÁ
 Ã{�°¿ ÕY|y Ze |Ì�Z] �e�ZÌ�ÂÅ ºWÔ� ¾ËY Ä] d^�¿ d�Y �fÆ] ÄnÌf¿ �{ �|�Z] ZÅ º¿Zy �{ Äf°� µZ¼fuY Ã|ÀÅ{ ½Z�¿ |¿YÂe Ö» Ä  ̄|Àf�Å Ö¼WÔ� Á�m Ã�Ì£ Á {�{

�|À°¿ ½Ze�Ì´¸§Z£ Äf°�
 �{ ��e ZË Ö¿Y�´¿ ºË�Y|¿ |�« \¸�» ¾ËY �{ �|À  ̄Ö» Õ�Ì´�Ìa ­Z¿��y Á Õ|m cÔ°�» �Y ,ZÆ¿M �«Â» Ä] ÖËZ�ZÀ� {�YÂ» �j¯Y �{ Ä  ̄{�Y{ Y� {Ây ºWÔ� Õ�Z¼Ì] Á ¶°�» �Å
 Ä] Y� ½Ze Öf»Ô� Ã{Z� ºWÔ� ¾Ì¼Å {�Y{ ½Z°»Y ½Âq �|Ë�Ì´] Õ|m Y� Ã{Z� ºWÔ� �Y Öy�] Á |ÌÀ°¿ d¸¨£ ½Ze Öf»Ô� �Y Ze ºÌ¿�] Õ�´À¸e ºÌÅYÂy Ö» �¬§ �ºÌÀ  ̄{ZnËY ½Zf·{

�{�Y|¿ZÌ] ��y

 Ö¼WÔ� Ö^¸« Äf°� �{�{�  ̄duY�Z¿ �ZÌ�] Y� �¿Y�Y|§�� Á ¹{�» Ä¼Å Ä  ̄{Â] Õ{ÓÁY {Y{�Æ» ºÅ �Y Ä¿Â¼¿ ¾Ë�yM Á Ã|� {ZË� Ö¸Ìy ZÅ ½YÂm �{ Ö^¸« Äf°� ZÅ�Á� ¾ËY
 Ã| » ,Ö´f�y ,½{� �¨¿ �¨¿ |À¿Z» Ö¼WÔ� �|À¿Y{ Ö» dÌ¼ÅY Ö] Y� ZÆ¿M Á |ÀÀ  ̄Ö» �Â^� ��ZÀ  ̄�Y Ö³{Z� Ä] ZÅ º¿Zy �Â�y Ä] Á ¹{�» Ä¼Å �Y Ö¸Ìy Ä  ̄{�Y{ {ÂmÁ
 Ã{�°¿ ÕY|y Ze |Ì�Z] �e�ZÌ�ÂÅ ºWÔ� ¾ËY Ä] d^�¿ d�Y �fÆ] ÄnÌf¿ �{ �|�Z] ZÅ º¿Zy �{ Äf°� µZ¼fuY Ã|ÀÅ{ ½Z�¿ |¿YÂe Ö» Ä  ̄|Àf�Å Ö¼WÔ� Á�m Ã�Ì£ Á {�{

�|À°¿ ½Ze�Ì´¸§Z£ Äf°�
 �{ ��e ZË Ö¿Y�´¿ ºË�Y|¿ |�« \¸�» ¾ËY �{ �|À  ̄Ö» Õ�Ì´�Ìa ­Z¿��y Á Õ|m cÔ°�» �Y ,ZÆ¿M �«Â» Ä] ÖËZ�ZÀ� {�YÂ» �j¯Y �{ Ä  ̄{�Y{ Y� {Ây ºWÔ� Õ�Z¼Ì] Á ¶°�» �Å
 Ä] Y� ½Ze Öf»Ô� Ã{Z� ºWÔ� ¾Ì¼Å {�Y{ ½Z°»Y ½Âq �|Ë�Ì´] Õ|m Y� Ã{Z� ºWÔ� �Y Öy�] Á |ÌÀ°¿ d¸¨£ ½Ze Öf»Ô� �Y Ze ºÌ¿�] Õ�´À¸e ºÌÅYÂy Ö» �¬§ �ºÌÀ  ̄{ZnËY ½Zf·{

�{�Y|¿ZÌ] ��y

��

®ÌÀÌ¸¯

* ºد �139/ دوره جدید/ شماره پنجاه و ش�Yد�y *



.|Ìf�Å Ö¼fË�M �Zq{ ZËM
آریتمی شامل ضربان غیرطبیعی قلب است 
که حداقل در 90 درصد افــرادی که دچار 

سکته قلبی می شوند، وجود دارد.
اگر شــما دچار ضربان تند قلب، احســاس 
لرزش در قفسه سینه و یا ضربان کند قلب 
باشید، ممکن است مبتلا به آریتمی باشید.

لذا به پزشــک متخصص مراجعــه کنید تا 

با تجویز آزمایش هــای مختلف، علت این 
مشکل شما را پیدا کند.

 Ä]Z�» ºWÔ� Á ÖnÌ³ ,Ö´¼Ì�M�� d·Zu �Y
�|Ì�Z] ÃZ³M Ö^¸« Äf°�

علائم گفته شده در بالا در افراد مسن، واقعا 
می توانند نشــان دهنده مشــکلات قلبی 

باشند.
اگر بدون دلیل دچار مشــکلات رفتاری و 

شناختی شدید، به پزشک مراجعه کنید.
cZ°¿

1- اگر درمان طی یک ساعت بعد از شروع 
علائم سکته قلبی انجام شود، موثر است.

2- اگر همه علائم شما طی 5 دقیقه از بین 
رفتند، باز هم به پزشک مراجعه کنید.

3- اگر دیدید فردی دچار سکته قبلی شده 
اســت، قبل از هر کاری ابتدا بــه اورژانس 

زنگ بزنید.
4- اگر یک بار دچار ســکته قلبی شــوید و 
جان سالم به در ببرید، احتمال ابتلای شما 

به سکته دوم زیاد است. پس مراقب باشید.
5- ســکته قلبــی خاموش که ایســکمی 
خاموش نیز نامیده می شــود، ممکن است 
بدون هیــچ علامت هشــدار دهنده ای رخ 

دهد.

اما متخصصان چیز دیگری می گویند. بــه عقیده آنها اکثر 
خانم هایی که دچار آنفارکتوس میوکارد شــده اند، معمولا 
با مشــکلاتی از قبیل مشکلات تنفســی مواجه بوده اند که 
اهمیتی به آن نداده اند. اگر در طول روز به طور ناگهانی دچار 
تنگی نفس می شوید و علت خاصی برای آن پیدا نمی کنید، 
به پزشک مراجعه کنید. شاید مسئله  مهمی نباشد، اما نادیده 

گرفتن آن به نفع سلامتی تان نخواهد بود.
 Ã|� ¶°�» �Zq{ ½Ze \¸« |ËZ� � µÂ¼ »�Ì£ Ö´f�y

d�Y
خانم ها مدام در حــال انجام کارهای خانه، رســیدگی به 
بچه ها و در بسیاری موارد کار بیرون از منزل هستند. چند 
 مســئولیتی خانم های امروز باعث خســتگی زیاد آنها نیز 

می شود که با استراحت بیشتر قابل رفع است.
اما به عقیده متخصصان نباید خســتگی زیاد و غیرعادی را 
نادیده گرفت، چون امکان دارد نشــانه پنهانی سکته قلبی 
باشد. اگر خستگی زیاد و مداومی دارید و در عین حال دچار 
مشکلاتی مانند فشار خون بالا، اضافه وزن و کلسترول بالای 

خون هستید، لازم است حتما به پزشک مراجعه کنید.

ÄÀÌ� Ä�¨« {�{
خانم ها نیز مانند آقایان درد در ناحیه قفسه  سینه را نادیده می گیرند. البته چون تصور 
می کنند که سکته قلبی یک مشکل مردانه است، خیالشان از بابت آن راحت است.اما 

باید بدانید که سکته قلبی خانم ها را نیز تهدید می کند.
شاید در بسیاری از موارد درد در ناحیه  سینه مشکل چندان بزرگی نباشد، اما اگر درد 
از پشت جناغ سینه و ناگهانی باشد، بیشتر حواستان را جمع کنید. درد در این منطقه 
به صورت شدید و فشرده و نفس گیر بروز می کند که می تواند به گردن، فک، بازوی 
چپ و یا هر دو بازو و گاهی به پشت یا شکم نیز سرایت کند. هر وقت که با چنین دردی 
آنهم در شب یا اول صبح مواجه شــدید، بدون معطلی خودتان را به پزشک برسانید. 
توجه داشته باشید که هر دردی در ناحیه  قفسه  ســینه اگر بیش از 30 دقیقه ادامه 

داشته باشد، لازم است که با اورژانس تماس گرفته شود.
|À�Z] \«Y�» �f�Ì] Öf]ZË{ ÕZÅ º¿Zy

شاید عجیب به نظر برسد، اما گاهی امکان دارد آنفارکتوس بدون بروز علائم رخ دهد، 
به خصوص در خانم های دیابتی. در واقع امکان دارد سکته  قلبی در این افراد، بدون 

درد یا مشکلات تنفسی و ناخوشی خاصی اتفاق بیافتد.
�Y|�Å

توصیه می کنیم نســبت به نشــانه های بالا هوشیارتر باشید. در بســیاری از موارد 
 مشکل خاصی وجود ندارد و بیشتر علائم ذکر شده در اثر خستگی، فشارهای روحی و
 استرس های روزمره ایجاد می شوند. اما گاهی امکان دارد همین علائم ساده، نشان 

دهنده مشکلات جدی تری باشد.
پس بهتر است وضعیت شما مورد بررسی دقیق پزشکی قرار بگیرد، چون اگر سکته 
قلبی در خانم ها دیر تشخیص داده شود، خطر مرگ یا بروز مجدد آن بیشتر از آقایان 

است.
|ÌÀ  ̄½Z»�{ Y� ¾Ë�¿M

آنژین، درد قفسه سینه است که در مرکز آن رخ می دهد. این درد به شکل فشار ناچیز، 
سوزش و یا سنگینی قفسه سینه احساس می شود و اغلب با درد ناشی از سوزش سر 

دل )ترش کردن غذا( اشتباه گرفته می شود.
آنژین می تواند علامت بیماری کرونر قلبی باشد که شایع ترین علت سکته قلبی است. 
لذا اگر هر نوع دردی در ناحیه قفسه سینه خود احساس کردید، فورا به پزشک مراجعه 

کنید و یا به اورژانس زنگ بزنید.
الف( آنژین همیشــه علامت بیماری یا حمله قلبی نیست. برخی افراد بعد از ورزش، 
دچار آنژین می شوند. بروز تغییر در روال طبیعی بدن مهم ترین چیزی است که باید 

مراقب آن باشید.
ب( اگر فکر می کنید درد ناحیه قفسه سینه شما در اثر سوء هاضمه و سوزش سردل 
است، شاید این درد ها در اثر آنژین باشد. لذا به پزشک متخصص مراجعه کنید تا علت 

این درد را تشخیص دهد.

{�{ Ã| » Á Ä°�°�
 Á {�{ Ã| » ,½{� ¡Á�M |À¿Z» ÖeÔ°�» Ä�Ì¼Å {Y�§Y ®� ½Á|]
 d�Y d��{ �|ÀÅ{ Ö» d^�¿ Ö��YÂ³ cÔ°�» Ä] Y� Ä°�°� ZË
 Ö��YÂ³ cÔ°�» Ã|ÀÅ{ ½Z�¿ ¶WZ�» ¾ËY {�YÂ» �f�Ì] �{ Ä¯
 Ã|ÀÅ{ ½Z�¿ |¿YÂe Ö» �Ì¿ Ã{Z� �ÅZ� Ä] cÔ°�» ¾Ì¼Å Z»Y ,d�Y
�|�Z] ZÅ º¿Zy �{ Ö^¸«  Äf°� �Á�] µZ¼fuY
 ,ªË� e ,¡Y�¨f�Y ,�ÂÆe d·Zu ,Ä°�°� ,½Z��zf» Ã|Ì¬� Ä]
Ä  ̄|Àf�Å Ö��YÂ³ cÔ°�» Á�m Ö¿ÓÂ� Ã| »{�{ Á ¡Á�M 
 �³Y �|À�Z] �Ì¿ Ö^¸« Äf°� �Á�] µZ¼fuY Ã|ÀÅ{ ½Z�¿ |À¿YÂe Ö» 
 Ôf]Y | f�» Y� ½Ze{Ây Á |Ë�Y{ Y� Ö^¸« Õ�Z¼Ì] Ä¬]Z� Ã{YÂ¿Zy �{
 Ã|ÅZ�» ½Ze{Ây �{ �Ì¿ Y� ºWÔ� ¾ËY µZu ¾Ì� �{ Á |Ì¿Y{ Ö» ½M Ä]
�|ÌÀ  ̄Ä mY�» ®��a Ä] d�Y �fÆ] ,|ËY Ã{�¯
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بدون تردید چگونگی درمان بیماری یکی از مهم ترین سوالاتی است که برای مبتلایان پیش 
می آید؛ این که بیماری به صورت کامل درمان می شود یا نه؟ علائم بهبود آن چیست؟ و...

دکتر وحید دستجردی ضمن بیان این که درمان های ام اس به سه گروه اصلی تقسیم بندی 
می شود، توضیح می دهد:

دسته اول درمان ها هنگام حملات بیماری صورت می گیرد که در این دوران بیمار باید در 
بیمارستان بستری شود.

دومین دسته، درمان های پیشگیری اســت؛ در این شــرایط با توجه به وضعیت بیمار از 
داروهای متفاوتی استفاده می کنند که با کمک آنها تعداد حملات بعدی کمتر می شود.

ســومین گروه درمان ها، مربوط به علائم بیماری اســت و بیماران بایــد بدانند عوارض 
 بیماری مانند خستگی بیش از حد، تکرر ادرار و ســفتی اندام ها با دارو تا حد زیادی قابل

 درمان است.
{Â� Ö¼¿ Õ{Z� Ö³|¿� �¿Z» �Y ¹Y

متاسفانه اغلب افراد تصور می کنند ام اس به معنای ناتوانی کامل فرد است و تنها تصویری 
که از مبتلایان به ام اس در ذهن آنها نقش می بندد، فردی است که روی صندلی چرخدار 

نشسته و توانایی حرکت ندارد. در حالی که بسیاری از بیماران می توانند زندگی عادی خود 
را بدون هیچ مشکلی ادامه   دهند.

این پزشک متخصص در این زمینه توضیح می دهد: مردم معمولا از بیماری افرادی که علائم 
خاصی ندارند، آگاه نیستند و شاید حتی ندانند یکی از همکاران یا دوستانشان به این بیماری 
مبتلاست، اما درصد کمی از بیماران که شرایط بدی دارند، همیشه مورد توجه قرار می گیرند 

و به همین دلیل مردم بیماری ام اس را با توجه به آن نشانه ها می شناسند.
به گفته وی، مبتلایان به ام اس تا جایی که خیلی خسته نشوند، می توانند هر فعالیتی را که 

در توانشان هست، انجام دهند.
این پزشک متخصص تاکید می کند: بیماران مبتلا به ام اس نیز می توانند مانند سایر افراد 
ازدواج کنند، باردار شوند و زایمان طبیعی داشته باشند، اما از نظر اخلاقی شخص موظف 

است بیماری اش را به همسرش اطلاع دهد.
به گفته وی برای پیشگیری از بیماری تنها کاری که می توان انجام داد، اجتناب از مصرف 
دخانیات است؛ چون عواملی که باعث بروز بیماری می شود مانند ژنتیک، جنسیت، ناحیه 
جغرافیایی و ویروس هایی که در سال های قبل فرد به آنها مبتلا شده است، هیچ کدام قابل 
کنترل نیست.به گفته این پزشک متخصص، اختلالات خلقی مانند افسردگی نیز در این 

بیماران شایع است که بسادگی درمان می شود.

 Ö³|¿� Õ�Z¼Ì] ¾ËY Z] d�Y ZÅ µZ� �´Ë�Z] Á �ËÂ¿ Ä»Z¿ º¸Ì§ ,Ä·Á� Õ|Æ»�Ì»Y �d�Ì¿ ÁY Ö³|¿� ¦«Âe ÕZÀ » Ä] Z»Y -{�Y{ Ã�ËÁ ÕZÅ d^«Y�» Ä] �ZÌ¿ �d�Y �Zy Õ�Z¼Ì] ®Ë ,�Y �¹Y Õ�Z¼Ì]
 Z»Y ,{Â� ÕY Ä¿Z�� ¾» Õ�Z¼Ì] �^y ºf�Y|¿ d�Á{ |ËÂ³ Ö» Õ�Ì�¿ ÄÌ¬§ ÄÀeM �{Á�] �eÓZ] Ä¸a ®Ë Ä] �Á� �Å Ã{�  ̄�Ôe Ä°¸] ,d�Y Ã{�°¿ ¦«Âf» Y� ÁY ZÆÀe Ä¿ Õ�Z¼Ì] ¾ËY Ä] Ôf]Y �|À  ̄Ö»
 Äf�Y~³ �ZÀ  ̄Y� ½M Ä  ̄¹Y Ã|Ì�� ÖËZm Ä] ÓZu Z»Y -{Â] Ö³��] ­Â� Õ�Z¼Ì] ¾ËY Ä] Ôf]Y ¾» ½Z°Ë{�¿ ÕY�] �|�Z] �z]|Ì»Y ½Y�Z¼Ì] �ËZ� ÕY�] |¿YÂf] Ã|ÀËM Á �Z  ̄Ä] ¾» |Ì»Y Á d§��Ìa |ËZ�
 �{ �¹�Y{ Y� Õ�Z¼Ì] ¾ËY ºÀ  ̄�Â»Y�§ Ä  ̄º��] ÖËZm Ä] ¹�Y{ d�Á{ �ºÀ  ̄cÂ�{ c~· ¾ËY Ä] ºÅ ½Y�´Ë{ ¹�Y{ d�Á{ Á d�Y ¾Ì¼Å Y�mZ» ¾�Á� �z] �¹�^] c~· Ö³|¿� �Y ¹�Y{ d�Á{ Á ¹Y

�duY� Äq Ä  ̄ºËÂ³ Ö» ¹{Ây Z] Á {Á� Ö» ¾ÌËZa Á ÓZ] ZÅ Ä¸a �Y �Â�q Ä  ̄ºÀÌ] Ö» �ºÀ  ̄Ö» d«{ Ä·Á��Ì»Y ½{�  ̄d¯�u Ä] Ö¸Ìy �¹Y Ã|Ë{ Y� �Ö¼Å�Á{� Ä»Z¿�] Ä  ̄\� |Àq ¾Ì¼Å

{�Y|¿ ��e ��Y  ¹Y�

 به محــض این  که دســتش کمی گزگز 
می کند یا چشــم هایش سیاهی می رود، 
می ترســد و می گویــد: »حتمــاً ام اس 
گرفته ام«. ضعف و بی حســی اندام ها نیز 
برای او برابر اســت با بیماری ام اس و این 
بیماری هم یعنی پایــان زندگی فعال و 

پویا.
با این که بسیاری از مردم این چنین فکر 
می کنند، اما پزشــکان می گویند گاهی 
ام اس مشــکل خاصی برای بیمار ایجاد 
نمی کند بنابراین بســیاری از مبتلایان 
می توانند بــه زندگی عادی شــان ادامه 
دهند؛ به این معنی که حتی شاید یکی از 
همکاران یا دوستان  نزدیکتان هم ام اس 
داشته باشــد و شــما هیچ وقت متوجه 

مشکلش نشوید.
دکتر مهدی وحید دستجردی، متخصص 
مغز و اعصاب با اشــاره بــه این که ام اس 
در گــروه بیماری هــای خودایمن قرار 
می گیرد، توضیح می دهد: در بیماری های 
خودایمن، سیستم ایمنی بدن به اشتباه 
به بدن خود فرد حمله می کند که ام اس 

نیز یکی از این نوع بیماری هاست.
به گفته این پزشــک متخصص، سیستم 
ایمنی بــدن در بیمــاری ام اس به بافت 
چربی درون مغــز حمله کــرده و نقاط 

مختلفی را درگیــر می کنــد؛ بنابراین 
علائم بیمــاری با توجه بــه ناحیه ای که 
درگیر می شــود، متفــاوت خواهد بود؛ 
علائم بینایی، حرکتی و حســی از جمله 
مشــکلاتی اســت که فرد با آن روبه رو 

خواهد شد.
دکتر وحید دستجردی می افزاید: ام اس 
بیشتر در سنین جوانی و در دوران طلایی 
زندگی بــروز می کند و بــه همین دلیل 
رســیدگی و درمــان آن اهمیت ویژه ای 
دارد. علاوه بر این، احتمال روبه رو شدن با 
این بیماری نیز برای خانم ها کمی بیشتر 

از آقایان است.
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نشانه های بیماری ام اس متنوع و متفاوت 
است، اما باید توجه داشــته باشید هیچ 
یک از ایــن نشــانه ها، در ام اس موقت و 

گذرا نیســت و حداقل باید یک روز ادامه 
داشته باشد.

دکتر وحید دستجردی ضمن بیان این که 
شــایع ترین حالت درگیــری بیماری با 
علائم حســی نمایان می شود، می گوید: 
در چنیــن شــرایطی معمولاً فــرد در 
قسمت های انتهایی هر دو دست و هر دو 
پا )قسمت هایی از بدن که فرد از دستکش 
و جوراب استفاده می کند( سوزش و گزگز 

شدیدی را احساس خواهد کرد.
وی تاکیــد می کنــد: ســوزش و گزگز 
مربوط به بیماری ام اس بســیار شدید و 
مداوم اســت و به همین دلیل افرادی که 
گاهی چنین حســی دارند، نباید نگران 
مبتلاشدن به ام اس باشــند.به گفته این 
عضو هیــات علمی دانشــگاه، در حالت 
دیگری از درگیری های حســی بیماری 
ام اس، نیمی از بدن فرد یا قسمت پایین تر 
از ســینه او در یک طــرف بدن بی حس 

می شود.
دکتر وحید دستجردی در مورد دومین 
نشانه بیماری ام اس چنین می گوید: تاری 
دید یکی از علائم شایع این بیماری است؛ 
البته در این مورد هم باید دقت داشــته 
باشید که همه افراد ســالم و کسانی که 
هیچ مشکلی ندارند نیز ممکن است گاهی 
این حالت را تجربه کنند، به ویژه زمانی که 
فرد به صــورت ناگهانی از حالت خوابیده 
یا نشسته برمی خیزد، اما دردناک شدن 
یکی از چشم ها هنگام حرکت به طرفین 
و از دست دادن بینایی همان چشم پس 
از گذشت چند ساعت یا چند روز، یکی از 

نشانه های بیماری ام اس است.
وی با اشاره به مشکلات حرکتی بیماران 
نیز توضیح می دهد: گاهی شخص متوجه 
کاهش قدرت و توانش می شود؛ به عنوان 
مثال ممکن است هنگام بالا رفتن از پله 
حس کند پاهایش ضعیف تر از قبل شده 
است و گاهی نیز یک سمت بدن فرد دچار 

ضعف شدید می شود.
دکتر وحید دستجردی درباره مشکلات 
تعادلی بیماران می گویــد: یکی دیگر از 
علائم بیماری ام اس مشــکلات تعادلی 
است؛ در این حالت شخص کم کم حس 
می کند تعادل ندارد، دائم زمین می خورد 
یا هنگام راه رفتن بدنــش به یک طرف 

متمایل می شود.
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لاغری باخوراکی های جالب
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Á{Z¯ÁÁM ظاهر منحصر به فرد کرمــی  آووکادو، آب را از 01
دهان هرکسی سرازیر می کند. آووکادو پر است از چربی 
های اشباع نشده که برای سلامتی قلب ما مفید هستند. 
این میوه به شما کمک می کند سرعت ریکاوری خود بعد 

از باشگاه را افزایش بدهید.
آووکادو با اینکه میوه ای پر چرب است اما این باور را که 
فقط غذا های کم چرب برای شــما مفید هســتند را به 

چالش می کشد.
خوردن مرتب آووکادو می تواند کلسترول بد خون شما را 
کاهش بدهد. یک نکته خیلی جالب این است که چربی 
  A، D، E، K موجود در آووکادو باعث می شود ویتامین

خیلی بیشتر جذب بدن بشود.
حالا تعجب می کنید که من اســم ســوپر میوه را بر آن 
گذاشته ام! از طرف دیگر آووکادو پر است از آنتی اکسیدان، 

که این میوه را به یک سلاح ضد سرطان تبدیل می کند.
یک نکته خوشمزه: آووکادو را با نمک دریایی خام مصرف 

کنید، مزه ای فراموش نشدنی دارد.
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��Á{ Âm جو دوسر منبع خوشــمزه ای از انرژی است. بر طبق مطالعات مجله 02
تغذیه، جو دوسر یک نمونه از کربوهیدرات هایی است که به کندی انرژی خود 
 را در بدن آزاد می کنند و در هنگام تمرینات این خصوصیت بسیار به کار شما

 می آید. جو دو سر برخلاف کربوهیدرات های تصفیه شده مثل نان سفید و پاستا 
منجر به ترشح انسولین کمتر می شود. انسولین کمتر یعنی بدن شما کمتر چربی 
ذخیره خواهد کرد. تحقیقات نشان داده است خوردن جو دوسر 3ساعت قبل از 
باشگاه به سوزاندن چربی بیشتر کمک می کند. حتماً موقع صبحانه از این وعده 

غذایی لذیذ استفاده کنید.

�|� عدس منبع بزرگی از  پروتئین و فیبر ها است. یک فنجان عدس پخته 03
شده حاوی  15٫6 گرم فیبر است. این مقدار فیبر دو برابر مقدار مورد نیاز بدن یک 
انسان است. این مقدار فیبر باعث می شود سطح قند خون شما متعادل باقی بماند 

و شما احساس سیری خواهید داشت و در فرایند کاهش وزن بسیار مفید است.
آهن موجــود در عدس بخصــوص بــرای خانم ها مفید اســت. چــرا؟ زن 
ها بیشــتر از مردها در معرض کمبود مــواد معدنی مورد نیاز خود هســتند. 
 برخلاف دیگــر منابع آهــن مثل گوشــت قرمز، عــدس چربــی و کالری 

کمتری دارد.

Ö]M ®�¼e ��
تمشــک آبی یکی از بزرگتریــن منابع آنتی 
اکسیدان ها در بین تمام میوه ها و سبزیجات 
است. از طرفی یکی از خصوصیات  مهم تمشک 
آبی برای بدنسازان کمک آنها به کاهش التهاب 
عضلانی اســت. از طرفی تحقیقات دانشگاه 
میشیگان اثرات چربی سوزی آنها را نیز ثابت 

کرده است.

º¸  ̄¶³ ��
به کلم پیچ و کلــم بروکلی بگویید کنار بروند. 
یک پادشاه جدید در راه است! گل کلم! وقتی 
صحبت از عضله سازی می شود محققان به ما 

می گویند هر چقدر سبزی، سبز تر باشد بهتر 
 اســت. اما این موضوع در مورد گل کلم صدق

 نمی کنــد. گل کلم نه تنها آنتی اکســیدان 
بیشتری از پسر عمو های سبز خود دارد بلکه 
ویتامین سی بیشــتری از پرتقال دارد. بهتر 
است گل کلم را به صورت خام در درون سالاد 

مصرف کنید.

½Â¼·Z� ÖÅZ» ��
ماهی های روغنی مثل سالمون منبع بزرگ 
امگا 3 هستند. خوب چرا این مهم است؟ این 
کمک می کند ریسک بیماری قلبی کاهش یابد 
و از طرفی با کاهش التهاب عضلانی توانایی های 
شما را در باشگاه بالا می برد. خوردن سالمون 

باعث افزایش سرعت ذهن، کاهش افسردگی 
نیز خواهد شد. از طرف دیگر این ماهی مورد 
علاقه بدنسازان است به دلیل پروتئین بسیار 
کم چرب آن. این پروتئین کمک می کند در 
طول روز براحتی عضله ســازی کنید و نگران 

چربی آن نیز نباشید.

Öf]�� ºze ��
تخم شــربتی یکی از متراکم تریــن دانه ها و 
سرشار از امگا 3 و فیبر ها است. تخم شربتی به 
سرعت در بدن هضم می شود و هم می شود آن 
را خام مصرف کرد و هم به صورت مایع با آب. به 
خاطر خاصیت جذب آب، تخم شربتی به بدن 
شــما کمک می کند در طول روز بدنتان آب 

کمتری را نیاز داشته باشد.

¾Ë�Ì� ÖÀÌ»� \Ì� ��
اگر تا حالا از این نوع از ســیب زمینی استفاده 

نکرده اید، وقت مصرف آن رسیده است. چرا؟
 این یکی از ســالم ترین سبزی هایی است که
 می توانید پیدا کنید. در حالی که پر اســت از 
ویتامین و مواد معدنی، مزه فوق العاده ای نیز 
دارد. سیب زمینی شیرین پر است از منیزیم و 
این به شما کمک می کند تا عضلات تان آرامش 
بیشتری داشته باشند. این سبزی نیز مثل جو دو 
سر یک کربوهیدرات دیر هضم است که کمک 
می کند در تمام طول روز انرژی خود را حفظ 
کنید. سیب زمینی شــیرین همچنین منبع 
خوبی برای آهن است که به شما کمک خواهد 
کرد در طول تمرینات اکسیژن خیلی خوبی به 

عضلات تان برسد.

اشتباهات عجیب در کاهش وزن
اگر رژیم غذایی خاصی را دنبال می کنید ولی نمی توانید وزنتان را 
کم کنید، پس مشکل در چیست؟ شش اشتباه عجیب و رایج در 
رژیم غذایی وجود دارد که مانع کاهش وزن شما خواهد شد.بدن 
ما به گونه ای تکامل یافته که پیاده روی برای آن بســیار مفید 
اســت، چرا که می تواند چربی اضافی بدن را نابود سازد.هنگام 
پیاده روی بود که ایده های جالب به ســر چارلز دیکنز، ارسطو و 
بتهوون خطور کرد. پیاده روی یک فایده دیگر هم برای بدن دارد: 

سوزاندن کالری.
هیثر بیِن بریج، کارشــناس امور تغذیه می گوید: »با یک ساعت 
پیاده روی با سرعت بیشــتر از حد عادی، می توان 500 کالری 
را ســوزاند. اما از طرف دیگر، مصرف 500 کالری تنها 30 ثانیه 
طول می کشد.«حال کسی نمی تواند مضرات یک رژیم غذایی 
بد را تنها با پیاده روی جبران کند. بنابراین اگر احساس می کنید 
که نمی توانید باورزش و پیاده روی، وزنتان را کم کنید، پس باید 

حواستان را به این چندمورد بیشتر جمع کنید.
�ºÌÀ¯ Ö» ��¿ ¥�� º·Z� ÕZÅ Ö]�q �Y

متخصصان رژیم غذایی چربی را یک ماده اهریمنی نشان داده اند، 
بنابراین ممکن است شما به میزان کافی چربی مصرف نکنید. 
الیسون براون، از متخصصان تغذیه در بی اریا سان فرانسیسکو، 
می گوید: »یکی از بزرگترین مشکلاتی که مردم مرتکب می شوند 
این است که چربی را نادیده می گیرند. کره گرفته شده از گاوی 

که از گیاه های طبیعی تغذیه کرده، آووکادو، روغن نارگیل، امگا 3 
موجود در ماهی، آجیل ها و دانه ها گیاهی همگی دارای چربی های 
ســالمند که مصرف آن ها به مصرف کربوهیــدرات موجود در 

حبوبات و نشاسته ها ارجحیت دارد.«
مصرف چربی های سالم امری آسان است: کافی است از آووکادو 
در سالاد و روغن بادام همراه با میوه ها استفاده شود. در حقیقت، 
اگر از چربی های سالم صرف نظر می کنیم، بیشتر مشتاق مصرف 

چربی هایی دیگر هستیم که ضعف بدنمان را جبران کنیم.
cÔ°� ,cÔ°� ,cÔ°�

وقتی تلاش می کنید تا وزن کم کنید، همان میزان پایین کالری 
دریافتی )معمولا بین 100 تا 200 کالری( کافی اســت. برخی 
برای یک پیاده روی زیر 90 دقیقه از شکلات استفاده می کنند، اما 
نمی دانند که بیش از هر چیز در چنین شرایطی مصرف آب کافی 
است.اگر هم قرار است زمان بیشتری را به پیاده روی اختصاص 
دهید، بهتر است از میوه، کمی آجیل و یا پنیر کم چرب استفاده 
کنید. در حالی که مصرف شکلات در این شرایط، اوضاع را وخیم تر 

می کند، زیرا شکلات ها سرشار از قند هستند.
�|ÌÅ{ Ö¼¿ ½Ze{Ây Ä] Ö]Ây �Y{Za

وقتی کودک بودیم، همیشــه با غذای خوب به خودمان پاداش 
می دادیم. شکلات، شیرینی، کلوچه های خوشمزه از جمله آن 
موارد بودند. اما اگر قرار باشد وزن کم کنید، بهتر است این توقعات 
را کنار بگذارید.مثلا اگر بــا خودتان فکر می کنید که پس از نیم 
ساعت پیاده روی سریع اجازه دارید یک ساندویچ کوچک میل 
کنید، باید خودتان را اصلاح کنید! به جای ساندویچ می توانید یک 

موسیقی جالب، گل زیبا و یا مجله به خودتان هدیه دهید. فراموش 
نکنید که تا می توانید باید میزان کالری دریافتی را کم کنید.

.d�Ìq Ö´À��³ ÕZÀ »
مصرف کالری بیشتر از میزان دریافتی شما را به هم خواهد ریخت 
و کاری هم از دست شما ساخته نیســت! اما حواستان را جمع 
کنید: »گرسنگی واقعی با گرسنگی مصنوعی تفاوت دارد.«به 
عبارت بهتر، شاید بخواهید اشتهای اضافی تان را با چند پیراشکی 
کوچک از بین ببرید. برخی می گویند که در چنین شــرایطی 
می توان از سبزی، میوه، پنیر کم چرب، ماست کم چرب و مواد 
مشابه استفاده کرد. بیِن بریج اما معتقد است که دامن زدن به این 
نوع اشتهای مصنوعی مانع کاهش میزان کالری دریافتی شما در 
آینده خواهد شد. پس بهتر است به آن اشتها گوش ندهید و به 

پیاده روی تان ادامه دهید.
�|Ì�Â¿ Ö¼¿ [M Ö§Z  ̄Ã�Y|¿Y Ä]

مصرف آب آشامیدنی کافی یکی از کلیدهای کاهش وزن و داشتن 
زندگی سالم است. براون می گوید: »اگر به اندازه کافی آب ننوشید، 
از انرژی کمتری برخوردار خواهید بود و بدن شما گرسنگی را با 
تشنگی اشتباه می گیرد.«مصرف آب هنگام پیاده روی بسیار مهم 
است، زیرا علاوه بر روان کردن مفاصل می تواند دمای بدن شما را 
که هنگام پیاده روی بالا رفته، کاهش دهد. براون همچنین معتقد 
است که »آب شاهراه اصلی برای انتقال مواد مغذی در بدن است. 
در صورت عدم وجود آب کافی در بدن، مواد مغذی به مقاصد خود 
منتقل نخواهند شد. به همین دلیل، احساس گرسنگی به شما 

دست خواهد داد.«
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عمر طولانی با زندگی درکنار درختان
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آیا می دانستید یکی از فواید روزه داری برطرف کردن عارضه کبد چرب است و نوعی درمان برای آن 

به شمار می آید؟
بسیاری از افراد به دلیل اندکی ناراحتی گوارشی از روزه گرفتن اجتناب می کنند، در حالی که با رعایت 
چند نکته تغذیه ای می توان این عوارض را به حداقل خود رســاند و فریضه روزه را به جا آورد. حتی 

خطسلامتی

خانه سبز
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آیا می دانستید یکی از فواید روزه داری برطرف کردن عارضه کبد چرب است و نوعی درمان برای آن 
به شمار می آید؟

بسیاری از افراد به دلیل اندکی ناراحتی گوارشی از روزه
چند نکته تغذیه

به سمت چپ 
بخوابید
خوابیــدن بــه ســمت چــپ منافــع زیــادی 

برای ســلامتی دارد و از مبتلاشــدن ما به انواع مشــکلات پیشگیری
 
 می کند .همچنین موجب تقویت سیستم لنفاوی،بهبود هضم غذا،کمک 

به قلب،کاهش ســوزش های معده و تســکین کمردرد می شود. پس 

فراموش نکنید که همیشه به سمت چپ بخوابید.

 همه ما می دانیم که طول مدت خواب تاثیر مســتقیمی روی سلامت 

جسمی و روحی دارد اما آنچه مسلم است، وضعیت خوابیدن می تواند 

یکی دیگر از عوامل مهم در این زمینه باشد.

به طور خاص، بر اساس شاخه ای از نظریه آیورودا )که یک رویکرد جامع 

به بهداشت و پزشکی در کشور هند است(، تحقیقات نشان می دهند برای 

بسیاری از مردم که جثه کوچکی دارند خوابیدن به سمت چپ می تواند 

بلیطی به سوی سلامت بهتر و البته خواب مطلوب تر باشد.

  خوابیدن به ســمت چپ برای هضم غذا وحتی برای قلب ما با توجه به 

موقعیت اندام های مختلف مفید اســت. هنگامی که بحث از هضم غذا 

می شود، خوابیدن به سمت چپ در مقایسه با خوابیدن به سمت راست، 

با توجه به دلیل ساده گرانش، مزایای بیشتری خواهد داشت زیرا دراز 

کشــیدن به ســمت چپ اجازه می دهد تا پس ماندهای مواد غذایی به 

راحتی از روده بزرگ بــه کولون نزولی حرکت کننــد )به همین دلیل 

است که به احتمال زیاد شــما به اجابت مزاج پس از بیدار شدن تمایل 

دارید(. خوابیدن به سمت چپ نیز اجازه می دهد تا معده و لوزالمعده به 

طور طبیعی به هم بچسبند )معده ما در سمت چپ بدن قرار می گیرد( و 

توسعه آنزیم های پانکراس و دیگر فرایندهای گوارشی ادامه یابد.
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با تماشای آکواریوم سالم بمانید   
 �gÂ¼ËÔa ÃZ´�¿Y{� ,�Ö¸» ÖËZË�{ ¹ÂË�YÂ¯M� Ä��R» ½Z��zf»

 Ä] {Y�§Y Ö°Ë�Ì§ Á Ö¿YÁ� �À¯YÁ ,½Zf�¸´¿Y ��f�¯Y ÃZ´�¿Y{� Á

�|¿{�  ̄Ö���] Y� ¦¸fz» ½ZÌÅZ» ÕÁZu ÕZÅ ¹ÂË�YÂ¯M

 h�Z] ¹ÂË�YÂ¯M ÕZ�Z¼e Ä  ̄|¿|Ì�� ÄnÌf¿ ¾ËY Ä] ÖeZ¬Ì¬ve ºÌe ¾ËY

 ZÅ ÖÅZ» {Y| e Äq �Å Á {Â� Ö» \¸« ½Z]�� Á ½Ây �Z�§ �ÅZ¯

 ÕZ�Z¼e Ä] Y� Õ�f�Ì] ½Z»� {Y�§Y Ä  ̄{Â� Ö» \^� ,|À�Z] �f�Ì]

�|À�Z] Äf�Y{ Õ�fÆ] µZu Á |ÀÅ{ �Z�fyY ¹ÂË�YÂ¯M

 ÕZÅ �Ìv» �{ Ö//¿Y�~³ d«Á �ÌiZe ÄÀÌ»� �{ Õ{Z//Ë� cZ¬Ì¬ve

 |¿{Y{ ½Z�¿ ZÆ¿M Ö´¼Å Ä  ̄Ã|//� ¹Zn¿Y ZÅ ½Z�¿Y ÕÁ� �] Ö Ì^�

 �¬¿ ÄÀÌ»� �{ Ö·Á {Â� Ö» ½Z�¿Y �»Y�M �ËY�§Y \^� �Z  ̄¾ËY

 ÖeZ¬Ì¬ve ½Z�¿Y �ËZ�M Á d»Ô//� ÕÁ� �] [M �Ë� ÕZÅ �Ìv»
�d�Y Ã|�¿ ¹Zn¿Y

 ,ªÌ¬ve ºÌe d��a�� Á Y�f¯{ Ã�Á{ ÕÂn�¿Y{ ,�¶À¯�  ̄Y�Â]{�

 \�» �Z�f¿Y ©ZeY �{ {ÂmÂ» ÕZÅ ¹ÂË�YÂ¯M� �|ËÂ³ Ö» Ã�Z] ¾ËY �{

 ¾ËY �|¿Â� Ö» ½Y�Z¼Ì] �»Y�M \^� \¸£Y ½ZuY�m Á ½Z°��b¿Y|¿{

 �Ìv» ÕZ�Z¼e Ä  ̄{Â¼¿ ÄWY�Y Ö¼°v» |ÅYÂ� �Z] ¾Ì·ÁY ÕY�] ,Ä ·Z�»

��|�Z] Äf�Y{ {Y�§Y �»Y�M ÕÁ� �] Öf^j» �iY |¿YÂe Ö» [M �Ë�

 gÂ¼ËÔa ÃZ´�¿Y{ Ö�ZÀ�¿YÁ� Äf�� �ZË{Zf�Y ,�µZa ¾Ì]Z�� �f¯{

 �] 0Z»Â¼� ±��] Ö»Â¼� ÕZÅ ¹ÂË�YÂ¯M� �|ËÂ³ Ö» Ã�Z] ¾ËY �{ �Ì¿

 ½Z�¿ Z» Ä ·Z�» Ö·Á |Àf�Å �¯�¼f» {Ây Ö��Â»M dË�Â»P» ÕÁ�

 Äf�Y{ Õ�f�Ì] d^j» cY�iY |À¿YÂe Ö» ZÅ ½Z°» ¾ËY Ä  ̄|Å{ Ö»

»�ºË{Â^¿ ¦«YÁ ZÆ¿M Ä] Z» ¾ËY �Y �Ìa Ä  ̄|À�Z]T
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روزه داری در مورد برخی بیماران نقش درمانی دارد. به عنوان مثال افرادی که کبد چرب دارند نه تنها می توانند روزه بگیرند، بلکه روزه داری به سلامتشان هم کمک خواهد کرد.
دکتر ناصر ابراهیمی دریانی ،فوق تخصص بیماری های گوارش و کبد می گوید: بد نیست بدانید براساس آمار 70 درصد افرادی که چاق هستند کبد چرب دارند. همچنین کبد چرب 

در افرادی که دارای شکم بزرگ هستند نسبت به کسانی که چاقی سراسری دارند، بیشتر دیده می شود و خطرناک تر است.
حالا چرا متخصصان تا این حد روی درمان )مبتنی بر کاهش وزن( کبد چرب تاکید دارند؟ در پاسخ باید گفت اگر به کبد چرب اهمیت داده نشود و افراد از شر اضافه وزن خلاص نشوند، 
کم کم کبدشان سفت شــده و در نهایت از کار می افتد بنابراین ماه رمضان برای افرادی که کبد چرب دارند فرصت خوبی است تا علاوه بر بهره مندی از آثار معنوی روزه بتوانند از این 
فرصت استفاده و وزن خود را کم کنند، چون همان طور که اشاره شد اصل درمان کبد چرب، کاهش وزن است. پس روزه گرفتن نه تنها برای کبد چرب ضرری ندارد، بلکه خیلی هم 

مفید است. البته بیماران مبتلا به کبد چرب اگر روزه بگیرند و بعد از آن غذای چرب مصرف کنند، وزن آنها کاهش پیدا نخواهد کرد.

خط قرمز
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با طبیعت
بایستید تا سکته نکنید!
پژوهشگران به این نتیجه رسیدند که  30 دقیقه  سرپا ایستادن می تواند ریسک 

ابتلا به سرطان و سکته قلبی را کاهش دهد.بررســی ها  نشان می دهند که اگر 

کارمندان 30 دقیقه  در روز صندلی را بردارند و  بایستند، ریسک ابتلا به سکته 

قلبی، سرطان یا دیابت را در خود کاهش می دهند.

این تحقیق توصیه می کند که شرکت ها برای کارمندان میزهایی را در نظر بگیرند 

که کارمندان بتوانند پشت میز بایستند و به کارمندان اجازه دهند که هرازگاهی 
از پشت میز بیرون آمده و قدم بزنند.

همچنین شرکت ها باید به کارمندان خود گوشزد کنند که نشستن های طولانی 

در زمان کار یا اوقات فراغت می تواند به طور چشمگیری خطر ابتلا به بیماری های 

قلبی را افزایش داده و مرگ زودرس را به همراه داشته باشد.

بر اســاس نظر متخصصان، یکجانشــینی می تواند خطر ابتلا به بیماری و مرگ 

را افزایش دهد. آن دســته از افرادی که در دفتر کار می کنند، 65 تا 75 درصد از 

زمانشان به صورت نشسته صرف می شود که 50 درصد از این زمان نیز به صورت 
ممتد اتفاق می افتد.

البته بنا به نظر این متخصصان اعمال این تغییر می تواند در ابتدا سخت باشد و آن 

دسته از افرادی که سرپا ایستادن را شروع کرده اند معمولاً از دردهای عضلانی و 

خستگی زیاد شکایت دارند. اما باید گفت سرپا ایستادن به هنگام کار برای سلامت 

جسمی فرد بسیار ضروری است. این کار به همراه قدری قدم زدن سبب می شود 

که فعالیت بدن فرد افزایش یافته و درعین حال عملکرد و بازدهی نیز بالاتر برود.

آنچه بسیار عجیب است آن است که صرف نظر از آن که چه میزان فعالیت بدنی 

دارید، نشستن های طولانی مدت و کارهای نشسته می تواند به طور چشمگیری 

خطر ابتلا به بیماری های گوناگون ازجمله ســکته قلبی، دیابت، چاقی و حتی 

برخی از انواع سرطان را در شما افزایش دهد.
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 �ÅZ� Ze |ÀÀ  ̄Ö» Ä mY�» ZÅ ÃZ´�ËY�M ¾Ë�fÆ] Ä] Á |ÀÅ{ Ö» ¹Zn¿Y {Ây c�Â� ÕÁ� Y� ÖuY�m ¹Z�«Y Á �YÂ¿Y Á |ÀÀ  ̄Ö» �Z  ̄Ä¼Å ½Z� ÖËZ^Ë� ÕY�] ZÅ º¿Zy �Y Õ�ZÌ�]
�|ÀÀ  ̄Ö¼¿ ½M Ä] Ö¿Y|Àq ÄmÂe ,|ËM Ö» ½ZÌ» Ä] Öf»Ô� ÕZa Öf«Á {�YÂ» �Y Ö¸Ìy �{ Z»Y ,|À�Z] Äf�Y{ Õ�eZ^Ë�

 ½Z��� �YÂ¿Y �Y Ö°Ë ÄÀÌ� ½Z��� �|�Z] Õ|m ÕZÅ Õ�Z¼Ì] Ä] Ôf]Y ÕY�] Ö¸»Z� |¿YÂe Ö» Ä¸X�» ¾Ì¼Å Á |¿�Ì³ Ö¼¿ Õ|m Y� ½Z¿� ÕY Ã�Á{ cZÀËZ »  ½Z¿� �Y Õ�ZÌ�] 
 �{�Ì´] ®¼  ̄Ö�Ìz�e ÕZÅ �Á� �Y Õ�Z¼Ì] Ä] Ôf]Y �Y ¶^« Ä  ̄{�  ̄Y|Ìa ½YÂe Ö» Y� Ö�  ̄�f¼  ̄Ö·Á {Y{ �Ìz�e Äf§��Ìa ÕZÅ �Á� Z] Y� ½M ½YÂe Ö» ÖfuY� Ä] Ä  ̄d�Y

�|À  ̄Ö» ZÀ�M Ö§Y�³Â»Z» Z] Y� Z¼� ,Õ�Â·ÂË{Y� ��zf» �Ö��Y� ÄÌ¼� �f¯{� Ã�Z¼� ¾ËY �{

.|ÌÀ  ̄Ö§Y�³Â»Z» |ËZ] Y�q
ماموگرافی درواقع یک روش تصویربرداری برای غربالگری سرطان سینه )پستان( محسوب می شود و هدف اصلی آن تشخیص سرطان سینه در مراحل اولیه ابتلا به بیماری و درمان آن قبل از متاستاز 

)انتشار سرطان به قسمت های دیگر بدن( است. درواقع یکی از مزیت های ماموگرافی به عنوان غربالگری، تشخیص تومور در زمانی است که اندازه آن کوچک است.
¾�  Z] Ö§Y�³Â»Z» �Z^e�Y

غربالگری سرطان سینه با کمک ماموگرافی به صورت سالانه باید از 40 سالگی به بعد در افراد سالم که سابقه خانوادگی سرطان ندارند انجام شود. غربالگیری سرطان سینه سالانه در خانم هایی که نوعی 
جهش ژنی دارند، باید از حدود سن 25 تا 30 سالگی انجام شود. همچنین آن دسته از خانم هایی که ابتلا به سرطان سینه در خانواده آن ها دیده می شود باید ماموگرافی را زودتر انجام بدهند.

 �ÅZ� Ze |ÀÀ  ̄Ö» Ä mY�» ZÅ ÃZ´�ËY�M ¾Ë�fÆ] Ä] Á |ÀÅ{ Ö» ¹Zn¿Y {Ây c�Â� ÕÁ� Y� ÖuY�m ¹Z�«Y Á �YÂ¿Y Á |ÀÀ  ̄Ö» �Z  ̄Ä¼Å ½Z� ÖËZ^Ë� ÕY�] ZÅ º¿Zy �Y Õ�ZÌ�]
�|ÀÀ  ̄Ö¼¿ ½M Ä] Ö¿Y|Àq ÄmÂe ,|ËM Ö» ½ZÌ» Ä] Öf»Ô� ÕZa Öf«Á {�YÂ» �Y Ö¸Ìy �{ Z»Y ,|À�Z] Äf�Y{ Õ�eZ^Ë�

 ½Z��� �YÂ¿Y �Y Ö°Ë ÄÀÌ� ½Z��� �|�Z] Õ|m ÕZÅ Õ�Z¼Ì] Ä] Ôf]Y ÕY�] Ö¸»Z� |¿YÂe Ö» Ä¸X�» ¾Ì¼Å Á |¿�Ì³ Ö¼¿ Õ|m Y� ½Z¿� ÕY Ã�Á{ cZÀËZ »  ½Z¿� �Y Õ�ZÌ�] 
 �{�Ì´] ®¼  ̄Ö�Ìz�e ÕZÅ �Á� �Y Õ�Z¼Ì] Ä] Ôf]Y �Y ¶^« Ä  ̄{�  ̄Y|Ìa ½YÂe Ö» Y� Ö�  ̄�f¼  ̄Ö·Á {Y{ �Ìz�e Äf§��Ìa ÕZÅ �Á� Z] Y� ½M ½YÂe Ö» ÖfuY� Ä] Ä  ̄d�Y

�|À  ̄Ö» ZÀ�M Ö§Y�³Â»Z» Z] Y� Z¼� ,Õ�Â·ÂË{Y� ��zf» �Ö��Y� ÄÌ¼� �f¯{� Ã�Z¼� ¾ËY �{

 �ÅZ� Ze |ÀÀ  ̄Ö» Ä mY�» ZÅ ÃZ´�ËY�M ¾Ë�fÆ] Ä] Á |ÀÅ{ Ö» ¹Zn¿Y {Ây c�Â� ÕÁ� Y� ÖuY�m ¹Z�«Y Á �YÂ¿Y Á |ÀÀ  ̄Ö» �Z  ̄Ä¼Å ½Z� ÖËZ^Ë� ÕY�] ZÅ º¿Zy �Y Õ�ZÌ�]

 �{�Ì´] ®¼  ̄Ö�Ìz�e ÕZÅ �Á� �Y Õ�Z¼Ì] Ä] Ôf]Y �Y ¶^« Ä  ̄{�  ̄Y|Ìa ½YÂe Ö» Y� Ö�  ̄�f¼  ̄Ö·Á {Y{ �Ìz�e Äf§��Ìa ÕZÅ �Á� Z] Y� ½M ½YÂe Ö» ÖfuY� Ä] Ä  ̄d�Y
�|À  ̄Ö» ZÀ�M Ö§Y�³Â»Z» Z] Y� Z¼� ,Õ�Â·ÂË{Y� ��zf» �Ö��Y� ÄÌ¼� �f¯{� Ã�Z¼� ¾ËY �{

 ماموگرافی ،راز سلامتی خانم ها
لزوم انجام معاینات دوره ای
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 ,½Z��� Ä] Ôf]Y ¶Ì· { Ä] Ä  ̄ÖËZÅ º¿Zy
¹Zn¿Y ÄÀÌ//� Ä//�¨« ÖaY�eÂË{Y� 
 �Y | ] µZ//� d//�Å |ËZ] ,|¿Y Ã{Y{ 
 �µZ� �� ÕÓZ] ¾//�� ÖaY�eÂË{Y�
 ¾ÌÀr¼Å �|ÀÅ|] ¹Z//n¿Y Ö§Y�³Â»Z»
 �Y Õ�Y{�] Ä¿Â¼¿ Ä  ̄Õ{Y�§Y �Y Äf�{ ½M
 Õ�Â·ÂeZa ÄnÌf¿ Á |¿Y Ã{Y{ ¹Zn¿Y ÄÀÌ�
 ÕZÅ�Â»Âe ¶j» �Zy Ä¸X�» ®Ë ZÅ ½M
 d�Y Ã{Y{ ½Z//�¿ Y� Ö¿Z��� �Ìa
 Y� �Z  ̄¾ËY Ä  ̄ÖÀ//� ½Z¼Å �Y |ËZ] �Ì¿
 Õ�´·Z]�£ Ö§Y�³Â»Z» |¿Y Ã{Y{ ¹Zn¿Y
�Y Äf�{ ½M ¾ÌÀr¼Å �|ÀÅ|] ¹Zn¿Y Y� 
 ZÆ¿M ÄÀÌ//� ®Ë Ä//¯ ÖËZÅ º¿Zy 
Y� ½M Á d//�Y Ã|� ½Z��//� �Zq{ 
 ÕZÅ Ö§Y�³Â»Z» |ËZ] �Ì¿ |¿Y Äf�Y{�] 

 �|ÀÅ|] ¹Zn¿Y Z¼fu Y� ÕY Ã�Á{

.Õ�´·Z]�£ ZË Ö�Ìz�e
ماموگرافی دو نوع دارد یک نوع ماموگرافی 
برای غربالگری و دیگری برای تشــخیص 
به کار مــی رود. اما اگــر ماموگرافی برای 
غربالگــری باشــد، از دو نمای پســتان 
تصویربــرداری انجــام می شــود که به 
این نماها ســی. ســی )C.C( و ام. ال. او 
)M.L.O( می گویند. ماموگرافی می تواند 
به شکل ایستاده، خوابیده یا نشسته انجام 
 شــود ولی غالبا به صورت ایســتاده انجام

 می شــود. ماموگرافی در حالت ایستاده 
برای افراد چاق هم مناسب است حتی این 
نوع ماموگرافی قابل تنظیم می تواند باشد 
 به طوری که برای افــرادی که روی ویلچر

 می نشینند نیز کاربرد دارد.
برای انجام ماموگرافی فرد کنار دســتگاه 
و رو به کارشــناس رادیولوژی می ایستد و 
سینه )پستان( او روی کاست )صفحه ای 
خاص که ارگان بدن روی آن قرار می گیرد 
و اشعه از سطحی تابیده و به صفحه و ارگان 
بدن می رسد( قرار می گیرد به صورتی که 
کاست به جداره قفســه سینه می چسبد. 

سپس صفحه ای فشارنده روی سینه قرار 
می گیرد و به این شکل از داخل سینه یک 

تصویر شکل می گیرد.
در برخی موارد بیمار به دلیل بروز علائم، 
مثل لمــس تــوده، درد، فرورفتگی نوک 
سینه )پســتان( یا ترشــح خونی از سینه 
برای بررسی مراجعه می کند که در چنین 
شــرایطی ماموگرافی از نوع تشــخیصی 
اســت. روش انجام کار تفاوت چندانی با 
نوع غربالگری ندارد اما ممکن است در کنار 
ماموگرافــی، ام. آر. آی )M.R.I( و نمونه 

برداری نیز انجام شود.

�Á� ¾ËY �´Ë{ ÕZÅ{�]�Z  ̄
ماموگرافی علاوه بر این که برای غربالگری 
و تشخیص استفاده می شود، برای موارد 
دیگری نیــز کاربرد دارد. بــرای مثال، در 
شــرایطی که خانمی پروتز سینه گذاشته 
و احتمال پارگی آن وجود داشته باشد، از 

ماموگرافی می توان کمک گرفت.

|ËÂ� ¹|« �Ìa ½Ze{Ây 
در کشورهای پیشــرفته به دلیل این که 
ماموگرافی رایگان است. خانم ها خودشان 
برای بررســی به عنوان غربالگری مراجعه 
می کنند.  اما در کشــور ما به دلیل اینکه 
باید هزینه برای انجام ایــن کار پرداخته 
شود، معمولا خانم ها تا زمانی که با مشکلی 
مواجه نشــوند برای بررســی مســتقیما 
مراجعه نمی کنند و تا زمانی که پزشــک 
توصیه به انجام ایــن کار نکند، به صورت 

داوطلبانه اقدام انجام نمی دهند.

.d�Y ªÌ«{ �|¬q 
ماموگرافی نیز مثل هر روش تشــخیصی 
دیگری ممکن اســت کمی خطا داشــته 
باشد برای مثال این احتمال وجود دارد که 
در حدود 5 تا 10 درصد مواردی که تومور 
بزرگ تر از یک سانتی متر است، تشخیص 

داده نشود. علاوه بر این ممکن است از هر 
20 مورد یکی مخفــی بماند یعنی ممکن 
است که توده سرطانی تشخیص داده نشود 
که معمولا این مسئله در شرایطی که فرد 
سینه )پستان( متراکم دارد اتفاق می افتد. 

این مسئله را منفی کاذب می گویند.
مهارت رادیولوژیســت و آموزش هایی که 
می بیند می تواند در کاهش منفی کاذب 
تاثیر داشته باشد و آن را به حداقل برساند. 
همچنین نوع دستگاه، تهیه عکس خوب، 
ضخامت بافت سینه )پستان(، بی حرکت 
ماندن ســینه و... نیز در نتیجه ماموگرافی 
 و رد نتایــج کاذب، تاثیــر مــی گــذارد.

 دستگاه های ماموگرافی دیجیتال به نسبت 
دســتگاه های قدیمی تر یا نوع آنالوگ از 
کیفیت بهتری برخوردار هستند و احتمال 
منفــی کاذب را کاهــش مــی دهند. در 
کشورهای پیشــرفته برای افزایش دقت 
 کار، معمولا دو رادیولوژیســت، عکس را

 می بینند و نتیجــه را اعلام می کنند این 
کار از اهمیت بالایی برخوردار است و دقت 
کار را بالا می برد و نتایج منفی کاذب را به 

حداقل می رساند.

 ZË d�Y �fÆ] Ö§Y�³Â¿Â//� 
.Ö§Y�³Â»Z»

برای کاهش احتمال مــوارد منفی کاذب 
در ســینه های متراکــم باید بــه همراه 
ماموگرافی، ســونوگرافی نیز توصیه شود. 
ســونوگرافی یک روش تکمیلی محسوب 
می شــود و به تنهایی روش مناسبی برای 
تشخیص سرطان سینه نیست و افراد نباید 
تنها به نتیجه ســونوگرافی اکتفا کنند و 

انجام ماموگرافی نیز ضروری است.

 ¹Z//n¿Y ÕY�//] Ö//³{Z»M 
Ö§Y�³Â»Z»

افــراد باید قبــل از انجــام ماموگرافی به 
برخی نــکات توجــه کنند تا دچــار درد 

نشوند، آن دســته از خانم هایی که دچار 
فیبروکیســتیک )یکــی از عارضــه های 
غیرسرطانی( سینه هستند، ممکن است 
دچار درد شــوند. برای کاهــش درد باید 
ماموگرافی بعد از قاعدگی انجام شــود و 
از 24 تا 48 ســاعت قبــل از ماموگرافی، 
فــرد بــه تغذیــه خــود توجه داشــته 
 باشــد و از مصرف برخی از مــواد غذایی

 بپرهیزد.
برای مثال، باید از مصرف قهوه، شــکلات 
تلــخ، ادویه هــای تنــد و خوراکی های 
محرک، قبل از انجــام ماموگرافی پرهیز 
کرد. همچنین قبل از انجــام ماموگرافی 
باید فرد حتما استحمام کند و از لوسیون، 
مام، اسپری خوش بوکننده، کرم زیر بغل 
و کرم پوست اســتفاده نکند چون مصرف 
این مــوارد می تواند باعــث کاهش دقت 

ماموگرافی شود.

d�Y s��» Õ�Y{�Z] Öf«Á 
انجام ماموگرافی ممنوعیت مطلق ندارد و 
فقط در برخی شــرایط انجام آن در برخی 
از افراد ممنوعیت نسبی دارد. برای مثال، 
 انجام ماموگرافــی به صــورت روتین به
 خانم های بــاردار و شــیرده توصیه نمی 
شــود. همچنین ســه مــاه بعــد از قطع 
شــیردهی نیز معمــولا ماموگرافی انجام 
نمی شــود به این دلیل کــه تراکم بافت 
ســینه )پســتان( در دوران شــیردهی 
زیاد می شــود ضمن اینکه حساسیت به 
اشــعه بالاســت در نتیجه احتمال منفی 
کاذب بالا مــی رود. ماموگرافی در دوران 
بارداری و شــیردهی تنها در شرایط انجام 
می شــود که فرد دارای علامت باشد و به 
عنوان غربالگــری در ایــن دوران توصیه 
نمی شــود. معمولا برای خانم های باردار 
و شــیرده در ابتدا ســونوگرافی انجام می 
 دهند و در صورت نیــاز، ماموگرافی انجام

 می شود.

d�Ì¿ �Z  ̄�{ Õ��� 
شاید خیلی از افراد تصور کنند که اشعه ماموگرافی مضر است در حالی که اشعه ای که در ماموگرافی تابیده می شــود تنها 0.1 )یک دهم( تا 0.2 )دو دهم( راد )واحد اشعه ای که به سینه 

تابیده می شود( است. این میزان اشعه مضر نیست و نمی تواند عاملی برای ابتلا به سرطان باشد.
|�Z] d^j» ÄnÌf¿ �³Y 

چنانچه نتیجه ماموگرافی یک توده مشکوک را نشان بدهد، در چنین شرایطی باید حتما نمونه برداری انجام شود و نمونه در پاتولوژی مورد بررسی قرار بگیرد. چنانچه مشکل فرد سرطان 
تشخیص داده شود فردی که یک سینه او به سرطان مبتلا می شود، احتمال عود بعد از درمان یا ابتلای سینه سالم به سرطان، برای او وجود دارد. به همین دلیل در چنین شرایطی اهمیت 

ماموگرافی غربالگری بعد از درمان سرطان چندبرابر می شود.

 ½Z��� Õ�´·Z]�£ |ËZ] º¿Zy ,|À�Z] Ã|� �Zq{ ½Z��� �Â¿ ¾ËY Ä] Ö´�WZË �Y ¶^« ,�fy{ ZË �ÅYÂy ,�{Z» �³Y �e ¾�Á� c�Z^� Ä]
 Ö§Y�³Â»Z» ,|�Z] Ã|� Ôf^» ½Z��� Ä] µZ� �� ¾� Z] {�§ �{Z» �³Y ÖÀ Ë |Å|] ¹Zn¿Y �e{Á� µZ� �� Y� Ö§Y�³Â»Z» ®¼  ̄Ä]
�{Â� Ö» ¹Zn¿Y Ö´·Z� �� �{ ,Ã|� Ôf^» ½Z��� Ä] ��{Z» Ä  ̄Õ�fy{

 |¿YÂe Ö» Ä  ̄|¿�Y{ {ÂmÁ �Ì¿ Õ�´Ë{ ¶»YÂ� �{Â� Ö¼¿ ¹Zn¿Y Ö§Y�³Â»Z» ¾� ¾ËY �Y ¶^« Á {Â� Ö» ¹Zn¿Y µZ� �� �Y | ] Ä�Ì¼Å Ö§Y�³Â»Z»
 Ôf]Y ®�Ë� Är¿ZÀq {Â� Ä^�Zv» ¾Ì��zf» ��Âe |ËZ] ÄÀÌ� ½Z��� Ä] Ôf]Y ®�Ë� ¶Ì·{ ¾Ì¼Å Ä] Á |À  ̄�f¼  ̄Y� Õ�´·Z]�£ ¹Zn¿Y ¾�
 ¾� ½Âq Ö¸»YÂ� �{Y{ ¹Zn¿Y �Ö´·Z� �� Ze ��� �f¼  ̄¾� �{ Y� Ö§Y�³Â»Z» |ËZ] Ö�ËY�� ¾ÌÀq �{ ,|�Z] |��{�� �Y �f�Ì] ÄÀÌ� ½Z��� Ä]
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 cZ�Z�uY ½ZÌ]
 ¾Ë�fÆ] Á Ö «YÁ

 �Z¼Ì] {�§ Ä] ÄË|Å
 �d�Y

Ö�� Ö» ��¿ Ä] Ö·Z� Ö¸Ìy ��
گرچه این حرف بد نیســت اما بیماران واقعیت 

حال خود را بهتر از هر کسی می دانند.

ZÅ|ËZ]
ÖÅ|] d�Ì¿ ¹�Ó Y� ¾» [YÂm ��

همه بیماران از این که باید وضعیت شــان 
را لحظه به لحظه به اطرافیان گزارش یا به 
خاطر هدیه دادن و... از مردم تشــکر کنند 
بیزارند. بهترین راه برای حل این مشــکل، 

انتخاب فردی برای اطلاع رسانی است.

¹Á�] |ËZ] Ä´Ë{ ÓZu ��
وقتی به دیــدار فرد بیمار مــی روید زمان 
 ملاقــات را کوتــاه کنید. برخــی توصیه 
می کنند 20 دقیقه برای ملاقات کافی است 
اما برخی اوقات که بیمار خسته است یا درد 

دارد زمان باید کوتاه تر شود.

.ºÌÀ°] d^Ì£ Ö¼  ̄Õ�Y{ d�Á{ ��
بیماران دوست ندارند درباره بیماری شان حرف 
بزنند. تغییر روال گفت و گو برای آنها لذت بخش 
است. بنابراین بهتر اســت، ملاقات کنندگان، 
بیماری و مسائل مربوط به آن را کنار بگذارند 
و به موضوعات روز و مورد علاقه بیمار- مسائل 

اقتصادی، سیاسی، ورزشی و...- بپردازند.

¹�Y{ df�Á{ ��
گفتن دوستت دارم بیان احساسات واقعی 
و بهترین هدیه به فرد بیمار است. نکته مهم 
این است که جملات متاسفم که این شرایط 
برایت پیش آمده یا از این کــه تو را در این 
وضع می بینم متنفرم یا تو برای من خیلی 

ارزش داری باید از صمیم قلب  گفته شود.

ZÅ|ËZ^¿
.ºÀ°] dËY�] º¿YÂe Ö» �Z  ̄Äq ��

بیمار از کسی کمک نمی خواهد چون از ضعیف و ناتوان جلوه کردن بیزار است. درعوض 
بهتر است هر کاری از دســت تان بر می آید برای او بکنید. کارهای معمولی تمیز کردن 
یخچال، عوض کردن لامپ سوخته، رسیدگی به گلدان ها، عوض کردن روغن ماشین،پخت 

و پز یا خرید روزانه- که در صورت انجام نشدن مشکلات فرد را دوچندان می کنند.

ºf�Å c{ZË Ä] ��
پروفسور اد پترزبین، سرطان شناس برجسته آمریکایی و استاد مدرسه پزشکی دانشگاه 
جان هاپکینز می گوید، گرچه برخی افراد به فکر دیگران هستند و برای شان دعا می کنند 

اما به زبان آوردن این جملات براساس عادت و یک کلیشه قدیمی احمقانه است. 

.Õ{�  ̄½Zvf»Y ºf¨³ Ä  ̄Õ�Ìq ��
بیمــاران توصیه های درمانــی زیادی از آدم های عــدی دریافت می کننــد: غذایی که 
باید خورده شــود، یا پــودر و مایعی کــه یکی از بســتگان را درمان کرده اســت. حتی 
بدتــر آن که، فرد پــس از توصیــه، پیگیــر می شــود و تلاش مــی کند تــا از میزان 
 تاثیــرش آگاه شــود. این در حالی اســت کــه بیشــتر افراد از نــوع بیمــاری و میزان 

گسترش اش و عوارض جانبی توصیه های شان بی اطلاع اند.

{Â� Ö» d��{ �Ìq Ä¼Å ��
بسیاری از کســانی که برای بیمار آرزوی بهبودی می کنند، غالبا منظورشان اطرافیان یا 
مراقبت کنندگان بیمار اســت. فردی که جراحی مغز را پشت سر گذاشته بود در واکنش 
به حرف دوستانش که گفته بودند همه چیز درست می شــه گفته: تو که اسکن های من 
رو ندیدی. حرف دکتر با تو فرق می کنه. حقیقت این اســت که تنها پزشک می تواند این 

حرف ها را بزند.

.Õ�Â�q ��
بیماران بالغ از این که مانند بچه ها با آنها رفتار می شود شاکی هستند. این امر به خصوص 

زمانی رخ می دهد که والدین بیمار در قید حیات باشند.

 Ä] |ËZ] ÖËZÅ ¥�u Äq {�] Ö» l¿� ½Z��� �Y Ä  ̄ºËÁ� Ö» ½Z¼¿Z°Ë{�¿ �Y Ö°Ë ZË d�Á{ ®Ë cZ«Ô» Ä] Öf«Á
 �f�Á{ ½Z¼^¸« Äe �Y Ä  ̄|À  ̄�Z�uY ÁY Z»Y ºÌ�Z^¿ �Z¼Ì] ÄÌuÁ� ¦Ì �e h�Z] Ä  ̄ºÌËÂ´] |ËZ] Äq.ºÌ¿�] ÁY
 Ä] Y� ½ZfÌ¿Z]�Æ»Á |ÌËÂ´] ½Ze�Z¼Ì] d�Á{ Ä] Y� cZ¼¸  ̄¾Ë�fÆ] Ä  ̄|À  ̄Ö» ®¼  ̄Z¼� Ä] \¸�» ¾ËY.ºÌf�Å
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قلبی به این سپیدی
�ZË�Z» �Ì]Zy

½Z]��» ®¸» Z�Æ»

»قلبی به این سپیدی« شــاهکار »خابیر ماریاس« )1951( 
است. نویسنده  اسپانیایی تحسین شــده  معاصر که به خاطرِ 
این رمان جایزه معتبرِ »دابلین ایمپــک« را از آنِ خود کرد 
و شگفتی انبوهی از خوانند گان را همراه داشت. رمان با یک 
صحنه  بی نهایت تکان دهنده و بدیع آغاز می شود به نحوی که 
خواننده  خود را شوکه می کند. قصه  متن درباره  مردی ا ست 
مترجم که در ســازمان های رده بالای بین المللی کار ترجمه  
همزمان می کند و همان  جا با زنی همکار آشــنا می شــود و 
ازدواج می کند و این تازه آغاز ماجراســت. قهرمانِ ماریاس 
در این فرایند دچار بازخوانی گذشته  مه آلودش می شود… 
گذشــته ای پرُرازورمز که جــایِ پای ماجراهایــی در آن ها 
باقی مانده و او را عذاب می دهد؛ تا ناگهان با شــنیدن اتفاقیِ 
صدای زنی در اتاق کناری هتلِ ماه عسلش به گذشته ی خود 
بازمی گردد. صدای زنی که از مردی می خواهد اگر دوستش 

دارد زنش را به خاطرِ او بکشد…
خابیر ماریــاس در همه  بخش های رمانش بــه تغییرِ جهانِ 
انسانی توجه می کند که از چیزی در دوردست ها می ترسد. 
رمان ریتمِ سریع و پرُکششی دارد و در آن می توان تلفیقی از 

خشونت، عشق و ماجراجویی را دید.
»قلبی به این ســپیدی« روایتی  اســت کــه غیرمنتظرانه 

مخاطبش را تسخیر می کند…

چرک
Õ|ÌÀm ®»Ô§

دومین کتابِ »فلامک جُنیدی«این بار یک رمان است.
»چرک« روایتی ا ســت از یک زنِ میان سال با دندانی 
آبســه کرده که ماجراها و اتفاق های نامتعارفی برایش 
رقم می خورند. جُنیــدی در این رمان ایــن زن را که 
معلمی می کند با وجهی از شهر و جامعه روبه رو می کند 
که بی رحمانه، مشوش و پُر از غافلگیری  است. قهرمانِ 
تنهای او که چرک امانش را بریده در فضای یک جامعه  
نامهربان تلاش می کند از هویتِ خودش، از تنهایی اش 
و از روحش مراقبت کند. اما سیرِ حوادث طور دیگری 
اســت. تنها ماندن با پیرزنی که گویا نفس نمی کشد، 
تحملِ بچــه ای که نمی شناســد، نفــرت از دختری 
شانزده ساله که او را فریب می دهد و انواعِ اتفاق هایی که 
فراتر از توانِ اویند روندی رقم می زند که این زن ناچار 
می شود دنبالِ کشف برود و از گذشته ای سخن بگوید 
که چنین او را تنها گذاشــته است. چرک یک رمانِ پرُ 
از داستان های ریز و درشت است که در بافتی واقع گرا، 
به شدت واقع گرا، رخ می دهد و خبر از یک زمستانِ سرد 
می دهد. تا پایانِ رمان که به آرامی گره ها باز می شوند 
و زمستان گویا در حالِ آغاز شدن است. آیا این چرک 

نیشتر زده خواهد شد؟

برف محض
Öy�§ ¾Ì »

اولین مجموعه  داســتانِ »معین فرخی« نهُ داستانِ دارد. در 
این کتاب شــاهدِ اتفاق های بیرونی و درونی خاصی هستیم 
در جهانی که به شدت مشکوک و مردد به نظر می رسد. احضارِ 
اشــیا، مکان ها و دوری از توصیف های مــلال آور و نزدیک  
شــدن به یک رئالیســمِ تمام عیار از مهم ترین تکه های این 
داستان هاست. فرخی به شــکلی حرفه ای نویسنده یداستانِ 
کوتاه است و همین نکته باعث شده تا با نگاهی زیبایی شناسانه 
به این شــیوه  روایی بنگرد. در داســتان های او باید منتظرِ 
انفجاری در دلِ شــخصیت ها بود که ناگهــان مخاطب را با 
حجمی از تغییر و مرگ مواجه می کند. او در جســت و جو و 
ترسیمِ زوالِ زیبای رنگ ها و جان هایی ا ست که در سفیدیِ 
ناگزیرِ برف و نور چنان گم می شــوند انگار هیچ ردی از آن ها 
نبوده است. و این گم  شدن با قصه گویی و ماجراهایی همراه 
است که نمی توان از خواندن شان دست کشید. ماهی یک بار 
یکی از ما تصمیمش را می گیرد: می خواهــد برود. دیروز او 
تصمیم گرفت و ماه پیش من. ناراضی نبودم. فقط می گفتم 
اگر دو نفر باهم شاد نباشــند، کنار هم ماندن شان بی معنی 
است. یک روز بعد از این که این حرف ها را زدم، زنگ زد. گفت 
ـ راست می گفت؛  درست است که همه چیز خوب نیســت ـ
ـ ولی دلخوشی های  خیلی چیزها، شاید هیچ چیز خوب نبود ـ
کوچک را کــه نباید از هم دریــغ کنیم. من هــم ماندم. نه 
برای آن که این چیزها را نمی دانســتم، به این دلیل که دلم 

خوشی های کوچک هم می خواست و تنگ شده بود..
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این هیولا تو را دوست دارد
Õ|Ìn» Ö¸Ì·

این هیولا تو را دوست دارد ،یک رمانِ غافلگیرکننده است. لیلی 
مجیدی نویســنده  جوان این رمان از زنی نوشته که در خانه ای 
کوچک دچارِ ماجراهایی بزرگ می شــود. زنــی که تنهایش 
گذاشته اند و حالا او می خواهد در لابه لای روزمر گی اش امیدی 
برای زند گی بیابد. این رمان با مشــی  رئالیستی نوشته شده و 
نویسنده اش با نگاهی دقیق به کوچه ها و آدم های ریز و درشتِ 
پیرامونش نگاه کرده  اســت. برای همین اســت که قهرمانِ او 
چیزهایی را می بیند که شاید در نگاه عادی به چشم نیایند. لیلی 
مجیدی داستانِ یک زنِ تنهاگذاشته شده را نوشته که می خواهد 
سرنوشتش را عوض کند. او نه مظلوم است، نه قهرمان، فقط دنیا با 
او خوب تا نکرده است. او باید خانه ای از آنِ خود داشته  باشد، اتاقی 

از آنِ خویش و وقتی باران می بارد تازه فاجعه آغاز می شود…
درقسمتی از این کتاب می خوانیم: هنوز درست و حسابی با مرد 
حرف نزده بود، لبخند نزده بود بهش که زنی جلو آمد و بغلش کرد 
بوسیدش. به چهره  زن دقیق شد. نمی شناختش. تلاش کرد به 
یاد بیاورد اما یادش نیامد. لبخند زد و تشکر کرد. نفر بعدی جلو 
آمد. این ها دوست  بودند، آشنا بودند یا فامیل؟ چند نفر دیگر که 
آمدند و رفتند، توانست سرش را بچرخاند و به آسمان نگاه کند 
که جور عجیبی تیره بود، خاکستری تیره. قاری یک نفس چند 
آیه را پشت هم خوانده بود که صداهایی شروع کردند توی بلندگو 

احسنت و احسنت گفتن. 

بنی آدم
Õ{Z]M d·Á{ {Â¼v»

این کتاب شــاملِ شــش داســتان کوتــاه محمود 
دولت آبادی اســت که اکثرشــان در دو یا سه سالِ 
اخیر نوشته شــده اند و مخاطبــان در آن ها فضاهای 
جدیدی از دولت آبادی درک خواهند کرد. درون مایه  
اکثر داستان ها شهری  اســت و بعضی شان نیز حتی 
در جغرافیایی خــارج از ایران اتفــاق می افتند. این 
داستان ها به ترتیب »مولی و شازده«، »اسم نیست«، 
»یــک شــبِ دیگــر«، »امیلیانو حســن«، »چوب 
خشــک بلوط« و »اتفاقی نمی افتد« نام دارند که در 
کنارهم کتابی صد و شــش صفحه ای را ســاخته اند. 
محمود دولت آبادی بعد از انتشار رمانِ »سلوک« در 
اوایل دهه  هشــتاد تا به امروز کمتر توانسته بود کارِ 
داستانی منتشر کند و بیشــتر آثارش در حوزه های 
خاطره نگاری، نقدهای ادبی، گزیده های متونِ کهن 
و … بودند. رمانِ مشــهورِ او »زوال کلنل« در کش و 
قوسی طولانی هنوز نتوانســته مجوزِ انتشار به زبانِ 
فارســی پیدا کند. او در آغازســال 1394 به گزینی 
از متون کلاسیکِ ادبیات فارســی با نام »تا سرِ زلف 

عروسان سخن« منتشر کرده بود.

»عاشق ها ایستاده می میرند«
Öz¸�» ¹Y�Æ� �½Y{�³�Z¯

بازیگران: شوان عطوف، ســروش صحت، پوریا پورسرخ، لعیا 
زنگنه، سولین دلپاک، آسو عمر سواره، چریک عبه رش، هردی 

سمیر، کاوه قادر، رِبار حورامی
فیلم سینمایی »عاشق ها ایستاده می میرند« ساخته شهرام 
مســلخی به تازگی به شــبکه نمایش خانگی آمده و پیشنهاد 

خوبی برای تماشا در خانه است.
»عاشق ها ایستاده می میرند« فیلمی اجتماعی و دفاع مقدسی 
است که قصد دارد به سه مقوله عشق، خیانت و دوستی بپردازد. 
این فیلم در جشنواره فیلم بغداد به نمایش درآمده است. شهرام 

مسلخی پیش از این، فیلم ویدیوئی »هیلانه« را ساخته است.
فیلم »عاشق ها ایســتاده می میرند« در بخش نگاه نو سی و 

دومین جشنواره فیلم فجر حضور داشت.
خلاصه فیلم »عاشق ها ایستاده می میرند«:

رضا رزمنده دوران جنگ تحمیلی اســت که اکنون به عنوان 
خبرنگار مشغول به فعالیت است، او یک روز حین کار متوجه 
گزارشی می شود که در حال پخش از تلویزیون است، در این 
گزارش همرزم کرد و ناجــی او در دوران جنگ را می بیند که 
بر علیه صدام می جنگد. رضا برای دیدار همرزمش و جواب به 
مسائلی که سال ها از اطرافیانش پنهان کرده، عازم کردستان 

عراق می شود.

��
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�ÂaZ´À��Ì�¿ Ö] �»Y�M
کشور سنگاپور از لحاظ زیبایی و جاذبه دست کمی از شهر اصفهان ندارد به طوری که در آنجا نیز آرامش 
اصفهان حس می شود. این کشور دارای مردمانی خوش رو و مهمان نواز مثل مردم شهراصفهان است 
که دربرخورد با آنها متوجه خلق و خوی صحیح پذیرایی از توریست های خارجی می شویم . این کشور 
آسیایی جمعیتی بالغ بر 20 میلیون و چهارصدهزار نفر دارد و در حال حاضر مرکز اصلی تجارت در 
آسیای جنوب شرقی به حساب می آید. جالب ترین خصوصیت کشورسنگاپورنام پایتختش می باشد 
که به اسم  کشور یعنی سنگاپور نامیده می شود و کشور و پایتخت هر دو یک نام را دارا هستند . در سفر به 
سنگاپور متوجه گونه های مختلف زبانی در این کشور شدم به طوری که زبان های رسمی شامل چینی  

مالایی ، تامیل و انگلیسی می باشد.
 همچنین نژادهای چینی ، مالایی و هندی با ادیان مختلف بودایی ، مسلمان ، مسیحی و غیره در کنار 

سفری رویایی 
به سنگاپور

Si
ng

ap
or

e

 Z�Â  ̄�Æ//� Õ�Ì¼e �{ {Ây Ä¼Ë�m dyY{�a Á Ä¼¯Zv» �Y ��e ½Á|]

 Õ{ZË� �ZÌ�] ÕZÅ dÅZ^� ÄmÂf» �ÂaZ´À//� �Â�  ̄Ä] �¨� �{ ¾»
 �{ Ä  ̄Y�q, ¹|� �Â//�  ̄¾ËY   dzfËZaÁ ½ZÆ¨�Y ¹{Ây �Æ� ¾Ì]
 ¶°//� Ä] Õ�YÂ¿ ½Z¼Æ» ¾ÌÀr¼Å Á ÖËZ^Ë�  Õ�Æ//� d§Z�¿ Á{ �Å
 d�Y ¾ËY �{ Ö¿|Ë{ ½Z°» Á{ ¾ËY cÁZ¨e ZÆÀe �d//�Y �Ì´¼�q Õ��Z]
[Z�u Ä] ¹�m �Ì¸a ÃZ´¿ �Y �ÂaZ´À� �Â�  ̄�{ ¾Ì»� Ä] Ä·Z]� ¾fyY|¿Y Ä¯
 Ö¿ZÆ¨�Y ½Y|¿Á�Æ//� Ä  ̄Ö·Zu �{ {�Y{ µZ^¿{ Ä] Õ|¬¿ Ä¼Ë�m Á |ËM Ö» 
 Z�Â  ̄�Æ//� Õ�Ì¼e �{ {Ây Ä¼Ë�m dyY{�a Á Ä¼¯Zv» �Y ��e ½Á|]

 Õ{ZË� �ZÌ�] ÕZÅ dÅZ^� ÄmÂf» �ÂaZ´À//� �Â�  ̄Ä] �¨� �{ ¾»
 �{ Ä  ̄Y�q, ¹|� �Â//�  ̄¾ËY   dzfËZaÁ ½ZÆ¨�Y ¹{Ây �Æ� ¾Ì]
 ¶°//� Ä] Õ�YÂ¿ ½Z¼Æ» ¾ÌÀr¼Å Á ÖËZ^Ë�  Õ�Æ//� d§Z�¿ Á{ �Å
 d�Y ¾ËY �{ Ö¿|Ë{ ½Z°» Á{ ¾ËY cÁZ¨e ZÆÀe �d//�Y �Ì´¼�q Õ��Z]
[Z�u Ä] ¹�m �Ì¸a ÃZ´¿ �Y �ÂaZ´À� �Â�  ̄�{ ¾Ì»� Ä] Ä·Z]� ¾fyY|¿Y Ä¯
 Ö¿ZÆ¨�Y ½Y|¿Á�Æ//� Ä  ̄Ö·Zu �{ {�Y{ µZ^¿{ Ä] Õ|¬¿ Ä¼Ë�m Á |ËM Ö» 
 Z�Â  ̄�Æ//� Õ�Ì¼e �{ {Ây Ä¼Ë�m dyY{�a Á Ä¼¯Zv» �Y ��e ½Á|]

ÖÀÌ�u ½Zm�»

��

cÔÌط e

* ºد �139/ دوره جدید/ شماره پنجاه و ش�Yد�y *



هم با صلح و آرامش در حال زندگی هستند.  سیستم حمل و نقل عمومی در این کشور یکی ازارزان 
ترین سیستم های جابه جایی در جهان است و خوشبختانه وضعیت مناسب اتوبوس ها در حمل و نقل 
عمومی بسیار چشمگیر است ،اما قطارهای MRT  برای حمل و نقل و جابجایی دارای مزیت های 
بیشتری هستنداز جمله این مزایا سرعت بالا در مقایسه با اتوبوس و قابل اطمینان بودن آنها می باشد.
 در شهر سنگاپور تاکســی نیز دارای کرایه ارزان است و وســیله مناسبی برای جابجایی محسوب

   می شود.
�ÂaZ´À� ÕZÅ Ö¿|Ë{

 جاذبه های تفریحی کشور سنگاپور بسیار زیاد است که در این قسمت به چند نمونه از 
آنها اشاره       می کنم. در ســنگاپور محله ای به نام محله چینی ها وجود دارد که در آن 
اجناس ارزان قیمت چینی از شهر Xiamen Fujian    چین وارد این محله شده ودر 
این محله به راحتی می توان  به انواع چای ها ، ادویه جات و سایر محصولات منحصر به 
فرد کشور چین دسترسی پیدا کرد. پارک معروف مرلیون سنگاپور که شهرت اصلی آن 

مجسمه شیری می باشد که در این مکان قرار دارد نیز از دیگر به دلیل 
جاذبه های تفریحی به حساب می آید که مکانی دارای 
 فضای سبز دیدنی و سر سبزی منحصر به فردی

 می باشــد. به طوری که  هر توریستی وارد این 
کشور شود بدون تردیدبازدید از این پارک را در 
برنامه سفر خود خواهد داشت . سنتوزا و دنیای 

زیر آب سنگاپور نیز از دیگر جاذبه های منحصر به 
فرد و دیدنی این کشور به حساب می آید .

 در این مجموعه  تفریحی می توان با تله کابین به سمت مکان 
سنتوزا حرکت کرد و منظره با شکوه آســمان سنگاپور و بندر 
تجاری جهانی سنگاپوررا از بالا به تماشا نشست. همچنین بخش دیگر 
مربوط به دنیای زیر آب است که در این قسمت می توان بیش از 6 هزار موجود دریایی در انواع مختلف 
را مشاهده کرد . از دیگر مکان های دیدنی و تفریحی سنگاپور به باغ وحش آن اشاره می کنم و توصیه 
می کنم در سفر به این کشور از این مکان جالب و دیدنی غافل نشوید. این باغ وحش با شکوه  دارای 
مساحت 90 هکتاری می باشد و در برگیرنده بیش از 2 هزار حیوان از سراسر جهان است که بسیاری 
از این حیوانات آزاد هستند و تنها به وسیله حفاظت طبیعی مثل آب و بوته ها نگهداری می شوند. 
ازخصوصیات جالب این باغ وحش این است که می توانید صبحانه ای دلپذیر متشکل از نان تست  تخم 
مرغ و کرنفلکس و اقسام میوه های گرمسیری  را در این مکان میل کنید. البته این احتمال را بدهید که 
ممکن است در حین صرف صبحانه اورا نگو تانی شما را همراهی کند ! قابل ذکر است اگر قصد بازدید 

از باغ وحش را داشتید باید یک صبح تا غروب را برای دیدن آن وقت بگذارید. 
 دیگر مکان تفریحی این کشور اسکله کلارک می باشــد که در این مکان نیز شاهد مجموعه ای از 
مغازه های زنجیره ای قرن نوزدهم خواهید بود که در حال حاضر در برگیرنده بیش از پنجاه مغازه و 
فروشگاه است که در آنها انواع لباس های ابریشمی و پارچه های طرح دار تا مبلمان و عتقیه جات به 
نمایش گذاشته شده است . شب هنگام این منطقه تبدیل به کارناوالی زنده متشکل از رستوران های 
سر بسته و روباز می شود که می تواند مکان مناسبی برای صرف غذاهای محلی باشد همچنین امکان 
قایق سواری از اسکله تا دهانه رودخانه سنگاپور نیز میسر است .در پایان به شما توصیه می کنم که 
 از بازدید و گردش در ساحل سنتوزا سنگاپور غافل نشوید چرا که این ساحل دارای سه ساحل مجزا 
می باشد. ساحل مرکزی مخصوص خانواده ها است و در آن انواع امکانات ورزش های آبی مثل قایق 

پدالی یا دوچرخه های آبی ارائه می شود. 
 همچنین در این ساحل بســیار دیدنی و مفرح ازامکانات دیگری نظیر حمام ، کیوسک دوچرخه ، 

غرفه های غذا و  اسنک نیز می توان استفاده کرد  .
�ÂaZ´À� |Ë�y� Ȳ�»

در این قسمت که بیشتر بانوان مخاطب آن هستند به مکان های مناسب برای خرید در سنگاپور اشاره 
می کنم .بزرگترین مکان خرید در این شهر خیابان ارچاد ) ارکید( سنگاپور است که در آنجا بیشترین 
فروشگاه ها و مراکز خرید به چشــم می خورد. در این خیابان ) جاده ( که در برگیرنده شیک ترین 
فروشگاه ها و رستوران  و هتل های لوکس می باشد به طور طبیعی درختچه های جوز و فلفل نیزقابل 
 Tangs Department  مشاهده است .  ازمعروفترین مراکز خرید می توان به مجموعه های
Stor   ،  Ngee Ann City  ، Heeren    ،  Wismaatria   ،  Centrepoint   اشاره کرد . 

ÖzË�Ze ¾¯Z»Y
از مکان های دیدنی تاریخی سنگاپور موزه تاریخ سنگاپور است که در این موزه می توانید وقایعی را 
که از قرن چهاردهم سبب شکل گیری سنگاپور تاکنون شده است را 
از نزدیک مشــاهده کنید . خصوصیت منحصر به فرد این موزه 
این است که  مانند شهر فرنگی می باشد که در آن فرهنگ 
تاریخ غنی مردم سنگاپور ، ریشه اجدادی و تعدد مذهبی و 
نژادی و جنگ ها و نزاع های تاریخی ملت را مشاهده می 
کنید .گفتنی است جواهرات و طلاهای موجود در این موزه 
متعلق به قرن چهاردهم می باشد که این مربوط به دوران 

قبل از استعمار سنگاپور است . 

Singapore

��

Holidays
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 |Ì¿Y{ Ö»
 Ä¯ |Ë�z] Äq
 �ÌÌ¤e Y� �//Ìq Ä¼Å

|Å{
خرید کردن کار آسانی نیست. سال ها 
وقت لازم است تا شما این استعداد را 
پیدا کنید اما در اثرخرید های پی 

در پی شما استاد این کار شده اید!

|Ë�Y{ d�Á{ Y� ½{�  ̄Á�a  
شــما حتی با چشــم بســته هم می توانید 
لباس هایی مناسب خود را پیدا کنید اما با این 
وجود دوست دارید برش های جدید و طرح های 

مختلف 
را امتحان 
کنید. بنابراین 
شما جزو آن دسته 
از خریدارانی هستید که 
داد فروشنده یا همراه خود را 

در می آورند.
|À�ZÀ� Ö» Y� Z¼� ½Z³|À�Á�§

شما هر دو روز یک بار در فروشگاهی نزدیک به 
خانه تان، یک چرخی می زنید و به همین خاطر 

فروشندگان آنجا شما را می شناسند.
 ºÆ» Z¼� ÕY�] Ä  ̄d//�Y �Z^· ¾ËY 

½M ­�Z» Ä¿ d�Y
مارک برای شما مهم نیســت. آنچه که قبل 
از هر چیز به آن توجــه می کنید خود لباس 
است که به شــما بیاید و اندامتان را به زیبایی 
به نمایش درآورد. برای شما بین لباسی که از 
یک فروشگاه معمولی و یا نمایندگی یک برند 

معروف خریده اید، فرقی نیست.

|ÌÀ¯ Ö¼¿ Õ�Y|Ë�y kY�u �{
به نظر شما یک لباس پاره یا پر از لک های کرم 

پودر که به حراج گذاشــته 
شــده ارزش پرداخت هزینه 
را ندارد. در صورتی لباســی را از 
یک حراجی می خرید که زیبا باشد و 

به شما بیاید.
Ã{Z¨f�Y Ö] ÕZÅ �Z^· �Y Õ|¼¯

کمد شما پر اســت از لباس هایی که دیگر به 
دردتان نمی خورد. شــما نمی دانید که باید با 
آنها چکار کنید اما مطمئنا نمی  توانید دورشان 
بریزید. شما عاشق این لباس های بی مصرف 
هســتید و هر کدام برای تان یادآور خاطره ای 
هستند. اما این مجموعه لباس های بی استفاده 
باعث ناراحتی خانواده شما خواهد شد و جالب 
است بدانید که در روحیه خودتان نیز اثر منفی 

می گذارد.
 ½{�  ̄Y|//Ìa ¥�//� Y� ½Z//f¿ Z»�
 d¿�fÀËY �{ Ä  ̄|ÌÀ¯ Ö» ÖËZÅ �Z^·

|ËY Ã|Ë{
احتمالا شما هم شب ها زمانی را صرف گشتن 
در اینترنت و دیدن لباس های مختلف بر تن 
هنرمندان و چهره های سرشناس می کنید. 
از لباســی بر تن کسی خوشــتان می آید و 
 تصمیم می گیرید هرطور شده فردا آن را پیدا 

کنید.
 �Á� Á{ �{ �Z^· ®Ë ½|Ì//�Âa �Y

|Ë�¨Àf» Ö·YÂf»
شما دوســت ندارید که همان مانتو، کفش 
و شــلواری را که سه شــنبه پوشــیده اید، 
 چهارشــنبه هــم بپوشــید و عاشــق تنوع

 هستید.

  نشانه های اعتیاد به خریدکردن 
 �Z^· ÕZÅ�Z�Za �{ d�Z� �� Äf¨Å �Á� � |Ë�Y{ d�Á{ .|Ìf�Å |Ë�y ª�Z� Z¼� ZËM
 Öfu Ä  ̄|Àf�Å {Y�§Y �Y Ö¸Ìy .|Ë�Y{�b] Ö¿Y�~³ d«Á Ä] Öf¿�fÀËY ÕZÅ ÃZ´�Á�§ ZË
 Ä] ZnÀËY �{ �|¿Â� Ö» |Ë�y {Zf » º  ̄º  ̄Á |ÀÅ|] d�{ �Y |À¿YÂe Ö¼¿ ºÅ Y� Ã�Z¤» ¾Ë�fËÁ ®Ë
�{�  ̄|ÀÅYÂy ­�{ |Ë�y ½Z¬�Z� ZÆÀe Y� ½M  Ä  ̄{�  ̄ºÌÅYÂy Ã�Z�Y {�Â»|Àq

�|¿� Ö» ®· ½{�  ̄|Ë�y ÕY�] ½Zf·{ µZu Ä¼Å �{ Á Ä�Ì¼Å
جمعه است و همه جا تعطیل! اما شما در به در در اینترنت می چرخید تا یک مرکز تجاری را که باز باشد، بیابید! 
همسر شما دلش می خواهد به تفریح برود و کمی گشت و گذار کند اما شما به دنبال این هستید که یک جفت 
صندل جدید بخرید!
{Â� Ö» |Ë�y ¥�� Z¼� Äm{Â] ¹Z¼e

همین که پیامک بانک به شما می رسد و حقوق تان را می ریزند، راهی بازار می شوید! شما 
می دانید که باید صرفه جویی کنید اما خوب احتیاج دارید کمی روحیه تان تغییر کند. 
باشد، اما گاهی این تغییر روحیه برای تان خیلی گران تمام می شود. نمی شود که 
اغلب از بی پولی بنالید و مدام برای خود لباس های رنگ و وارنگ بخرید!

��

cÔÌط e
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باشگـاه بهتریـن تبلـت ها

�Ó{ ��� – �٫� Á�a |bËM ¶aY
¹�³ ��� ½�Á

�f» Ö¸Ì» �٫� �{ ��� �{ ��� {Z ]Y
�٫� �Y ÁY ÕM ¶»Z� ºf�Ì�

pÀËY �٫� �ËZ¼¿ Äv¨� �ËZ�
¶�°Ìa ���� �{ ���� ¾�Â·Á��

Apple A�X Ã|¿�Y{�a
dËZ]Z´Ì³ � ¹�

�b»M Ö¸Ì» �
��� Õ�eZ]
¶�°ÌaZ´» �� Öf�a ¾Ì]�Á{

¶�°ÌaZ´» � Â¸m ¾Ì]�Á{

 ��٫� Á�a |bËM ¶aY
�Ó{ ��� –

¹�³ ��� ½�Á
 �٫� �{ ��� �{ ��� {Z ]Y

�f» Ö¸Ì»
�٫� �Y ÁY ÕM ¶»Z� ºf�Ì�

pÀËY ��٫� �ËZ¼¿ Äv¨� �ËZ�
 ���� �{ ���� ¾�Â·Á��

¶�°Ìa
Apple A�X Ã|¿�Y{�a

dËZ]Z´Ì³ � ¹�
�b»M Ö¸Ì» ��
��� Õ�eZ]

¶�°ÌaZ´» � Öf�a ¾Ì]�Á{
¶�°ÌaZ´» �٫� Â¸m ¾Ì]�Á{

�Ó{ ��� – � ÖÀÌ» |bËM ¶aY
¹�³ ��� ½�Á

�f» Ö¸Ì» �٫� �{ ��� �{ ��� {Z ]Y
�٫� �Y ÁY ÕM ¶»Z� ºf�Ì�

pÀËY �٫� �ËZ¼¿ Äv¨� �ËZ�
¶�°Ìa ���� �{ ���� ¾�Â·Á��

Apple A� Ã|¿�Y{�a
dËZ]Z´Ì³ � ¹�

�b»M Ö¸Ì» �
��� Õ�eZ]
¶�°ÌaZ´» � Öf�a ¾Ì]�Á{
¶�°ÌaZ´» �٫� Â¸m ¾Ì]�Á{

هیچ جای شــکی نیست که آیپد 
پرو 9٫7 اینچی اپل بهترین تبلت هوشمند است 

که تابه حال ساخته شده و شاید هیجان انگیزترین محصول 
اپل باشد که ما تابه حال شاهد حضور آن نبوده ایم. البته که این 

محصول گران قیمت اســت اما در ازای پولی که پرداخت می کنید، 
صاحب یک تبلت همه چیز تمام خواهید شــد. به طورکلی عمر باتری 
این دستگاه بسیار عالی بوده، دوربین نسبت به آیپد های قبلی عملکرد 
قابل قبول تری را ارائه می دهد و صفحه نمایش باکیفیت آن نیز وب گردی، 
تماشای فیلم و اجرای بازی ها را لذت بخش تر از هرزمانی کرده است. 

کیفیت ساخت این آیپدبسیار بالا بوده و با نســبت ابعاد 4 در 3 
می تواند به راحتی در دست قرار گیرد. اما اگر نسبت به ظرفیت 

رم این محصول تردید دارید، تبلت آیپد ایر 2 می تواند 
جایگزینی عالی برای آن باشد.

این عجیب نیســت که نماینده 
کوچک اپلی ها توانسته فروش فوق العاده ای را 

در سطح جهان داشته باشد. هرچند که اگر وزن یکی از 
مهم ترین رکن های خرید یک تبلت کوچک برای شماست، 

آیپد مینی 4 مناسب شما نخواهد بود. چراکه این تبلت به خاطر 
کیفیت ساخت و بدنه  باکیفیتی که دارد نسبت به سایر تبلت های 

هم سایز خودش از وزن بالاتری برخوردار است.
این محصول به جهت خوش دست بودن خودش تبلتی ایده آل برای 
مسافرت و تجربه سرگرمی های مهیج است. بسیاری از مصرف 

کنندگان این محصول را به جهت نســبتاً قدیمی بودنش 
نمی پســندند اما واقعاً از لذت داشــتن این تبلت 

کوچک سخت می شود گذشت.

��Âf» �ËZ� – d¸^e ¾Ë�fÆ]

®qÂ  ̄�ËZ� – d¸^e ¾Ë�fÆ]

Apple 
iPad Pro 

9.7

Apple 
iPad Mini

4

این تبلــت را می توان نســخه 
پیشرفته تر و جایگزین آیپد ایر 2 اپل دانست 

و آن که آیپد پرو نخستین تبلت اپل است که با سایز 
12٫9 اینچ عرضه می شود. این تبلت غول پیکر که به عنوان 

بهترین تبلت سایز بزرگ منتخب ما نیز معرفی می شود، کمی 
سخت در دســت قرار می گیرد. بنابراین نباید انتظار آن را داشته 

باشید تا با یک دست به استفاده از آن بپردازید.
این بدین معنی است که در اینجا تبلتی با یک صفحه نمایش بسیار 

عالی و بــزرگ داریم کــه می توانید به همراه قلم هوشــمند اپل
Apple Pencil و یک باتری قدرتمنــد 10.307 همراه با 

ســخت افزاری ایده آل از آن لذت ببریــد. در زیر قاب این 
تبلت تراشه A9X و چهار گیگ رم قرار گرفته است 

که می تواننــد از پس ســخت ترین کار ها 
برآیند.

±��] �ËZ� – d¸^e ¾Ë�fÆ]

Apple 
iPad Pro 

12.9
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 ¾ËY �{ �{Â] |ÅYÂy Z¼� ÕY�] Z¼ÀÅY� ¾Ë�fÆ] \¸�» ¾ËY ,|�Z] Ã|Ë{ {Ây Ä] Y� ���� µZ� ²¿� Ä  ̄|Ë{�³ Ö» \�ZÀ» Á µM Ã|ËY Öf¸^e [Zzf¿Y µZ^¿{ Ä] �³Y
 ¹�YÂ· Á ZÅ d¸^e ¾Ì] \�ZÀ» ºf�Ì�Â¯Y Á ¶»Z� ºf�Ì� ,Õ�]�Z  ̄�]Y� ,\�ZÀ» cZ�z�» ,µM Ã|ËY ÖuY�� ¾Ì] Ö¸  ̄\Ì¯�e Ze Ã|� ½M �] Ö � Ä·Z¬»

�{Â� Ã{Y{ �Y�« Ö���]{�Â» ZÅ ½M Ö^¿Zm
 [Zzf¿Y Ä] Õ�Y{ \¿Zm ÃZ´¿ pÌÅ Ä¯Y�q |Ì�Z^¿ ½Y�´¿ �a �ºÌÀÌr] �´Ë|°Ë �ZÀ  ̄Y� Õ|ËÁ�|¿Y ÕZÅ d¸^e �ËZ� Á ¶aY ÕZÅ |bËM ÕZÅ Ö³�ËÁ Ö»Z¼e Ä  ̄ºË{�  ̄Ö � Z»

�|Ì�Z] ÃY�¼Å Z» Z] �d�Y Ã|�¿ ZÅ ¾Ë�fÆ]

Ö» \�ZÀ» Á µM Ã|ËY Öf¸^e [Zzf¿Y µZ^¿{ Ä] �³Y
ºf�Ì� ,Õ�]�Z  ̄�]Y� ,\�ZÀ» cZ�z�» ,µM Ã|ËY ÖuY�� ¾Ì] Ö¸  ̄\Ì¯�e Ze Ã|� ½M �] Ö � Ä·Z¬»

½M Ö^¿Zm
Ö³�ËÁ Ö»Z¼e Ä  ̄ºË{�  ̄Ö � Z»

¾Ë�fÆ]

Ö» \�ZÀ» Á µM Ã|ËY Öf¸^e [Zzf¿Y µZ^¿{ Ä] �³Y
ºf�Ì� ,Õ�]�Z  ̄�]Y� ,\�ZÀ» cZ�z�» ,µM Ã|ËY ÖuY�� ¾Ì] Ö¸  ̄\Ì¯�e Ze Ã|� ½M �] Ö � Ä·Z¬»

½M Ö^¿Zm
Ö³�ËÁ Ö»Z¼e Ä  ̄ºË{�  ̄Ö � Z»

¾Ë�fÆ]

Õ�Âa�^¯Y ºjÌ»

�Ó{ ��� – Ö� ¶�°Ìa ¶³Â³
¹�³ ��� ½�Á

�f» Ö¸Ì» � �{ ��� �{ ��� {Z ]Y
pÀËY ��٫� �ËZ¼¿ Äv¨� �ËZ�

¶�°Ìa ���� �{ ���� ¾�Â·Á��
Nvdia Tegra X� Ã|¿�Y{�a

dËZ]Z´Ì³ � ¹�
dËZ]Z´Ì³ �� Ö¸yY{ ÕZ�§

��Z� Õ�Y|Æ´¿ d�Z� �� ,�b»M Ö¸Ì» – Õ�eZ]
¶�°ÌaZ´» � Öf�a ¾Ì]�Á{

¶�°ÌaZ´» � Â¸m ¾Ì]�Á{

 – � �Y \e Ö�°¸³ ²¿Â�»Z�
�Ó{ ���

¹�³ ��� ½�Á
�f» Ö¸Ì» �٫� �{ ��� �{ ��� {Z ]Y

 �٫� |//ËÁ�|¿Y ¶//»Z� ºf//�Ì�
Ö]Âq cZ^¿ [M

pÀËY �٫� �ËZ¼¿ Äv¨� �ËZ�

¶�°Ìa ���� �{ ���� ¾�Â·Á��
���� Exynos Ã|¿�Y{�a

dËZ]Z´Ì³ �¹�
dËZ]Z´Ì³ �� Ö¸yY{ ÕZ�§

�b»M Ö¸Ì» �
��� Õ�eZ]
¶�°ÌaZ´» � Öf�a ¾Ì]�Á{
¶�°ÌaZ´» �٫� Â¸m ¾Ì]�Á{

Õ�Á|ÀËÁ d¸^e ¾Ë�fÆ]
 ��� – � Á�a �Ì§�� d§Z�Á�°ËZ»

�Ó{
¹�³ ��� ½�Á

�f» Ö¸Ì» �٫� �{ ��� �{ ��� {Z ]Y
�� �Á|ÀËÁ ¶»Z� ºf�Ì�

pÀËY ��٫� �ËZ¼¿ Äv¨� �ËZ�

¶�°Ìa ���� �{ ���� ¾�Â·Á��
Core M� ¶fÀËY Ã|¿�Y{�a

dËZ]Z´Ì³ � ¹�
dËZ]Z´Ì³ ��� Ö¸yY{ ÕZ�§

�b»M Ö¸Ì» – Õ�eZ]
¶�°ÌaZ´» � Öf�a ¾Ì]�Á{

¶�°ÌaZ´» � Â¸m ¾Ì]�Á{

�Ó{ ��� – d¸^e Äz�¿ � {� ZË�b�¯Y Ö¿Â�
¹�³ ��� ½�Á
�f» Ö¸Ì» �٫� �{ ��� �{ ��� {Z ]Y
Ö]Âq cZ^¿ [M �٫� |ËÁ�|¿Y ¶»Z� ºf�Ì�
pÀËY ��٫� �ËZ¼¿ Äv¨� �ËZ�
¶�°Ìa ���� �{ ���� ¾�Â·Á��
��� ½Â³Y�|bÀ�Y Ã|¿�Y{�a
dËZ]Z´Ì³ � ¹�
dËZ]Z´Ì³ �� Ö¸yY{ ÕZ�§
�b»M Ö¸Ì» �
��� Õ�eZ]
¶�°ÌaZ´» �٫� Öf�a ¾Ì]�Á{
¶�°ÌaZ´» �٫� Â¸m ¾Ì]�Á{

فراموش نکنید که تبلت گوگل 
پیکســل ســی یکی دیگر از محصولات 

نکسوس است؛ اما گوگل این بار شانس آن را داشته 
که بدون یاری گرفتــن از تولیدکنندگان دیگر به تولید 

محصولات خودش بپردازد که البته در این راه بسیار موفق 
ظاهر شده است. گوگل پیکسل ســی را باید بهترین تبلت 
اندرویدی حال حاضر دانست. البته شما می توانید با پرداخت 
حدود 90 دلار یک کیبورد مخصوص نیز برای آن تهیه 

کنید و از آن لذت ببرید. گــوگل در طراحی این 
محصول سعی کرده نهایت سلیقه خود را 

به خرج دهد.

تبلــت 
ســونی زد 4 یکــی از بهترین 

تبلت های تولید شده در کل تاریخ این کمپانی 
به حساب می آید. درست همانند بسیاری از گوشی ها و 

تبلت های دیگر این کمپانی، اکسپریا زد 4 نیز دارای بدنه ای 
ضدآب بوده و با غوطه ور شدن در یک مخزن پر از آب همواره 
سالم خواهد ماند. بنابراین زد 4 را می توان گزینه ای ایده آل برای 
استفاده کودکان و یا اســتفاده در مکان های خیس دانست. از 
سویی دیگر اگر دارای یک کنسول پلی استیشن 4 سونی نیز 

باشید می توانید به آن متصل شده و به وسیله تبلتتان از 
بازی کردن لذت ببرید. علاوه بر آن کیفیت صفحه 

نمایش این تبلت نیز قابل تقدیر است.

تازه ترین 
این محصول سامسونگ به نظر 

می رســد که بهترین تبلت ساخته شده 
توسط این کمپانی باشد. هرچند که طراحی این 

محصول حرف تازه ای برای گفتن ندارد اما زیباست و در 
زیر قاب آن نیز سخت افزاری بسیار خوب می توان دید که 
سیستم عامل اندروید مارشمالو هم آن را جذاب تر از گذشته 
می کند. اگر به دنبال یک تبلــت اندرویدی با طراحی 

مشابه آیپد ایر 2 اپل هستید، تبلت گلکسی تب 
اس 2 سامسونگ می تواند بهترین گزینه  

شما باشد.

فیس  سر
پرو 4 مایکروســافت شباهت 

زیادی  با نسل گذشته خود دارد اما در اصل 
تفاوت های سیستمی این دو مدل بسیار است. باری 

دیگر شاهد قابلیت تبدیل شدن به دو حالت تبلت و لپ تاپ 
در این محصول هستیم اما در این مدل تجربه این کار بسیار 
لذت بخش تر از قبل بوده و بسیار آســان تر انجام می گیرد. 
مایکروسافت تبلت جدید خود را با کاور ساده ای عرضه نکرده 
است، بنابراین باید به صورت جداگانه ای آن را تهیه کنید 

تا بتوانید با اضافه شدن یک کاور کیبورد دار، تجربه 
اســتفاده هم زمان تبلت و لپ تاپ را به 

دست آورید.

Õ|ËÁ�|¿Y d¸^e ¾Ë�fÆ]

{ZË� ¶¬¿ Á ¶¼u ÕY�] d¸^e ¾Ë�fÆ]

ZË|» Öf·Â» d¸^e ¾Ë�fÆ]

��Âf» �ËZ� – d¸^e ¾Ë�fÆ]

Google 
Pixel C

Sony 
Xperia Z4

Surface
Pro 4

Samsung 
Galaxy TabS2
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هرگز نهستون بدن
عرب

دلچسبشگرد
ملکه جنگ در 

راه خدا
ترش و 
شیرین گور

نوعی
1نخط کش

رشد
جای نشستنن7

قوت لایموت

2
لباسی جنگی

6
کشیدنی 
ناخرسند

سازمانی 
فضایی

پرستار 
دامنه کوهنفرنگی

35
دیوار کوتاهناز غلات غذایی 

فرنگی

کوچکترین نقش هنری
زبان گفتار

4
ذبح

سلاح کاشتنیخودداری

به مراد دل 
زنگ کلیسانتزویرننرسیده

رودی برای این که
اروپایی

اصلاح خیاطدارو

میوه تازه نبینابیننجهالت
رسیده

درخت زبان 
گنجشک

از حروف 
تنهایونانی

از مزه هاوسنی

کشتی نحد کمال
کربلای نجنگی

قدیم

عدد نخستخرگوش
کوهی
قرض هادر مکه

خواب 
سخنگواهنعرب

پاسخ منفیندو پهلو
بی سواد

زالزالک رمق آخر
وحشی

4
از بند
رسته نوعی

جانشین وضوپخت برنج

3نپشیمانی
گام

خبّازن5یک پا

سال ترکی

2
کرشمه

6 مخفف شاهبرملاء

رودی
1ندر مصر

گوسفند 
ماده

سخن 
نامربوط 

لوله تنفسین7بیمار

مرغ سلیمانگمان

 این جدول جدید همان شرح در متن معمولی است با این تفاوت که از دو طرف 16 سؤال قرار گرفته که همگی با
یک حرف آغاز می شود . پس از حل کامل جدول در مسیرهای مشخص شده به رموز مورد نظر دست می یابید . 

رمز جداول شماره 35 و 36 ویژه نوروز : با یک گل بهار نمیشه - چهارشنبه سوری

طراح جدول:
مسیب اقرلو

جدول ویژه
شماره 37
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 Ä  ̄d�Y Ö Ì^� ÕY Ã{Z» ,|Ì�Y ®Ì¿Á�Â·ZÌÅ �|Àf�Å ZÅ ½M ¾Ë�fÆ]
 Ã{Z» ¾ËY {ZË� ÕZÅ d�¸£ �{�Y{ {ÂmÁ Ã|¿� cY{ÂmÂ» Õ Ä¼Å �{
 Ã{Z» ¾ËY �{�Y{ {ÂmÁ º//�q ¥Y��Y �ËZ» �{ Á |À^¼Å d§Z] �{
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 ÖÅ{ ¹YÂ« ÕY�] Ö]�q ¾» ��¿ Ä] �|¿�Y{ Y� {Ây
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 برجسته کردن لب
 با تزریق ژل یا پرکننده

Õ�f�Â����YÁ��Z��Ì¸���f¯{
ÖËZ^Ë��Á�Âم�,d�Âa���zfم�Á�sY�m�

ZaÁ�Y�d�Âa�¾Ì��zfم�¾¼n¿Y�Â���

�½ZÆ¨�Y����{M
�½ZÆ¨�Y�Ä¿ZyÁ�Y{�¶]Z¬م��,ÃZ³{ZمM�½Z]ZÌy�

{ÔÌم�Ö°��a��¼fnم��,�{ÔÌم�d�]�¾]�
���������¾¨¸e���������������¹Á{�Ä¬^��



اقامتی به یاد ماندنی را با ونوس 
تجربه کنید

  هتل ونوس با موقعیت مکانی عالی 
  این هتل مشتمل بر هشت طبقه و دارای اتاق های متنوع

مجموعه آبی ونوس شامل استخر سر پوشیده ،سونا ،جکوزی  و 
ماساژ

  سرو لذیذترین غذاهای متنوع در رستوران مجلل مینیاتور 
متناسب با هر سلیقه

  رستوران مینیاتور با گنجایش پذیرایی 200 نفر در فضایی مزین به هنر 
اصیل ایرانی با منوی غذایی متنوع ایرانی و فرنگی آماده پذیرایی

 از شماست.

هتل ونوس مفتخر به 
میزبانی بی پیرایه از 

شماست.



 ��f§{ 
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 Á d�Y º�q ÕÁ� �] ®�Y �za Ö¸�Y µÁÂ�» ,Ö¿Z«Â§ ®¸a
 -{Â� Ö» º�q Ã�  ̄�Y d�Z¨u h�Z] ,d¯�u c�|« ½{Â] Y�Y{ Z]
 �{ -d�Y |¸m �Ë� Ö]�q |«Z§ Á {�Y{ Y� ½|] d�Âa ¾Ë�e ­�Z¿
 ÄËÓ d¨Å ,Ä¼vf¸» d¼� Ä] d�Âa d¼� �Y ,½M ­|¿Y d»Zz�
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 d//�a �ËY�M ¶v» Ä  ̄{�Y{ ¹Z¿ Ö//��Ze Äv¨� ,�ZÌ//�
�{�Y{ ¹Z¿ Ö°¸a ¾Ìq ,½M �Y �eÓZ] Á d//�ZÅ º¿Zy �{ º�q 
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 ½|� ¶� c�Â� Ä] ZÅ ®¸a d�Âa �Àm �ÌÌ¤e �d�Y cÁZ¨f»
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 �|Å{ Ö» ½Z�¿ Ö¿Z«Â§ ®¸a Ä§Z�Y
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 Ä»Z¿�] ,©Â§ ÕZÅ�ZÌ » �Z�Y �] ZÅ ®¸a dÌ �Á ¾ÌÌ e �Y �a
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 Ö·Y|]Y �f¯{
   ¶¼� ¾ËY� {Â� Ö» Ã{Z¨f�Y º°� Ö³��] Á Ö³{Zf§Y �§� ÕY�] Ä  ̄d�Y ÖËZ^Ë� Á ®Ìf�Ôa ÖuY�m �ËZ� µZ¼�Y �Y ,Öf�ÔaÂÀÌ»Á|]Y ÖuY�m ¶¼�
 ½Z»�¼Å , ÖËZ^Ë� ÖuY�m µZ¼�Y �{ �ÌyY ÕZÅ µZ� �{�{�Ì³ Ö» c�Â� ½Z¼ËY� �Y | ] ZÅ º¿Zy �{ �Â�y Ä] Ä§Z�Y Ö]�q Á d�Âa ¾f�Y{�] Z] ÃY�¼Å
  ¹Zn¿Y ½Z»�¼Å �Â� Ä] ,{�YÂ» �j Ȳ �{ Ä  ̄{Â� Ö» ¹Zn¿Y ZÅÂ¸Æa Á º°� Ö¿Z«Â§ ÕZÅ d¼�« �{ ¾�¯Z�ÂbÌ· , º°� Ö§Z�Y Ö]�q Á d�Âa ¾f�Y{�] Z]
 h�Z] ½Z¼ËY� �Y | ] ZÅ º¿Zy �{ �Â�y Ä] º°� Ö¸yY{ ÕZÅ ÄËÓ ½|� ¶�,d�Âa Ö³{Zf§Y �] ÃÁÔ� Á {�Y{ Õ{| f» ÕZÅ ÄËÓ,º°� �Y|m�{Â�Ö»
 sÔ�Y �Ì¿ º°� �Y|m �e ªÌ¼� ÕZÅ ÄËÓ |ËZ] Ä§Z�Y Ö]�q Á d�Âa ¾f�Y{�] ÕY�] Öf�Ôa ÂÀÌ»Á|]Y ¶¼� ¾Ìu �{ Ä  ̄{Â� Ö» º°� Äf�m�] �ÅZ�
 ,º°� Ö¬¼� ÕZÅ ÄËÓ ½ÂÌ�Z°Ì¸a ¶»Z� Öf�ÔaÂÀÌ»Á|]Y ÖuY�m ¶¼� Ä�Ôy c�Â� Ä] ¾ËY�]ZÀ] -{Â� Ö» ª¬v» Ö¬¼� ÕZÅ ÄËÓ ½ÂÌ�Z°Ì¸a Ä¸Ì�Á Ä] �»Y ¾ËY�{Â�

� d�ZÅÂ¸Æa Á º°� ÖËÓZ] ÕZÅ d¼�« ¾�¯Z� ÂbÌ· Á º°� ¾ÌËZa d¼�« Ä§Z�Y Ö]�q Á d�Âa ¾f�Y{�]

. |À  ̄Ö» Y|Ìa ÖeY�ÌÌ¤e Äq ¶¼� ¾ËY �{ ¥Z¿ dÌ �Á
در اکثر بیمارانی که مشکلی در ناحیه ناف نداشته باشند، ناف طبیعی بیمار 
باقی می ماند و فقط پوست اطراف آن تغییر می کند و به جز یک خط باریک 
عمل در اطراف نــاف، وضعیت طبیعی خود را حفظ می کنــد. در مواردی 
ممکن است همراه سایر مشکلات شــکم، فتق نافی نیز وجود داشته باشد 
که در حین عمل ابدومینو پلاستی باید این فتق نافی نیز اصلاح شود که در 
اکثر موارد می توان بعد از ترمیم فتق نافی، ناف طبیعی بیمار را حفظ کرد.

در موارد بســیار نادر، برداشتن ناف بیمار ضروری اســت که در این موارد با 
 استفاده از پوست شــکم می توان یک ناف مصنوعی برای بیمار ایجاد کرد.

 ÖuY�m µZ¼�Y �ËZ� Öf�Ôa ÂÀÌ» Á|]Y ¶¼� Z] ½Z»�¼Å ½YÂe Ö» ZËM
.{Y{ ¹Zn¿Y �Ì¿ Y� º°� ¶yY{

با توجه به غیر عفونی و تمیز بودن عمل ابدومینوپلاستی ، انجام اعمال جراحی 
عفونی و غیر تمیز همراه با آن ممنوع است.آن دسته از اعمال جراحی داخل 
شکمی را که تمیز نیستند و احتمال عفونت را بالا می برند، می توان همزمان با 
عمل ابدومینو پلاستی انجام داد که از این اعمال می توان خارج کردن کیست 

تخمدان را نام برد.
 ½M Ã�Z]�{  Õ�ZÌ�] Ä  ̄¶¼� �Y | ] ��YÂ� �Y

 ¾ËY �{ -d�Y Ö·Â^»M ,|¿�Y{ Ö¿Y�´¿

. {�  ̄\�  ̄½YÂe Ö» ÖeZ�Ô�Y Äq {�Â»
نکته قابل توجه این اســت که هیچ عمل جراحی بدون خطر نیست و انواع 
اعمال جراحی از جراحی های بســیار کوچک تا بزرگ تر می تواند همراه با 
خطرباشد .خطرات عمل ابدومینوپلاستی، مشابه سایر اعمال جراحی بزرگ 
بوده و یکی از خطرات در اعمال جراحی بزرگ، آمبولی است؛ البته آمبولی 
دونوع چربی و خونی دارد که هر کدام با مکانیسم خاصی ایجاد می شوند و 
عوارض خاص خود را دارند . ریســک این عوامل علاوه بر این که به نوع خود 
 عمل بستگی دارد، به وضعیت بیمار از جمله وزن، نسبت وزن به قد و سایر

 بیماری های قلبی و عروقی نیز بستگی دارد.
.|�Z] |¿YÂe Ö» Öf¸� Äq Ä] ¶¼� �Y | ] �¨¿ Ö´Àe

به علت پلیکاسیون جدار شکم بعد از عمل ممکن است درجات خفیفی از تنگی 
نفس وجود داشته باشد که به مرور زمان اصلاح می شود .در مواردی که تنگی 
نفس بیش از حد باشد، باید بررسی بیشتری از نظر وضعیت ریه صورت گیرد.
 ÕZÅ d¼�« �ËZ� Á ½Y� ¾�¯Z�ÂbÌ· ½Z»�¼Å c�Â� Ä] ½YÂe Ö» ZËM

.{Y{ ¹Zn¿Y Y� ½|]
از نظر تئوریک، انجام لیپوساکشن ران و سایر قسمت های بدن همزمان با عمل 
ابدومینوپلاستی امکان پذیر است ؛ ولی انتخاب آن بستگی به شرایط بیمار دارد 
که جراح پلاستیک مسئول است آن ها را بررسی و اظهارنظر کند.نکته قابل 
توجه این است که هرچه عمل جراحی، طولانی تر باشد، احتمال مشکلات و 
عوارض آن نیز بیشتر است؛همچنین هر چه میزان چربی کشیده شده از بدن 

بیمار بیشتر شود، باز هم مشکلات و عوارض ممکن است بیشتر شوند.
 ZÅ ÄÀÌ� ÕY�] ÖuY�m�´Ë{ µZ¼�Y ,½Z»�¼Å ½YÂe Ö» ZËM
.{Y{ ¹Zn¿Y Y� ZÅ ÄÀÌ� �eÁ�a ZË ½{�  ̄®qÂ  ̄|À¿Z»

امکان انجام همزمان این اعمال جراحی با یکدیگر 
وجود دارد؛ ولی انتخاب آن با توجه به شرایط 

بیمار و نظر پزشک جراح است.

همه چیز در مورد  ابدومینوپلاستی
)عمل جراحی بازسازی شکم (

 ÄmÂe ¶]Z« Äf°¿
 pÌÅ Ä  ̄d�Y ¾ËY

 ½Á|] ÖuY�m ¶¼�
 �YÂ¿Y Á d�Ì¿ ��y
 �Y ÖuY�m µZ¼�Y

 �ZÌ�] ÕZÅ ÖuY�m
 �e ±��] Ze ®qÂ¯
 Z] ÃY�¼Å |¿YÂe Ö»

 � |�Z]��y
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 Äf§��Ìa ÕZÅ|f» ¾Ë�yM Z] ª]Z�» RF Á ��Ì· Ä¸Ì�Á Ä] �Ë�YÁ ½Z»�{
 Ä] ,�Á� ¾ËY �{ -�Z°Ë�»M ÕÁ�Y{ Á Y~£ ½Z»�Z�� FDA |ÌWZe {�Â» Á
 �Z°�Y Á ÖuY�m Á d�Ì¿ Õ�ZÌ¿ ,Ö»Â¼� Ö�ÂÆÌ] ZË ½|� Õ�f�]
 Á {Â� Ö» �y�» ,�¯�» �Y Ä¸�Z§Ô] ,�Z¼Ì] �{�Y|¿ {ÂmÁ ºÅ ÖuY�m
 Ã|Ë{ ,�Á� ¾ËY �{ Ä��Z� �|Å{ ¹Zn¿Y Y� {Ây Ã�»�Á� ÕZÅ�Z  ̄|¿YÂe Ö»
 ,½Z»�{ Ä] [YÂm Á �f¼ ,̄ÖuY�m Z] Ä�ËZ¬» �{ ½M Õ ÄÀË�Å Á {Â� Ö¼¿
 spider varicous�Öv�� �Ë�YÁ ½Z»�{ �d�Y �f�Ì] ÖuY�m �Y
 �{ Ö¿Zfve ÕZÅ ¹Y|¿Y ½|� ¶°�|] h�Z] Ä¯ ÖeÂ^°À� ÕZÅ �Ë�YÁ ZË
 Ã|� ¹Zn¿Y ÕZÅ �Á� ¾Ë�yM Z] ª]Z�» ÖaY�eÁ�¸°�Y Õ Ä¸Ì�Á Ä] ½M ½Z»�{ ,{Â� Ö» ZÅ º¿Zy
 �Ë�YÁ ¶yY{ Ä] ½Y�Á�¸°�Y {YÂ» ,�Á� ¾ËY �{ �d�Z°Ë�»M Á Ö]�£ ÕZaÁ�Y ÕZÅ�Â�  ̄�{

  �{�Y|¿ Ö�ÂÆÌ] Á ¶¼� ©ZeY ZË ½|� Õ�f�] Ä] �ZÌ¿ Á {Â� Ö» ªË��e

انواع سونوگرافی ها:
��¸aY{� Ö´¿� Á Ã{Z� ÕZÅ Ö§Y�³Â¿Â��

 Ö´¸»Zu �¸aY{ , �DÁ�D ,µZ°Ì»ÂeZ¿M NB,NT ¶»Z� Õ�´·Z]�£ ÕZÅ d�e�
 �{ ,����Á ½ÁY{ ¹Á�|À�� Ö»�Â»Á�  ̄ÕZÅ Õ�Z¼Ì] ��y �{ Ä  ̄Ä¸»Zu ½Y�Z¼Ì] �{ CVS Á �fÀ�ÂÌÀ»M ¹Zn¿Y�

 ÓZ] �ZÌ�] d«{ |��{ Z] ­Â°�» Õ�´·Z]�£ ÕZÅ �ËZ»�M Z] ½Y�Z¼Ì] �{ ,µZ��� ÕÓZ] ½Y�{Z»
�½Y� ¶�Z¨»� `ÌÅ Á �¤» ,ÕÂÌ¸¯,Õ�» �¯Ô¨Ë� ¶»Z� µZ¨�Y Ö§Y�³Â¿Â��

¾Ë�ÁZaZa Ä¸Ì�Á Ä] �Â ¿ ¹|� d¸� Ö���] �penis� Ä¿Y{�» d·M Ö§Y�³Â¿Â��
 ½Z»�{ ½Z°»Y Á |�Z] Õ|Ë�Á ZË Ö¿ZË�� Ö«Á�� ÕZÅ \Ì�M d¸� Ä] |¿YÂe Ö» Ä  ̄�Â ¿ ¹|� d¸� Ö���]�

 � d¸� �Ìz�e �Y | ] ½M
 �z�» Á Ö�¿Y��ÁY �Â� Ä] ZÅ ½Y|¼ze ®Ë�ve �Y | ] ZÅ µÂ°Ì·Â§ �ËZ� Ö���] Á Õ�Á�Z]Z¿ ¶¸� Ö���] 

 Õ�Y~³ ®¼ze ½Z»� ªÌ«{ ½{�¯

sonography & radiology & mammography

MARKAZI Dr.Azami

انواع خدماتی که در این مرکز به بیماران ارائه می شود، عبارتند از :
 LZ�uY Á ÕÁZ¨À· {|£ ,|ÌWÁ�Ìe ,½Zf//�a ,cZf�Á�a ,ÄÌ¸  ̄,|^  ̄Ö�aÂÌ]�

���Á Ö¼°�
  �Â¸a �ËZ» Á dÌ�M ½Z»�{ dÆm �Z¿�{ ¾f�Y~³�

�Z¿�{ ¾f�Y~³ Á ZÅ Ä�aM ÄÌ¸ze�
 ÖmÁ�y ÕY�n» {Y|�¿Y ½Z»� �{ ÄÌ¸  ̄ºf�Ì� �Z¿�{ �Ö»Âf�Á�¨¿�

 Ä¿Zj» �Z¿�{ �Ö»Âf�Âf�Ì��
½M ÖmÁ�y�Ì�» {Y|�¿Y ¹Z´ÀÅ �{ Y�¨� Ä�Ì  ̄�Z¿�{ �Ö»Âf�Âf�Ì� Ä¸¯�

 dÆm ½Y�Á�¸°�Y {YÂ» ªË��e Á Ö¿Y|¼ze Á ÕÂÌ¸¯ ÕZÅ d//�Ì  ̄ÄÌ¸ze�
 ½M {Â� �Y Õ�Ì³Â¸m

 Ö¼°� LZ�uY �ËZ� Á |^  ̄Ö^Ì»M Á ®ÌeY|ÌÅ ÕZÅ d�Ì  ̄�Z¿�{�



 �� »�{ ZË Ö¸Ì»Z§ Ä¬]Z� ÕY�Y{ ½Y�Z¼Ì] �{ ½Zf�a Õ�´·Z]�£ ÕZÅ d�e
�ÄÀÌ� ��¿Z  ̄Õ�Zf§�³ ��y

 Á ®qÂ  ̄ÕZÅ Ã{Âe �Ìz�e Á ÓZ] �ZÌ�] d«{ Z] µZfÌnË{ Ö§Y�³Â»Z»�
½ÂÌ�Z°Ì¨Ì�¸¯Á�°Ì»

µZfÌnË{ c�Â� Ä] ÓZ] �ZÌ�] d«{ Z] ½Zf�a µZ¯Â· Ö§Y�³�
ZÅ ½Zf�a Target  Ö§Y�³Â¿Â��

 Á ºÌy �Ây ÕZÅ��¿Z  ̄�Ìz�e �{ �Ë�� �Á� Ä  ̄Ö§Y�³Âf¯ÓZ³�
�d�Y Õ�Ì� Õ�Zn» ºÌy|]

 ½M Ä] ®� �Y | ] Ä¸�Z§Ô] ,­Â°//�» cZ ËZ� �{ Ö�aÂÌ] ¹Zn¿Y�
 Á ªÌ«{ Á �Ë�� �Ìz//�e Á ºÌy|] �Y ºÌy �Ây cZ ËZ� ©Y�f§Y Á
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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�{ , [Y�Âm, Z¼¿ \�«, Õ{�ÂÀÅÂ  ̄ÕZ��, Â�Ze Är¸Ì] , Ä¼¬¼« , �Y{ ¹Á�Á Õ��Z� ÃÂ« ¡Y�q, Öf�a Ä·Â¯, [YÂy Ä�Ì  ̄� ¶»Z� Õ{�ÂÀÅÂ  ̄¹�YÂ· �YÂ¿Y �za �¯�»
 , Ä¿Z¿� , Ä¿Y{�»� d¿��] , ¹�q s��, ¹�q �ÖËZ°Ë�»M , ÕY Ã�  ̄, ÖÀÌq, Ö¿Y�ËY� ¹Y�^ËÁ, ��§ Zf·{, cÂ�Y�Za, ÕZ°�Y , Ö�ÀÅ,|À·�^¼Ìe,�ÔÌa�eZ  ̄ ÕZÅ cÂ]Á ÃÔ  ̄, µZ�

� ¦¸fz» ÕZÅ µ|»Á ZÅ ²¿� �{ � Ä¿Z³ Är]
 ¡Y�q , ÖÀ¼ËY ÕZÅ �¨¯, Ö�Â³ ,®�Z» ,  ÃÔ¯, d¿��], ¹�q �°f�{, �ÂaÁ�, cÂ��¸Ì], Ö�|ÀÆ», ÖÅZ³ �Z  ̄�YÂ¸� ¾�aZ¯� ¶»Z� ÖÀ¼ËY cZ»Á�¸» �YÂ¿Y �Ë�ÂeÁ ÄÌÆe

 ��� Ã�Ì£Á ÖÀ¼ËY |À] �¼  ̄, Ö�Á�z» ÕZÅ �¿Z», Ö´¿�^�  Ä¬Ì¸m ,�Y{�Ë�M  ½Y{�³
, Õ�Á{ Ä°Ìe , Õ�Á|¸³ c�Â� Ä] ¦¸fz» {Z ]Y �{ ZÅ ½Z³�YÁ ZÅ d¯��  dÆm �ÖeZ¨Ë��e�Õ�Ì»Á�� ºq�a �YÂ¿Y dyÁ{Á _ZqÁ Ö�Á{ ��Á ¹�M �YÂ¿Y  Õ�Á|¸³Á _Zq 

� Õ|Ì��Ây – Õ�Ì� ÄnÀa– Õ�Ì»Á�� ºq�a ÄËZa �YÂ¿Y� � d�Y {ÂmÂ» ½ZÆm ÕZÅ �Â�  ̄ÄÌ¸  ̄ºq�a� ¦¸fz» {Z ]Y �{  Õ��Ì·Á  Õ�Á{ Ä¸Ì¸»
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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 
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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

Ö�z^¿YÂeم��Zm��¯م�
Ö°Ë�Ì§ب���Á�

دکتر علی فرخانی
½{�³�Á��¼ �̄ÕZÅ�®�Ë{���

�Zz¿�µZ¿Z �̄Ö´Àe�������������������������������������
�Á�e�M�������������������������������������������������������������������������
Ö���Á�ÕZÅب�Ì�M�����������������������������������������������
ÄÀ�Za��Zy���������������������������������������������������������������������������������

�Õ�¤م�Äf°��½Y�Z¼Ì]�Ö�z]�½YÂe�����������������������
Õ�¤م�Ä]��Á�������������������������������������������������������������������������������������

½YÂe��a���Ì·�ÕZÅ�ÃZ´f�{�¾Ë�e�Äf§��Ìa�Z]
TMS�ÖaY�eÂË�Ì§Á��ÖaY�e�dÀ´م

Shock�Wave

,��«�ÃY��ZÆq�,�Õ{Z]M��¼�
��¼fnم�,�d¸م�®¿Z]�ÕÁ�]Á��
¾Ìم��Ë��Ä¬^��,��«

تلفن:32330382                    
  32367465

www.drfarkhani.ir 
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استخر و سونای هتل عالی قاپو

�Z¼��[Zzf¿Y�Z]�ZÅ��Ô �̄d�Z��Á��Á����
�{Â��Öم�Ã|¿Y{�³�]�ÄÀË�Å�¶ �̄Õ�Ì³{ZË�¹|��c�Â���{����

��������������������ËZ¿Á�°ÀÌ�

آدرس :میدان انقلاب –ابتدای خیابان 
چهار باغ عباسی –هتل عالی قاپو 
تلفن :32227929-32208174

�Ã�ËÁ�ZÀ��ÖÀÌ¼�e�|���{�|����ÂمM
�����������½Z¯{Â �̄Á�½ZËZ«M,�½YÂ¿Z]

�[�nم�½ZÌ]م���
�¿��Ë��Ö¿Zم�Æ«�

Ze�ÖeZم¬|م��Y
[M��{����Á�����

�¦Ì¨ze�|��{���Ze�­Y�f�
Y�ÕZÅ�c�Z �̄�������

استخرعقیق
�ZÀ��ÖÀÌ¼�e�|��{|����ÂمM
�½Z¯{Â �̄Á�½ZËZ«M�Á�½YÂ¿Z]�Ã�ËÁ
�[M��{����Á
�ËZ¿Á�°ÀÌ�
�Ö¿Zم�{�[M

آدرس :خیابان حکیم نظامی –کوچه شماره 31-جنب مسجد پاچنار
تلفن :36262702-36262701-36244520

,�Ö¯�e�¹Z¼u��Y�Ã{Z¨f�Y�½Z°مY
ZÅZ¿Â��Á�Õ�Â°m

Z¼��ÖfÀ��º�Yم��dÆm�Ö¯�e�¹Z¼u�Á����

کارت های اشتراک با تخفیف ویژه 
از مقدماتی تا قهرمانی زیر نظر مربیان 

کار آزموده



چرا تزریق چربی اخیراً مورد توجه قرار گرفته و رواج یافته است؟
 ,½Y� �Y 0ÓÂ¼ » ,½|] �Y Öf¼�« �Y Ö]�q ,ªË�� ½M �Y Ä  ̄d�Y Õ�Z� ½YÂm ÕZÅ �Á� ¾Ë�e [Y~m �Y Ö°Ë ,Ö]�q µZ¬f¿Y ZË �¨�¿Y�eÂbÌ·

�{Â� Ö» ªË��e ½|] �´Ë{ d¼�« Ä] �b� Á Äf�Y{�] Â¸Æa Á º°�
 ÖËZÆÀe Ä] Á d�Y c�Â� Õ�Z� ½YÂm �Á� ¾Ë�e�Z³|¿Z» Á ¾Ë�e ºÆ» ,¾Ë�e Ö Ì^� ,¾Ë�e�iÂ» ,¾Ë�fÆ] ,Ö]�q ªË��e ,��Zu µZu �{ 
 ¾ËY ¶ËÓ{ �|À¯ Ö» {ZnËY ÕY Ã|ÀÀ¯ Ã�Ìy Á ¥�´� lËZf¿ ,ÖuY�m µZ¼�Y �ËZ� ZË ÖaY�eÂ¨ËZÅ ,ZÅ��Ì· �YÂ¿Y �Y Ã{Z¨f�Y ÃY�¼Å Ä] ZË

 �d�Y �Ë� s�� Ä] ,½Y�Z¼Ì] ��Âe dÌ]Â^v»
 Ä¸�� Á d�Âa �Ë� Ö]�q ¶»Z�  Ze|¼� Ä  ̄d�Y ¹�¿ d§Z] ÖnË�|e ¾f§� ¶Ì¸ve ,d�Âa Ö³{Zf§Y Á c�Â� Õ�Ìa Ö¸�Y d¸� ��
 cY�ÌÌ¤e Á ZÅ ­Á�q Á ¾Ìq {ZnËY Ä] ®¼  ̄Á c�Â� Öf�Âa Ä�Ì  ̄ÖnË�|e ½|� Ö·Zy Ä] �nÀ» ,¾f§� ¾Ì] �Y Á ¶Ì¸ve ¾ËY Á d�Y

  �{Â� Ö» c�Â� Ö¸� Á Õ�ÅZ�
  Õ�Z³|¿Z» ,Ö]�q Ã|� h�Z] ,Ã|»M {ÂmÁ Ä] Ö]�q ªË��e Á d�Y{�] �Á� �{ �ÌyY µZ� |Àq Ö� Ä  ̄ÖËZÅ d§Y�� Á cY�ÌÌ¤e ��
 Ä  ̄|Àf�Å Õ�ZÌ�] ½Y�Z¼Ì] Á d�Y �ZÅ�¸Ì§�Öf§Z] Ã|ÀÀ¯�a �Â¿ ¾Ë�e�Z³|¿Z» ,Ö]�q ªË��e �|�Z] Äf�Y{ ÖÆmÂe ¶]Z«

�d�Y Äf�Y{ Ö¼WY{ lËZf¿ ,Ö]�q ªË��e ,ZÅ ½M �Y Õ�ZÌ�] �{ Á |¿Y Ã{�  ̄�¨u Y� Ö¬Ë��e Ö]�q ,µZ� ÕZÅ µZ�
 ÕZÅ Ã|ÀÀ¯�a ½ZÌ» �{ ºÅ �ÂÀÅ ,�ÂÀf» Á ½YÁY�§ [~m ¶]Z« �Ì£ Á [~m ¶]Z« ��¸Ì§� ÕZÅ Ã|ÀÀ¯�a ½|� {�YÁ {ÂmÁ Z] ��

�d�Y Ã|ÀÀ¯�a �Â¿ ¾Ë�e ��f�{ ¶]Z« Á ¾Ë�e Ö Ì^� ,¾Ë�e Ö¿ÓÂ� ,Ö]�q ,¹�¿ l�¿
 �{ d�Âa dÌ¨Ì  ̄,|¿�Ì³ Ö» �Y�« Ö]�q ªË��e ¶¼� dve Ä  ̄Õ{Y�§Y �{ -{Â] Ã|� Ã|ÅZ�» Ä]�ne Ä] ¶^« ZÅ µZ� �Y ��
 ÖÆmÂe ¶]Z« Õ{Â^Æ] ,d�Âa ²¿� Á Öf�Âa ~§ZÀ» Á dÌ§Z¨� ,¹YÂ« Ä  ̄ÖÀ » ¾ËY Ä] -{Â� Ö» �fÆ] Ö]�q ªË��e ¶v»
 ,¢·Z] {�§ �{ Õ{ZÌÀ] ÕZÅ µÂ¸� �]ZÀ» ¾Ë�fÆ] �Y Ö°Ë Ä  ̄|� �z�» ,Õ{ZÌÀ] ÕZÅ µÂ¸� cZ ·Z�» kYÁ� Z] �|]ZË Ö»

�d�Y Ö]�q d§Z]
 ¾ËY {�YÁ ,½Z°��a �Y Õ�ZÌ�] �{Â� Ö» [Â�v» ÕY Ä¬Ì¸� Á �] ½Z»� Õ�Z  ̄,ÄÀÌ� Á ¾�Z] ,Za ÖuYÂ¿ �{ Ö]�q ªË��e
 Õ�Â� Ä] -d�Y �Ì³ d«Á �ZÌ�] Á {Â� �ÌÌ¤e �Âzf�{ ,½|] �Y ÄÌuZ¿ Á{ |ËZ] ¶¼� ¾ËY �{ Ä  ̄Y�q -|¿Â� Ö¼¿ ÄÀÌ»�
 ÖÅ{ ¹�§ �{ Ö]Ây Ä¬Ì¸� Ö·Á ,|Å{ ¹Zn¿Y d��{ Á Ö·Â�Y ºÅ Y� Ö]�q ªË��e Á d�Y{�] �Á� ,®��a Öfu �³Y Ä¯

 �|À  ̄{ZnËY Õ|] �ZÌ�] Õ�ÅZ� Á ÖuÁ� ��YÂ� |¿YÂe Ê»  ,|�Z] Äf�Y|¿ ÄÀÌ� ZË c�Â�
 Á �Y�]Y ,Ö§Z  ̄Ö�ZÀ� ÖËZ^Ë� Á Ä¬Ì¸� Á ©Á} ,Ö§Z  ̄Ä]�ne Á c�ZÆ» Á º¸� ¾f�Y{ Ä] �ZÌ¿ ,Ö]�q ªË��e ,¶  ̄�{

 Ö°Ë Öfu ¾f�Y|¿ �{�Y{  {ZË� Õ��¿Y Á Ä¸�Âu Á Ä«Ô� Á ª�� ,�e ºÆ» Ä¼Å �Y Á ,dÌ¨Ì¯Z] Á \�ZÀ» ¶ËZ�Á
 �|� |ÅYÂy �Z¼Ì] dËZ�� ¹|� Ä] �nÀ» ,Ã|� |Ì« ÕZÅ�Âf¯Z§ �Y

 

نشانی :اصفهان ،چهار باغ بالا، جنب 

مجتمع پارک، طبقه فوقانی بانک سپه            

تلفن :031-36662065

همراه :09308558300

تماس فقط از طریق پیامک 
              lipomatic_esfahan

Dr. 
Maryam
Maleki

دکتـر مریـم ملکـی 
 ��//Ì·  Á  Ö//ËZ^Ë�  Á  Â//»  |¿ÂÌa,d//�Âa  �//�zf»
ÖËZ^Ë� Á Â», d�Âa Ö��ze {�Â] �{ Õ�Â�  ̄¹Â� Ä^e� ÕY�Y{
Â» |¿ÂÌa �{ d§Y�³ �¼� �nÀ//� ÃZ´f�{ �Y�fyY d^i ÕY�Y{

www.doctormaleki.com
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