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 یکÖ  دی´ر  ا� مÂ�Âعات است¨اده ا� عکس برداری  
ا� س//ینه ها  که به Mن مام³Âرا§Ö ³¨ته مÖ شÂد, 
£ربا·´ری  س//رطان aس//تان  در yا¿º هاست 
که به معنÖ کش¦  بیماری س//رطان  سینه  در 
yا¿º هاست- ا·بته  قبل  ا� ای¾ که علایM ºن �اهر 

شÂد.  
qنا¿rه س//رطان در ای¾ مرu¸ه کش¦ و درمان 
ش//Âد, عاقبت Mن yی¸Ö  بÆت//ر Âyاهد بÂد- 
 µÂو ط Ö³ه بیم//اران, �¿د¿Â³ ¾ری که ایÂبه ط
عمری مش//ابه ا§راد £یر بیمار Âyاهند داشت- 

ا·بته به شرطÖ که به مÂق� درمان شÂ¿د.
uاµ ا¿nا¹  مام³Âرا§//ve Öت عنÂان £ربا·´ری 
درواق� ا� ��سا·´Ö به بعد ساÓ¿ه در¿�ر ³ر§ته 
مÖ شÂد- ا·بته ای¾ س¾ در کشÂر Mمریکا و ایران 
eایید ش//ده اس//ت- و·Ö در بع�Ö کشÂرهای 

اروaایÖ, ا�mم¸ه ا¿´¸ستان, هر دو ساµ ی® بار 
س¨ار� مÖ شÂد. ¹�Ó به {کراست که در شرای� 
§ع¸Ö, در eما¹ کش//Âرها, مام³Âرا§Ö استا¿دارد 
طلایÖ ب//رای £ربا·´ری س//رطان س//ینه در 

yا¿º هاست.
 Ö·ند ساq یربرداری کهÂ�e ری¾ وس//ی¸ه یyM
است در کش//Âرهای aیش//ر§ته و ایران وارد 
mامعه ی �aشکÖ ش//ده MRI است- ا·بته باید 
yاطر¿شان کرد هر مرک�ی که دارای MRI باشد 

قادر ¿Âzاهد بÂد ا� سینه ها MRI  ب´یرد. 
اس//ت¨اده ا� ای¾ eکنی® Â�eیربرداری, شرای�  
aیrیده و yا� Âyد را دارد که ا� �Âu¸ه ی ای¾ 
بy hvارk است و �aش® معا·l در هر �ما¿Ö که 

¹�Ó بدا¿د به بیمار Âyد aیشنÆاد مÖ کند.  

دنباله ی  ارزیابی های  تصویربرداری 
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µÂ�§ ¹ماe دمات درy هWماده اراM
بیش از 27 سال تجربه مدیریت در انگلستان

ISO  9001 - 2008  مدیریت کی¨یت Ö¸¸دار¿ده اس//تا¿دارد بی¾ ا·م
ISO  10002 - 2008  ر�ایتمندی مشتری Ö¸¸دار¿ده استا¿دارد بی¾ ا·م
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صاحب امتیاز: 
دکتر رضا محزونیه

مدیر مسئول :
دکتر رضا محزونیه

سردبیر : 
مرضیه ربیعی

رییس شورای سیاست گذاری : 
مهندس محمد حسین محزونیه

سرویس تحریریه   :
دبیراجرایی : الهام السادات شهیدان
 چهره ها: ساناز صفایی،مرجان حسینی

فرش قرمز: میثم اکبرپوری 
  سلامت و موفقیت:   آوا منتظر

جدول وسرگرمی: مسیب اقرلو،فاطمه براتی
شبکه های اجتماعی: سپیده اسماعیلی

ویراستار:عذرا دیانی
مشاور و گفتگوی هنری این شماره:  ویشکا آسایش

سرویس هنری :
طراح و صفحه آرا : بصیرت جعفری

عکس روی جلد :  مریم سعیدپور
عکاس : محمد شریف

پزشکان همراه مجله:
مهدی احمدی، احمدپدرام،حسین ابدالی فوق تخصص جراحی 
پلاستیک و زیبایی فک و صورت،محسن سلیمانی،محمدمهدی 
طرزی جراح و متخصص گوش ،حلق وبینی ،الهه امیری متخصص 
زنان و زایمان،نازایی،علیرضا واعظ شوشــتری متخصص پوست 
و زیبایی،نســرین روزبهانی،الهام فردیــن پورمتخصص زنان و 
زایمان،،مینامســلمی،فرزاد ذوالفقاری،مریم ملکی متخصص 
پوست و مو،سعیده توجه،بهرام اشراقی جراح و متخصص چشم، 
 سیدمحمدآقامیری،محمدحســن انتظاری متخصص تغذیه،
کامــران دولتشــاهی،مریم طباطباییان،علــی فرخانی،رامین 

یزدانی،بهزاد خلیل پور

بازرگانی: 
مدیربازارسازی: داوود کیانی

موسسه تبلیغاتی خورشید   32274516 - 031
 

 دفتر: 
تهران ،  بزرگراه جلال آل احمــد، بین خیابان کارگر و اتوبان 

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

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

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

لیتوگرافی و چاپ :
خورشید     32242199 -031
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دغدغه های تابستانی
eابستان که ا� راه مÖ رسد مادرها د£د£ه ب�رa Ö³یدا مÖ کنند به ¿ا¹ اوقات §را£ت §ر�¿دا¿شان.

¿کته اینnاست که به عنÂان مادر باید Ây] دقت کنیº که اوقات §را£ت �مان ا�ا§Ö و بیÂÆده 
¿یست. اوقات §را£ت �مان طلایÖ و ار�شمند در �¿دÖ³ هر کسÖ مvسÂ] مÖ شÂد که ¿باید ا� 

کنار Mن ساده ³~شت.
�مان, با�yÓ اوقات §را£ت در Mینده §ر�¿دان r¿Mنان مÂe Öا¿د سر¿Âشت سا� باشد که در �Âرت 
امکان باید ا� Mن eکjیر کرد.یکÖ ا� ا�Ö·Â که در مدیریت و بر¿امه ری�ی م�رs است ا�ل �� در 
�� است. طبª ای¾ ا�ل بیشتر ا§راد مª§Â �� در�د ا� ¿تایl م�¸Ây [Âد را در �� در�د �مان 

اyت�ا�Ö و بر¿امه ری�ی شده Âyد در طµÂ بر¿امه یا §ر�ت به دست مM Öور¿د.
.ºا¹ دهیn¿ا ºاهیÂy Öه م¸nمان با ع� Ö¿ایاa ات�v· س¨ا¿ه شاید �� در�د کار را درPمتÓÂما معم
 �Ânیری دروا�ه وم~a º�¿ ره وری ا� �مان دارد وÆبه می�ان ب Ö´بست Ö³که کی¨یت �¿د Ö·اuدر
ورود به بÆره وری است.yلاقیت و ¿MÂوری در است¨اده ا� اوقات §را£ت با سÂد مندی و کی¨یت Mن 

ارeبا� eن´اeن² دارد.
yا¿Âاده ای مÂe Öا¿د اوقات §را£ت Âyد یا §ر�¿دان را مدیریت کند که به علاªW و اشتیا© mÂeه 
داشته و همrنی¾ iا¿یه iا¿یه و ·�vه ·�vه �مان را با mÂeه به هد¥ ها �ما¿بندی و درmه بندی کند.

اکنÂن ما·® اوقات §را£ت و �مان yا�  §ر�¿دان Âyدeان هستید وMن ا� هº اکنÂن شرو� شده 
است و Mینده در ا¿ت�ار مدیریت و راهبری همی¾ �مان های طلایÖ است. §ردا یعنÖ هر�³ و هر�³ 
یعنÖ ما¿دن و درmا �دن, بÆتری¾ راه Mماده شدن برای §ردا ای¾ است که کار امرو� را عا·Ö ا¿nا¹ 

�ºدهی
��   برای بدست Mوردن دا¿� و مÂ§¬یت باید م�ا·عه کرد. �برای §ر�¿دان کتا] بzرید�

��   برای yردمند شدن باید مشاهده کرد. �§ر�¿دان را به eماشای طبیعت ببرید�
��   مدیریت �مان را Mم��Â دهید. �است¨اده ا� §ر�ت ها�

داشت¾ امکا¿ات L�m اب�ار مÂ§¬یت مvسÂ] ¿مÖ شÂد Mن qه mاده مÂ§¬یت را eرسیº مÖ کند, 
yلاقیت و ¿MÂوری و بÆره وری در است¨اده ا� �مان و مدیریت هنرمندا¿ه Mن است.

£نÖ سا�ی اوقات §را£ت aر کردن و یا ا¿باشته کردن کارها و یا استراuت کردن به معنای بیکاری 
¿یست. اوقات §را£ت �مان بÂدن و شدن و Â´q¿ه �یست¾ و یا §ر�تÖ برای با Âyد ر§یª شدن 

است.

£نÖ سا�ی اوقات §را£ت aر کردن و یا ا¿باشته کردن کارها و یا استراuت کردن به معنای بیکاری 
¿یست. اوقات §را£ت �مان بÂدن و شدن و Â´q¿ه �یست¾ و یا §ر�تÖ برای با Âyد ر§یª شدن 

سردبیـــــرسخـــــــن

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

info@zendegisalem.com                   3000483020
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میلاد حضرت امام رضا )ع( 
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مبارک و حضرت فاطمه معصومه )س(
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 ³¨ت´Âی  �¿دÖ³ سا·º  با

 ویشکا Mسای�
در سینماها qه yبر.



�اaا� ساyته بر�و ¿ی® ¿�اد که 
ای¾ رو�ها روی aرده سینماست 
§ی¸مÖ ساده و �میمÖ است که 
 Öد را بدون ·کنت و با روایتÂy ق�ه
شیری¾ با�Â³ مÖ کند, اما همه ای¾ ها برای 
اراWه اiری در مدی¹Â س//ینما ک¨ایت 
¿مÖ کند.  �اaا� بیشتر ا� M¿که اiری 
سینمایÂ¸m Öه کند, به سب® و سیا© 
 Öی¸م§ �iMار Â¸eی�یÖ¿Â ¿�دی® است.درواق� �اaا
است که مÂe Öان با yیاµ راuت به همراه yا¿Âاده 
ر§ت و دید و ا� Mن ·~ت برد. §ی¸مÖ که عشª را با 
 Öو شیرین Öد و �یبای¿� Öت ³ره ¿مÂÆو ش �Âه
Mن را در طعe ºر� ·Âاش® هایÖ که سعید و رعنا با 
هº در ا¿باری yا¿ه شان مÂy Öر¿د aنÆان مÖ کند. 
 ©Âد برای رسیدن به معش�ÂمM Öکه به ما م Öی¸م§
باید مرد بÂد. باید سzتÖ کشید. باید در eلاطº و 

سzت�y Öید. باید در a [Mرید

فیلمی ساده و صمیمی

زاپاس،فیلمی در 
مدیوم تلویزیون 

¿مÖ کند.  �اaا� بیشتر ا� M¿که اiری 

�اaا� ساyته بر�و ¿ی® ¿�اد که 
ای¾ رو�ها روی aرده سینماست 
§ی¸مÖ ساده و �میمÖ است که 
 Öد را بدون ·کنت و با روایتÂy ق�ه
شیری¾ با�Â³ مÖ کند, اما همه ای¾ ها برای 
اراWه اiری در مدی¹Â س//ینما ک¨ایت 
¿مÖ کند.  �اaا� بیشتر ا� M¿که اiری 

�اaا� ساyته بر�و ¿ی® ¿�اد که 
ای¾ رو�ها روی aرده سینماست 
§ی¸مÖ ساده و �میمÖ است که 
 Öد را بدون ·کنت و با روایتÂy ق�ه
شیری¾ با�Â³ مÖ کند, اما همه ای¾ ها برای 
اراWه اiری در مدی¹Â س//ینما ک¨ایت 
¿مÖ کند.  �اaا� بیشتر ا� M¿که اiری 
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در طی یک سال و نیم یادداشت هایی برداشتم و طی آن قصه و شخصیت ها 
بهتر پرداخت می شــدند تا جایی که حس کردم داستان شکل گرفت و در 
عرضه سه ما به صورت فشرده فیلمنامه را نوشــتم و بازنویسی کردم و در 

نهایت آن را برای دریافت پروانه ساخت ارائه کردم.
 »امیر جعفری و ریما رامین فر« جــدای از اینکه در زندگی واقعی خود در 
کنار هم زوج موفقی هســتند هر کدام به تنهایی در دنیای بازیگری جزو 
بازیگران خوب، موفق و برجسته ما هستند و در ادامه به این نتیجه رسیدیم 
که ترکیب این دو در فیلم سینمایی »زاپاس« می تواند به فیلمنامه و فیلم 

کمک کند.
با الناز حبیبــی و جــواد عزتی پیــش از ایــن در تلویزیــون همکاری 
خوبی داشــتم و از طرفــی ادبیات فیلمنامــه و کاراکترهایــی که در آن 
شــکل گرفته بود به این دو بســیار نزدیک بــود و این دلیل باعث شــد 
 که از آنها اســتفاده کنم گر چه شــناخت قبلی در این انتخــاب بی تأثیر 

نبوده است.

�اaا� کمدی ¿یست
 نباید اینطور برداشت شــود که اســتفاده از این بازیگران که تجربه های 
کمدی خوب و موفقی داشــته اند دلیل بر این اســت که فیلم سینمایی 
»زاپاس« اثــری کمدی اســت. این بازیگــران در عرصه هــای مختلف 
توانمندی خود را نشــان داده انــد. در این فیلم مخاطب بــا یک ملودرام 
اجتماعی روبه رو اســت که البته حضــور این بازیگران و نــوع فیلمنامه و 
 نگارش آن به گونه ای کنار هم قرار گرفته تا شــاهد یک روایت شــیرین

 باشیم. 
تصویربرداری و نورپردازی فیلم روند خوبی دارد. از نقاط قوت فیلم می توان 
به لوکیشن های نسبتا زیبای آن اشاره کرد. جنگل های زیبای گلستان در 
منطقه رامیان، خانه های با بافت قدیمی که حال و هوای سنت را در دل آدم 
زنده می کند و کاری می کند به سادگی و زیبایی زندگی مردم شهرستانی 

غبطه بخوریم.

زاپاس در مدیوم تلویزیون ساخته شده وجالب اینکه برزو نیک نژاد نه فقط 
در نوع طنز، دستمایه فیلمنامه، حتی در نوع پرداخت  آن نیز از قالب های 
رایج در فیلم ها و سریال های تلویزیون الگو گرفته است. ترکیب بازیگران 
فیلم نیز حکایت از حضور ستاره های تلویزیونی در قالب شخصیت هایی 
دارد که مشابه آنها را در فیلم ها و سریال های تلویزیونی فراوان دیده ایم. 
از امیر جعفری  و احمد مهران فر بگیر تا جواد عزتی و الناز حبیبی. جالب 
اینکه حتی زوج جواد عزتی و الناز حبیبی را که در سریال هایی تلویزیونی  
به شکل موفقی حضور داشتند در قالبی تقریبا همانند در این فیلم مورد 

بازی کرده اند. 
درواقع دومین فیلم برزو نیک نژاد بعد از »ناخواسته« نتوانسته از خاستگاه 
تلویزیوني این نویسنده- فیلمساز فاصله بگیرد و طیف بازیگران انتخاب 
شده، جنس قصه، طنز، شوخي هاي ســطحي و... نیز به این حس و حال 
دامن زده و یادآوري مي کنند که در حال تماشــاي یک فیلم تلویزیوني 
هستیم که اهمیت تماشاي آن بر پرده عریض سینما معلوم نیست. فیلمي 
که مي خواهد با روایت قصه اي به شدت کلیشه اي در جغرافیاي شهر رامیان 
و تکیه بر حکایتي قدیمي درباره چشمه هاي این شهر، به نوعي تازه جلوه 
کند اما این اتفاق باید در درام پردازي و پرداخت کار شکل مي گرفت که به 

نتیجه مطلوبي نرسیده است.
انتخاب راوي کودك که نقش او را ماهان نصیري، بازیگر بااستعداد فیلم 
»یحیي سکوت نکرد« ایفا مي کند، از جذابیت هاي فیلم است که در هجمه 
شوخي هاي تلویزیوني و نگاه از پیش تعیین شــده اي که براي مخاطب 

غافلگیري ندارد، از دست رفته است.

uر¥ های کار³ردان
یک الی دو ماه بعد از فیلم سینمایی ناخواسته ایده این فیلم سینمایی در 
ذهنم شکل گرفت و بسیار تلاش کردم تا از آن فرار کنم آن هم تنها به این 
دلیل بود که درگیر کارهای دیگری بودم اما واقعاً ایده »زاپاس« رهایم نکرد 
تا اینکه مرا مجبور کرد بنویســم اما اگر بخواهم بگویم از آن زمان به طور 
مداوم مشغول به نوشتن فیلمنامه »زاپاس« بودم یک خالی بندی است. اما 

 ¿باید این�Âر 
برداشت شÂد 
که است¨اده ا� 
ای¾ با�ی´ران 
که neربه های 
 [Ây کمدی

 Ö¬§Âو م
داشته ا¿د د·یل 
بر ای¾ است که 
 Öسینمای º¸ی§
� اiری ���اaا

کمدی است

  ��داستان  ��اaا
زاپاس داستان پســری به نام سعید) با 
بازی جــواد عزتی( را روایــت می کند 
که در لحظه آخر مســابقه فوتبال تیم 
شهرســتانش خودش را جلوی بازیکن 
حریف انداخته و با اینکار از گل خوردن 
تیمش جلوگیری کرده و این برد باعث 
شــده تیم فوتبال به لیگ دســته دوم 
صعود کند. اما در عــوض تاندون پای 
سعید پاره شده است. اما سرمربی این 

تیــم داوود )بــا 
بــازی امیر 

 ) ی جعفر
پدر نامزد 
و  سعید 

شوهرخاله اوســت و این گونه داستان 
در تلاطم رسیدن یا نرسیدن سعید به 
رعنا )با بازی الناز حبیبــی( می افتد. 
چون شوهر خاله سعید خوب شدن پای 
او را بهانه ای برای بــه تعویق انداختن 

عقد این دو می کند. امــا پدر داوود 
برخلاف او معتقد است سعید 
مرد زندگی است و از داوود می 
خواهد که سعید 

را با پریــدن در چشــمه امتحان کند. 
به گفته برزو نیک نــژاد کارگردان اثر 
که خود اهل این منطقه از کشــورمان 
اســت، در داســتان هــای قدیمــی 
مردم منطقــه رامیــان آمده اســت 
که کســانی که مــی خواســتند مرد 
 شــوند، باید در درون این چشــمه

 می پریدند.

 

زاپاس درواقع هم یک ملودرام عاشقانه 
خانوادگی است، هم یک کمدی ایرانی 
با محتوا. زاپاس نه یک عاشــقانه تمام 
عیار اســت نه یک کمدی تمام عیار. نه 
با عشق لیلی- مجنونی در فیلم رو به رو 
هستید و نه در کل فیلم قهقهه می زنید. 
اما تلفیق این دو سبک، جذابیت خوبی 
به سناریو داده است که باعث می شود 

فیلم را دنبال کنید .
 

شهرســتانش خودش را جلوی بازیکن 
حریف انداخته و با اینکار از گل خوردن 
تیمش جلوگیری کرده و این برد باعث 
شــده تیم فوتبال به لیگ دســته دوم 
صعود کند. اما در عــوض تاندون پای 
سعید پاره شده است. اما سرمربی این 

تیــم داوود )بــا 
بــازی امیر 

 ) ی جعفر
پدر نامزد 
و  سعید 

او را بهانه ای برای بــه تعویق انداختن 
عقد این دو می کند. امــا پدر داوود 

برخلاف او معتقد است سعید 
مرد زندگی است و از داوود می 
خواهد که سعید 

مردم منطقــه رامیــان آمده اســت 
که کســانی که مــی خواســتند مرد 
شــوند، باید در درون این چشــمه

 می پریدند.

با عشق لیلی- مجنونی در فیلم رو به رو 
هستید و نه در کل فیلم قهقهه می زنید. 
اما تلفیق این دو سبک، جذابیت خوبی 
به سناریو داده است که باعث می شود 

فیلم را دنبال کنید .
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 µاaÂک Öی بÓÂای¾ دراک
نقدفیلم تازه رضا عطاران

yلا�ه داستان�
ی® Âyن Mشا¹ که ا� دیربا� و�ی¨ه ¿Âشیدن Âyن ا¿سا¿Æا را داشته, در ایران ³ر§تار اعتیاد مÖ  شÂد و uاÓ باید بnای Âyن, ط¸\ مÂاد ¿ماید و...

کار³ردان � 
ر�ا ع�اران بÖ ش® یکÖ ا� مe ª§Âری¾ با�ی´ران و کار³ردا¿ان Â¸eی�یÂن ایران است که با ساyت iMار مناسبتÖ ¿�یر  yا¿ه به دو�  و  متºÆ ³ریzت  
Âeا¿ست ر�ایت مzاطبی¾ Â¸eی�یÂن را به همراه داشته باشد. ع�اران بعدها در سینما ¿ی� eبدیل به یکÖ ا� Âa·سا�eری¾ با�ی´ران سینمای ایران شد که iMار� 

� سÂمی¾ §ی¸مÖ است که ع�اران کار³ردا¿M Öن را برعÆده داشته است. ÓÂدراک �اطبی¾ همراه  است. zم µاره با است¬باÂهم

yلا�ه داستان�
ی® Âyن Mشا¹ که ا� دیربا� و�ی¨ه ¿Âشیدن Âyن ا¿سا¿Æا را داشته, در ایران ³ر§تار اعتیاد مÖ  شÂد و uاÓ باید بnای Âyن, ط¸\ مÂاد ¿ماید و...

کار³ردان � 
ر�ا ع�اران بÖ ش® یکÖ ا� مe ª§Âری¾ با�ی´ران و کار³ردا¿ان Â¸eی�یÂن ایران است که با ساyت iMار مناسبتÖ ¿�یر  yا¿ه به دو�  و  متºÆ ³ریzت  
Âeا¿ست ر�ایت مzاطبی¾ Â¸eی�یÂن را به همراه داشته باشد. ع�اران بعدها در سینما ¿ی� eبدیل به یکÖ ا� Âa·سا�eری¾ با�ی´ران سینمای ایران شد که iMار� Âeا¿ست ر�ایت مzاطبی¾ Â¸eی�یÂن را به همراه داشته باشد. ع�اران بعدها در سینما ¿ی� eبدیل به یکÖ ا� Âa·سا�eری¾ با�ی´ران سینمای ایران شد که iMار� 

� سÂمی¾ §ی¸مÖ است که ع�اران کار³ردا¿M Öن را برعÆده داشته است. ÓÂدراک �اطبی¾ همراه  است. zم µاره با است¬باÂهم

yلا�ه داستان�
ی® Âyن Mشا¹ که ا� دیربا� و�ی¨ه ¿Âشیدن Âyن ا¿سا¿Æا را داشته, در ایران ³ر§تار اعتیاد مÖ  شÂد و uاÓ باید بnای Âyن, ط¸\ مÂاد ¿ماید و...

کار³ردان � 
ر�ا ع�اران بÖ ش® یکÖ ا� مe ª§Âری¾ با�ی´ران و کار³ردا¿ان Â¸eی�یÂن ایران است که با ساyت iMار مناسبتÖ ¿�یر  yا¿ه به دو�  و  متºÆ ³ریzت  
Âeا¿ست ر�ایت مzاطبی¾ Â¸eی�یÂن را به همراه داشته باشد. ع�اران بعدها در سینما ¿ی� eبدیل به یکÖ ا� Âa·سا�eری¾ با�ی´ران سینمای ایران شد که iMار� Âeا¿ست ر�ایت مzاطبی¾ Â¸eی�یÂن را به همراه داشته باشد. ع�اران بعدها در سینما ¿ی� eبدیل به یکÖ ا� Âa·سا�eری¾ با�ی´ران سینمای ایران شد که iMار� 

� سÂمی¾ §ی¸مÖ است که ع�اران کار³ردا¿M Öن را برعÆده داشته است. ÓÂدراک �اطبی¾ همراه  است. zم µاره با است¬باÂهم

ع¸یر�ا دبا¡
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طاا

مÂسu Öس¾ و¿د �
دراکولا فیلمی به شدت وسوسه 
انگیز اســت که تماشــاگران را 
 به خوبی به ســالن های ســینما 
می کشــاند. فروش حدود پانصد 
میلیونی در فاصلــه چند روز، به 
خوبی گویای این اســت که اسم 
ســتاره این روزهای ســینمای 
ایران، چشم بسته هم می فروشد. 
البته از حق نباید گذشــت، ایده 
فیلم، مثل همه ایده های عطاران 
بســیار جالب و بکر است. تصور 
دراکولایی که بــه دلیل انتخاب 
غلط طعمه هایش، درگیر اعتیاد 
شده، تصوری خنده آور است. اما 
برای ساختن یک فیلم خوب، ایده 

قوی کافی نیست.
ایده درخشــان فیلم، در اجرا به 
شدت تلف شده، ریتم کند فیلم 
و داستان سرراســت فیلم بدون 
هیچگونــه تعلیــق و پیچیدگی، 
 تماشــاگر را به ســرعت خسته 
می کند، بدتر اینکه تماشــاچی 
در واقــع در پایان فیلــم با مرگ 
ایده مواجــه می شــود و پس از 
پایان فیلم صرفا بــه چگونگی از 
بین بردن چنین ســوژه نابی فکر 

می کنید!
فیلم بجز تعریف کردن داســتان 
یک خطی دراکــولای معتاد که 
حالا می خواهد ترك کند، پیرنگ 
فرعی دیگری ندارد. متاســفانه، 
شــاهد خرده داســتان هایی که 
با کمک آن داســتان اصلی جلو 
 برود نیستیم، شــاهد شخصیت

 پردازی های مناســب نیستیم، 
بجز دراکولا کــه در فاصله چند 
دقیقه به صــورت مونولوگ خود 
را به تماشــاگر معرفی می کند، 
بقیه شخصیت ها برای تماشاگر 

� � ÓÂدراک � º¸درباره §ی

 آخرین فیلم به نمایش درآمده از رضا عطاران در ســینمای ایران » من ســالوادور هســتم « نام داشــت که توانست به فروش 
خیره کننده ای دست پیدا کند و پرفروش بودن کمدی هایی از جنس عطاران را تضمین نماید. » دراکولا « تجربه جدیدی است 
که اینبار عطاران علاوه بر نقش آفرینی و نگارش فیلمنامه، خود به پشت دوربین رفته تا بتواند این اثر که مغلطه ای از ژانر وحشت  

کمدی است را هدایت کرده و به طرفداران پرشمارش در ایران هدیه کند.
» دراکولا « در راستای مسیر بازیگری و در مجموع دید هنری عطاران که در یکی دو سال اخیر از خود به نمایش گذاشته می باشد؛ 
یعنی کمدی فارغ از هر نوع نبوغ که فیلمنامه ای در آن به چشــم نمی خورد و تشکیل شده از موقعیت های کمیکی که تک تک 

لحظات آن یا دلالت بر آثار فیلمفارسی دارد و یا کپی دسته چندمی از آثار هالیوودی درباره خون آشام می باشد. 
فیلمنامه ای که رضا عطاران آن را به رشــته نگارش درآورده، بطور بالقوه می توانست موقعیت های کمیک فراوانی پیش روی او 
قرار دهد؛ داستان یک خون آشام در آشــفته بازار مصرف مواد مخدر در اجتماع ایران سوژه جذابی است اما عطاران به رسم سال 
 های گذشــته، کلیدی ترین بخش فیلمنامه را سکانس های " دستشویی " معرفی کرده و بیشــترین تمرکز را هم براساس این

 شوخی ها بنا نموده است. 

در مجمــوع عطاران بــرای درآوردن چند 
صحنه  ترسناك و چند صحنه کمدی خوب 
)آنطور که در تخصصش اســت( چندان به 
زحمت نیفتاده و صــد البته که فیلم ارزش 
یک بار دیدن را )حداقل( دارد. ولی با توجه 
به حواشی پیرامونی، موقع دیدن این فیلم  
انتظار ویژه ای نداشته باشــید. این فیلم از 
»خوابم میاد« ضعیف تر است. این فقط یک 
فیلم نود دقیقه ای است که سعی می کند 
بدون حرفهای قلنبه، برای لحظاتی لبخند 
را به لبانتان بیاورد، هر چند در آن هم خیلی 

موفق نیست. 
پ.ن: عکس هایی که از سیامک انصاری و 
رضا عطاران با گریم دراکولایی در رسانه ها 
منتشر می شود را در فیلم نمی بینیم، و واقعا 
جای تامل است که چرا تماشاگر باید اینطور 
رودســت بخورد و فیلم می توانست خیلی 
بهتر و دلنشــین تر از این که هست باشد. 
 ولی افســوس و اقســوس و صد افسوس از

 بی حوصلگی و هدر رفت سوژه ها.

uر¥ های کار³ردان
رضا عطاران، در پاسخ به این سوال که چرا 
قبل از آمدن »دراکولا« روی پرده سینماها 
پیش بینی اســتقبال مخاطب و فروش آن 
بالا بود، گفت: یک بخشــی از این موضوع 
لطــف مخاطبان و همکاران اســت و دلیل 
بعدی اینکــه چون فیلم هــای قبلی من با 
استقبال مخاطب روبرو شــده، فکر کردند 
بــرای »دراکولا« هم این اتفــاق می افتد و 

پیش بینی خوبی داشتند.
 به شخصه این فیلم را بسیار دوست دارم و 
امیدوارم مردم نیز از دیدن آن لذت ببرند و 
همان پیش بینی مثبت از استقبال درست 

از آب در بیاید.
بازیگر »من سالوادور نیســتم« با اشاره به 
جایــگاه »دراکولا« در زندگــی هنری اش 
اظهار داشت: این فیلم آخر من است، البته 
نه اینکه دیگر فیلم نسازم؛ بلکه سعی کردم 
در نوع خود بهترین عملکرد را داشته باشم 
تا در آخرین فعالیت ســینمایی مخاطب را 

راضی نگه دارم.
این بازیگــر ادامه داد: نظر شــخصی من و 
پیشرفت مهم نیست،  اهمیت اصلی اینجا 
اســت که مردم ببینند و در مورد اینکه آیا 

من گامی به جلو رفته ام یا خیر نظر بدهند.
بازیگر و کارگردان »دراکولا« با اشاره به علت 
موفقیت و ماندگاری خــود طی چند دهه 
فعالیت اظهار داشت: به نظرم با همه تفاسیر 
باید هنوز تجربه کسب کنم و این موردی که 
شما به آن اشــاره کردید، مداوم باشد تا در 

این جایگاه بمانم.
بازیگــر »نهنگ عنبــر« در خصوص علت 
تمایل همکاری تهیه کننده ها و کارگردان ها 
با او در ژانرهای مختلف ســینمایی گفت: 
اول اینکه دســتمزد پایین می گیرم و بعد 
ســعی می کنم در انجــام کار بیشــترین 
 تــلاش و بهتریــن خروجــی را داشــته

 باشم.

شناســانده نمی شــوند و این خبط بزرگی اســت که 
حداقل از عطــاران انتظار نمی رفــت. از جمله دکتر یا 
راننده آژانس یا حتی صدف ســرایدار منزل هیچ کدام 
تعریف درستی از نقش خود ندارند. بدتر از آن تقلا برای 
ایجاد خرده پیرنگ ها کاملا شکســت خورده اســت. 
 تلاش  فیلمساز برای به تصویر کشیدن مناسبات جدید 
خانواده ها و علایقشان و نشان دادن نفوذ عمیق شبکه 
اجتماعی به جایی نمی رســد، همچنیــن انتقادهای 
دراکولا از ســبک زندگی که انسان هایی که یکدیگر را 
می کشند، در همان سطح باقی مانده و عمقی نمی یابد. 
از اواسط فیلم به بعد دیگر شاهد چیز جدیدی در فیلم 
نیســتیم، و با توجه به کوتاه بودن زمان فیلم )هشتاد و 
شش دقیقه(، تماشــاگر در پایان فیلم به شدت دچار 
سردرگمی شــده و نمی تواند رابطه منطقی بین همه 
توضیحات و سکانس نهایی بیابد. شخصا پایان بهتری را 

از فیلم انتظار داشتم.
به نظر می آید  باوجــود اینکه این روزها حضورعطاران 
در هر فیلمی فروش آن را تضمین میکند، در کارگردانی 
این فیلم خیلی حوصله به خرج نداده، همه چیز در یک 
ایده بی نهایت خوب و البته دکور خوب )آنهم محدود و 
در منزل دراکولا( خلاصه می شود. هر چند نباید از بازی 
هنرمندانه لوون هفتوان و ژاله صامتی گذر کرد. بازیگران 
دیگر در همان حد و اندازه های متوسط ظاهر شده اند، 
از جمله رضا عطاران که همان عطاران همیشگی است 
و ویشکا آسایش که نتوانسته آنطور که باید، بدرخشد. 
 ســیامک انصاری کورســویی برای بازی کــردن در

 نقش های غیر از خودش اســت و دکتر امید روحانی 
همان دکتر روحانی است بدون هیچ تفاوتی از گذشته، 
هر چند نقش بیشــتر بازیگرها مثل محمود نظر علیان 
آنقدر کوتاه اســت که واقعا نمی توان، آن را مورد نقد 

قرار داد.
در کارگردانی نیز همانطور که اشــاره کردم شلختگی 
در تدوین و ســمبل کردن کار، نیاز به تیزبینی خاصی 
ندارد. استفاده از چند صحنه فهرست شیندلر )سکانس 
جمع آوری وسایل یهودیان و تحویل منزل به شیندلر( 
در فلاش بک خاطرات دراکولای فیلم که داستان فرار 
اجدادش را از رومانــی تعریف می کرد، بــا نهایت بی 
سلیقگی جا داده شده بود. البته شاید بتوان آن را ادای 
دین کارگردان به فیلمی بــزرگ نامید، ولی واقعا انقدر 
این وصله ناچســبان اســت که هر طور حساب کنیم، 

چنین نتیجه ای نمی گیریم.

    به ¿�ر 
مM Öید  باوÂmد 
اینکه ای¾ رو�ها 
Â�uرع�اران 
 Öدر هر §ی¸م
§رو� Mن را 

�eمی¾ مÖ کند, 
 Ö¿در کار³ردا

 Ö¸یy º¸ای¾ §ی
 kرy ه به¸�Âu

¿داده است.

* ºf�Å د �139/ دوره جدید/ شماره پنجاه وYد�» *��

Red Carpet



  اولین  زنی هستم
  که دراکولا 

می شود!

ویشکا آسایش از دراکولا و همکاری اش با 
رضا عطاران می گوید:

Vishka
Asayesh
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�ای¾ رو�ه//ا دراکÓÂ را روی 
aرده سینماها دارید. Â�qر 

شد ای¾ §ی¸º را قبµÂ کردید.
ویشکا آســایش: یکی از دلایلی 
که خیلی هیجان داشتم در فیلم 
دراکولا باشم متفاوت بودن نقشم 
و گریمم بود. به عنوان  بازیگر این 
شانس است که بتوانی نقش های 
متفاوت را بازی کنــی و تکراری 
نباشــی مخصوصا در سینمای ما 
برای خانم ها شانس خارج شدن از 
کلیشه ها و متفاوت بودن کم است. 
من کلا پارسال خوش شانس بودم 
که توانستم دو، سه تا نقش متفاوت 
را تجربه کنم که یکی از آنها نقشم 

در دراکولا است. 
�Â�qر اmا�ه دادید  شما را به 
عنÂان ی® �ن �یبا به Mن شکل 

دراکÓÂ در بیاور¿د.
آسایش: من که سابقه فیلم ورود 

آقایان ممنوع را داشتم.
�Mن yی¸Ö ملایe ºر بÂد.

آســایش: من می دانم که صورتم 
گریم خور است و برایم یک چالش 
و جذابیت عجیبی دارد که تغییر 
چهره بدهم و گریم های متفاوت 
را تجربه کنم. برای خودم به عنوان 
بازیگر وقتی خودم را در آینه با گریم 
و چهره ای متفاوت می بینم روی 
بازی ام تاثیر می گذارد که متفاوت 
تر و بهتر بازی کنم و به شخصیت 

بیشتر نزدیکم می کند.
�برایm ºا·\ است بدا¿q ºرا 
 µÂرا قب ÖاهeÂبه ای¾ ک �¬¿

کردید.
آسایش: البته بنا به ممیزی هایی 
که روی فیلم اعمال شده است نقش 
من قدری کوتاه شده. اما در کل من 
فیلمنامه را دوســت داشتم و کار 
کردن با رضا عطاران را هم دوست 
دارم. نقش زن دراکولا هم تا امروز 
در سینمای ایران نداشتیم و خب 
طبیعتا خود این هم برایم وسوسه 
بزرگی بود. همانطور که قبلا گفتم 
گریم متفاوت هــم جذابیت های 
خودش را داشت. همه اینها باعث 
شــد این نقش کوتاه را قبول کنم 
هر چند همیشه دوست ندارم نقش 
کوتاه بازی کنم اما به هر حال بین 
نقش های کوتاه هم تفاوت هایی 

 Öده است و ا·بته یکÂن بÂی�یÂ¸e یر سینما وyهای ا µر کار ساa ا� ستاره های Öسای� یکM ویشکا
 Â¸ن² عنبر, �� کیÆ¿ ,د¿دÂه بmاÂهای او با §رو� می¸یاردی م º¸ریبا همه §ی¬e .ری¾ هاe ر§رو�a ا�
M·با·Â, در مدت مع¸¹Â و ... . او ای¾ رو�ها دراکÓÂ را روی aرده سینماها دارد که Æqارمی¾ همکاری 
او با ر�ا ع�اران است.³¨ت و Â³ با ویشکا Mسای� همیشه yی¸Ö ·~ت ب�z است Âqن او yی¸a Öر 

ا¿ر�ی و شی�ان است و همیشه مy Öندد. هیm pم¸ه ای را هم  بدون yنده eما¹ ¿مÖ کند. 

موئثر است. همسر خوبم هم صد در صد در این 
جوانی و سلامتی موثر است. همینطور من خیلی 
 ورزش می کنم که آن هــم انرژی زیادی به من 
می دهد و سلامتم را حفظ می کند. برای زندگی 
و ساعت به ســاعت آن برنامه ریزی دارم. برای 
همین به همه کارها و وظایفم می رســم. چون 
پســرم گیو در زندگی من خیلی مهم اســت و 
دوست دارم وقت زیادی برایش بگذارم بهترین 
زمانی که می توانم برای خودم و کارهای خودم 
صرف کنم  ازصبح زود تا زمانیکه گیو  از مدرسه 

برگردد است.
 �Âyدeان بrه را مدرس//ه م//Ö برید و

 مM Öورید.
آسایش:بله

�aس طبیعتا ش\ ها هº باید �ود بÂzابید 
که �بt �ود بیدار بشÂید.

آسایش: بله، من شب ها ســاعت 9 می خوابم. 
گیو که باید ساعت 8 بخوابد. خوابم برایم مهم 
اســت یعنی شــب باید خوب بخوابم که صبح 
ساعت 5:30 بیدار می شوم بتوانم سرحال باشم. 
 چون پسرم 7 باید مدرسه باشد من زودتر بیدار 
می شــوم که کارها را بکنــم و او را هم 6 بیدار 

می کنم.
�داستان م¾ و Âyاهر¹ در aا¿سیÂن

پدر و مادرم وقتی من و خواهرم 14 و 15 ساله 
بودیم تصمیم گرفتند ما را برای ادامه تحصیل 
پیش خاله ام در لندن بفرســتند. اما از آنجا که 
آن زمان سفارت انگلستان در ایران تعطیل بود 
ما به آلمان رفتیم تا از آنجا اقدام کنیم. سفارت 
انگلیس هم برای سال بعد به ما وقت مصاحبه داد 
و چون خواهر من تا آن زمان شانزده ساله می شد 
و نمی توانست دوباره به این سادگی ها به اروپا بر 
گردد ما را آنجا گذاشتند که مدرسه برویم. عموی 
من همسری آلمانی دارد و آنجا زندگی می کنند. 
اول قرار بود پیش آنها باشیم اما چون عموی من 
تازه ازدواج کرده بود و بچه کوچک داشــتند ما 
نتوانســتیم پیش آنها برویم و ما را به پانسیون 
فرستادند. این دوره برای  من و خواهرم سخت 
بود اما خیلی روی زندگی ما تاثیر مثبت گذشت. 
البته نهایتا نتوانستیم تحمل کنیم و برگشتیم. 
البته من بعدها پشیمان شدم و با خودم می گفتم 
کاش یکم بیشتر سختی را تحمل کرده بودم در 
عوض مدرسه را همان جا تمام می کردم و همان 

جا راحت تر به دانشگاه می رفتم. 
� هº کلاسa Öسر mیم� کامرون 

در برگشتن من از آلمان حکمتی بود. چون این 
بازگشت باعث شد من دوباره در ایران مدرسه 
بروم و دیپلم بگیرم و ســریال امام علی را بازی 
کنم و بعد دوباره برای دانشگاه و ادامه تحصیل 
به لندن بروم. من ســریال امام علی را که بازی 
کردم دو ماه بعد با ویزای تحصیلی به لندن رفتم. 
سال سوم دانشــگاه بودم که سریال مان پخش 
شد و مادرم برای من نامه می نوشت که ویشکا تو 
اینجا معروف شدی و مردم از سریال تان استقبال 
زیادی کردند و درباره تو صحبت می کنند. من 
هم می رفتم به دوســتانم می گفتم. اتفاقا پسر 
آقای جیمز کامرون هم در دانشگاه ما بود و من 
هی به شوخی می رفتم بهش می گفتم الکس من 
تو ایران یک هنرپیشه معروف هستم می خواهی 
من را به پدرت معرفی کنی. آن موقع خیلی جوان 

است که گاهی باعث می شود نه نگوییم. در این مورد متفاوت 
بودن نقش برای مــن از همه چیز مهم تر بــود و معمولا هم 
اینطوری کار سخت تر است. چون وقتی نقش کوتاه است شما 
باید در همان حضور کم و کوتاه یک نقش را کامل و درست در 
بیاورید در حالیکه برای یک نقش بلند شما این فرصت را از اول 
تا آخر فیلم دارید. بنابراین در ایفای نقش کوتاه بازیگر با چالش 

بیشتری مواجه است. 
�yا¿M ºسای� Æqارمی¾ با�ی eان با ر�ا ع�اران است 
 ºار د§عه در م¬ا¹ کار³ردان هÆq ¾که ا·بته دو بار ا� ای
بÂده. طبیعتا شناyت ÂyبÖ ا� او دارید. §کر مÖ کنید 
رم� مvبÂبیت شدید او بی¾ مرد¹ و همکارا¿� qیست.

آسایش: رضا عطاران  بسیار خاکی، حرفه ای و درست است. 
 او بسیار خوش اخلاق است. عطاران خیلی خوب می داند چه

 می خواهد و برای رسیدن به خواسته اش چه باید بکند. کار 
کردن با این چنین شخصیتی هم باعث می شود خیالت راحت 
باشد و هم کلی چیزی یاد می گیری. من شخصا در ژانر کمدی 
تجربه چندانی نداشــتم از فیلم ورود آقایان ممنوع تا به الان 
خیلی چیزها از ایشان یاد گرفتم. من در همه این همکاری هایی 
که با آقای عطاران داشتم یک نکته ای که بسیار برایم جالب و پر 
رنگ است این است که هیچ تلاشی نمی کند که تو را بخنداند 

اما بسیار بامزه است و همیشه همه را می خنداند. 
�ویشکا Mسای� eا به uاq µند دوره بی¾ کارهای� 
وق¨ه ا¿داyته. yMری¾ بار ی® دوره ش� سا·ه ¿بÂدید 
و uاÓ در ساµ های اyیر بسیار aر کار شدید. ماmرا ا� 

qه قرار است.
آسایش: بعد از سریال امام علی )ع( یک دوره پنج ساله برای 
ادامه تحصیل به انگلستان رفتم و نبودم. بعد برگشتم و با فیلم 
ساحره شروع کردم. دوباره بعد دوره ای پنج سال با سینما قهر 

کردم و نبودم و بعد دوباره آشتی و شروع کردم.
�qرا قÆر.

آسایش: پشنهاد زیاد داشتم اما همه پیشنهاداتم مثل هم بود 
تا جایی که دیگر زده شدم از اینکه هر نقشی که بهم پیشنهاد 
می شد مثل نقش قبلی بود. دیگر بازی نقش یک زن اغواگر 
برایم جذابیتی نداشت و چالشی را برایم ایجاد نمی کرد که دلم 

بخواهد به خاطرش فیلم بازی کنم. 
 �ی® دوره ای هy ºی¸//Ö با Mقای میرباقری همکاری

 مÖ کردید qرا در کارهای اyیر او Â�uر ¿داشتید؟
آسایش: برای شاه گوش به من نقشــی پیشنهاد شد اما من 
سر تمرین تئاتر بودم و چون اولین تجربه بازیگری ام در تئاتر 
بودم نمی توانستم ریسک کنم. ما برای آن کار چهار ماه و نیم 

تمرین کردیم. 
�شما yی¸Ö ه�ار ماشاا... ¿سبت به هº س¾ و ساµ های 
 Öuراm pما¿ده اید. هی µاuو سر º·ان و ساÂm انeدÂy
 Öبرای سلامت Öه کارهایq .ا¹ ¿داده ایدn¿ا ºه Öیبای�

eان مÖ کنید.
آسایش: من فکر می کنم مهم تر از هر چیز تربیت پدر و مادرم 
موثر است. خدابیامرز پدر ما تا روزی که در قید حیات بودند 
بسیار مرد سرحال و باحال و شیطونی بودند. مادرم هم زن بسیار 
پر انرژی و سر زنده ای هستند و همچنان روحیه بسیار شاد و پر 
نشاطی دارد. این روحیه خوب در حفظ جوانی و سلامت بسیار 

  م¾ در همه ای¾ 
همکاری هایÖ که 
با Mقای ع�اران 
داشتº ی® ¿کته 
 ºکه بسیار برای
mا·\ و aر ر¿² 
بÂد ای¾ است 

 Öلاشe pکه هی
 Âe کند که Öم¿
را بzندا¿د اما 

بسیار بام�ه است 
و همیشه همه را 

مy Öندا¿د. 

 Öده است و ا·بته یکÂن بÂی�یÂ¸e یر سینما وyهای ا µر کار ساa ا� ستاره های Öسای� یکM ویشکا
ا� aر§رو� eری¾ ها. e¬ریبا همه §ی¸º های او با §رو� می¸یاردی مÂاmه بÂد¿د, ¿Æن² عنبر, 

M·با·Â, در مدت مع¸¹Â و ... . او ای¾ رو�ها دراکÓÂ را روی aرده سینماها دارد که Æqارمی¾ همکاری 
او با ر�ا ع�اران است.³¨ت و Â³ با ویشکا Mسای� همیشه yی¸Ö ·~ت ب�z است Âqن او yی¸a Öر 

ا¿ر�ی و شی�ان است و همیشه مy Öندد. هیm pم¸ه ای را 

 Öده است و ا·بته یکÂن بÂی�یÂ¸e یر سینما وyهای ا µر کار ساa ا� ستاره های Öسای� یکM ویشکا
ا� aر§رو� eری¾ ها. e¬ریبا همه §ی¸º های او با §رو� می¸یاردی مÂاmه بÂد¿د, ¿Æن² عنبر, 

M·با·Â, در مدت مع¸¹Â و ... . او ای¾ رو�ها دراکÓÂ را روی aرده سینماها دارد که Æqارمی¾ همکاری 
او با ر�ا ع�اران است.³¨ت و Â³ با ویشکا Mسای� همیشه yی¸Ö ·~ت ب�z است Âqن او yی¸a Öر 

ا¿ر�ی و شی�ان است و همیشه مy Öندد. هیm pم¸ه ای را 

Öسا¿ا� �¨ای
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بودم و همه چیز برایم خنده دار و سرگرم کننده بود و چون 
راه دور هم بودم هیچ لذتی هم نمی توانستم از شهرتم ببرم.

��¿دÖ³ دور ا� yا¿Âاده
دوست دارم پسرم زندگی و تحصیل خارج از ایران را تجربه 
کند ولی بعد از اینکه اینجا دیپلم گرفت. به نظرم ادامه تحصیل 
و زندگی دور از خانواده شخصیت آدم را می سازد. زندگی خود 
من که با تحصیل در خارج از ایران از این رو به آن رو شد. ولی 
خب بستگی به این هم دارد که چطور بروید و چطور زندگی 
کنید. من وقتی به انگلستان رفتم پیش خاله ام بودم. خاله من 
از بچگی آنجا بوده و شوهرش هم انگلیسی است. بسیار آدم 
سختگیری است و دیسپلین به خصوص خودش را دارد. در 
آن مدتی که من با خاله ام زندگی می کردم شرایط زندگی ام با 
زندگی در خانه خودمان با پدر و مادرم خیلی تفاوت داشت. تو 
خانه خودمان هر کار دل مان می خواست می کردیم و خیلی 
شیطون بودیم. چون روحیه مادرم با خاله ام که خیلی سرد و 
سختگیر بود تفاوت می کرد. خاله پول کمی به عنوان پول تو 
جیبی هفتگی به من می داد که فقط کفاف نیازهای روزمره 
ام را می داد و همین باعث شد من به فکر کار کردن در کنار 
درس خواندنم بیفتم. چون خیلی کارها دوست داشتم انجام 
بدهم که پول کافی برای انجام شان نداشــتم. سال اول در 
پیتزافروشی کار می کردم؛ بعد در لباس فروشی مشغول کار 
شدم و بعد هم به یک لباس فروشی گران قیمت رفتم. آنجا در 
کار فروش خیلی خوب خودم را نشان دادم و من را در بهترین 

قسمت گذاشتند. یادم هست تا یک مشتری می آمد که کت 
چرم یا پوست گران قیمتی را پرو کند مدیرم به من می گفت 
ویشکا بدو این کار تو است. اینها همه تجربیاتی است که باعث 
می شود یک دختر جوان یاد بگیرد که روی پای خود بایستد.

��¿دÖ³ مت¨اوت yا¿º ستاره
 برای من همیشه خیلی مهم بود که خودم پول در بیاورم و 
خرج زندگی ام را بدهم. من ایــران هم که زندگی می کردم 
اینطوری نبود که هر چقدر پول می خواهم در اختیارم باشد 
و یک پول هفتگی داشتیم که به نسبت دوستان هم کلاسی 
مان کمتر هم بود و یک جوری ما را بار آوردند که باید کار کنید 
و روی پای خودتان باشید و پول در بیاورید. بعد از اینکه من 
به لندن رفتم چون عذاب وجدان شدیدی داشتم که خاله ام 
دارد خرج تحصیل من را می دهد و شهریه مدرسه و دانشگاه 
خیلی زیاد بود و از طرفی آن مثلا هفته ای ده پوندی هم که 
به من به عنوان پول تو جیبی می داد به هیچ جا نمی رسید. 
من دلم می خواست به سفر بروم، اسکی بروم، خرید کنم و ... 
رویم هم نمی شد با هزینه بالای تحصیلم بیشتر از این از خاله 
ام پول بگیرم. خاله ام هم خیلی مخالف بود که من کار کنم. می 
 گفت تو آمدی اینجا درس بخوانی و من همه چیز در اختیارت
 می گذارم. من هم می گفتم خاله من نمی خواهم تو به من 
پول بدهی و می خواهم خودم پول در بیاورم. این را دوست 
دارم که خودم کار کنم و خودم درآمد داشته باشم و در نتیجه 
تصمیم گیری ام برای آن پول دست خودم باشد. من از این 

Öوقت   
 مÂy Öاستº ق¸ه 
 tدماو¿د را §ت

Ö¸یy ºکن 
 مÖ ³¨تند qه 
mا·\ و·Ö §کر 

 .Ö¿اÂبت ºکنی Öم¿
همی¾ uر¥ ها به 

م¾ ا¿´ی�ه داد .

دوران خیلی آموختم و خیلی چیزها 
یاد گرفتم. مثلا وقتی در پیتزافروشی 
کار می کردم یاد گرفتم که چطور 
با مردم برخورد و معاشــرت کنم و 

رفتارم در اجتماع چطور باید باشد. 
ÖeÂس¸�ان س �

من خیلی سوتی می دهم، فراوان. 
یــک بــار روی آنتن پخــش زنده 
تلویزیون سوتی بدی دادم. سریال 
معصومیت از دســت رفته که من 
طراحی صحنــه اش را انجام داده 
بودم تازه از تلویزیون پخش شــده 
بود از من و آقای میرفخرایی در یک 
برنامه تلویزیونی دعوت کرده بودند 
که درباره آن کار صحبت کنم. مجری 
به من گفت خانم آسایش شما سال 
هاست با آقای میرباقری کار می کنید 
نظرتان را درباره ایشان بگویید؟ من 
هم گفتم ایشان خیلی به من ارادت 
دارند که به من کار می دهند و ... اصلا 
هم نفهمیدم چه سوتی دادم. آمدم 
خانه و رضا همسرم خیلی متعجب 
گفت ویشکا چی گفتی؟!  چرا گفتی 
آقای میرباقری به من ارادت دارند؟! 
گفتم خب مگه چه اشــکالی دارد؟ 
گفت خب تو به او ارادت داری. من 
تازه فهمیدم چه ســوتی دادم. بعد 
رفتم برای خود آقای میرباقری هم 
تعریف کردم چه دست گلی به آب 

دادم. 
��¿دÖ³ م¾ و aسر¹

یکــی از کارهایی کــه وقتی گیو 
بچه بود می کــردم برایش میمون 
می شــدم. میمون به نظر من نماد 
شادی، شیطنت و مسخره بازی است. 
امسال هم که ســال میمون است. 
پسرم عاشق اســباب بازی است به 
خصوص لگو خیلی دوســت دارد و 
من به مناسبت های مختلف کادو یا 

عیدی برایش لگو می خرم. 
�با Âyد¹ کل کل دار¹

من یک شخصیتی دارم که هر کاری 
را بهم بگویند نمی توانی بکنی سر 
 لج می افتــم و همــان کار را انجام
 می دهم؛ یکمی جسور و یکمی هم 
دیوانه هستم. وقتی می خواستم قله 
دماوند را فتح کنم خیلی می گفتند 
چه جالب ولی فکر نمی کنیم بتوانی. 
همین حرف ها به من انگیزه داد که 
اینقدر روی کوه نوردی ام کار کنم تا 
دماوند را فتح کردم. البته به خاطر 
همین روحیه نترس و متفاوتی که 
دارم شوهرم مرتب از من خواهش 
می کند می شــود خرکی بازی در 
نیاوری. دماوند هم که می خواستم 
بروم بهــم گفت می دانــم خیلی 
 دوست داری بروی ولی ازت خواهش 
می کنم رفتی خرکی بازی در نیار. 
گاهی فکر می کنم با خودم کل کل 

دارم. 
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 مرmان uسین�Ö  در این شماره پای صبحت شهرزاد فخر، بانوی نویسنده اصفهانی نشستیم و از او خواستیم کمی از خودش بگوید و اینکه چه شد   به حرفه نویسندگی رو آورد 
 و چگونه توانست این همه مخاطب را برای رمان های خود  به خصوص رمان عاشقانه اخیرش، رخســاره رقم بزند.رخساره داستان خیلی از ماست.داستانی که از دل آمده و بردل
 می نشیند.این رمان  چهارصدصفحه ای داستان عاشقانه ای است درباره  فاصله طبقاتی و عشق رخساره که به خاطر فشار اطرافیان  تن به ازدواج با مردی می دهد که دوستش ندارد.

پیامدهای این ازدواج و نتیجه توجه به حرف و حدیث مردم را به خوبی می توان در سرنوشت رخساره خواند.
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ریخ  تا

نشان می دهد وقایع اجتماعی هرزمان چگونه 
از زبان نویسندگان بصورت سلیس و قابل درك 
نوشته شده است . و از همه مهمتر در حال حاضر 
شاهد هستیم  که بانوان نیز نقش مهمی در حرفه 
نویسندگی از خود به جا گذاشته اند و اکثر رمان 
های پرطرفدار  به نویسندگی بانوان ایرانی بوده 
است ولی متأسفانه از آنجایی که نویسنده ایرانی 
هنوز نمی تواند نوشتن را یک شغل و محلی برای 
امرار معاش خود بداند در آمد اصلی نویسندگان 

در کشور پاســخگوی نیازهای زندگی آنها 
نیست .

yا¿z§ ºر اوÂy µدeان را برای 
Âyا¿ند³ان ما معر§Ö کنید.

  متولد شهریور ماه سال 1356 هستم 
در خانواده تــک فرزندبودم و زاده 

شهر زیبای اصفهان هستم .
qه ش//د که به ¿Âشت¾ 

علاقمند شدید .
در دوران تحصیل علاقه فراوانی 
به درس ادبیات فارســی داشتم 
بطوریکه همیشه انشاء و متن هایم 
در مســابقات رتبه های بالایی می 
آورد.  در ســال 1374 که دیپلم گرفتم 
برای اولین بار دانش آموزان می توانستند در 
دو رشته کنکور بدهند و من علاوه بر رشته علوم 
تجربی در کنکور هنر نیز شرکت کردم که در 
رشته نمایش تئاتر در دانشکده جهاد دانشگاهی 
تهران قبول شدم و قید تحصیل در رشته تجربی 
را زدم ولی بعد از دو سال تحصیل در آن رشته از 
دانشگاه انصراف دادم و از طریق کلاسهای آزاد 
داستان نویسی را دنبال کردم که طی آن قریب 
به دو سال در محضر استاد نیکبخت که بدون 
شک از بهترین اساتید داستان نویسی اصفهان 

روند درس آموختم .به شمار می 

aس در س¾ aایی¾ متmÂه شدید که 
¿ÂیسندÖ³ را دوست دارید.

 اولین جرقه داســتان نویســی من به دوران 
نوجوانی مربوط می شــود. زمانی که شــانزده 
 سال داشــتم در منزل یکی از دوستانم دست
 نوشــته های خانم فتانه حاج ســید جوادی را 
خواندم که بسیار جذب آن شدم که جالب است 
بدانید همان دست نوشــته ها بعدها به عنوان 
کتاب بامداد خمار به چاپ رســید که یکی از 

پرفروش ترین رمان های ایرانی  است . 

کتا] اوy  µی¸a Öرمzاط\ بÂد ایده 
Mن ا� کnا به {هنتان رسید.

کتاب اولم را  با نام آبی تر از عشق را در سال 1384 
نوشــتم. آن موقع با همســرم که سر مهندس 
کشتیرانی بود به سفر دریایی رفته بودم و آبی 
تر از عشق را طی مدت پنج ماهی که در کشتی 
بودم نوشتم . این کتاب توسط ناشر عزیزی به نام 

آقای چراغی در انتشارات مشعل به چاپ رسید.

qرا بی¾ qا_ کتابÆایتان این¬در§ا�¸ه 
هست.

 بین کتــاب اول و دومم فاصلــه ای افتاد چون 
من مادر دو فرزند یک پسر و یک دختر هستم 
و بچه داری تمام  وقتم را می گرفت. در ســال 
1389 شروع به نوشــتن کتاب دومم با عنوان 
رخساره کردم که داســتان آن سالها فضای 
ذهنی مــن را پر کرده بــود . چرا که 
 داستان از سال 1334 شروع

 می شــود و به همین 

ترتیب مجبور شدم که تحقیقات بیشتری در 
خصوص مکانها و حال و هوای آن روزها داشته 

باشم . 

مرve �m¬یª ا� کnا بÂد.
تحقیقات خود را با استفاده از کتب مرجع مثل 
اصفهان قدیم و اصطلاحات محاوره ای اصفهان 
شروع کردم. همچنین با افرادی که در آن طبقه 
 اجتماعی در آن ســالها در اصفهــان زندگی
 می کردند صبحت کردم. از خاطرا تشــان در 
زمینه نگارش کتاب اســتفاده کردم .برای من 
مهمترین مســئله حال و هوا و فضای داستان 
اســت که واقعی و قابل لمس باشد که با توجه 
به ارائه نظرات از طرف مخاطبان  همگی کتاب 
رخساره را دارای فضای دلنشین و جذاب توصیف 
کردند به توصیه یکی از دوستان دلسوزم کتاب 
را برای نشر به انتشارات علمی فرستادم که پس 
از مورد پسند واقع شدن و استقبال تیم بررسی 
کننده، کار با این انتشارات را آغاز کردم که بدون 
شک می گویم انتشارات علمی از قویترین ها در 
زمینه نشر رمان و ادبیات داستانی است  واکثر 
کتاب های این انتشــارات جز و پرفروش ترین 

رمان ها هستند  .     

 Ö¸یy اامرو�e سارهyا� ر µاست¬با
 Öرد کاررا�Âyان ا� با�eدÂy, دهÂب [Ây

هستید.
   کتاب رخســاره نیز  بالاخره در تابستان سال 
1394 با تیــراژ دو هزار جلد به چاپ رســید 
وخوشبختانه مورد  اســتقبال قرار گرفت . این 
استقبال را زمانی که در نمایشگاه کتاب امسال 
حضور داشتم به چشــم دیدم که شکر خدا از 
خوانندگان رخساره باز خوردهای بسیار خوبی 

دریافت کردم .

اiربعدی  کq Öا_ مÖ شÂد.
 در حال حاضر مشغول نوشتن کتاب بعدی خود 
به نام نقطه های تاریک هستم که امیدوارم این 
رمان نیز به زودی به چاپ برسد و بتواند جایی 

در دل مخاطبان خود باز کند .

 عشª رyساره رهایº ¿مÖ کرد
گفتگو ی زندگی سالم با شهرزاد فخر 

 �Öسینu انmمر 
و چگونه توانست این همه مخاطب را برای رمان های خود  به خصوص رمان عاشقانه اخیرش، رخســاره رقم بزند.رخساره داستان خیلی از ماست.داستانی که از دل آمده و بردل
 می نشیند.این رمان  چهارصدصفحه ای داستان عاشقانه ای است درباره  فاصله طبقاتی و عشق رخساره که به خاطر فشار اطرافیان  تن به ازدواج با مردی می دهد که دوستش ندارد.

پیامدهای این ازدواج و نتیجه توجه به حرف و حدیث مردم را به خوبی می توان در سرنوشت رخساره خواند.

 �Öسینu انmمر 
و چگونه توانست این همه مخاطب را برای رمان های خود  به خصوص رمان عاشقانه اخیرش، رخســاره رقم بزند.رخساره داستان خیلی از ماست.داستانی که از دل آمده و بردل

پیامدهای این ازدواج و نتیجه توجه به حرف و حدیث مردم را به خوبی می توان در سرنوشت رخساره خواند.
   



 

شنیدن �دای د·نشین� Âe را یاد بارا¿Ö بÆاری مÖ ا¿دا�د 
که ق�ره ق�ره مq Öکد روی ش//کÂ§ه های بÆار¿ار¿l و 
ش//یری¾ eر M¿که او ا� دیار ³نبدهای §یرو�ه ای است و ای¾ 
�دای د·نشی¾ uاÓ در سراسر ایران �می¾ طر§داران �یادی دارد. 
 ºکه ه Öا¿نده ای با د¿یایÂy -ا_ استa  ا¿ندهÂy قادادیM Ö¸ع
سzتÖ های �یادی دارد و هº مÂ§¬یت هایÖ که uاÓ او a¸ه های 
 ÖیÂ´³¨ت ,ª§Âکرده است. با ای¾  هنرمند م Öن را طM یادی ا��

مت¨اوت داشته ایº که در ادامه مÂy Öا¿ید.

اختصاصی
مصاحبه

Öاری مÆب Ö¿را یاد بارا Âe شنیدن �دای د·نشین�
Öکه ق�رهق�ره م

ش//یری¾eر M¿که او ا� دیار ³نبدهای §یرو�ه
�دای د·نشی¾ uاÓ در سراسر ایران �می¾ طر§داران �یادی دارد. 

ع¸M Öقادادی Âyا¿نده  aا_ است- Âyا¿نده
سzتÖهای �یادی دارد و هº مÂ§¬یت

 ÖیÂ´³¨ت ,ª§Âکرده است. با ای¾  هنرمند م Öن را طM یادی ا��
Öکه در ادامه م ºمت¨اوت داشتهای

 م�مXنا aا³~اشت¾ به د¿یای Âyا¿ندÖ³ با مشکلات 
�یادی همراه بÂد. 

بله، کاملا درست است؛ اما اگر تصمیم گرفته باشی که در این راه 
پیش بروی، هیچ مشکلی نمی تواند تو را  از پا درآورد.

 Öدی ا� کm رتÂ� قادادی بهM Ö¸برای ع Ö³ا¿ندÂy
شرو� شد.

از بچگی دلم می خواست خواننده شوم. در گروه سرودهای مدرسه 
 همیشــه حضور داشــتم و به عنوان تک خوان گروه همه من را 
می شناختند. وقتی بزرگ شدم، برخلاف نظر خانواده ام بیشتر به 
خوانندگی فکر می کردم. این فکر همیشه در سر من بود. به خاطر 
دارم تقریبا سال 1386 بود که تصمیمم برای خوانندگی جدی 
شد و استارت این کار را زدم تا پا به دنیای پرپیچ و خم خوانندگی 
بگذارم؛ اما مشکلاتی برایم به وجود آمد که سرخورده شدم و کلا 

تصمیم گرفتم از فکر خوانندگی بیرون بیایم .

aس qه شد که دوباره aا در ای¾ راه ³~اشتید.
یک جرقه در ذهنم همه چیز را دگرگون کرد و تصمیمم را 

برای خواننده شدن بیشتر از هر زمانی جدی کرد .
چند سال از اولین تصمیم من برای خواننده شدن گذشته بود 
که آن اتفاق افتاد و با شخصی روبه رو شدم که تنها به خاطر تبلیغ 
تلویزیونی که روی کارش شده بود یک شبه ره صد ساله را رفته 
بود و این مسئله من را خیلی تحت تاثیر قرار داد؛ به طوری که 
آن شب اصلا خوابم نبرد و به این موضوع فکر می کردم. صبح 
که شد احساس کردم هیچ وقت تصمیمم برای خوانندگی تا 

این حد جدی نبوده است .

qه �بt سر¿Âشت سا�ی
بله. آن صبح  واقعا سرنوشت ساز بود؛  به همین خاطر پیش از انجام 

Öتzس
 ÖیÂ´³¨ت ,ª§Âکرده است. با ای¾  هنرمند م Öن را طM یادی ا��

Öاری مÆب Ö¿را یاد بارا Âe شنیدن �دای د·نشین�
که ق�ره
ش//یری¾

�دای د·نشی¾ uاÓ در سراسر ایران �می¾ طر§داران �یادی دارد. 
ع¸M Öقادادی Âyا¿نده  aا_ است- Âyا¿نده

Öتzس

Öاری مÆب Ö¿را یاد بارا Âe شنیدن �دای د·نشین�
که ق�ره
ش//یری¾

�دای د·نشی¾ uاÓ در سراسر ایران �می¾ طر§داران �یادی دارد. 
ع¸M Öقادادی Âyا¿نده  aا_ است- Âyا¿نده

Öتzس

Ö¿داوود کیا

گفتگوی اختصاصی با علی آقا دادی ؛

می خوانم  تا روزی
 که مردم بخواهند
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اختصاصی
مصاحبه

هر کاری راهی استودیو شدم تا با آهنگساز  درخصوص ساخت یک آهنگ صحبت کنم .
من گفتم: آمده ام تا  این بار محکم پای اجرای  یک کار بایستم.  او هم گفت: الان شعر مناسبی برای تمرین 
ندارم و به محض اینکه توانستم شعری پیدا کنم تو را خبر می کنم؛ ولی من انگار خیلی عجله داشتم؛ به 

همین خاطر حاضر نبودم صبر کنم .
بی قرار بودم و در حال قدم زدن در استودیو، ناگهان چشمم به کاغذی که روی میز بود افتاد که روی آن 

نوشته بود: "تو نیستی و هر شب به جای چشات یه ساعت به عکست نگاه می کنم."
شعر، خیلی به دلم نشست و درباره   شاعرش  سوال کردم و او هم گفت که خانم فرناز فامیلی،  همین امروز 
شعر را برای من فرستاده تا روی آن آهنگ بسازم. نمی دانم چرا حس می کردم این همان شعری است که 
من دنبالش بودم . از آهنگسازخواستم تا یک ملودی روی شعر پیاده کند تا من بتوانم آن را بخوانم . حس 
عجیبی بود. من سرشار از انرژی های مثبت بودم و در نهایت آهنگ با شعر درآمیخت و من آن را خواندم و 
کار به حدی خوب بود که باعث شد تا همه  شکست های گذشته را فراموش کنم. تلاش آن روز من ترانه  

قاب عکس را متولد کرد.

 aس مÂe Öان ا� قا] عکس به عنÂان او·ی¾ ³ا¹ شما روی a¸ه eرقÖ ¿ا¹ برد. 
 بله،درواقــع قاب عکــس نه تنهــا اولین قــدم مــن روی پله  موفقیــت بــود، بلکــه از آن باید به 
عنــوان خاطره انگیزتریــن و همچنین  اولیــن کار حرفه ای ا  م یاد کنــم. این را هم بگویــم زمانی که 
 من قاب عکس را شــروع کردم، با مخالفت هــای زیادی روبه رو شــدم و خانــواده ام خیلی مخالفت

 می کردند که من در این مسیر فعالیت کنم؛  اما خدا را شکر من بالاخره موفق شدم  و کار از آنچه که فکرش 
را می کردم بهتر شد و با  استقبال روبه رو شد. 

د·یل مzا·¨ت yا¿Âاده با شما qه بÂد . 
 من خانواده ای مذهبی دارم و آن ها  از  اول با خواننده شدنم مخالف بودند و خیلی هم تلاش کردند تا مانع 
این کار شوند؛ اما در نهایت پا به این راه گذاشتم و خوشحالم که امروز آن ها نه تنها دیگر مخالف من نیستند، 

بلکه از شنیدن کارهای من لذت می برند.

یکÖ ا� کارهای �یبای شما Mهن² مادر است. ا� ساyت ای¾ Mهن² بیشتر برایمان ب´Âیید. 
چند ماه بعد از ساخت آهنگ قاب عکس، مادرم حال خوشی نداشت و من هم از اینکه او بیماربود، دلتنگ 
بودم.  به دلم افتاد تا برای قدردانی از تمامی زحماتی که مادرم در طول زندگی برایم کشیده بود، آهنگی را 
به او تقدیم کنم.  به  دیدن آهنگساز رفتم  و به او گفتم: خیلی دلم می خواهد ترانه ای به نام مادر بخوانم. او 
گفت: اتفاقا شعری از پیمان یاراحمدی دارم که در مورد مادر است  و حتی ملودی آن را هم ساخته ام. خیلی 
خوشحال شدم و از او خواستم تا هر چه سریع تر آهنگ مناسبی روی شعر پیاده کند و او نیز این کار را انجام 
داد و من آهنگ  مادر را خواندم و آن را به مادر خودم و تمامی مادران ایران زمین تقدیم کردم و خدا را شکر 

مردم خیلی از این آهنگ استقبال کردند و کلیپ آهنگ مادر هم ساخته شد.

·�vه ای که مادرeان ای¾ Mهن²  را شنید qه uسÖ داشت.
روز مــادر بــود کــه  تقریبــا کار ســاخت آهنــگ مــادر بــه پایــان 
آن را کــه  کســی  اولیــن  می خواســت  دلــم  مــن  و   رســید 

 می شنود مادرم باشد. آن روز من آهنگ  را برای مادرم پخش کردم و به او گفتم 
که با همه  وجودم این آهنگ را تقدیمش می کنم. هیچ وقت آن لحظات را فراموش 
نمی کنم. من با همه ی حسی که به مادرم داشــتم، آن آهنگ را خوانده بودم و 
لبخند رضایت را روی لب های مادرم دیدم و با دیدن این لبخند انگار همه ی دنیا 

مال من شده بود.
البته این را هم بگویم که شعر خوب پیمان یاراحمدی و آهنگ سازی  و نوازندگی 
تار فرزاد کبیری و ضرب دلنواز داوود قهرودی در ساخت این آهنگ دلنشین تاثیر 

به سزایی داشت.
بعد از خواندن این آهنگ، خانواده ی من که به شدت مخالف راهی بودند که من در آن قدم گذاشته بودم، 
کمی نرم تر شدند و من نیز با آن ها صحبت کردم و گفتم با همه ی وجود می خواهم تا با خواندن، به نوعی 

به مردم کشورم خدمت کنم.

ی® سری ا�Mهن² ها به معنای واقعy ,Öا� مÖ شÂ¿د- ¿ه eنÆا برای Âyا¿نده, ب¸که برای 
مرد¹ ¿ی� مت¨اوت هستند. در aرو¿ده §عا·یت شما qه Mهن² هایy Öا� شده ا¿د.

من همیشه دلم می خواست بتوانم آهنگی برای پروردگارم، خالق همه  زیبایی ها، همان خدایی که این 
استعداد را به من هدیه داده در پرونده کاری خود داشته باشم و خدا را شکر این توفیق حاصل شد و درست 
در ماه مبارك رمضان سال 1393 توانستم آهنگی را ارائه دهم به نام بازگشت؛ آهنگی که می توانم به جرات 
بگویم شناسنامه کاری من است و این اولین همکاری من با استاد احسان گودرزی به عنوان یک آهنگساز 
حرفه ای بود که واقعا به دلم نشست و از همکاری با او لذت بردم.ترانه بازگشت نیز از پیمان یاراحمدی است. 

پس از اتمام کار این آهنگ در برنامه یک شهر ضیافت از شبکه اصفهان که 
این برنامه ویژه آزادی زندانیان غیرعمد بود، پخش شد و رمضان امسال 

برای سومین سال نیز پخش شد.

aس Mهن² با�³شت به ¿ÂعÖ او·ی¾ همکاری شما با �دا و 
سیما را رقº �د .

بله، این آهنگ  از شبکه های مختلف مثل شبکه دو، شبکه سه،  شبکه نسیم 
و چندین شــبکه دیگر تلویزیونی و رادیویی پخش شد و هنوز نیز پخش 
می شود و ساخت آن انرژی مضاعفی بیش از ساخت آهنگ قاب عکس به 
من داد و این به خاطر لطف خداوند بود. من این آهنگ را خیلی دوست دارم 

و بیش از سایر کارهایم گوش می دهم .
کار بازگشت خیلی مورد توجه قرار گرفت و حتی در برنامه های  مختلفی 
 که دستگاه قضایی استان اصفهان با حضور مقامات استانی و کشوری برگزار 
می کرد  از من دعوت می شد تا برای خواندن این آهنگ حضور داشته باشم 
و حتی از طرف دکتر خسروی وفا، مدیرکل دادگستری استان اصفهان، 
آقای احسانی، مدیر ستاد دیه استان،  همچنین آقای امیری، مدیرکل امور 
زندان های  استان اصفهان و حاج آقا کلباسی، مدیر کل سابق صدا و سیمای 

استان اصفهان  به خاطر این آهنگ مورد تقدیر قرار گرفتم.

 Âن یا رادیÂی�یÂ¸e ا� µاu ا بهe ه کارهای دی´ری ا� ش//ماq
�za شده است.

من چندین همکاری دیگر با سازمان صدا و سیما داشته ام و آهنگ هایم  از 
شبکه های سراسری پخش و خوشبختانه با استقبال خوبی هم مواجه شده 
است که از جمله آن ها می توان به آهنگ عشق بی نظیر که در وصف مولا 
علی )ع( و همچنین آهنگ  من عاشق محمدم و لحظه های انتظار اشاره 
کرد؛ البته درهمکاری های بعدی با سازمان صدا و سیما ساخت آهنگ عشق 
بی نظیر و لحظه های انتظار را نیز در پرونده کاری خود دارم که این آهنگ ها 

هم علاقمندان زیادی داشته و بارها و بارها پخش شده است.

 Âن یا رادیÂی�یÂ¸e قادادی درM Ö¸ا� ع Öهن² هایM هq یندهM در
Âyاهیº شنید.

همیشه آرزو داشــتم تا آهنگی در وصف کشــور عزیزم ایران بخوانم که 
خوشــبختانه این امر به کمک ســازمان قهرمانان ملی ورزش کشور به 
مدیریت جناب آقای دکترسعید حق وردی محقق و آهنگ  به زودی پخش 
خواهد شد. پس از ســاخت این آهنگ با حکمی از طرف سردار جمشید 
زارع، دبیرکل این سازمان به عنوان خواننده رسمی این سازمان 

منصوب شدم.

در �vبت هایتان ³¨تید yی¸Ö علاقمند بÂدید eا 
برای اWمه اطÆار و امامان هe ºرا¿ه بÂzا¿ید, ای¾ اe¨ا© ا§تاد.

بله، خداوند این توفیق را به مــن داد و همانطور که گفتم من 
آهنگ عشق بی نظیر را که در وصف مولا علی )ع( است،خواندم؛ 
همچنین آهنگ  من عاشــق محمدم را در پی توهینی که به 
ساحت مقدس پیامبر اعظم حضرت محمد )ص( شده بود در 
سال 1393  خواندم که شعر این آهنگ نیز از پیمان یاراحمدی 
و آهنگساز آن نیز استاد احسان گودرزی بود و بسیار مورد توجه 

قرار گرفت و همچنان در حال پخش از شبکه های مختلف است.

در کنار ساyت Mهن² های م�nا Mیا به ساyت M·ب¹Â هº §کر 
مÖ کردید .

بله، تصمیمم را گرفته بودم تا در کنار آهنگ های مجزایی که می ساختم 
آلبوم هم داشــته باشــم و البته این کار حجم کارم را بیشــتر می کرد؛ 
به طوری که تقریبا تمامی وقتم را به خود اختصاص داده بود؛ ولی در کنار 
سختی هایی که این کار داشت، تمام تلاش خودم را به کار گرفتم تا اولین 
آلبومم را آماده کنم و همزمان آهنگ هایی مثل دلم به بودنت خوشه، حال 
دلم خرابه، کجای شهر دنبالت بگردم، حس خاص و گفتی برمی گردی را  

م¾ در ابتدای ورود به ای¾ 
عر�ه ا� سÂی yا¿Âاده با 

مzا·¨ت های �یادی مÂاmه 
شد¹- اما Âyشبzتا¿ه در 
ادامه ی مسیر Mن ها با م¾ 

همراه شد¿د.
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اختصاصی
مصاحبه

 µاu او·ی¾ د£د£ه م¾ در 
uا�ر M �za·ب¹Â است. 
بر�³اری کنسرت و Â�uر 

 ºدر کنار مرد¹ ¿ی� برای
yی¸Ö مºÆ است.

به عنوان تک آهنگ روانه بازار کردم؛ البته چند کار دیگر هم در دست تولید دارم و خدا را شکر می کنم که پله 
پله کارها موفق تر شده و علاقمندان بیشتری پیدا کرده است.

اوk مÂ§¬یت در کارÂyا¿ندÖ³ برای شما eا به امرو� qه �ما¿Ö بÂده است.
تاکنون سال 1394 را می توانم به عنوان بهترین سال موفقیت در اجرای کار هنری خودم عنوان کنم؛ البته 
این را هم بگویم که من هیچ وقت به این موفقیت اکتفا نکردم؛ چرا که معتقدم باید پله های رشد و ترقی را یکی 

پس از دیگری بپیمایم و بالا و بالاتربروم.

M·بÂمÖ که  به eا�Ö³ در دست ساyت دارید کÖ به با�ار مM Öید.
تقریبا کار ساخت آن تمام شده و در راه اخذ مجوز است  و امیدوارم به زودی زود به دست علاقمندان برسد. 

بیشتر اmرای کنسرت برایتان m~ا] است یا Âyا¿دن در شبکه های سراسری.
هر مرحله ای جذابیت خــاص خودش را دارد. من اولیــن بار که مقابل دوربین صدا و ســیما رفتم، هرگز 
یادم نمی رود؛ چه حس و حالی داشــتم. وقتی نزدیکان من اولین کارم را در تلویزیون دیدند، اشک شوق 
ریختند. در واقع تمامی این لحظه ها به یادماندنی است؛ البته همکاری با صداوسیما را خیلی دوست دارم؛ 
اما فکر می کنم برای من کافی نیست و دلم می خواهد در کنار مردم به صورت رو در رو حضور داشته باشم 
و این مستلزم ارائه آلبوم اســت. اولین دغدغه من هم درحال حاضر پخش آلبوم است. برگزاری کنسرت و 
 حضور در کنار مردم نیز برایم خیلی مهم است و اگر خداوند عنایت کند، جزو برنامه های حتمی پیش روی 

من است.

ا� m~ا]  eری¾ اmراهایÖ که eا کنÂن برای مرد¹ داشته اید, ب´Âیید.
من اجراهای زیادی داشــته ام که همه به یادماندنی بودند. در شبکه های مختلف هم اجرای زنده داشته ام؛ 
ولی در میان اجراهای ارگانــی یکی از بهترین اجراهای من حضور در جشــن تولد 25 ســالگی روزنامه 
سراســری نســل فردا بود که یکی از خاطره انگیزترین اجراهایــم را رقم زد.  اجرایی هــم در میدان امام 
اصفهان به مناســبت هفته نکوداشــت اصفهان در اردیبهشت ماه امسال داشــتم که با حضور چشم گیر 
 مردم و اجرای مجری توانمند کشــورمان اســتاد اقبال واحدی برای من یکی از بهتریــن و ماندگارترین

 اجراها بود.

ورود به د¿یای Âyا¿ندÖ³ در �¿دÖ³ شq Ö�z¬در مÂe Öا¿د eاiیر داشته باشد.
 تاثیر بســیار زیادی دارد و مطمئنا سختی ها، سرخوردگی ها و تلاش های شــبانه روزی تاثیرگذار است و 
در این میان تشــویق خانواده و دوستان می تواند در حفظ روحیه تاثیری شــگرف بگذارد. این حرفه واقعا 
سختی های خاص خودش را دارد؛ چرا که برای آهنگی که 3 یا 4 دقیقه گوش می دهید یک تیم حرفه ای 
از همه ی وجود خود، احساس و عواطف مایه گذاشته اند تا با مردم ارتباط برقرار کنند و در مقابل نیز انتظار 
دارند تا  از طرف آن ها حمایت شوند؛ چرا که این مردم هستند که می توانند به یک هنرمند هویت بخشیده و 
 باعث دلگرمی او در ادامه ی راه شوند. در حقیقت جایگاهی که امروز دارم از لطف خداوند و حمایت خانواده و 

مردم است.

در aیمÂدن راه د¿یای Âyا¿ندÖ³ د¿باq µه هد§Ö هستید.
قطعا هر کسی دلش می خواهد با استفاده از توان و استعداد خود به ویژه در 
دنیای هنر و خوانندگی به معروفیت برسد و درآمدزایی خوبی داشته باشد. 
من هم از این قانون مستثنی نیستم؛ اما هدف امروز من با هدف روزی که وارد 
این عرصه شدم کاملا متفاوت است؛ چرا که روزی هدف من تنها رسیدن به 
شهرت، محبوبیت و ثروت بود؛ اما امروز هدفم قول و قراری است که با خدا 
گذاشته ام که آن هم گفتنی نیست ؛چرا که چیزی بین من و خدای من است.

ا� سzتÖ ها و ·~ت های د¿یای Âyا¿ندÖ³ ب´Âیید.
قدم گذاشــتن در هــرکاری، ســختی ها و البتــه شــیرینی های خــودش را دارد. مــن  تــا امــروز 
ســختی های زیــادی کشــیده ام و البتــه راهــی کــه رفتــه ام لذت هــای زیــادی هــم داشــته ا 
ســت. بارهــا و بارهــا بــرای ســاخت آهنگ هایــم بــه تهــران رفتــه ام و خیلــی از روزهــا را در 
 جــاده بــوده ام؛ ولــی تنها تــلاش و ممارســت باعــث رســیدن بــه موفقیــت در انجام هــر کاری 
می شود و من هم از این قاعده مستثنی نیستم و برای رسیدن به موفقیت های پیش رو تلاشم را ادامه خواهم 

داد و هیچ سختی ای نیز نمی تواند سدی در برابرم باشد.

ماmرای yداuا§�Ö شما ا� د¿یای مÂسی¬Ö و Âyا¿ندq Ö³ه بÂد.
به دلیل یک ســری از اتفاقات و مشــکلات شــخصی که برایم پیش آمده بود، تصمیم به خداحافظی از 
دنیای خوانندگی گرفتم  که از نظــر خودم این تصمیم کاملا منطقی بود؛ امــا زمانی که تصمیم خودم را 

در دنیای مجازی اعلام کردم و به گوش مخاطبینم رســاندم، 
با واکنشــی از ســوی آن ها روبه رو شــدم که مرا غافلگیر کرد؛ 
چرا که بــا کامنت ها، تماس هــا و پیام هایی روبه رو شــدم که 
فهمیدم این تنها من نیســتم که تصمیم می گیرم و در مقابل 
مردم مســئولیت دارم و همین من را وادار کرد تــا در رابطه با 
تصمیمی که  گرفته بــودم تجدید نظر کنــم . آن وقت بود که 
فهمیدم خداحافظی من از دنیای کاری ام خودخواهانه اســت؛ 
پس از تصمیمم منصرف شــدم و تصمیم گرفتــم تا روزی که 
 خداوند اجــازه دهد و تا زمانی که مردم بخواهند و زنده باشــم، 

بخوانم.

 و در ا¿تÆا uر¥ yMر...
تنها یک حرف می ماند و آن هم این که خدایا حکمت قدم هایی را که 
برایم برمی داری بر من آشکار کن تا درهایی را که به رویم باز می کنی 
ندانســته نبندم و درهایی را که به رویم می بندی به اصرار نگشایم .در 
پایان تشکرمی کنم از دوست و همراهم فرشیدطالبی و تمامی کسانی 

که مرا در این راه یاری کردند.
        �ªu یا�

Instagram�aliaghadadi_popmusicInstagram
  Telegram�@aliaghadadisinger
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  qیدمان به سب®  بی¾ ا·م¸ل
 ست aیشنÆادی ما

 اسکرا] Âaست



 ا� روسیه eا هندوستان
انواع دکوراسیون منزل؛

روس ها آدم هایی هستند که همیشه 
در گذشــته گیر کرده اند. آنها بسیار 
به گذشته شــان احترام می گذارند و 
محال است بدون یادآوری گذشته ها 
به فکر آینده باشــند. برای همین در 
خانه های آینده نمی توانید هیچ وقت 
تمام المان های مــدرن و امروزی را با 
هم ببینید. در دکوراســیون داخلی 
منزل یــک روس کلاســیک حتما 
نشانه هایی از تاریخ گذشته آنها وجود 
دارد. تابلوهای خانه، فرش ها و اشیای 
گران قیمت تزیینی همه و همه نشانی 
از روسیه و آب و هوای سرد و خاص آن 
دارد. در خانه یک روس حتما اشیای 
قدیمی گران قیمت زیاد پیدا می شود 
و البته ته مانده ای از رویای تجمل خانه 

تزار و سزار!

مردم کشور هنر و فلسفه - آلمان- بر خلاف روس ها زیاد به گذشته ها پایبند نیستند اما در عین حال به تجمل و هنری بودن دکوراسیون داخلی 
منزل شان خیلی اهمیت می دهند. در خانه های کلاسیک آلمانی ها همیشه در انتخاب اشیا و جنس آنها اغراق دیده می شود. آلمانی ها شاید 
خانه های ساده ای داشته باشند اما در آن حتما از قاب ها یا چراغ های برنجی یا حتی آب طلا استفاده می کنند. مبل های راحتی با روکش های 
مخمل جزء جدانشدنی خانه های آنهاست. در خانه آلمانی ها همیشه یک سری لوازم  وجود دارند. مانند یک مبل راحتی شخصی، یک میز 
نوشیدنی ها و کلی کار هنری عجیب و غریب با جنس های خاص. یادتان باشد آلمانی ها زیاد اهل رنگ های تند نیستند و رنگ های سنگین و 

تیره را بیشتر به کار می برند.

آمیزه ای از قدیم 
و جدید

روسیه:  

اغراق در اشیا

آلمان:

58N02
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uتما شما هº د·تان مÂy Öاهد بدا¿ید مرد¹ باقÖ کشÂرهای د¿یا Â�qر yا¿ه های شان را طراÖu مÖ کنند. Æ¿Mا در yا¿ه به qه مش�zه هایÖ بیشتر بÆا 
مÖ دهند.مÂ³ Öیند دی´ر دوره و �ما¿ه مر�بندی های m¤را§یایe Öما¹ شده. مÂ³ Öیند دی´ر به مدد §ناوری های eا�ه و د¿یای مnا�ی که به مÂا�ات د¿یای 

واقعM Öد¹ ها رشد مÖ کند, دی´ر مvدودیت ها برداشت شده اما هن�Â مرد¹ هر Â³شه ا� د¿یا سب® و سیا© Âyدشان را دار¿د.
§رهن² £~ا, §رهن² مراوده و uتÖ §رهن² معماری و سب® دکÂراسیÂن داy Ö¸yا¿ه های مرد¹ دی´ر کشÂرهای د¿یا هنM �Âن قدر هe º¤ییر ¿کرده 
است و هن�Â مرد¹ هر کشÂری سعÖ دار¿د که با aی� ر§ت¾ به سÂی مدر¿یته, ا·مان هایÖ ا� سنت ها و uتÖ باورهای Âyدشان را در yا¿ه ها داشته باشند. 
 .ºان کنیvدی´ر را امت Öایm ¹ت¾ مردyا¿ه ساy ¹Âو رس ºرت ا� د¿یا رسa شه ایÂ³ و در ºمر�ها را کنار ب�¿ی ºا� ما دوست داشته باشی Ö¸یy شاید Óاu ای¾ وس�
ی® neربه eا�ه برای مت¨اوت بÂدن. بیایید با هº همراه با ما ا� مش�zه های yا¿ه های مرد¹ باقÖ کشÂرهای د¿یا سر در بیاوریº. شاید ای¾ طÂری yا¿ه هایÖ با 

�ºدو مر�ی داشته باشیu pمت¨اوت ا� قبل و بدون هی Ö¸yن داÂراسیÂدک�ºدو مر�ی داشته باشیu pمت¨اوت ا� قبل و بدون هی Ö¸yن داÂراسیÂدک

uتما شما هº د·تان مÂy Öاهد بدا¿ید مرد¹ باقÖ کشÂرهای د¿یا Â�qر yا¿ه
Öم

واقعM Öد¹
§رهن² £~ا, §رهن² مراوده و uتÖ §رهن² معماری و سب® دکÂراسیÂن داy Ö¸yا¿ه

است و هن�Â مرد¹ هر کشÂری سعÖ دار¿د که با aی� ر§ت¾ به سÂی مدر¿یته, ا·مان
ای¾ وس� uاÓ شاید yی¸Ö ا� ما دوست داشته باشیº مر�ها را کنار ب�¿یº و در Â³شه

ی® neربه eا�ه برای مت¨اوت بÂدن. بیایید با هº همراه با ما ا� مش�zه
�ºدو مر�ی داشته باشیu pمت¨اوت ا� قبل و بدون هی Ö¸yن داÂراسیÂدک

uتما شما هº د·تان مÂy Öاهد بدا¿ید مرد¹ باقÖ کشÂرهای د¿یا Â�qر yا¿ه
Öم

§رهن² £~ا, §رهن² مراوده و uتÖ §رهن² معماری و سب® دکÂراسیÂن داy Ö¸yا¿ه
است و هن�Â مرد¹ هر کشÂری سعÖ دار¿د که با aی� ر§ت¾ به سÂی مدر¿یته, ا·مان

ای¾ وس� uاÓ شاید yی¸Ö ا� ما دوست داشته باشیº مر�ها را کنار ب�¿یº و در Â³شه
ی® neربه eا�ه برای مت¨اوت بÂدن. بیایید با هº همراه با ما ا� مش�zه

�ºدو مر�ی داشته باشیu pمت¨اوت ا� قبل و بدون هی Ö¸yن داÂراسیÂدک

سرامیک، سفال، صنایع دستی فلزی 
مخصوص تزیین دیوار، کاشــی های 
رنگ شده با دست، طراحی با کاشی، 
گلدان های بزرگ و. . . اینها مهم ترین 
المان های دکوراسیون داخلی خانه 
یک ایتالیایی است. در واقع ایتالیایی ها 
عاشق جسم های ســخت هستند و 
بیشــتر مصالحی را در خانــه به کار 
می برند که قدرت و استقامت بالایی 
داشته باشــند. مانند ســنگ و فلز. 
آنها حتی در اتاق خواب هایشان هم 
بیشتر استفاده از تخت و کمد فلزی 
را ترجیح می دهنــد. آنها یک عادت 
عحیب دیگر هم دارنــد. اینکه زیاد با 
پرده میانه ای ندارند. بیشتر ایتالیایی ها 
ترجیــح می دهند خانه هایشــان یا 
پرده ای نداشته باشد یا حریری ساده 
باشد. ظرف های پر از میوه در گوشه 
و کنار خانه و متناســب با فصل هم 
از المان هــای خاص دکوراســیون 

ایتالیایی هاست.

قدیم ترها هندی ها بیشتر از حالا در خانه هایشان از پارچه های دست باف و بافته های خاص استفاده می کردند. درواقع صنعتی شدن اقتصاد بزرگ 
آسیا خیلی از سنت های خاص را از آنها گرفت ولی با این حال امروز طراحان دکوراسیون داخلی باز هم تلاش می کنند تا المان خاص دکوراسیون 
هندی را به خانه های مدرن شان برگردانند. هنر هندی ها در رنگ و طرح پارچه هایشان است؛ همچنین  در استفاده از ابریشم و استفاده از آن در 
بافت روتختی ها، رومیزی ها و پرده ها. شاید در خانه یک هندی خبری از یک مبلمان خاص نباشد اما حتما در گوشه و کنار خانه پارچه هایی با 

طرح های خاص آسیایی و با جنس های خاص ابریشم و. . . زیاد دیده می شود. هندی ها عاشق پارچه هستند.

تلاقی ابریشم و 
رنگ ها

هندوستان: 

واقعیت سنگ 
و فلز

ایتالیا:

��
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مکزیکی ها روند تازه ای را در کشورشان 
شروع کردند. اینکه بیشتر فضاهای 
روستایی و فقیر نشین در حال تبدیل 
به محله های متوسط هستند، به این 
معناست که مکزیکی ها سبک زندگی 
تازه ای را پیــش رو دارند. تاثیر اولین 
تغییرهای این ســبک زندگی روی 
خانه های آنها دیده می شــود. آنها در 
حال گذر از گذشته به آینده هستند 
و برای همین طراحی و دکوراسیون 
خانه هایشان رو به تغییر است؛ فقط با 
این شاخص که در دکوراسیون داخلی 
منزل یک مکزیکی هر قدر که چشم 
کار می کند دکورها با چوب هستند. 
سبک روستیک در واقع اولین و آخرین 
انتخاب آنهاست؛ حالا هر قدر هم که 
تغییر کنند. شخصی سازی فضاهای 
خانه از اصول دکوراســیون مکزیکی 
است. اینکه هر بخشــی از خانه برای 
خودش مجزا باشد، هر قدر هم که خانه 

کوچک و ساده تلقی شود.

ژاپنی ها عاشق طبیعت هستند و برای همین در طراحی دکوراسیون داخلی منزل شان کمتر سراغ لوازم مصنوعی یا مصالح ساختمانی سخت 
می روند. آنها عاشق گل و گیاهان خانگی و چوب های بامبو هستند و تا هر قدر که بتوانند از آنها در فضای خانه استفاده می کنند. البته این روزها 
دیگر خانه ها به خصوص در توکیو کوچک شده اند و خبری از باغ های ژاپنی نیست اما با این حال ژاپنی ها دست از اخلاق طبیعت دوست شان 
برنداشته اند و گل ها را به خانه می آورند. حتی کمترین تلاش آنها برای پیوند با طبیعت استفاده از چوب برای دکوراسیون خانه است. به خصوص 
چوب بامبو که در ژاپن همتا ندارد. مبل ها در خانه های ژاپنی یا کوتاه هستند یا اصلا نیستند! پنجره ها هم بزرگ هستند و رنگ در و دیوار هم یا 

قهوه ای است یا کرم.

در خانه های آفریقایی رنگ حرف اول و آخر را می زند؛ به خصوص رنگ های قوی با طیف های خاکی 
که هویتی آفریقایی دارند و تداعی کننده سبک آفریقایی هستند. در دکوراسیون منزل یک آفریقایی تا 
چشم می گردانید همه چیز نارنجی و قهوه ای و سرخ است. همراه با بافته های دستی و پارچه هایی طرح 

دار با ترکیب رنگی مشکی و کرم و. . . ظرف های سفالی و گلی هم زیاد در خانه یک آفریقایی امروزی دیده می شوند. در خانه مردم ژوهانسبورگ 
راحتی مهم ترین معیار است؛ پس اگر قرار باشد خانه ای امروزی داشته باشند، حتما مبل ها راحتی هستند و بزرگ؛ با جنس چرم یا رویه هایی به 

رنگ قرمز و قهوه ای. در گوشه و کنار خانه هم مجسمه های چوبی خاص آفریقا زیاد دیده می شود. 

پیش به سوی نو 
شدن

مکزیک: 

یک طراحی 
طبیعی

ژاپن: 

گرم، آفتابی و 
سوزان

آفریقای جنوبی: 
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اسپانیایی ها کلا آدم های سرخوشی 
هســتند و به قول معروف دلشــان 
شــاد اســت و جوان. برای همین در 
دکوراســیون داخلی منزل این مردم 
عجیب اروپایی هــر المانی که وجود 
داشــته باشــد حتما یک جورهایی 
جوان پسند است. انگار که اصلا یک 
جوان طراحی خانه را به عهده گرفته؛ 
حتی اگر خانه متعلق به یک زوج بالای 
هفتاد سال هم باشد! استفاده از رنگ و 
پارچه های جدید در خانه اسپانیایی ها 
حرف اول و آخر را می زند و البته به کار 
بردن ســرامیک و چوب. آنها عاشق 
سادگی و در عین سر زندگی هستند؛ 
برای همین در خانه یک اســپانیایی 
هیچ وقت کســی احساس خستگی 

نمی کند.

یکی از مهم ترین مشخصه های طراحی دکوراسیون داخلی خانه های یونانی اســتفاده از سیمان است،البته نه برای ساخت دیوار و تیغه. آنها 
عادت دارند به جای رنگ و کاغذدیواری های مرسوم امروزی دیوارهای داخل خانه را با سیمان سفید  کنند. سیمان ها حتی امروز در خانه های 
مدرن و امروزی هم جایشان را حفظ کرده اند. می گویند استفاده خاص یونانی ها از سیمان به علاقه زیاد آنها به مجسمه سازی و. . . بر می گردد. 
سقف هایی که با تیرچه های چوبی هم در خانه های یونانی ها زیاد دیده می شود. آنها با رنگ، میانه چندانی ندارند و عاشق چوب هستند؛ البته 

هر چه خشن تر بهتر!

خانه آمریکایی ها نه فقط پنجره های زیادی دارد که هر کدام از پنجره ها هم بزرگ و قدی هست. در واقع 
همیشه دور تا دور فضای خانه های آمریکایی پر از پنجره و نور گیر است با این حال آنها در زمان طراحی 
دکوراسیون داخلی منزل همه تلاش شان را روی مساله نورپردازی چراغ ها می گذارند. اصلا خانه های 
آمریکایی با لوسترهای بزرگ سقفی و انواع آویزها و دیوارکوب ها تزیین می شود. بماند که در گوشه و 
کنار خانه هم چندتایی آباژور رومیزی حتما هست. آمریکایی ها یک قانون عجیب دیگر هم در طراحی اتاق های نشیمن یا پذیرایی دارند. اینکه 
باید همیشه یک شومینه مجلل در خانه داشته باشند. حتی اگر هیچ زمستانی هم آن را روشن نکنند. مبل ها هم همیشه راحتی اند و بیشتر به 

صورت کاناپه های دو تا سه نفره. مبل های تک کمتر در خانه آمریکایی ها سروکله شان پیدا می شود.

بازی جوان ها با 
هنر

اسپانیا: 

عاشقان نور و 
روشنایی

 آمریکا:

سیمان دوست های 
ساده

یونان: 

��

خانه آمریکایی

Style

* ºf�Å د �139/ دوره جدید/ شماره پنجاه وYد�» *



Ö´¿های ر Ö¿کتا
 اگر به دنبال کفش هایی هیجان انگیزتر می گردید، ما پیش از همه کفش های مدل

 »x Pharrell Supercolour«  آدیداس را به شما معرفی می کنیم.
به همان اندازه که کتانی های سفید طرفدار دارند، کفش های رنگی نیز جای خود را میان مردم باز کرده اند. به عنوان مثال 

 کفش های تک رنگ فانتزی ای که طیف رنگی متنوع و فراوانی دارند، آنقدر  چشمگیرند که هر فرد را با هر
 سلیقه ای خشنود و راضی نگه خواهند داشت. اگر فردی خجالتی نیستید، کتانی های تک رنگ از آن جهات که هیچ گاه از مد 

نمی افتند، انتخاب خوبی برای شماست.
در میان تمام برندهایی که نام برده ایم، باز هم آدیداس در اول لیست قرار دارد. این شرکت برای بار اول رنگ های آبی، بنفش و 

 زرد را تحت عنوان » Originals Superstar City« تولید کرد اما بعدها با همکاری طراح برند 
»Belgian« به نام راف سیمونز، رنگ قرمز را نیز به کلکسیون خود افزود.

02

03

ست پیشنهادی ماست پیشنهادی ما
Mوا منت�ر� با Mمدن eابستان, eن�Â ·با� هایÖ که به e¾ مÖ کنیº ¿ی� �یاد مÖ شÂد. eابستان, §�ل ر¿² های روش¾ و Â³¿اÂ³ن 
 �است اما ای¾ را هº به yاطر بسbارید که س//ت کردن ·با� های ای¾ §�ل اuتیاk به کمÖ دقت و yلاقیت دارد. Âaشیدن ·با
 های س¨ید و مشکM Öسان است اما ا�ا§ه کردن ر¿² های aاست¸Ö به Mن یا Âaشیدن aیراه¾ های yاµ دار, ³¸دار یا راه راه, هنر

 مÂy Öاهد. ای¾ ست aیشنÆادی ما به شما برای yرید ·با� درeابستان کم® مÖ کند.

ÖqÂ³ دارuکی¦ های طر
سادگی در کنار طرح های پر نقش و نگار ویژگی کیف های دستی زنانه برند ایتالیایی گوچی 

است، برندی که با حدود یک قرن، امروز نامی بزرگ در عرصه مد جهانی 
است. استفاده از چرم طبیعی و مصنوعی و استفاده از المان های 

مدرن و ظریف، کیف های این برند را به عنوان یک محصول 
کاملا مطمئن و زیبا، به شــهرت جهانی رسانده است. در 

میان طرح  کیف های این برند بزرگ، طرح های ساده ای 
هم دیده می شــود کــه برای ساده پســندها، 

مناسب وشایسته است. گوچی برای برخی از 
کیف های خود، از دسته های ابتکاری طرح 
چوب و فلز استفاده کرده است که  فرمی 

کلاسیک به این کیف ها بخشیده است.

است، برندی که با حدود یک قرن، امروز نامی بزرگ در عرصه مد جهانی است، برندی که با حدود یک قرن، امروز نامی بزرگ در عرصه مد جهانی 
است. استفاده از چرم طبیعی و مصنوعی و استفاده از الماناست. استفاده از چرم طبیعی و مصنوعی و استفاده از المانهای 

های این برند را به عنوان یک محصول های این برند را به عنوان یک محصول 
کاملا مطمئن و زیبا، به شــهرت جهانی رسانده است. در کاملا مطمئن و زیبا، به شــهرت جهانی رسانده است. در 

های این برند بزرگ، طرحهای این برند بزرگ، طرحهای سادهای 
شــود کــه برای سادهپســندها، پســندها، 

مناسب وشایسته است. گوچی برای برخی از مناسب وشایسته است. گوچی برای برخی از 
های ابتکاری طرح های ابتکاری طرح 
چوب و فلز استفاده کرده است که  فرمی 

کاملا مطمئن و زیبا، به شــهرت جهانی رسانده است. در 
ای ای 

 روسری های دو·rه ³ابا¿ا
برای متفاوت بودن و برای 

خاص پوش شدن چنین 
گزینه ای پیش روی شماست. 
روسری دلچه اند گابانا با طرح 
خاص و متفاوتش بدون شک 
برای فصل تابستان مناسب تر 
است؛ به خصوص که ترکیب 

رنگی اش انگار برگرفته از 
طبیعت است.

01020202

چوب و فلز استفاده کرده است که  فرمی 
کلاسیک به این کیفها بخشیده است.

چوب و فلز استفاده کرده است که  فرمی 
ها بخشیده است.

Mوا منت�ر� با Mمدن eابستان, eن�Â ·با� هایÖ که به e¾ مÖ کنیº ¿ی� �یاد مÖ شÂد. eابستان, §�ل ر¿² های روش¾ و Â³¿اÂ³ن 
 �است اما ای¾ را هº به yاطر بسbارید که س//ت کردن ·با� های ای¾ §�ل اuتیاk به کمÖ دقت و yلاقیت دارد. Âaشیدن ·با
های س¨ید و مشکM Öسان است اما ا�ا§ه کردن ر¿² های aاست¸Ö به Mن یا Âaشیدن aیراه¾ های yاµ دار, ³¸دار یا راه راه, هنر

 مÂy Öاهد.

Mوا منت�ر� با Mمدن eابستان, eن�Â ·با� هایÖ که به e¾ مÖ کنیº ¿ی� �یاد مÖ شÂد. eابستان, §�ل ر¿² های روش¾ و Â³¿اÂ³ن 
 �است اما ای¾ را هº به yاطر بسbارید که س//ت کردن ·با� های ای¾ §�ل اuتیاk به کمÖ دقت و yلاقیت دارد. Âaشیدن ·با
های س¨ید و مشکM Öسان است اما ا�ا§ه کردن ر¿² های aاست¸Ö به Mن یا Âaشیدن aیراه¾ های yاµ دار, ³¸دار یا راه راه, هنر

 مÂy Öاهد.

58N03
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aیراه¾ های دyترا¿ه 
 eما¹ طراuان د¿یای مد کÂدکان در ی® qی� مت¨ª ا·¬µÂ هس//تند� که ·ب//ا� کÂدکان باید ا�

 aارqه های طبیعÖ و با کی¨یت باÓ ما¿ند aارqه های ¿Öz, کتان و ابریشº دوyته شÂ¿د اما در ¿Æایت 
طرs و ر¿M ²ن بست´Ö به س¸ی¬ه کÂد و r¿Mه بی� ا� همه اهمیت دارد, می�ان راuتÖ او در Mن 
 ºشq دکان ���� بهÂهای ک �·با� است. ا� طرs های رایÖn که در ک¸کسیÂن بÆار و eابستان ·با
مÂy Öرد, مÂe Öان به طرs های ³ل, aروا¿ه یا ش�zیت های کارÂeن های مشÂÆر و مvبÂ] در 

Æmان مشاهده کرد. ا³ر هa ºارqه Æ¿Mا طرÖu ساده داشته باشد, Mن را با Âeر �eیی¾ مÖ کنند.

04

LUNO WEAR -ساعت طبیعت
این ساعت ها بیشتر از این بابت مورد توجه هستند که به وودن 
واتچ یا همان ســاعت های چوبی مشــهورند.  خانم ها و آقایان 
طرفدار استایل مینیمالیســتی قطعا از کنار این ساعت ها بی 

تفاوت عبور نمی کنند.
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بد  شاید 
نباشد در تابستان ،  بوی 
عطرتــان را هم تغییــر بدهید. 
آقایان اگــر به دنبــال عطر جدید 

هستند این نمونه از 2016 
را دریابید. این عطر علاوه 
بر بســته بندی زیبا،  بوی 
خوشی دارد که هیچ وقت 

فراموشتان نمی شود.

عطــر 
دیگری که برای مصرف 
روزانــه شــما در روزهای 
تابستان مناسب است، این عطر 
می باشد که بسیار سبک و خنک 
اســت. همان طور که از اســمش 
پیداســت این عطر با رایحه چای 
سبز به اضافه اســانس   مرکبات، 
 ترنج، لیمو و گل  یــاس و کاملیا 

ساخته شده است.

یــن  ا
عطر پــر از جنب و جوش و 

هیجان اســت و به دلیل وجود رایحه   
گلها، کهربا و مرکبات برای روزهای تابستان 

انتخاب مناسبی است.

یــن  ا
عطــر متناســب بــا 

خصوصیات زنانه اســت 
 و بــر زنانگــی تاکیــد

 می کنــد وبــا وجود 
ترکیبی از رایحه های 

میوه، گل و چوب های 
معطر انتخاب خوبی 
برای 6 ماه گرم سال 

است.

گــر  ا
 به دنبــال عطری
 می گردید تا در روزهای 
گرم ســال کنار ساحل دریا 
بزنید، ما این عطر را به شــما 
پیشــنهاد می دهیم. این عطر 
خنک و شــاداب است و با رایحه 
گلهایی چون یــاس و عطر دریا 

ساخته شده است.

این عطر به دلیل شادابی 
و نشاطی که دارد برای روزهای 

تابستان عالی است و با رایحه 
عنبر و ریحان، مــدرن اما در 

عین حال کلاســیک بــه نظر 
می رســد و انتخاب خوبی برای 

روزهای تابستان است.

تابستان مناسب است، این عطر 
می باشد که بسیار سبک و خنک 
اســت. همان طور که از اســمش 
پیداســت این عطر با رایحه چای 
سبز به اضافه اســانس   مرکبات، 
ترنج، لیمو و گل  یــاس و کاملیا 

ساخته شده است.

گــر  ا
به دنبــال عطری
 می گردید تا در روزهای 
گرم ســال کنار ساحل دریا 
بزنید، ما این عطر را به شــما 
پیشــنهاد می دهیم. این عطر 
خنک و شــاداب است و با رایحه 
گلهایی چون یــاس و عطر دریا 

نباشد در تابستان ،  بوی 
عطرتــان را هم تغییــر بدهید. 
آقایان اگــر به دنبــال عطر جدید 

2016هستند این نمونه از 2016هستند این نمونه از 2016
را دریابید. این عطر علاوه 
بر بســته بندی زیبا،  بوی 
خوشی دارد که هیچ وقت 

فراموشتان نمی شود.

Bobbi 
Brown’s Beach

Tom Ford Neroli 
Portofino

Robert Graham

یــن  ا
عطــر متناســب بــا 

خصوصیات زنانه اســت 
و بــر زنانگــی تاکیــد

 می کنــد وبــا وجود 
ترکیبی از رایحه های 

میوه، گل و چوب های 

Robert Graham

Versace Eros 
Pour Femme

شما مÂe Öا¿ید ما¿د³اری ع�رهایتان را با است¨اده ا� رو£¾ یا ·ÂسیÂن های بدن باÓ ببرید اما Âuا� eان باشد که در ای¾ کار �یاده روی ¿کنید. برای اطمینان 
بیشتر باید ا� �ابÂن و ·ÂسیÂن های بدن ع�ردار ¿ی� اmتنا] کنید.

باÓبردن ما¿د³اری ع�ر   

دیگری که برای مصرف 
روزانــه شــما در روزهای 
تابستان مناسب است، این عطر 
می باشد که بسیار سبک و خنک 
اســت. همان طور که از اســمش 
پیداســت این عطر با رایحه چای 
سبز به اضافه اســانس   مرکبات، 
ترنج، لیمو و گل  یــاس و کاملیا 

شما مÂe Öا¿ید ما¿د³اری ع�رهایتان را با است¨اده ا� رو£¾ یا ·ÂسیÂن های بدن باÓ ببرید اما Âuا� eان باشد که در ای¾ کار �یاده روی ¿کنید. برای اطمینان 

The Body 
Shop’s Fuji 
Green Tea
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این عطر به دلیل شادابی 
و نشاطی که دارد برای روزهای 

تابستان عالی است و با رایحه 
عنبر و ریحان، مــدرن اما در 

عین حال کلاســیک بــه نظر 
می رســد و انتخاب خوبی برای 

روزهای تابستان است.

Jo Malone 
Lime Basil and 

Mandarin



ماس® عسل و رو£¾ ¿ار³یل
اگر وقت این را دارید که یک سری به عطاری محلتان بزنید، باید این ماسک درست شده از عسل، شیر 

نارگیل، روغن زیتون، روغن آووکادو و روغن کرچــک را امتحان کنید. می توانید برای حس خنکی 
سر هم از اضافه کردن روغن نعنا تند استفاده کنید. 3 قاشق غذاخوری عسل را با نصف پیمانه شیر 
نارگیل مخلوط کنید. از هر کدام از روغن های نام برده هم یک قاشق مربا خوری اضافه کنید و یک 
قاشــق مربا خوری هم روغن نعنا تند بیفزایید. ماسک را روی سرتان بگذارید و یک ساعت صبر 
کنید و سپس موهای تان را با شامپوی ارگانیک بشــویید.بعد از شامپو کردن و شستن ماسک 
خوب است که یک بار موهای تان را با عسل آب بکشید. 4 قاشق غذاخوری عسل را با دو لیوان 
بزرگ آب مخلوط کنید و آن را روی ســرتان بریزید. دیگر به موهای تان کاری نداشته باشید تا 

به صورت عادی خشک شود. با این کار موهایی لطیف، براق و 
مرطوب خواهید داشت.

�ماس® M¿ا¿ا
یک چهارم از یک آناناس رسیده را پوست بکنید و در مخلوط کن بریزید تا به صورت مخلوط غلیظی در بیاید. سپس به 
اندازه 3 قاشق غذاخوری الکل طبی و 3 قاشق روغن آفتابگردان به آن اضافه کنید.سپس روزی یک بار، هر بار 20 تا 30 

دقیقه، این مخلوط را به صورت ماسک روی صورت خود قرار دهید و سپس با آب سرد بشویید. این ماسک تأثیر جالبی بر 
جوش ها وبه ویژه گلوله های چربی زیر پوستی دارد.

ماس® م�Â و ماست 

ماست ماده ای فوق العاده برای فصل تابستان 
اســت و معجزه می کند. چه آن را بخورید، 
بنوشید و یا روی سرتان بگذارید مفید است. 
نصف یک مــوز را له کنید و بــا نصف پیمانه 

ماست مخلوط کنید. ماســک را روی موها و 
پوست سرتان بمالید و موهای تان را بعد از نیم 

ساعت بشویید.با این ماسک های ترمیم کننده و 
محافظ، مطمئنیم که موهای تان در این فصل آسیب 

نخواهد دید.

04

01

02

03

·ÂسیÂن و ع�ربÂ·´اری
اگر دنبال بوی جدیدی به عنوان عطر هستید، باید بدانید 
بولگاری این ست جدید از عطر و لوسیون بدن را که بوی 
زنده و شادابی دارد به بازار ارائه داده است. با این وصف 
می توانید بوی جدیدی را امتحان کنید؛ نه فقط در قالب 

عطر بلکه در قالب لوسیون بدن.
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 اسکرا] یا همان Óیه بردارها ,مÖeÓÂ�v به �Âرت کر¹ یا �µ هستند که به د·یل دارا بÂدن دا¿ه های ری� و �بر, Âaست های مرده و سzتÖ های ایnاد 
شده روی Âaست را ا� بی¾ مÖ بر¿د . همrنی¾ اسکرا] ها باعh ا� بی¾ ر§ت¾ �Â�y س�Öv ایnاد شده روی Âaست مÖ شÂ¿د . 

طور معمــول پوســت هایی کــه دارای بــه 
چربی زیادی هســتند دچار تجمع پوست های مرده در 
قسمت های صورت، آرنج، زانو و قوزك پا می شوند. بعد 
از استفاده از اســکراب ها، جوش های سطحی پوست و 
پوست های مرده ازبین می روند و شما احساس خنکی، 

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

مشکلات پوستی مانند جوش یا آکنه می شوند.
سلول های مرده پوست با مســدودکردن 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 پوســت، اســکراب را توصیه می کنند؛ اما 
تعداد دفعات استفاده از آن را مربوط به نوع پوست شما 
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 بیشــتر می توانند اسکراب را 

روی پوست خود انجام دهند.
دانه های بسیار ریز موجود در اسکراب می توانند پوست 
شما را پاکسازی کنند 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 اسکراب های مخصوص بدن وجود دارند که 
فواید مختلفی برای سلامت پوست بدن دارند؛ ولی وجه 
مشترك همه آن ها خاصیت تسکین دهندگی شان است. 
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 اســکراب 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 از اسکراب در تابستان احساس می شود 
و در فصول سرد سال حتی پوست های چرب، کمتر نیاز 
به اسکراب پیدا می کنید. باید توجه کنیم که استفاده از 
ضدآفتاب نیز بر میزان پوســت های مرده می افزاید؛ 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 کنند تا آن ها 
را در استفاده صحیح از اســکراب ها راهنمایی کند و با 
استفاده نادرست از اســکراب، به قرمزی و زبری پوست 

دچار نشوند.

ESFAHAN MASSAGE ¹اینستا³را

طور معمــول پوســتبــه 

اسکرا]
Öست را ا� بی¾ مÂa شده روی

طور معمــول پوســت

Öست را ا� بی¾ مÂa شده روی

طور معمــول پوســتبــه 
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اسکراب  پوست
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Life

Life

  بrه Âmن من�º با��
  eمری¾ هایÖ برای ه�Â کÂدکان



 بچه جون
 منظم باش!

همه ما دوست داریº ی® کÂد من�º داشته باشیº.به عنÂان ی® 
�Âeیه طلایÖ و کاربردی باید بدا¿ید که ا³ر س�Âe tق� Âyد را ا� 

کÂد کº کنید, درÂyاست هایتان را مvترما¿ه و به �Âرت 
aیشنÆاد اراWه دهید و بر Mن ها ا�رار ¿Âر�ید, کÂد به مرور 

�مان من�Ây ºاهد شد.
yی¸Ö ا� مادرها مÂ³ Öیند�م¾ هر qه قدر به §ر�¿د¹ مÂ³ Öیº وسایل  

شÖ�z ات را سر mای� ب´~ار, هر رو� �بze tتت را مرe\ ک¾ یا 
اeاقت را همیشه مرe\ ¿´ه دار, ا¿´ار eاiیری ¿دارد. yی¸Ö ا� راهکارها را امتvان 

 کرده اy ,¹ی¸Ö شر� و شرو� برای� ³~اشته ا¹- اما دست yMر هM ,ºن Â³¿ه ای که 
.ºادهای وی�ه ای داریÆیشنa برای ای¾ مادرها�مÂy Öاستº ¿شده است.

شÖ�z ات را سر mای� ب´~ار, هر رو� �بze tتت را مرe\ ک¾ یا 

همه ما دوست داریº ی® کÂد من�º داشته باشیº.به عنÂان ی® 
�Âeیه طلایÖ و کاربردی باید بدا¿ید که ا³ر س�Âe tق� Âyد را ا� 

کÂد کº کنید, درÂyاست هایتان را مvترما¿ه و به �Âرت 
aیشنÆاد اراWه دهید و بر Mن ها ا�رار ¿Âر�ید, کÂد به مرور 

�مان من�Ây ºاهد شد.
yی¸Ö ا� مادرها مÂ³ Öیند�م¾ هر qه قدر به §ر�¿د¹ مÂ³ Öیº وسایل 
شÖ�z ات را سر mای� ب´~ار, هر رو� �بze tتت را مرe\ ک¾ یا 

همه ما دوست داریº ی® کÂد من�º داشته باشیº.به عنÂان ی® 
�Âeیه طلایÖ و کاربردی باید بدا¿ید که ا³ر س�Âe tق� Âyد را ا� 

کÂد کº کنید, درÂyاست هایتان را مvترما¿ه و به �Âرت 
aیشنÆاد اراWه دهید و بر Mن ها ا�رار ¿Âر�ید, کÂد به مرور 

�مان من�Ây ºاهد شد.
yی¸Ö ا� مادرها مÂ³ Öیند�م¾ هر qه قدر به §ر�¿د¹ مÂ³ Öیº وسایل 
شÖ�z ات را سر mای� ب´~ار, هر رو� �بze tتت را مرe\ ک¾ یا 
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اضافی زیر تخت نیست، پس بیا با هم آن ها را در جای خودشان بگذاریم. 
شما با این کار، هم سطح توقع خود را کاهش داده، هم عصبانی نشده اید و 

هم اشتباه کودکتان را به او تذکر داده اید.

�aیا¹ م¾� بدهید
باز هم تکرار می کنم، وقتی انجام کاری را به کودك پیشنهاد می دهید، 
برانجام آن کار اصرار نورزید؛ زیرا زیاد اصرار کردن، هم او را عصبانی خواهد 
کرد و هم شما را. پس محترمانه پیام دهید و عقب نشینی کنید؛ مثلا بگویید: 
»دختر گلم به مامان کمک می کند تا سفره را جمع کنیم؟«، اگر همکاری 
نکرد فقط یک »پیام من« بدهید یعنی بگویید: »خیلی دوســت داشتم 
دخترم به من کمک می کرد«. این جمله در آینده نزدیک، تاثیر خودش 

را خواهد گذاشت.

ºnu وسای¸� را کاه� دهید
در ضمن اگر تعداد اسباب بازی های او زیاد است، حجم آن ها را کم کنید تا 
جمع کردنشان راحت تر باشد. در ضمن سعی کنید حجم لباس های داخل 
اتاق و کمدش هم بیش از حد زیاد نباشد تا اگر آن ها به هم ریخته شد، زمان 

زیادی از شما برای مرتب کردنش گرفته نشود.

Mرام� ¿�º را به کÂد ¿شان دهید
ســعی کنید در خانه خود این طرز فکر را القا کنید که تمیز بودن خانه 
احساس بسیار خوبی به انسان می دهد. اگر کودك از جمع کردن وسایلش 
خودداری کرد، خودتان آن ها را جمع کنید و بگویید: »به نظرت این طوری 

بهتر نیست؟
وقتی همه چیز مرتب و سرجای خودش است، آدم احساس بهتری دارد.« 
این مکالمه در وجود کودك تاثیر می گــذارد و باور می کند منظم بودن 

مساوی است با داشتن احساس خوب.
با تکرار این نوع آرامش ها و تلقین کردن هــا کودك به تدریج می آموزد 
بدون این که شما چیزی بگویید خودش همه وسایل اضافه را جمع کند. 
 این مسئله هم برای مادر و هم برای فرزند مفید است. کودك نظم را یاد 

می گیرد و بخشی از کارهای مادر نیز کم می شود.

ک¸مات ممنÂعه ب//رای eربیت 
کÂدکان

»بچه هایی که خیلی مرتب و منظم هستند، 
ممکن است در آینده رفتارهای وسواسی از 
خود نشان دهند. پس تاکید زیاد و افراطی 
بعضی والدین بر منظم بودن کودك شان، 
می تواند مشکلات روان شناسانه ای مانند 
وســواس برای آن ها به وجود آورد.« با این 
حال، توصیه هایی برای تحقق این هدف به 

والدین مطرح می شود.

اعتماد به ¿¨س کÂدکتان را ا� بی¾ 
¿برید

ســعی کنید نصیحت، تذکر و امر و نهی را 
کاهش دهید و به موقع و اصولی از آن استفاده 
کنید؛ زیرا امر و نهی زیــاد اعتماد به نفس 
کودك را از بین می برد. در ضمن از راهکار 
»تقویت دوبل« بهره ببریــد. یعنی هرگاه 
فرزندتان، وســایلش را مرتب کرد، هم او را 
تشــویق کنید و هم جلوی همسرتان این 
موضوع را بازگو کنید تا او هم تشویقش کند 

و به نوعی، تقویت دوبل شود!

م¬ایسه ¿کنید و ا·´Â شÂید
کودك را با کودك دیگری که از نظر شــما، 
منظم است، مقایسه نکنید؛ زیرا این رفتار 
نادرســت، باعث تنفر کودك از آن فرد و از 
شما خواهد شــد. به جای این کارها، سعی 
کنید خودتان الگوی مرتب و منظمی باشید 
و این موضوع را جلوی چشــم کودك به او 

ثابت کنید.

ا� باید و ¿باید است¨اده ¿کنید
از کلمه شــرطی »اگر« اســتفاده نکنید و 
حرفتان را قاطع بزنیــد؛ برای مثال به جای 
 این که بگویید: »اگر وسایلت را جمع کردی، 
می توانــی تلویزیون نگاه کنــی« بگویید: 
»وسایلت را جمع کن و بعد تلویزیون ببین«. 
همچنین اســتفاده از »بایــد« و »نباید«، 
عصبانیت کودك را به دنبال دارد. ســعی 
کنید آن ها را حذف کنید و از عبارت های 
قشنگ تر و محترمانه تری استفاده کنید. 
برای مثال به جای این کــه بگویید: »باید 
مســواك بزنی«، »باید بخوابی« یا »نباید 
وسایلت را به هم بریزی« و ... بگویید: »وقتی 
غذایت را خوردی، بهتر است مسواك بزنی«، 
»ساعت 10 است و زمان خوابیدن« و »پسرم 
لطف می کند وسایلش را جمع کند« یا »بیا 

به من کمک کن تا وسایلت را جمع کنیم.«

س�Âe tقعتان را eعدیل کنید
به عنوان یک توصیه طلایی و کاربردی باید 
بدانید که اگر ســطح توقع خود را از کودك 
کم کنید، درخواست هایتان را محترمانه و 
به صورت پیشنهاد ارائه دهید و بر آن ها اصرار 
نورزید، کودك به مرور زمان منظم خواهد 
شد. البته لازمه رسیدن به این هدف، داشتن 
سعه صدر اســت؛ برای مثال اگر خواستید، 
اتاقش را مرتب کند؛ اما او وسایل اضافی را 
جمع و زیر تخت یا کمدش قایم کرده است، 
همین رفتار او را به عنــوان یک کار مثبت 
بپذیرید، او را تشــویق کنید و محترمانه به 
او توضیح دهید که این کار تو خوب است و 
اتاقت هم خلوت شده است؛ اما جای وسایل 

ایده هایی برای نظم بخشیدن به 
اتاق کودک

هر قدر هº که شما Mد¹ من�ب� و yا¿ه 
داری باشید و Â³شه Â³شه  yا¿ه eان را �یر ¿�ر داشته 
باشید, اeا© کÂد همان §�ایÖ است که ق�عا ا� �Âuه  
 �Âm ن\ وm رa شما به دور اس//ت. د¿یای Öا�¨vاست
کÂدکا¿تان را ¿مÂe Öا¿ید مvدود کنید کÂدکان دوست 
دار¿د با�ی کند و ای¾ با�ی کردن یعن�za Ö کردن eما¹ 
 Öم¿ ºدشان� شما هÂy شه و کنارÂ³ اسبا] با�ی ها در
Âeا¿ید هر رو� به د¿با·شان بروید و اeاقشان را مرe\ کنید� 
aس بÆتری¾ �³ینه برای شما است¨اده ا� سبدها و باکس   
 �Âا ایده های متنe اسبا] با�ی است با ما همراه باشید

.ºببینی ºن را با هM

باکس qرw دار 01
یک باکس کوچک چوبی چرخ دار همان چیزی است 
که به خوبی به فضای اتاق کودك شما سر و سامان می دهد،برای 
داشتن این باکس می توانید به سادگی از جعبه های میوه استفاده 
کنید، جعبه ها را سمباده بزنید و رنگ کنید و خیالتان از بابت نظم 

و ترتیب اتاق کودکتان راحت باشد.

سبدaارqه ای  02
ســبد ها ی پارچه ای گزینه ی مناسب دیگری برای 
اسباب بازی هاست، نکته ی مثبتی که این سبدهای پارچه ای 
دارند قابل شست و شو بودن آن هاست، اگر در خیاطی مهارت 

دارید به سادگی می توانید با پارچه های محکم بلااستفاده یکی از 
آن ها را خودتان بسازید .

Öاره های قدیمÂÆ³ 03
ننوهای قدیمی گزینه مناسب دیگری برای جای دادن 
اسباب بازی های کودکان شماست! این ننو می تواند یادگاری از 
کودکی خودتان یا فرزند اولتان باشد که گوشه ی انباری خاك 
می خورد، آن را بیرون بیاورید وبا خلاقیت خود تزیین کنید برای 

اتاق کودك دلبندتان استفاده کنید .

Öلاستیکa 04 س�ل های
یکی دیگر از اکسسوری های نظم دهنده برای فضای 
اتاق کودك شما سطل ها هستند، سطل های آهنی و یا حتی 
پلاستیکی با رنگ های شاد تهیه کنید و اسباب بازی ها را در آن 
جای دهید. حتی می توانید  چند سطل با رنگ های مختلف تهیه 
کنید و لوازم و سایل کودکانتان را تفکیک کنید. سطل های بزرگ 
پلاستیکی به دلیل دوام بالا برای کسانی که کودکان شیطان دارند 
بسیار مناسب اند. برای تهیه آن ها کودکان خود را همراه داشته 
باشید و از او بخواهید رنگ مورد علاقه اش را انتخاب کند و با این 

کار احترام به عقاید را از کودکی به او بیاموزید.

Ö05 ارابه قدیم
یک ارابه  قدیمی می تواند فضای اتاق کودك شــما را 
دگرگون کند و از طرفی هیجان بیشتری به محیط اتاق کودك 
شما می دهد. نگاهی به انبارتان باندازید و از کودکتان بخواهید 
وسیله ای که بیشتر با آن ارتباط برقرار می کند را برای این منظور 

انتخاب کند، با این کار خلاقیت کودك شما دو چندان می شود، 
شاید او یک دیگ یا قابلمه را انتخاب کند! چه ایرادی دارد آن را 
بیرون بیاورید و با هم رنگ کنید و بگذارید کنج اتاقش بدرخشد! 
با این کار تا ابد خاطره  خوشــی از کودکی های خود به یادگار 

خواهد داشت.

سبد�uیری 06
ســبدهای حصیری در طرح ها و رنگ ها و اندازه های 
مختلف وجود دارند که به خوبی برای نظم بخشیدن به فضای اتاق 
کودك شما طراحی شده اند، می توانید نوع رنگی یا ساده یآن ها 
تهیه کنید و یک سبد طبیعی دوست داشتنی برای اسباب بازی 

کودکان خود داشته باشید.

  سعÖ کنید در 
yا¿ه Âyد ای¾ طر� 
§کر را ا·¬ا کنید که 
eمی� بÂدن yا¿ه 
اuسا� بسیار 
 ÂyبÖ به ا¿سان 
مÖ دهد. ا³ر 

کÂد ا� mم� 
کردن وسای¸� 
Âyدداری کرد, 

Âyدeا mم� کنید و 
ب´Âیید� �به ¿�رت 

ای¾ طÂری بÆتر 
¿یست.

��
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 کÂدکان eاiیر a~یر هستند و مÂe Öا¿ند ا� � ماه´Ö در �دا و مvی� اطرا¥ Âyد ا·´Âها را کش¦ کنند. Æ¿Mا yی¸y Öی¸Ö �ود شرو� به ساyت uا§�ه 
مÖ کنند. اما ما¿ند ا§راد با·¢ کÂدکان ¿ی� به eشÂیª ¿یا� دار¿د, و وا·دی¾ بÆتری¾ ا§راد برای ا¿nا¹ ای¾ کار هستند. در ادامه مÂy Öاهی�Âe ºیه هایÖ را 

اراWه کنیº که با است¨اده ا� Æ¿Mا مÂe Öا¿ید uا§�ه کÂد Âyد را Â¬eیت کنید.

ساعت روeی¾ eن�یº کنید 01
ساعت روeی¾ برای £~ا Âyردن, uما¹, و Âyابیدن باعÂ¬e hیت uا§�ه کÂد مÖ شÂد. ا³ر هر رو� 
یکnا و با ی® سری اسبا] با�ی مش�z با�ی کند به یاد Mوردن سناریÂ برای� راuت مÖ شÂد. ا� همان ابتدا 

سعÖ کنید کÂد را به روeی¾ های مشÖ�z عادت دهید.
با�ی کردن و MمyÂت¾ 02

کÂدکتان ¿مÂe Öا¿د ا� همان ابتدا بسیاری ا� مÆارت های �¿دÖ³ را بیام�Âد, اما 
{هن� Mماده MمyÂت¾ است. ا³ر کار با ی® اسبا] با�ی ¿یا� به مÆارت دارد 

 اmا�ه دهید با Mن با�ی  کند و Âyدeان هº ¿ش//ا¿� دهید Â´q¿ه 
مÂe Öا¿د ا� Mن است¨اده کند. ای¾ کار کم® مÖ کند کÂد 

Mن مÆارت را برای مدت �م//ان طÖ¿ÓÂ به yاطر 
بسbارد. ا� همان مÂق� که کÂد شرو� به است¨اده 

ا� اسبا] با�ی ها کرد MمyÂت¾ مÆارت ها را به او M£ا� 
کنید.

03 ا� ¿ام� است¨اده کنید
کÂدکان ا� Æqار ماه به بعد شرو� به eشzی� ¿اÂy ¹د مÖ کنند. �یاد 
ا� ¿ا¹ §ر�¿د Âyد است¨اده کنید ای¾ کار کم® مÖ کند او با �دا mÂeه شما را 
eشzی� دهد. همrنی¾ اyت�ا� دادن ک¸مه مامان و بابا به وا·دی¾ به او کم® 

مÖ کند سری� راب�ه ایnاد کند. ا� � یا � ماه به بعد بیشتر روی ¿ا¹ §ر�¿دeان کار 
کنید.

04 برای� شعر بÂzا¿ید
کÂدکان مÂe Öا¿ند ا·´Âی ک¸مات و �داها را کش¦ کنند. وقتÖ برای کÂد 
Âyد با ·~ت شعر مÂy Öا¿ید او هº سعÖ مÖ کند �دایÖ ما¿ند شما به �بان بیاورد و 

یاد³یری Mهن² و ا·´Âی شعر به Â¬eیت uا§�ه ا� کم® مÖ کند.
05 ا� عمل است¨اده کنید

با کÂد Âyد ا� طریª عمل ارeبا� برقرار کنید. با ک¸مات, �داها 
و uرکت به او بیام�Âید. مjلا وقتÖ برای او داستا¿e Öعری¦ مÖ کنید, 

qی�هایÖ ما¿ند aریدن, رق�یدن, yندیدن, شنا کردن را با uرکات 
 Öی� بینa کند که Öم ªیÂشe د به او ¿شان دهید. ای¾ کار او راÂy

کند uرکت بعدی qیست و uا§�ه کeÂاه مد�e را Â¬eیت 
Âyاهد کرد. ما¿ند �دا کردن ¿ام� ا� � ماه به بعد باید با 

کÂد Âyد �vبت کنید.
بÖ در¿a ²اسx دهید 06

همی¾ که کÂدکتان به � ماه´Ö رسید, باید به 
qی�های ¿ام¨ÂÆمÖ که مÂ³ Öید واکن� ¿شان دهید, 
مjلا وقتÖ با او �vبت مÖ کنید مکh کنید و منت�ر 
 Âmاب� باشید. به مرور کÂد مM Öم�Âد به r¿Mه 

مÂ³ Öیید Âmا] ا�ا§ه کند. 
07 با�یÆای eشzی� دادن

وقتÖ کÂدکتان به � ماه´Ö رسید, به 
yاطر سbردن روeی¾ ها را شرو� مÖ کند. متmÂه 
مÖ ش//Âد که uبا] با uما¹ کردن در ارeبا� 
است. همrنی¾ متmÂه مÖ شÂد Âmرا] ها برای 
aاهای� هستند, ¿ه دست های�. سعÖ کنید 
Âmرا] های� را دست� کنید و Âyاهید دید که 
 Â�qر به ای¾ کار شما مy Öندد Âqن eشzی�

 مÖ دهد Âmرا] برای aاهای� است و دست کردن 
Mن yنده Mور است.

کÂدکان eاiیر a~یر هستند و مÂe Öا¿ند ا� 
مÖ کنند. اما ما¿ند ا§راد با·¢ کÂدکان ¿ی� به eشÂیª ¿یا� دار¿د, و وا·دی¾ بÆتری¾ ا§راد برای ا¿nا¹ ای¾ کار هستند. در ادامه مÂy Öاهی�Âe ºیه هایÖ را 

اراWه کنیº که با است¨اده ا� Æ¿Mا مÂe Öا¿ید uا§�ه کÂد Âyد را Â¬eیت کنید.

کÂدکان eاiیر a~یر هستند و مÂe Öا¿ند ا� 
مÖ کنند. اما ما¿ند ا§راد با·¢ کÂدکان ¿ی� به eشÂیª ¿یا� دار¿د, و وا·دی¾ بÆتری¾ ا§راد برای ا¿nا¹ ای¾ کار هستند. در ادامه مÂy Öاهی�Âe ºیه هایÖ را 

اراWه کنیº که با است¨اده ا� Æ¿Mا مÂe Öا¿ید uا§�ه کÂد Âyد را Â¬eیت کنید.

تمرین هایی برای هوش  کودکان

��
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�Ä¿Zy�b�Mم¾
¹�ZÆq�¶�§

 My
Kitchen

My KitchenMy Kitchen

 Öات کبابnسب�ی   
           شکلات Âeییکس

    مÂکاماداسلاید
    aیت�ا مار³اریتا



�ÄÌÆe�����

سبزیجات 
کبابی

دو عدد پیاز قرمز حلقه ای خردشده، چهار عدد کدو سبز باپوست و حلقه ای خردشــده، فلفل دلمه ای زرد و قرمز بدون دانه و حلقه ای خردشده و 200 گرم کلم بروکلی بلانچ و گل شده را با 
قلم موی مخصوص آشپزی به روغن زیتون، کمی نمک و فلفل آغشته کرده و به همراه 200 گرم پنیر کبابی مکعبی خردشده از هر طرف، روی باربیکیو یا صفحه گریل چرب شده با حرارت 
متوسط رو به بالا گریل کنید، سپس آن ها را به همراه چهار ساقه پیازچه و 40 گرم شبت خردشده در ظرف موردنظر بریزید و مخلوط کنید. در ظرفی کوچک، سه قاشق سوپ خوری روغن 

زیتون، دو قاشق سوپ خوری آب لیموترش، مقداری نمک و فلفل را ریخته و هم بزنید تا سس یکدستی حاصل شود، سپس آن را روی سبزیجات کبابی ریخته و سرو کنید.

��

�Ä¿Zy�b�Mم¾
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aیا� �yردشده� � عدد ���� ³ر�¹
¹�Ó رو£¾ مای� به م¬دار

Â³شت �qرw کرده� ��� ³ر¹
eره �yردشده� ��� ³ر¹

سی\ �مینÖ �¿´ینÖ شده� � عدد ���� ³ر�¹
¹�Ó م®, §¸¨ل قرم� و ادویه کاری به م¬دار¿

¹�Ó ا� به م¬دارÂ· یا Öان ماشین¿
سمبوسه

پیاز را با مقداری روغن مایع تفت دهید تا شفاف شود.
سپس گوشت چرخ کرده را به آن اضافه کرده و تفت دهید تا آب گوشت کشیده شود.

بعد تره را به گوشت اضافه کنید و تفت دهید تا آب آن کشیده شود.سیب زمینی ها را نیز جداگانه در روغن سرخ کرده و به همراه نمک، فلفل و ادویه کاری به مواد بالا بیفزایید.
پس از آن نان ها را به اندازة 7 * 30 برش داده و بپیچید.

مقداری روغن مایع در ظرف گودی ریخته و سمبوسه ها را در آن سرخ کنید تا طلایی شود. سپس در ظرف مورد نظر قرار دهید و به دلخواه با مقداری سبزیجات و فلفل تزئین کنید.

�ÄÌÆe�����

 در �Âرت eمایل مÂe Öا¿ید م¬دار §¸¨ل قرم� و ادویه را �یادeر است¨اده کنید eا سمبÂسه طعe ºندeری ب´یرد.

فکر بکر

��
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�ÄÌÆe�����

شکلات 
توییکس

 کره را در دمای مvی� قرار دهید eا ¿ر¹ شÂد-
 Âaدر قند را در �ر§m Öدا³ا¿ه ا·® کنید-
 Mرد ¿µÂ و ¿م® را در �ر§Ö م�Â¸z و ا·® کنید-
 ک¦5 سینÖ §ر را با کا£~ رو£نÖ بÂbشا¿ید-
 §ر را ا� �� دقی¬ه قبل, روی uرارت ��� درmه سا¿تی´راد, 
eن�یº و ³ر¹ کنید-
 کارامل eا§Ö و yامه را در �ر§Ö بری�ید و روی uرارت 
بzار �Âm [M قرار دهید eا {و] شÂد �رو� بنماری�-
  شکلات شیری و رو£¾ mامد قنادی را ¿ی� روی uرارت 
بzار �Âm [M قرار دهید eا {و] شÂد �رو� بنماری�.
�. در �ر§Ö, کره و Âaدر قند را با هم�ن برقÖ هº ب�¿ید eا 
 ºن بیا§�ایید و هM رد و وا¿یل را بهM �Â¸zد. مÂکر¹ ر¿² ش
ب�¿ید eا yمیر ¿ر¹ و یکدستu Öا�ل شÂد-
�. yمیر را با ورد¿ه روی س�M tردaاشÖ شده با� و �ا¥ 
کنید و با قا·\ د·Âzاه Mن را قا·\ ب�¿ید-
�. yمیرهای قا·\ �ده را در سینÖ §ر بrینید و به مدت �� 
eا �� دقی¬ه, در طب¬ه وس� §ری که ا� قبل ³ر¹ کردهاید, 
قرار دهید eا ب�b¿د. aس ا� ای¾ مدت, سینÖ را ا� §ر بیرون 
Mورید و به مدت �� دقی¬ه روی Âeری سیمÖ قرار دهید eا 
yن® شÂ¿د-
�. م�Â¸z کارامل �{و] شده� و شکلات شیری �{و] 
شده� را به eرeی\ روی بیسکÂییت های yن® شده 
بری�ید و ب´~ارید به مدت �� دقی¬ه بما¿د eا کارامل و 
شکلات, کاملاÂy 0د را ب´یر¿د. aس ا� ای¾ مدت, شکلات Âeییکس Mماده سرو است.

کره ��� ³ر¹
Âaدر قند ��� ³ر¹
Mرد ¿µÂ ��� ³ر¹
¿م® قاشq ªایÂzری
کارامل eا§Ö ��� ³ر¹
yامه � قاشª سÂzaÂری
شکلات شیری � aیما¿ه
رو£¾ mامد قنادی � قاشq ªایÂzری
وا¿یل شکری � قاشq ªایÂzری
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پیتزا مارگاریتا 

�.در �ر¥ مناسبM Öرد, شکر و ¿م® را با هº م�Â¸z کرده و yمیرeر� را ا�ا§ه کنید. 
�.M] را ¿ی� به eدریl ا�ا§ه و ور� دهید eا yمیر یکدست و ·�ی¨Ö به دست Mید. 

 ºnu دی کهu ت دهید, بهuشا¿ید و به مدت �� دقی¬ه استراÂbب ÖبÂمرط µن  را با دستماM ورید و رویMا¿ه درq رتÂ� س بهbس.�
yمیر دو برابر شÂد.

�.aس ا� Mماده شدن در قا·\ مست�ی¸Ö به ابعاد �� �� سا¿تÖ متر که ا� قبل با رو£¾ مای� qر] کرده و Mرد aاشیده اید به �Âرت 
یکدست Æa¾ کنید و با کم® qن´اµ روی س�y tمیر را qند سÂراw ایnاد کنید.

 Öه سا¿تmایت ���� درÆ¿ه §ارmرارت ��� درu یت�ا بری�ید و به مدت �� دقی¬ه در طب¬ه وس� §ر که باa میر م¬داری سسy روی.�
³راد� ا� ی® رب� قبل ³ر¹ کرده اید قرار دهید eا yمیر ¿یza ºت شÂد. 

�.سbس ا� §ر بیرون Mورید و aنیر م�ÂارÓ را روی Mن بری�ید و مnددا0 به مدت �� دقی¬ه در طب¬ه وس� §ر قرار دهید eا aنیر M] شده و 
روی Mن طلایÖ شÂد.  
رو� Æeیه سس aیت�ا�

�.mÂ³ه §ر¿´Ö ها را شu ÂرارÖe دهید. به ای¾ �Âرت که ی® ·�vه در M] در uا�Âm µ ریzته و بلا§ا�¸ه در M] سرد بری�ید, سbس 
Âaست Mن ها را به راuتÖ ب´یرید.

�.سbس به همراه ¿م®, §¸¨ل, ار³ا¿Â, ریvان, سیر و شکر در م�Â¸z ک¾ ریzته و  به �Âرت Âaره در Mورید. 

Mرد �ا·® شده� � aیما¿ه ���� ³ر�¹
شکر � قاشª سÂzaÂری ��� ³ر�¹
¿م® � قاشq ªای Âyری �� ³ر�¹

Âaدر yمیرeر� � قاشª سÂzaÂری �� ³ر�¹
¹�Ó به م¬دار [M

سس aیت�ا طبª دستÂر داده شده
aنیر م�ÂارÓ �ر¿ده شده� ��� ³ر¹

مÂاد ¹�Ó برای سس aیت�ا�
mÂ³ه §ر¿´Ö �� عدد �� کی¸³Âر�¹

¹�Ó م® به م¬دار¿
¹�Ó در شده� به م¬دارÂa� ل سیاه¨¸§

ار³ا¿y� Âش® و Âaدر شده� � قاشq ªای 
Âyری �� ³ر�¹
ریvان ��� ³ر¹

سیر � uبه ��� ³ر�¹
شکر � قاشª سÂzaÂری ��� ³ر�¹

می�ان Âaدر yمیر eر� در eابستان � ³ر¹ و در 
�مستان دو برابر Mن ��� ³ر�¹ است.

نکته

��
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موکا 
ماداسلاید

شیر, م�Â, شکر و ¿سکا§ه را در م�Â¸z ک¾ بری�ید و 
هº ب�¿ید eا یکدست شÂد سbس م�Â¸z را به مدت 
ی® س//اعت در §ری�ر قرار دهید e//ا کمÖ منnمد 
شÂد. aس ا� ای¾ مدت, �ر¥ را ا� §ری�ر yارk کنید 
ل شÂد س//bس Mن را هº ب�¿ید eا  eا م�Â¸z کمÖ ش4
یکدست شÂد. م�Â¸z را در ·یÂان مÂرد ¿�ر بری�ید. 
روی Mن را با yامه 4aر کنید س//bس بستنÖ ها را روی 

yامه �eیی¾ و سرو کنید.

شیر �بدون qربa � �Öیما¿ه
م�Â رسیده دو سa ¹Âیما¿ه
شکر � قاشª سÂy _Âری
¿سکا§ه � قاشq ªای Âyری
yامه �§ر¹ ³ر§ته� ی® Æqارa ¹یما¿ه
_Âاسک � Ö¸وا¿ی Öبستن

��
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Â³شت Â³سا·ه ��� ³ر¹
سیر � uبه ��� ³ر�¹

¹�Ó م® و §¸¨ل به م¬دار¿
¿ان {رت �¿ان ·Âا� ماشین�Ö �� عدد �³رد به 

ق�ر �� سا¿ت�
·Âبیاqیتza� Öته  و·ه شده� � aیما¿ه ���� ³ر�¹

mÂ³ه §ر¿´u� Ö¸¬ه شده� � عدد ���� ³ر�¹
کاهy� Âردشده� � بر± ��� ³ر�¹
aیا� �u¸¬ه شده� � عدد ���� ³ر�¹
aنیر aارمسان �ر¿ده شده� �� ³ر¹

سس mÂ³ه §ر¿´Ö �طبª دستÂر داده شده�
�Ö´¿ه §رmÂ³ یه سسÆe ¹ برای�Ó ادÂم

mÂ³ه §ر¿´y� Öردشده� � عدد ���� ³ر�¹
سیر � uبه ��� ³ر�¹

¹�Ó به م¬دار �Â´¿مر�
Â³ [Mشت �استا Â³ش//ت� �� aیما¿ه ��� 

می¸Ö ·یتر�

مینی لقمه 
رست بیف

�ÄÌÆe�����

مر�¿´�Â یا مر�¿�Ân ¿ا¹ ³یاه مع�ری است که به 
عنÂان ادویه است¨اده شده و م�ر¥ دارویÖ ¿ی� دارد. 
ای¾ ³یاه را مÂe Öا¿ید ا� ع�اری ها Æeیه کنید.

مر�¿´�Â یا مر�¿�Ân ¿ا¹ ³یاه مع�ری است که به مر�¿´�Â یا مر�¿�Ân ¿ا¹ ³یاه مع�ری است که به 
نکته

�. Â³شت را با م¬داری M] و سیر روی uرارت ملایº قرار دهید eا کاملاza 0ته شÂد و M [Mن به Âyرد� برود. در اواyر zaت 
¿م® و §¸¨ل را ا�ا§ه کنید. aس ا� zaت Â³شت Mن را رشته رشته کنید.  

�. ¿ان ها را در م¬داری رو£¾ سرw کنید. 
�. روی هر عدد ¿ان, ·ÂبیاqیتÖ ریzته و روی Mن Â³شت zaته , سbس برشÖ ا� mÂ³ه §ر¿´Ö, کاهÂ و دو eا سه u¸¬ه aیا� 

قرار دهید. در yMر م¬داری aنیر ر¿ده شده روی Mن بری�ید و همراه سس mÂ³ه §ر¿´Ö سرو کنید. 
�Ö´¿ه §رmÂ³ یه �سسÆe رو�

�. mÂ³ه §ر¿´Ö را به مدت دو  دقی¬ه روی uرارت قرار دهید. 
�. سbس به همراه سیر, مر�¿´�Â, ¿م®, §¸¨ل و Â³ [Mشت در م�Â¸z ک¾ ریzته و Mسیا] کنید. 

�. سbس روی uرارت قرار دهید به uدی که سس یکدست Mماده شÂد. 

��
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کیک 
تیرامیسو

�.aنیر ماسکار Âa¿ه, وا¿یل و �رده ºze مر¡ را در �ر¥ 
مناسبÖ ریzته, با هم�ن برقÖ هº ب�¿ید eا یکدست شÂد. 
�.س¨یده ºze مر¡ را ¿ی� در �ر§m Öدا³ا¿ه ب�¿ید eا §ر¹ 
ب´یرد, سbس شکر را ا�ا§ه کنید و به هم�ن ادامه دهید 
eا مایه س¨ت شÂد. M¿´اه به مÂاد باÓ ا�ا§ه و م�Â¸z کنید.

�.همrنی¾ در �ر§m Öدا³ا¿ه, قÂÆه را در شیر uل کنید. 
کی® شکلاÖe را به شکل دایره به ق�ر هشت سا¿ت و 
ارe¨ا� ی® سا¿ت بر� دهید و در م�Â¸z قÂÆه ب¤¸�ا¿ید.
�. ی® بر� ا� کی® را در �ر¥ مÂرد ¿�ر قرار داده روی 
Mن را م¬داری ا� مa �Â¸zنیر بری�ید و بر� دی´ر کی® را 

روی Mن قرار دهید . به همی¾ eرeی\ ادامه داده, سbس در 
yMر با yامه روی Mن را W�eی¾ کنید. 

 ÂWدر کاکاÂa ن بری�ید و باM را روی ªه رقیÂÆم¬داری ا� ق.�
و شکلات zeته ای Mن را W�eی¾ و سرو کنید.

aنیر ماسکار Âa¿ه ی® و ی® دوa ¹یما¿ه 
����³ر�¹
وا¿یل شکری ی® Æqار¹ قاشq ªایÂzری

ºze مر¡ ��رده و س¨یده mدا� � عدد 
����ا·³���Öر�¹
شکر ی® سa ¹Âیما¿ه ���³ر�¹

قÂÆه £¸ی� �د¹ کشیده� ی® Æqارa ¹یما¿ه 
���می¸Ö ·یتر�
شیر ی® Æqارa ¹یما¿ه ���می¸Ö ·یتر�
¹�Ó به م¬دار Öeکی® شکلا

yامه شیری¾ �§ر¹ ³ر§ته� � aیما¿ه ���� 
³ر�¹
Âaدر کاکاÂW م¬داری برای W�eی¾

شکلات zeته ای قÂÆه ای �ر¿ده شده� 
م¬داری برای W�eی¾

eیرامیسÂ ا� دسرهای معرو¥ ایتا·یا است که در همه 
mای د¿یا شناyته شده است و طر§داران yا� Âyد 

 را دارد. ای¾ دسر به رو� های مzت¸¦ Æeیه
 Öدر £~اهای ایتا·یای �Âنe ا� ع¸ت های Öد,یکÂش Öم 

ای¾ است که ¿ه eنÆا ی® £~ا در شÆرهای مzت¸¦ 
ایتا·یا به طعº و م�ه های مت¨اوت zaته مÖ شÂد, ب¸که 
ا� yا¿ه ای به yا¿ه دی´ر مت¨اوت است. معنÖ ای¾ دسر 
معرو¥, منÂ بردار است و به ع¸ت طعº و م�ه ·~ی~ ای¾ 

دسر ای¾ اسº را روی Mن ³~اشته ا¿د.

��
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گوگو

®ÌÀÌ¸¯
ºnÀa�¶�§

Clinic

Clinic

 
  منÂی م�Â�z سرMش�b برای eابستان

  عادت های سرطان �ا را کنار ب´~ارید
  دمن�Â با uس Mرام�

 



 

µ{�y
شاید تعجب کنید، ولی خردل 

که معمولا روی ساندویچ ناسالم هات داگ 
دیده می شود مزایای فراوانی دارد. خردل حاوی 

سلنیوم، یک ماده معدنی همراه با آنتی اکسیدان است 
که می تواند به پیشگیری از بیماری های قلبی و عروقی، 
تقویت سیســتم ایمنی و محافظــت در برابر برخی 
ســرطان ها کمک کند. خردل همچنین منبعی 

از منیزیم اســت، که می تواند فشار خون را 
کاهش دهد و التهاب را پایین بیاورد.

منوی مخصوص سرآشپز برای تابستان
Â´Ìم

تازه ترین میگو ها را در این 
فصل می توانید پیــدا کنید. میگو 

حاوی کلسترول است، اما کلسترولی که 
از غذا دریافت می کنیــد تاثیر ناچیزی روی 
کلسترول موجود در جریان خونتان می گذارد. 
میگو همچنین، سرشــار از پروتئین است، 

چربی کمی دارد و منبــع خوبی از دو 
مامور محافظ قلب یعنی امگا 3 و 

ویتامین B12 است.

تقویت سیســتم ایمنی و محافظــت در برابر برخی 
{�cســرطان ها کمک کند. خردل همچنین منبعی 

چشم ها ذرت را دوست دارند. 
ذرت منبع خوبــی از لوتئین، یک آنتی 

اکسیدان قدرتمند است که خطر عوامل مربوط 
به دژنراسیون ماکولا را کاهش می دهد، این مشکل 

یکی از شایع ترین عوامل کوری در افراد کهنسال است. 
پختن ذرت باعث آزاد شدن آنتی اکسیدان های مفید 
که می توانند خطر بیماری های قلبی و سرطان را 

کاهش دهند می شــود. هر چه ذرت بیشتر 
پخته شود مقدار آنتی اکسیدان نیز 

بیشتر می شود.

�Ä//¼ze
½Y{�´]Zf§M

تخمه پای ثابت فوتبال و مسابقات 
ورزشی است. دانه های آفتابگردان منابع 

قابل توجهــی از ویتامین E هســتند – یک 
چهارم فنجانش بیــش از 90 درصد نیاز روزانه 
بدن را تامین مــی کند. تخمــه آفتابگردان 
همچنین حاوی دوز قابــل توجهی از مواد 

معدنــی کلیــدی از جملــه منگنز، 
منیزیم، و سلنیوم است.

�§�¯
کرفــس حــاوی مواد 

مغــذی فراوانی اســت از جمله 
ترکیبــات ضــد التهابی که مســیر 

گوارشی تان را تسکین می دهد، آنتی 
اکسیدان های ضد بیماری و ویتامین 

هایی مانند فولات، ویتامین K و 
.C ویتامین

o�Z«
قارچ ها حاوی ویتامین 

D هســتند. ترکیبات زیادی در 
قارچ ها شناسایی شده که می توانند 

به تقویت سیســتم ایمنی و محافظت از 
بدن در برابر سرطان کمک کنند.

58N04
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  برای اینکه ا¿تzا] £~اهای eابستا¿Ö برایتان ساده شÂد مÂy Öاهیº ·یستÖ ا� سا·e ºری¾ های eابستان را در اyتیارeان قرار دهیº.·یستÖ ساده که 
بÆتری¾ ها و سا·متری¾ £~اها را در Âyد mای داده است و م�مXنا ا� Âyرد¿شان ·~ت Âyاهید برد �

Â·M�{��
بتاکاروتن موجود در زردآلو 

می تواند به جلوگیــری از آب مروارید 
و دژنراســیون ماکــولا کمک کنــد. برخی 

تحقیقات اظهار کــرده اند کــه دریافت مقادیر 
بالای ویتامین A می تواند تا 40 درصد خطر بروز آب 
مروارید را کاهش دهد. زرد آلو ها همچنین منابع غنی 
از پتاسیم هستند که برای عملکرد مناسب عصب 

و ماهیچه ضروری است. پتاسیم همچنین به 
تثبیت فشار خون و متعادل شدن مایعات 

بدن کمک می کند.

�¶¨¸§
ÕY�Ä¼·{

ویتامین C و بتا کاروتن موجود در فلفل 
 هر دو به پیشــگیری از تصلب شــریان کمک

 می کنند. ویتامین C به محافظت در برابر عفونت نیز 
کمک می کند و از عوامل داشتن استخوان ها، دندان ها، 
موها و پوستی سالم است. یک فلفل دلمه ای متوسط 
می تواند بیش از 100 درصد نیاز روزانه یک فرد 

بالغ به ویتامین C را تامین کند.   

�Á�Â·M
Â·M�ÃZÌ�

رنگ زیبای آلوها از آنتوســیانین می آید، 
رنگدانه آنتی اکسیدانی که می تواند به نابود کردن 

رادیکال های آزاد که موجب آسیب سلولی می شوند 
کمک کند. بعلاوه آنها می توانند به پیشگیری از دست 
 رفتن اســتخوان ها کمک کنند. تحقیقات نشــان داده 
خانم های یائســه ای که مکمل کلســیم به همراه آلو 

مصرف می کننــد کاهش از دســت دادن حجم 
استخوانی قابل توجهی دارند.

�Á|¯
�^�

یک فنجان کدو سبز 20 کالری دارد و 
برای بدن حدود 28 میکرومیلی گرم فولات، 

که 7 درصد نیاز روزانه بدن افراد بالغ است فراهم 
می آورد، همچنین این مقدار کدو سبز 12 میلی گرم 
ویتامین C و 250 میلی گرم پتاسیم نیز دارد. فیبر 

موجود در کدو سبز و مقدار بالای آبی که دارد 
آن را تبدیل به یک سبزی کامل برای 

جلوگیری از اشتها می کند.

�ÔÌ³
تحقیقات FDA نشان داده 

افراد بالغی که یک و نیم فنجان گیلاس 
مصرف می کنند سطح آنتی اکسیدان های 

بدنشــان بالا می رود، مخصوصا آنتوسیانین، که 
با بیماری های التهابی و قلبی مبــارزه می کند. 
همچنین آلبالو منبع غنی از فیبر محلول پکتین 

است که به کنترل کلسترول خون کمک 
می کند.

Ä¿YÁ|ÀÅ
این میوه پر آب مجموعه 

ای است از ویتامین A و C، پتاسیم، 
و آنتی اکسیدان ضد ســرطان لیکوپن. 

هندوانه همچنین یکی از غنی ترین منابع 
آمینو اســید ال – ســیترولین است، که به 
تنظیم عملکرد شــریایی و کاهش فشار 

خون کمک می کند.

Â¸Å
گوشــت هلو ) و شــلیل ( 

سرشار از آنتی اکسیدان هایی است که 
به پیشگیری از سرطان و دیگر بیماری های 

مزمن کمک می کند. هلو منبعی طبیعی برای 
اضافه کردن شــیرینی به برنامه غذایی تان 

است. از آنجا که هلو سرشار از فیبرهای 
خوراکی اســت ســیر و راضی 

نگهتان می دارد.
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�یاده روی در م�ر¥ Â³شت قرم� و qربÖ های اشبا�� 01
محققان دانشگاه هاروارد به این نتیجه رسیده اند، احتمال ابتلای افرادی که هر روز گوشت قرمز می خورند، به سرطان روده بزرگ 3 برابر بیشتر است. در آقایانی هم که چربی های اشباع 

را بیش از اندازه دریافت می کنند، سرطان پروستات نیز بیشتر دیده می شود.

Â¿ 02شیدن ا·کل�
مصرف زیاد الکل با ابتلا به انواع سرطان ها در خانم ها و آقایان مرتبط است.نوشیدن الکل خطر بروز سرطان دهان، کبد، روده بزرگ و مری را افزایش می دهد.

براسا� mدیدeری¾ م�ا·عه ها, عÂامل e¤~یه ای در برو� ¿یمÖ ا� سرطان ها اiر دارد و سا·º £~ا Âyردن به طÂر qشم´یری ابتلا به Æ¿Mا 
را کاه� مÖ دهد. ا·بته ¿´Æداری و�ن در مvدوده مناس\ ¿ی� یکÖ ا� اقدا¹ های aیش´یرا¿ه است �یرا ¿تایl م�ا·عه ها ¿شان داده ا¿د 
 Öرا ا§�ای� دهد. در ادامه  �� عادت £~ای ºuن و رÂ·Âروستات, کa ,ستانa برو� سرطان های µتماuا¿د اÂe Öمدت م Ö¿ÓÂا�ا§ه و�ن در ط

سرطان �ا را برایتان برشمرده ایe ºا با eر Mن ها, اuتماµ ابتلا به ای¾ بیماری ها در شما به uداقل ممک¾ برسد.

عادت های سرطان زا را کنار بگذارید
براسا� mدیدeری¾ م�ا·عه ها, عÂامل e¤~یه ای در برو� ¿یمÖ ا� سرطان ها اiر دارد و سا·º £~ا Âyردن به طÂر qشم´یری ابتلا به Æ¿Mا 
را کاه� مÖ دهد. ا·بته ¿´Æداری و�ن در مvدوده مناس\ ¿ی� یکÖ ا� اقدا¹ های aیش´یرا¿ه است �یرا ¿تایl م�ا·عه ها ¿شان داده ا¿د 

ا�ا§ه و�ن در طÖ¿ÓÂ مدت مÂe Öا¿د اuتماµ برو� سرطان های aستان, aروستات, کÂ·Âن و رºu را ا§�ای� دهد. در ادامه  
سرطان �ا را برایتان برشمرده ایe ºا با eر Mن ها, اuتماµ ابتلا به ای¾ بیماری ها در شما به uداقل ممک¾ برسد.

براسا� mدیدeری¾ م�ا·عه ها, عÂامل e¤~یه ای در برو� ¿یمÖ ا� سرطان ها اiر دارد و سا·º £~ا Âyردن به طÂر qشم´یری ابتلا به Æ¿Mا 
را کاه� مÖ دهد. ا·بته ¿´Æداری و�ن در مvدوده مناس\ ¿ی� یکÖ ا� اقدا¹ های aیش´یرا¿ه است �یرا ¿تایl م�ا·عه ها ¿شان داده ا¿د 

ا�ا§ه و�ن در طÖ¿ÓÂ مدت مÂe Öا¿د اuتماµ برو� سرطان های aستان, aروستات, کÂ·Âن و رºu را ا§�ای� دهد. در ادامه  
سرطان �ا را برایتان برشمرده ایe ºا با eر Mن ها, اuتماµ ابتلا به ای¾ بیماری ها در شما به uداقل ممک¾ برسد.



با در ¿�ر ³ر§ت¾ 
 Éدوره ها

ب¬اL  ¿سبت به 
 Éسرطان ها

 µاu ت¸¦ درzم
uا�ر uداقل 
سی�ده�ار 

 Ê¿بیمار سرطا
 Ê³ر �¿دÂدر کش
مÊ کنند که در 
ده ساM µینده به 
قری\ ��� ه�ار 

¿¨ر Âyاهند 
رسید
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05 م�ر¥ £~اهای کÆنه و کb® �ده�
بررســی هــا نشــان داده اند خــوردن 
مواد غذایی کپک زده نیز به دلیل داشــتن ســم 
»آفلاتوکسین« می تواند زمینه ساز بروز سرطان 
باشد. به خصوص سرطان معده، بنابراین از خوردن 
مواد غذایی کپک زده ای مانند سیب زمینی، بادام 

زمینی، قارچ و انواع جوانه ها خودداری کنید.

06 £~اهای سرw شده�
نتایج بررســی ها نشــان داده اند مصرف 
مواد غذایی سرخ شده در دمای بالاتر از 248 درجه 
فارنهایت، مانند سیب زمینی سرخ شده و چیپس، 
ترکیب سرطان زایی به نام »آکریلامید« را وارد بدن 
می کند. محققان دریافته اند با مصرف یک بســته 
چیپس، 500 برابر بیشتر از حد مجاز اعلام شده از 
سوی سازمان جهانی بهداشت، آکریلامید وارد بدن 
خواهد شد. اداره بهداشت و غذا و داروی آمریکا نیز 
اعلام کرده این ترکیب مهم ترین عامل بروز سرطان 

تخمدان و رحم است.

07 �ی//اده روی در م�ر¥ §رMورده 
های Â³ش//تÖ �سÂس//یس و 

���کا·با
این محصولات افزودنی هایی به نام نیترات و نیتریت 
دارند که در بدن به نیتروز آمین تبدیل می شــود. 
 نتایج بررسی ها نشان داده اند عادت به خوردن این

 فراورده ها، احتمال ابتلا به سرطان پانکراس را تا 67 
درصد افزایش می دهد.  احتمال بروز تومور مغزی 
کودکانی که مادرشــان   در دوران بارداری از این 
محصولات استفاده می کرده اند، بیشتر خواهد بود.

:Öرورشa های Ö08   م�ر¥ ماه
اغلب ماهی های پرورشــی در مقایسه با 
ماهی آزاد، دارای دوز بالایی از ترکیبی سرطان زا به 

نام PCB هستند.

09  م�ر¥ Â³شت های کبا] شده�
وقتی گوشــت قرمز را به مــدت طولانی 
در معرض دمای بــالا قرار می دهیم و ســطح آن 
می ســوزد، ترکیب های ســرطان زایــی در آن 
به وجود خواهد آمد. بررســی ها نشــان داده اند 
بخش هــای قهوه ای تیره یا ســوخته گوشــت، 
 احتمــال ابتلا بــه ســرطان روده بــزرگ را بالا 

خواهد برد.

 Öاد £~ایÂ10 �یاده روی در م�ر¥ م
zeمیرشده�

مطالعه ای که در کره انجام شد، نشان داد در افرادی 
که در خوردن شور معروف شان یعنی »کیمچی« 
زیاده روی می کنند، 50 درصــد احتمال ابتلا به 
سرطان معده در مقایسه با افرادی که این چاشنی را 

کمتر می خورند، کمتر است.

03 £~اهای شÂر�
نتایج یک مطالعه که در ژاپن انجام شد، ارتباط 
بین خوردن غذاهای شور و افزایش 15 درصدی احتمال 
ابتلا به سرطان را به اثبات رساند. جالب است بدانید که 
نمک دریافتی باعث می شود باکتری هلیکوباکتر )عامل 
بروز سرطان معده( در معده به راحتی فعالیت و زمینه 

بروز سرطان را در این ارگان فراهم کند.
 مرکز ملی ســرطان کره مطالعه ای انجام داده است و 
2 میلیون نفر بررسی شــدند. نتایج این مطالعه نشان 
داد در افرادی که در خوردن غذاهای شــور زیاده روی 
می کنند، سرطان معده با گســتردگی بیشتری شیوع 
دارد. البته شیوع ســرطان معده به دلیل خوردن بیش 
از حد مواد غذایی شــور در میان ژاپنی ها و کره ای ها 

رتبه اول را دارد.

04 شکر س¨ید وقÂÆه ای�
نتایج یک تحقیق ایتالیایی نشــان داده است 
در افرادی که زیاد شــکر می خورنــد، احتمال ابتلا به 
سرطان پانکراس 78 درصد بیشتر است. در این مطالعه 
محققان سلول های سرطانی پانکراس را در معرض قند 
فروکتوز قرار دادند )نوعی قند که در محصولاتی مانند 
انواع نوشیدنی های شیرین وجود دارد( و مشاهده کردند 
رشد سلول های سرطانی و پیشرفت سرطان در مقایسه 
با سلول هایی که در معرض گلوکز قرار گرفته اند، در این 

حالت بیشتر می شود.

شیوع سرطان در ایران
سرطان ها سومین علت مرگ را با 14 درصد عاملیت آن در کشورما 
بعد از بیماري هاي قلب و عروق و  سوانح دارند . سرطان ها  بطور کلي 
چهارمین دلیل   بیماري ها را در ایران به خود اختصاص داده اند . اگر 
چه سرطان ها تا حدود 75 درصد قابل پیشگیري هستند  اما روز به روز در ایران و جهان 
در حال افزایش مي باشند . بعضي مطالعات نشان داده اند که در طول 10 سال)1999-
2010( فقط به دلیل تغییرات سني جامعه در کشورهاي در حال توسعه سرطان ها به 
میزان 71 درصد رشد خواهند داشت. ایران هم در بین این کشورها شاخص مي باشد، 

زیرا به سرعت در حال مسن شدن است .
ایــن عامــل یعنــي تغییــرات دموگرافیک بــه تنهایــي اثرشــگرفي بر بــروز و 
شــیوع ســرطان خواهد داشــت، بدین معني که در ســال 1385 تعداد قریب 70 
هزار مورد جدید ســرطان در کشــور ثبت شــده اســت، با در نظر گرفتن شــاخص 

 فــوق الذکــر، ایــن رقــم در ســال 1395 در کشــورمان بــه 120 هــزار نفــر
 مي رسد.

با در نظر گرفتن دوره هاي بقاء  نســبت به سرطان هاي مختلف در حال حاضر حداقل 
سیصدهزار بیمار سرطاني در کشور زندگي مي کنند که در ده سال آینده به قریب 600 

هزار نفر خواهند رسید
 بیشترین آمار سرطان در جهان مربوط به ســرطان هاي پوستي است.  سرطان هاي 
پوستي در کشــور ما نیز به دلیل موقعیت خاص جغرافیایي بیشــترین آمار را به خود 
اختصاص داده اند، ولي به دلیل نداشــتن اطلاعات صحیح راجع بــه کثرت و به دلیل 
اینکه نسبت به بقیه سرطانها خوش خیم تر اســت معمولا در مطالعات اپیدمیولوژیک 
این ســرطان را حذف و بــه مطالعه بقیه مي پردازند.پس از ســرطان هاي پوســتي، 
 سرطان سینه در زنان و ســرطان معده در مردان بیشــترین آمار را در کشور به خود

 اختصاص مي دهد.

 میا¿´ی¾ سنÊ ابتلا به سرطان سینه در کشÂر ما ا� کشÂرهاÉ دی´ر aایی¾ eر است, و·Ê مراmعه بیماران در مراuل او·یه بیمارÉ در دهه اyیر امیدوار کننده بÂده است- ا� 
 Êس ا� طa بیماران بعد ا� درمان و Lا§تد و می�ان ب¬ا Êا© م¨eدید اm ردÂا �� مe �� µدر�د �¿ان مبتلا به سرطان سینه هستند و ا� هر��� ه�ار ¿¨ر در هر سا �� ÉمارM ر�¿

مراuل بیمارe Éا uدود �� در�د مشرو� به است¨اده ا� eماu ¹ی�ه هاÉ درما¿Ê است.
سرطان معده در مردان ¿ی� رایe lری¾ سرطان است که به د·یل eشzی� در شرای� aیشر§ته بیشتری¾ Mمار مر± ¿اشÊ ا� سرطان را ¿ی� به Âyد اyت�ا� مÊ دهد- aس ا� 
سرطان معده سرطان هاÉ بÂ§ �zقا¿Ê دست´اه Â³ار� ما¿ند مرÉ شی�Â بیشترÉ دارد.  بر اسا� eا�ه eری¾ ¿تایl بر¿امه iبت سرطان در کشÂر, �� در�د سرطان ها در 
مردان و uدود �� در�د Æ¿Mا در �¿ان دیده مÊ شÂد و سرطان معده ا� ·vا� §راوا¿Ê رeبه ¿zست را در مردان و رeبه س¹Â را بی¾ �¿ان دارد. ای¾ اعداد و ماهیت سرطان که 

ی® بیمارq Éند وÊÆm است, �رورت مدیریت عا·ما¿ه و قدرeمندÉ را در ای¾ �مینه در کشÂر ¿شان مÊ دهد .



 �Ây ها �Âدی´ر کرده ا¿د.دمن Ö¿شیدÂ¿ای´�ی¾ هرm ا راÆ¿M برده ا¿د و Öa ها �Âر مرد¹ به اهمیت دمنjتا¿ه اکzشبÂy ای¾ رو�ها
طعمند وعÂار� mا¿بÖ داروهای شیمیایÖ را ¿دار¿د و سzاوeمندا¿ه به شما ·~ت و سلامتÖ را هدیه مÖ دهند. ¿Âشیدن ی® §نnان 
دمنu �ÂسابÖ د·rس\ است و ³رما را در eما¹ ر± های Mد¹ به uرکت در مM Öورد. در ادامه به معر§Ö دمن�Â های م¨ید aرداyته 

و ¿´اهÖ به Âyا� هر کداÂy ¹اهیº ا¿داyت.

دمنوش با حس آرامش

qای سب�

محققان بر این بارو هستند که پولیفنول های موجود در چای سبز نقش موثری در پیشگیری از ابتلا به سرطان دارد؛ به خاطر اینکه این ترکیبات می توانند 
روند رشد سلول های سرطانی را کند کرده و آن ها را نابود کنند. بررسی های دیگری که روی ســرطان پوست حیوانات آزمایشگاهی انجام شده نشان 
می دهد تومورهای حیواناتی که چای سبز می نوشند رشد کمتری نسبت به حیواناتی که آب می نوشند دارد. این چای مفید همچنین باعث کاهش خطر 

مرگ و میر ناشی از بیمار ی های قلبی عروقی و سکته قلبی شده و حتی پوسیدگی دندان ها را نیز کاهش می دهد.

دمنوش با حس آرامش
�Âر مرد¹ به اهمیت دمنjتا¿ه اکzشبÂy ای¾ رو�ها

Öرا هدیه م Öمندا¿ه به شما ·~ت و سلامتeاوzرا ¿دار¿د و س Öداروهای شیمیای Öا¿بm ار�Âطعمند وع
دمنu �ÂسابÖ د·rس\ است و ³رما را در eما¹ ر±

و ¿´اهÖ به Âyا� هر کداÂy ¹اهیº ا¿داyت.

دمنوش با حس آرامش
�Âر مرد¹ به اهمیت دمنjتا¿ه اکzشبÂy ای¾ رو�ها

Öرا هدیه م Öمندا¿ه به شما ·~ت و سلامتeاوzرا ¿دار¿د و س Öداروهای شیمیای Öا¿بm ار�Âطعمند وع
دمنu �ÂسابÖ د·rس\ است و ³رما را در eما¹ ر±

و ¿´اهÖ به Âyا� هر کداÂy ¹اهیº ا¿داyت.

دمنوش با حس آرامش
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دمنn¿� �Âبیل
خواص ضدالتهابی زنجبیل یکی از بهترین 
درمان هــای ســرماخوردگی و آنفلوانزا 
محسوب می شــود. به عقیده متخصصان 
طب ســنتی زنجبیل معرق است و باعث 
کاهش تب می شــود. زنجبیل همچنین 
می تواند باعث تســکین دردهای مربوط 
به تاندینیت یا آرتریت شود. این دمنوش 
همچنین به تسکین سردردهای میگرنی 
نیز کمک می کند. دمنــوش زنجبیل تان 
را با مقداری عسل شیرین نوش جان کنید 
تا خواص و آنتی اکسیدان های آن بیشتر 

شود.

qای سیاه
چای سیاه سرشار از تانین است که قدرت 
ضدالتهابــی بالایــی دارد و ضدباکتری 
محســوب می شــود. این چــای که جزو 
نوشیدنی های پرطرفدار است برای تسکین 
اسهال یا نفخ و احساس سنگینی مفید است 
به خاطر اینکه باعث می شود بدن به راحتی 

مایعات را جذب کند. چای سیاه همچنین 
برای کاهش ورم جای بریدگی، نیش زنبور و 
حشرات، دندان درد یا ورم ملتحمه نیز مفید 
است. اگر از تعریق زیاد پا و بوی بد آن رنج 
می برید می توانید چای سیاه را دم کرده و 
داخل تشتی بریزید و پایایتان را در آن قرار 
دهید. چای سیاه باعث نابودی باکتری ها 
شده و منافذ پوست را می بندد. به همین 
دلیل نیز از تعریــق زیاد جلوگیری کرده و 

بوی بد پا را کاهش می دهد.

دمن�Â ¿عنا
دمنوش نعنــا بــرای بهبود هضــم غذا، 
درمان یبوست و تســکین حالت تهوع و 
استفراغ مفید است. نتایج پژوهشی که در 
 Journal of Gastroenterology
به چاپ رسیده است نشان می دهد بیمارانی 
که از سندرم روده تحریک پذیر رنج می برند 
بعد از مصرف کپسول های روغن نعنا بهبود 
خوبی در وضعیت خود مشاهده کرده اند. 
در واقع محققان مشــاهده کردند دل درد 
این افراد به میــزان 40 درصد و نفخ آن ها 
به میزان 50 درصد کاهش یافته اســت. 
به عقیده این محققــان نعنا باعث کاهش 
ریفلاکس معده می شود.بهتر است بدانید 
که نوشیدن یک فنجان از این دمنوش قبل 
از غذا باعث تسکین عضلات معده شده و 
باعث می شــود که غذا با سرعت بیشتری 
داخل آن به حرکت در بیایــد؛ به ویژه در 
وعده هایی که در مصرف مواد غذایی چرب 

زیاده روی می کنید. این دمنوش همچنین 
به تســکین گلودرد، خنک کردن پاهای 
دردناك و تخلیه سینوس ها کمک می کند.

 �براÉ شما که �ود اuسا
yست´Ê مÊ کنید

افرادي که با شــروع فعالیت هاي روزمره 
خیلي زود دچار خستگي مي شوند و ضعف 
بدني ســــــراغ شان مي آید، مي توانند از 
دمنوش نعناع براي پیشــگیري و تسکین 
این حالت کمک بگیرنــد. در برخي متون 
طب سنتي توصیه شده افراد براي افزایش 
توان جسمي و کنترل فشار خون در شرایط 
بحراني و خستگي مي توانند دمنوش نعناع 
را که با یک قاشق غذاخوري عسل مخلوط 
شده، میل کنند. مي توانید براي تهیه این 
دمنوش از چاي کیســه نعناع که در بازار 

موجود است نیز استفاده کنید.

دمن�Â ·یمeÂر�
اگر از آلــرژی رنج می برید یــک فنجان 
دمنــوش داغ لیموتــرش بــه کمک تان 
می آید. این دمنوش باعث تحریک موهای 
داخل بینی شده و به دفع آلاینده ها و گرد 
و غبار از مجرای بینــی کمک می کند. به 
این ترتیب نیز عطسه و ســرفه را کاهش 
می دهد. افزودن مقداری مریم گلی، رازیانه 
یا بادیان رومی)آنیس( تاثیر این دمنوش را 
بیشتر می کند. نوشیدن دمنوش لیموترش 
برای مقابله با سرماخوردگی نیز موثر عمل 
می کند و مانند یــک قابض طبیعی عمل 

می کند. در نتیجه می تواند التهاب و تورم 
بافت گلو را کاهش دهد. توصیه می کنیم 
که مقداری عسل نیز به دمنوش تان اضافه 
کنید تا گلویتان تســکین پیدا کند. چون 
عســل حاوی ترکیبات آنتی اکســیدانی 
است و یک آنتی بیوتیک طبیعی محسوب 

می شود.

Êطبیع µد ک¸سترو� Éدارو
به اعتقــاد درمانگران طب هــای طبیعی 
افزودن دارچین به همراه عسل به دمنوش 
گیاهی ســنبل الطیب و نوشــیدن روزانه 
این ترکیب به مرور موجب کاهش میزان 
کلســترول خون و همین طــور دردهای 
خفیف معده می شود. افرادی که با نزدیک 
شــدن پاییز به دلیل ناپایداری های جوی 
دچار سرماخوردگی می شوند نیز می توانند 
با نوشــیدن این چای گیاهی آماده شده با 
چوب یا پودر دارچین از این ترکیب برای 
افزایش مقاومت بدن خود برای پیشگیری 
از ابتلا بــه ســرماخوردگی و زکام کمک 

بگیرند.
رو� Æeیه� بــرای تهیه ایــن دمنوش 
گیاهی بــه یک لیــوان آب جــوش نیاز 
دارید. سنبل الطیب و گل گاوزبان و چوب 
دارچیــن را درون آب جــوش بریزید و با 
یک نعلبکــی روی آن را بپوشــانید. پس 
از 10 دقیقه دمنوش را صــاف کرده و در 
فنجان مورد نظر خود بریزید. برای شیرین 
 کردن این دمنــوش می توانید از عســل 

استفاده کنید.

ا� ابتلا به ا§سردÊ¸�§ Ê³ ¿´را¿ید.
مردان و زنان زیادي در جهان وجود دارند که با  تغییرات جوي افسردگي را تجربه مي کنند. اگر احتمال مي دهید افسردگي فصلي   سراغ تان بیاید در کنار روش هاي درماني مدرني که تجربه مي کنید، 
از نوشیدن دمنوش بهارنارنج نیز غافل نشوید. از دیدگاه درمانگران طب سنتي مصرف خوراکي و حتي استشمام عطر بهارنارنج یکي از بهترین شیوه هاي طبیعي براي درمان افسردگي، تسکین اعصاب و 
دور کردن تنش ها و استرس هاي ناشي از روزمرگي هاي زندگي است. علاوه بر این دمنوش نعناع و زعفران نیز یکي دیگر از نوشیدني هاي طبیعي است که مي تواند به افزایش نشاط و برطرف شدن اندوه 

کمک کند.
رو� Æeیه ی® � یک قاشق غذاخوري از برگ ها و گل هاي خشک بهارنارنج را درون یک لیوان آب جوش بریزید و اجازه دهید به مدت 7 دقیقه دم بکشد. فراموش نکنید که با نعلبکي سر لیوان را بپوشانید.

رو� Æeیه دو � 2 قاشق برگ خشک شده و پودر شده نعناع را در 2 لیوان آب جوش دم کنید و پس از صاف کردن آن یک لیوان از آن را با یک قاشق شکر و مقدار اندکی زعفران مخلوط کرده و به صورت 
سرد یا گرم میل کنید.

دمن�Â بابÂ¿ه
نوشیدن دمنوش بابونه و یا حمام آن یکی از روش های طبیعی برای کاهش استرس و اضطراب است. این دمنوش باعث آرامش روان شده و به دلیل 
دارا بودن خواص آرامبخشی به درمان اختلالات خواب و بی خوابی)اینسومیا( معروف است. بابونه حاوی ترکیبات ضداسپاسم است و به این ترتیب 
به کاهش مشکلات گوارشی کمک می کند. یک فنجان دمنوش بابوبه به تسکین گرفتگی و دردهای قاعدگی، اسهال، دل پیچه، حالت تهوع عمومی، 
حالت تهوع بارداری و استفراغ کمک زیادی می کند.به عقیده محققان فرانسوی ترکیبات این گیاه می تواند به کاهش ریفلاکس معده نیز کمک کند. 

بابونه از رشد باکتری های عامل زخم معده پیشگیری می کند.
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راه uل
زنان قبل از یائســگی نیازمند 
خــوردن 18 میلی گــرم در 
روز آهن هســتند. مــردان و 
زنان یائســه نیز روزانه باید 8 
میلی گرم آهن مصرف کنند. 
بدن شــما می توانــد بهترین 
آهن را از گوشــت قرمز، مرغ، 
غذاهــای دریایی، اســفناج، 
مرکبات، نخود و دیگر غذاهای 
حاوی ویتامین C کسب کند.

¿اy¾ های شما شکننده 
شده است

حتی بســیاری از افراد سالم نیز 
ممکن است گاهی به مدت کمی 
کمبود ویتامین پیدا کنند. بنابراین 
اگر شما چنین علامتی را دیدید، 
به معنی آن است که شما نیازمند 

خوردن مواد مغذی هستید.
وقتی بدن شــما کم آهن باشد، 
قسمت هایی از بدن دچار ضعف 
شــده و موجب رنگ پریدگی در 
چهره شما خواهد شد. ممکن است 
ناخن های شما نیز بسیار نازك و 
شکننده شوند. معمولاً بانوانی که 
خونریزی های قاعدگی طولانی 
و زیادی دارند بیشــتر در معرض 
خطر فقر آهن هســتند. اگرچه 
مردان هم نیازمنــد جذب آهن 

بیشتری هستند.

راه uل
بزرگ ســالان نیازمنــد مصرف 
روزانه UI 600 )واحد بین المللی( 
ویتامین D هستند. در چند ماده 
غذایی این ویتامین به وفور یافت 
می شــود که از آن ها می توان به 
اره ماهی، ماهی قزل آلا، شیر غنی 
شده، آب پرتقال و همچنین قارچ 
اشــاره کرد. البته اگر علاقه ای به 
این مواد غذایی ندارید می توانید 
مکمل هــای ویتامینــه را از 
داروخانه ها تهیه کــرده و روزانه 

میل کنید.

§شار Âyن شما بی� ا� 
uد باÓ است

بالا رفتن فشار خون می تواند 
حاصل کمبود ویتامین D در 
بدن شما باشــد. اگرچه تعداد 
کمی از افراد آسیایی از کمبود 
ایــن ویتامین رنــج می برند. 
تحقیقات جدید نشان می دهد 
که مصرف اندازه این ویتامین 
می تواند چربی خون را پایین 

آورد.

راه uل
بزرگ سالان نیازمند مصرف روزانه 
 B12 2.4 میکروگــرم ویتامین
هســتند. مواد غذایی فوق العاده 
مناسبی حاوی این ویتامین نظیر 
صدف، ماهی قزل آلا، گوشت گاو، 
شیر و تخم مرغ وجود دارد. البته 
مکمل زیرزبانی نیز برای رفع این 
مشکل وجود دارد که بهترین راه 
برای بالا بردن ویتامین B12 در 
افراد مسن است که گاهی سخت 
می توانند این ویتامین ها را از مواد 

غذایی جذب کنند.

 §شار Âyن شما بی� ا� 
uد aایی¾ است

این علامت نیــز یکی دیگر از 
نشــانه های کمبود ویتامین 
B12 در بدن شــما است که 
بر روی سیســتم عصبی شما 
تأثیرات مستقیمی می گذارد و 
از نگه داشتن سطح استاندارد 
فشــار خون بــدن جلوگیری 
می کند. البتــه علائم دیگری 
نیز بــرای تشــخیص کمبود 
ویتامین B12 در بدن وجود 
دارد که عبارت از ســرگیجه، 
ضعف عضلانی و عدم کنترل 

مثانه هستند.

راه uل
شما باید در روز بیش از 4.700 
میلی گرم منابع غذایی مانند 
سیب زمینی، موز، آووکادو و 

آب نارگیل میل کنید.

ع�لات سا© aای شما 
³ر§ته است

بدن شما برای ساخت عضلات 
و پروتئین نیازمند »پتاســیم 
الکترولیت« اســت. به وجود 
آمدن یــک توده تــو خالی از 
مواد معدنــی می تواند موجب 
گرفتگی عضلانی شود که اغلب 
در ساق پا رخ می دهد. کمبود 
پتاسیم به ندرت در رژیم های 
غذایــی یافت می شــود ولی 
عوارضی مانند اسهال، تعریق 
بیش از حد، استفراغ و از دست 
دادن مایعات بدن مقصر اصلی 

این موضوع هستند.

 ویتامینت نیفته!
 نشانه های کمبود وبتامین در بدن
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راه uل
زنان نیازمند مصرف کردن روزانه 
75 میلی گــرم و مــردان نیز 90 
میلی گرم ویتامین C هستند. این 
در حالی است که افراد سیگاری 
باید میزان کمتری )35 میلی گرم 
در روز( از این ویتامین را مصرف 
کنند. شما می توانید برای جبران 
این ویتامین در بدن خود از انواع 
مرکبات، طالبی، کیوی، آناناس، 
گوجه فرنگی، اسفناج، فلفل و کلم 

بروکلی استفاده کنید.

 � شما همیشه اuسا
yست´Ö مÖ کنید

کمبود ویتامیــن C در بدن 
شما می تواند علت این قضیه 
باشــد. معمولاً در گروه های 
خاص مانند افراد ســیگاری 
 C خطــر کمبــود ویتامین
بیشــتر از بقیه افــراد یافت 
می شود که این میزان تقریباً 

سه برابر افراد معمولی است.

راه uل
اغلب بزرگ سالان نیازمند مصرف 
روزانه 150 میکروگرم ید بوده و 
زنان باردار نیز باید 220 میکروگرم 
روزانه ید مصرف کنند. برای این 
کار می توانید مقداری نمک یددار، 
نمک دریایی و غیره را به غذاهای 
خود اضافه کنیــد. البته غذاهای 
حاوی ید مانند غذاهای دریایی و 
لبنیات نیز برای جبران ید در بدن 

بسیار مؤثر هستند.

Âe·ید هÂرمÂن های 
eیروWید شما کاه� یا§ته 

است
هرچنــد که به وجــود آمدن 
این مشــکل نادر و بسیار کم 
است اما می تواند انجام برخی 
از آزمایش های مختلف منجر 
به کاهــش تولیــد هورمون 
تیروئید شــود. مصــرف کم 
یــد به ویژه باری زنــان باردار 
بسیار خطرناك است و حتی 
می تواند منجر به سقط جنین 
 CDC نیز شــود. به گزارش
مصرف اندازه ی یــد می تواند 

برای هر فردی ضروری باشد.

راه uل
مــردان و زنان قبل از یائســگی 
نیازمند کسب 1.000 میلی گرم 
کلســیم در روز هســتند و زنان 
یائسه نیز بایستی روزانه 1.200 
میلی گرم کلســیم کسب کنند. 
بهتریــن منابع غذایــی حاوی 
کلســیم عبارت از شــیر )شیر، 
ماست و پنیر(، برخی سبزی های 
برگ دار )خربزه، شلغم و کلم پیچ( 
و همچنین آب غنی شده هستند.

اyیراq 0ندی¾ بار 
شکست´Ö استÂzان های 

Âyد را neربه کرده اید
وقتی بدن شما کمبود کلسیم 
معدنی را حــس می کند، در 
معرض خطر نرمی اســتخوان 
و بیماری هایــی هســتید که 
خطر پوکی استخوان را در شما 
افزایش می دهد. استخوان ها 
در سن 30 سالگی به حداکثر 
قدرت خود می رســند و پس 
از آن به آرامی کلسیم خود را 
از دســت می دهند. بنابراین 
خیلی مهم است که شما روزانه 
در کنــار فعالیت هایی مانند 
پیــاده روی و ایروبیک، مقدار 
مناسبی کلســیم را نیز کسب 

کنید.

راه uل
تمامی افراد تا ســن 50 سالگی 
نیازمنــد دریافــت روزانــه 1.3 
میلی گــرم B6 هســتند. ایــن 
در حالی اســت که زنان مسن تر 
نیازمند 1.5 میلی گــرم و مردان 
مسن تر نیز نیازمند 1.7 میلی گرم 
ویتامین B6 هستند. این ویتامین 
را می توانید در مواد غذایی مانند 
نخود، ماهی تــن، ماهی قزل آلا، 
غلات غنی شده و موز یافت کنید 
و یا با تجویز پزشک از مکمل های 

غذایی روزانه استفاده کنید.

 ·\ های شما eر Âyرده 
است

اگرچه این مشکل رایج نیست 
اما دلیل اصلــی آن می تواند 
کمبود ویتامیــن B6 در بدن 
شما باشد که بدن شما از طریق 
پوســت این علائم را نشــان 
می دهد. از علائم آن می توان 
به پوسته پوســته شدن لب و 
ملتهب شــدن آن اشاره کرد. 
برخی از قرص هــای کنترل 
بارداری نیــز می توانند دلیلی 
برای کمبود ایــن ویتامین بر 

روی بدن شما باشند.

ویتامی¾ ها ¿¬� مÆمÖ  را در بدن ا¿سان ای¨ا مÖ کنند. به ¿Âvی که کمبÂد ویتامی¾  �uتÖ یکÖ ا� Mن ها� مÂe Öا¿د برای هر §ردی مشکلات اساسÖ را به وÂmد Mورد. در 
ای¾ م¬ا·ه ق�د داریe ºا به بررسÖ � ¿شا¿ه بسیار مºÆ کمبÂد ویتامی¾ در بدن اشاره کنیº. علاºW و ¿شا¿ه هایÖ که مÂe Öا¿ند در §عا·یت های رو�ا¿ه شما aدیدار شÂ¿د.

��Âویتامی¾ ا�ا§ه ممن
بعضی از ما به دنبال تامین ویتامین ها و مواد مغذی برای بدن خود هستیم اما نمی خواهیم به خود سختی بدهیم، یعنی می خواهیم همه ویتامین های لازم بدن را کسب کنیم که اتفاقا خیلی 
هم لازم و خوب است؛ اما بدی قضیه اینجاست که می خواهیم قضیه را با یک قرص حل و فصل کنیم. خیلی از ما هم هستیم که فقط منتظریم ببینیم دیگران چه می کنند ما هم عینا همان را 
انجام دهیم، یعنی به صرف اینکه فلان آشنا یا اقوام به دکتر مراجعه کرده یا حتی مراجعه نکرده و فلان مکمل را مصرف می کند، ما هم باید آن را مصرف کنیم یا به توصیه فلان همسایه که با 

خوردن مکمل ها حال بهتری دارد ما هم برای درمان همه دردهای خود سراغ مکمل ها می رویم.

ویتامی¾
 Öا به بررسe ºای¾ م¬ا·ه ق�د داری

��Âویتامی¾ ا�ا§ه ممن
بعضی از ما به

هم لازم و خوب است؛ اما بدی قضیه اینجاست که می
انجام دهیم، یعنی به

خوردن مکمل

ویتامی¾
 Öا به بررسe ºای¾ م¬ا·ه ق�د داری

��Âویتامی¾ ا�ا§ه ممن
بعضی از ما به

هم لازم و خوب است؛ اما بدی قضیه اینجاست که می
انجام دهیم، یعنی به

خوردن مکمل



در 2 هفته
 یک سایز کم کنید

 .ºا ا³ر §¬� � ه¨ته �مان داشته باشی�Â�zار, مÂکاری است دش �کاه� سای� ·با
 �z¹ است. ای¾ م¬دار برای هر ش�Ó کاه� Â¸ند کیq برای کاه� ی® سای�
کمÖ مت¨اوت است. اما به �Âرت ک¸Ö کاه� � کی¸Â مÂe Öا¿د باعh کاه� سای� 
·با� شÂد. کاه� سای� ·با� در دو ه¨ته ممک¾ است. مÂe Öان ³¨ت هº ممک¾ 
است هy ºیر و ا·بته رس//یدن به qنی¾ ¿تیnه ای مست¸�e ¹لا� §راوان و ا� Âyد 
³~شت´Ö است� به yاطر داشته باشید uتÖ ا³ر در طµÂ � ه¨ته � کی¸Â هº کº ¿کنید, با� 

هº اuتماµ اینکه بتÂا¿ید ·باسÖ با سای� کمتر است¨اده کنید وÂmد دارد.

هر �مان Âyاستید و�ن کº کنید 
همیشه ای¾ را به yاطر بسbارید که 
سلامت ک¸Ö بدن باید در او·Âیت 
باشد. به �yر ا¿داyت¾ سلامت eنÆا 
به yاطر اینکه در ·باسÖ کqÂکتر 
mا شÂید ا�لا ار�ش� را ¿دارد.

در ادامه مÂy Öاهیº راهنمایÖ های 
عم¸Ö و ا·بته سا·مÖ را اراWه کنیe ºا 
 �بتÂا¿ید در عر� � ه¨ته سای� ·با
Âyد را کاه� دهید.

��

®ÌÀÌ¸¯
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ور�� را 
§رام�Â ¿کنید

برای رسیدن به هدف 
اصلی خود در دو هفته 
یکی دیگــر از موارد 
مهم در کنــار برنامه 
غذایی این اســت که 
مصرف کالــری های 
بدن را افزایش دهید. 
30 دقیقــه ورزش در 
روز مسلما نمی تواند باعث شود که بتوانید در دو هفته به مقدار 
 کاهش دلخواهتان برســید. البتــه مقدار ورزش بــرای هر فرد
 می تواند متفاوت باشــد، اما توصیه ما این است که روزانه 90 تا 
120 دقیقه ورزش کنید. به خاطر داشته باشید فقط برای دو هفته 
این پیشنهاد ارائه شده و ادامه این روند برای مدت طولانی ممکن 

است به بدنتان آسیب برساند.
ترکیب ورزش هوازی یا ایروبیک با تمرینات قدرتی کمک می کند 
تا جای ممکن بافت چربی بسوزانید و بافت های عضلانی را نگه 
دارید. برخی روزها شدت ورزش را افزایش دهید تا مقدار کالری 
که می سوزانید بالا برود، این کار کمک می کند در روزهای دیگر 
هم که ورزش را با سطحی متوسط انجام می دهید چربی سوزی 

تان بیشتر باشد.
باید تلاش کنید ورزش های دیگری که برنامه ریزی نشده اند نیز 
در طول روز انجام دهید، که می تواند شــامل تمیز کردن خانه، 
پیاده روی یا دوچرخه سواری به جای استفاده از ماشین، استفاده 
از پله ها به جای آسانسور، و اجتناب از نشستن برای مدت زمان 

طولانی می شود.
[M ¥ا§�ای� م�ر

تامین آب بدن در طول کاهش وزن بســیار مهم است. آنقدر در 
طول روز آب بنوشید که رنگ ادرارتان زرد بسیار کم رنگ شود. در 
نوشیدن مایعات همیشه اولویتتان آب باشد، می توانید خودتان 
آبی که می نوشید را با میوه و برخی گیاهان طعم دار کنید. نوشابه 
و دیگر نوشیدنی هایی که فقط کالری خالی هستند را در برنامه 

خود به شدت محدود کنید.
ا� قر� های Ó£ری اmتنا] کنید

بسیاری از قرص ها و داروهای لاغری هستند که قول کاهش وزنی 
چشم گیر در دو هفته می دهند و شاید مردم فکر کنند عجب راه 
ساده و بی دردسری برای حل مشکلشان پیدا کرده اند. بی ضرر 
بودن و تاثیر این نوع داروها به خوبی بررسی نمی شوند و معمولا 
با دست گذاشــتن روی تنبلی ) بدون نیاز به ورزش! ( برای فرد 
تبلیغات جذابی می کنند، ولی متاسفانه فقط پولتان را می کشند.
تغذیه مناسب بدن برای کاهش وزن مهمترین چیز است و تکیه 

بر داروها به جای برنامه غذایی اصلا عاقلانه نیست.

£~اهای §رMوری شده را ق�� 
کنید

برای رســیدن به هدف کاهش 4 کیلو 
در دوهفته و یا هر هفتــه 2 کیلو، باید 
مقدار دریافت غذا را کمی دســتکاری 
کرد. فکر نکنید در این دو هفته باید به 
خود گرسنگی بدهید. با اینکه گرسنگی 
دادن به خود باعث کاهش وزن می شود 
اما در طولانی مــدت تاثیری معکوس 
و منفی روی ســلامت و وزنتان در پی 

خواهد داشت.
به جای گرســنگی دادن به خود، روی 
تمیز کردن و سر و سامان دادن به آنچه 
می خورید دقیق باشید. اگر تصمیمتان 
برای کاهش وزن جدی اســت مصرف 
تمام غذاهای بی ارزش را حذف کنید 
) چیپس، پفک، و انــواع غذاها و میان 
وعده های فرآوری شــده (. همچنین 
مصرف نوشیدنی های قندی را نیز باید 

متوقف کنید.
استفاده نکردن از غذاهای فرآوری شده 
دیگر مانند ســوپ های کنسرو شده، 
غذاهای منجمد شده و یا غذاهای نیمه 
آماده بسته بندی شده نیز برای کاهش 
 وزن مفید اســت چون این کار کمک

 می کند مقدار دریافت ســدیم کاهش 
 بیابــد. مصرف بیــش از حد ســدیم 
می تواند باعث افزایش وزن آب بدن و 

همچنین نفخ شود.

م¬دار وعده ها
کاهش مقدار وعده هــا هنگام کاهش 
وزن چیزی اســت طبیعی. با این حال 
وقتی با غذاهای سرشار از مواد مغذی و 
کم کالری به بدن سوخت رسانی کنید  

میزان دریافت کالری تان باید به صورت 
طبیعی کاهش یابد. سعی کنید مقدار 
وعده های خــود را کاهــش دهید اما 
نباید کل روز احساس گرسنگی داشته 

باشید.
برخــی تحقیقات نشــان داده کاهش 
 20 درصد از مقدار وعــده های غذایی

 می تواند به کاهش وزن کمک کند.

 م�ر¥ میÂه, سب�یnات و 
aروXeی¾ را ا§�ای� دهید

وقتی می خواهید سایز لباستان را کم 
کنید چه غذاهایی باید بخورید؟ از آنجا 
که می خواهید مقدار قابل توجهی وزن 
را در مدت زمانی کم کاهش دهید، روی 
مصرف مقدار زیادی میوه، سبزیجات، 
حبوبات و پروتئین هــای بدون چربی 

تمرکز کنید.
مثال پروتئین های بدون چربی، گوشت 
کم چــرب، لبنیات کم چــرب و لوبیا 
هستند. چربی های سالم را نیز فراموش 
نکنید، از جمله آجیل ها، لبنیات و غلات 
کامل که باید همچنان در برنامه غذایی 

حضور داشته باشند.
وقتی غذایی میل می کنید که سرشار 
از پروتئین بدون چربــی و چربی های 
ســالم اســت بدون اینکه وزن اضافه 
کنید یا بیش از حد غــذا مصرف کنید 
برای مدت زمــان طولانی احســاس 
 ســیری خواهید کرد. فراموش نکنید

 در وعده های غذایــی تعادل را رعایت 
کنید، کربوهیدرات های سرشار از فیبر 
) میوه، سبزیجات و غلات ( پروتئین و 

چربی تا قند خونتان ثبات پیدا کند.

eرکی\ ور�� 
هÂا�ی یا 

ایروبی® با 
 Öeمرینات قدرe
کم® مÖ کند eا 
mای ممک¾ با§ت 
qربÖ بس�Âا¿ید 

و با§ت های 
ع�لا¿Ö را ¿´ه 

دارید .

Mیا به هد¥ Âyد مÖ رسید.
 �zه م¬دار مشq کنید اما اینکه Öم ºیر, بدون ش® و�ن کy ºرسید. شاید برسید شاید ه Öدر دو ه¨ته است م �Mیا به هد¥ Âyد که کاه� سای� ·با

¿یست. واریا¿س های §ردی, �¿تی®, هÂرمÂن ها و دی´ر مÂارد هستند که در هن´ا¹ کاه� و�ن باید به uسا] بیایند.

uتÖ ا³ر با ای¾ راهنما و �Âeیه ها به و�ن هد¥ Âyد ¿رسیدید, uداقل Âeا¿سته اید س//ب® �¿دÖ³ با £~اهای سا·º را بیام�Âید و به مرور ا� Mن برای 
کاه� و�ن است¨اده کنید.

��
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 دکتر ا·Æه امیری 
 ��zو مت sراm
�¿ان, �ایمان , 
, Öا�ای¿ 
·ی�ر �¿ان� 
ن  ژ و ســتر ن ا مو ر هو

درزنان نقش  فعالی درجوانی وشادابی ایفا می کند.
از پایداری  موهای سرتا رشد در بلوغ واستحکام استخوانی 
وحفظ مخاط تناسلی عملکرد دارد .وقتی سطح استروژن 

کاهش  می یا بد، زنان دچارعوارض زیرمی شوند:
1.کاهش خون رســانی به مخاط واژن که باعث خشکی 

می شود و ایجاد آتروفی می کند؛
2. تغییرشکل اپیتلیوم  واژن؛

3.کاهش مقدار لاکتوباسیل ها)سلول های محافظ واژن ( 
.)ph و در نتیجه افزایش سطح قلیایی )افزایش

مجموعه علایم فوق را آتروفی می نامند.
کاهــش اســتروژن باعــث خشــکی وآتروفــی و

Dysparoniaمی شــود. هرچه ســن بیشتر شود،  
شدت خشکی هم به طور تصاعدی افزایش می یابد.

آتروفی باعث آســیب و پارگی لایه های واژن می شود و 
چون مخاط، اولین لایه محافظ در مقابل ضربه و بیماری 

است از این رو درد و بی میلی زناشویی را پدید می آورد.
کم شــدن چین خوردگی ها باعث ایجاد ســطح صاف و 

غیرارتجاعی و به طبع مشکل مقاربتی می شود.
اپیتلیوم سالم،گلیکوژن را که ماده غذایی مفید و منبع 
غذا و انرژی است در ســلول ذخیره می کند که با ریزش 
سلول های رویی،گلیکوژن روی سلول ها پخش می شود 
و اثر نرم کننده دارد و باعث رشد لاکتوباسیل ها و ترشح 
مواد اسیدی می شــود که محیط اسیدی، سد دفاعی در 

مقابل رشد باکتری های بیماری زاست. 
طبق آمار 40درصد از زنان یائسه از مقاربت رنج می کشند 
و 25 درصد زنانی که به مشاور رومی آورند دچار مشکل 

در این زمینه هستند.
هورمون درمانی بعد از یائســگی فقط به مدت کوتاهی 
توصیه می شــود و به همه ی زنان نیز توصیه نمی شود. 
فقط در همان موقع مصرف، بیمار شاید بهبودی نه چندان 
کاملی را احســاس کند و با قطع مصــرف دوباره علایم 

آتروفی بازمی گردد.
هورمون در زنانی که دچار ســرطان های پستان، رحم و 
تخمدان بوده اند یا بیماری های قلبی یا فشــار خون بالا 
یا بیماری روماتیســمی مثل لوپوس دارنــد نیز توصیه 
نمی شود. با پیشرفت روزافزون دانش پزشکی و افزایش 
آگاهی عمومی،توجه زنان به زیبایی، سلامت و احترام به 
خود، رو به فزونی است و این مهم در سایه ی تکنولوژی 
امروز،توسط دســتگاه  متفاوت و موثر »لیزر مونالیزا« 

دست یافتنی است.
لیزر با ایجــاد هزاران نقطه به صــورت منظم وارد بافت 
می شود.پالسی که در مخاط واژن به کار می رود با پالس 
جراحی متفاوت است؛ به طوری که از دو قسمت تشکیل 
می شود: قســمت اول، ســریع و عمیق و نازك است که 
لایه ی مرده رویی را که ســفت شده، شــکاف می دهد 
و ســپس قســمت دوم پالس که حاوی انرژی گرمایی 

و زمان بیشــتری اســت در عمق بافت آزاد می شــود؛ 
سپس باعث شــوك گرمایی می شود؛ شــوك گرمایی 
HSP تولیــد می کند و HSP)پروتئین شــوك گرما 
( موجب ترشــح BFGF و مهار TGFB می شــود؛ 
درنتیجه فیبروبلاست ها فعال شــده و کلاژن والاستین 

وپروتئوگلیکان واسید هیالورونیک و... می سازند.
بررســی های بافت شناســی با  تکه برداری بعد از لیزر و 

مشاهده زیر میکروسکوپ چند مورد را نشان می دهد: 
1. مخاط سرشار از عروق خونی و چین خوردگی می شود؛

2. مخاط سرشار از گلیکوژن و ذخیره غذایی می شود؛  
3. بافت میان ســلولی سرشــار ازکلاژن و فیبرشــده و 

ارتجاعی می شود.
حتی بعد از یک جلسه استفاده ازلیزر ،50درصد بهبودی 

آتروفی )خشکی، خارش، سوزش و شلی ( دارد.
لیزر باعث بهبود علایم  ادراری شــامل ســوزش ادرار، 
ریزش ادرار هنگام عطســه و ســرفه و ریزش اضطراری 

ادرار می شود.
بانوانی که نامزد اســتفاده ازاین نوع لیزر هستند، شامل 

گزینه های زیرهستند: 
1. تعداد حاملگی زیاد؛

2. حاملگی با نوزاد درشت؛ 
3.  پارگی وسیع موقع زایمان؛

4. طولانی شــدن مرحله دوم زایمان که خروج جنین از 
رحم مادر است؛
5. چاقی مادر؛

6.  مصرف سیگار و دخانیات؛ 
7.  یائسگی زودرس؛ 

8.  سابقه سرطان و شیمی درمانی؛
9.  بیماری های خاص؛ 

10.  ژنتیک.
ازمزایای این نوع لیزر نسبت به درمان های دیگر می توان 

موارد ذیل را نام برد:
درمان سرپایی بدون درد، بدون بی حسی و بیهوشی،بدون 
هیچ گونه عارضه جانبی، بدون مصــرف آنتی بیوتیک یا 

کرم های بعدی، بدون مرخصی از محل کار.
اعمالی که لیزر انجام می دهد شامل گزینه های زیر است:

Tightening.1:کم کردن طــول وعرض  واژن برای 
موارد شــل، بهبود علایم ادراری مثل سوزش و تحریک 

پذیری و پیشگیری از ریزش ادرار است؛
Rejuvenatien.2:جوان ســازی و بهبــود چین و 

چروك پوست؛ 
Whitening.3:روشن سازی پوست؛

Labioplasty.4:تصحیــح بزرگی لابیــا به صورت 
سرپایی و بدون بیهوشی.

Monalisa laser

درزنان

 ��zو مت sراm

ن مو ر نهو مو ر هو

حس خوب جوانی با لیزرزنان( مونالیزا)

��
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بازیگران: امیرجعفری،الناز حبیبی،ریما رامین فر،جواد عزتیکارگردان: برزو نیک نژاد
فیلم ســینمایی »زاپاس« دومین ســاخته برزو نیک نژاد این روزهــا در حال اکران در 

سینماست.
داســتان فیلم »زاپاس«درباره یک تیم فوتبال است که در دسته ســوم کشور فعالیت

 
 می کرده و به دسته دوم صعود می کند. سعید با بازی »جواد عزتی« در نقش اصلی در این 
راه در آخرین لحظات بازی آخر دچار مصدومیت تاندون پا می شود و سلامتی اش به خطر 
یادداشت برزو نیک نژاد، کارگردان فیلم »زاپاس«:نیک نژاد در بخش نگاه نو سی و دومین جشنواره فیلم فجر حضور داشت.می افتد و خط سیر فیلم در ادامه اینگونه شکل می گیرد. »ناخواسته« ساخته قبلی برزو 

همه تلاشم را کردم ملودرام اجتماعی را با روایت شیرینی به تصویر بکشم و مخاطب را با 
قصه آن درگیر کنم. حتی با این که مضمون »زاپاس« کاملا اجتماعی است، گاهی لبخند 
دوست داشتم مخاطب عام را هم با آن همراه کنم.بر روی لب مخاطب بنشانم. موضوع قصه »زاپاس« مدت ها مرا درگیر خودش کرده بود و 

برای طنازها

پیشنهاد اول
  زاپاس  

پیشنهاد دوم
  دراکولا   

کارگردان: رضا عطاران
بازیگر اصلی فیلم دراکولا است.کرده، برای نخستین بار اســت که با رضا عطاران همکاری می کند. هفتوان لوون هفتوان که پیش از این در فیلم پرویز به کارگردانی مجید برزگر بازی محرابی،آرش دوست محمدیژیلا دائی، علی مهربانی، محمود بیاتی، علی دوریش، سپیده جمالزاده، سوگل محبوب، صادق حسنی، فروغ لسانی، فریده گل محمدی، محمدعدالت زاده، ژاله صامتی، لیلابلوکات، امید روحانــی، محمود نظر علیان، نیما راد، عباس بازیگران: رضا عطاران، لوون هفتوان، ویشــکا آســایش، سیامک انصاری، نویسنده: رضا عطاران

آقا من گوشی ام آیفونه... ردیاب دارد...نمی شــه پیدام کرد؟...آقا اومد...من 38 سال، سنمو چرا می پرسین؟...نمی دونم کجا... شما باید پیدام کنین...شناسمشون...نه خیر سرکاری چیه...من چه می دونم چرا گوشیمو نگرفته... )باصدای آهسته( الو...ســلام قربان...خوبین... آقا منو دزدیدن... بله... نمی خلاصه داستان فیلم :
قطع می کنم...

برای دوستداران عطاران

به رنگ سینما

02

01
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Red Carpet

پیشنهاد سوم
  بارکد 

بهترین و کمدی ترین فیلم اوست که اگر هنوز ندیده اید به تماشایش بنشینید.»عصر یخبندان« را در کارنامه کارگردانی خود به ثبت رسانده است.می گویند بارکد تاکنون فیلم های سینمایی »بعد از ظهر سگی سگی«، »ضد گلوله«، »خط ویژه« و »بارکد« نیز مانند آثار قبلی مصطفی کیایی فیلم پربازیگری است. مصطفی کیایی شهرام جمشیدی، سمانه عارف پور و با حضور پژمان بازغی و با هنرمندی رضا کیانیان بهشاد، علی کوچکی، رضا شریفی نژاد، آرش تاج، ســحر آربین، مرجان علیزاده،   بازیگران: بهرام رادان، محسن کیایی، ســحر دولتشاهی، بهاره کیان افشار، بابک کارگردان: مصطفی کیایی
پشت هر آدمی داستانی هست و پشت هر داستانی یه آدم، بهتره قبل از هر قضاوتی خلاصه فیلم:

یکم صبر داشته باشیم.

پیشنهاد چهارم
  دختر  

هاشمی، قربان نجفی، یاسمن معاویبازیگران: فرهاد اصلانی، مریلا زارعی، ماهور الوند، شاهرخ فروتنیان، هدایت نویسنده: مهران کاشانیکارگردان: رضا میرکریمی
بهترین فیلــم، فیلمبرداری، مکمل زن، اول مــرد، فیلمنامه، کارگردانی داشت و سیمرغ بلورین بهترین موســیقی متن را کسب کرد  و در بخش   فیلم »دختر« در بخش مسابقه سی و چهارمین جشنواره فیلم فجر حضور میرکریمی، سرمایه گذاری فیلم »دختر« را برعهده داشتند.هزینه زیادی برای جامعه داشته و خواهد داشت. منطقه آزاد اروند و رضا درســتی از مطالبات نســل جوان خود ندارد و این معضل در حال حاضر می تواند تلنگری برای جامعه  ما باشــد. جامعه سیاست زده ای که درك فیلم سینمایی »دختر« هشتمین ساخته رضا میرکریمی  است.   »دختر« دلایلی به این سفر مشکوك است و این آغاز ماجراست.در جشن خداحافظی یکی از دوستان هم  دانشگاهی اش را دارد. پدرش به می  شود و ستاره دختر دیگرش درهمان روز قصد سفر به تهران برای شرکت نگهداری پالایشگاه آبادان است و برای مراسم خواستگاری دخترش آماده فیلم داستان زندگی آقای عزیزی اســت که سرپرست بخش تعمیرات و خلاصه داستان فیلم :
نامزد شده بود.

اجتماع باحال ها

03

برای اجتماعی ها

04
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فروردین 

خرداد 

اردیبهشت 

تیر 

مرداد 

شهریور 

پاتاگونیا، آمریکا
آرامش در ســفر؟ خیر! متولدین این ماه افرادی پر جنب و جوش و ماجراجویی هستند که دوســت دارند مدام فعالیت بدنی داشته 

باشند. پاتاگونیا همان مکانی است که آنها به دنبالش می گردند. پاتاگونیا نام بخش بزرگی از آمریکای جنوبی است که دربرگیرنده 
بخش های جنوبی آرژانتین و شیلی است. این مکان از غرب و جنوب به رشته کوه آند و از شرق به دشت های پست محدود می شود. 
در شمال آن هم رودخانه های نئوکوئن و کلرادو قرار دارند، یعنی مکانی مناسب برای پیاده روی، کوهنوردی و کلی هیجانات دیگر.

  پروانس، فرانسه
اگر چه فروردینی ها افرادی ماجراجو و پر از هیجان هســتند اما بر عکس آنها شــما 
اردیبهشت ها آرامش را ترجیح می دهید. شــما در سفر به دنبال هتل های لوکس و 
غذاهای سالم هستید. راحتی و آرامش بیش از هر چیز دیگری برایتان اهمیت دارد. 
پروانس، استانی در جنوب شرقی فرانسه، مکانی ایده آل برای شماست. این مکان که 

به رود رون از غرب و مرز ایتالیا از شرق و دریای مدیترانه محدود می شود همان مکان 
آرامی است که به دنبالش می گردید.

تولوم، مکزیک
به راستی خردادی ها کجا می توانند خوش بگذرانند؟ به این 
افراد پر انرژی و اجتماعی در تولوم مکزیک بیش از هر جای 
دیگری خوش خواهد گذشت. آنها می توانند در این مکان 

در آن واحد هم آرامش و هم هیجان را تجربه کنند. سواحل 
زیبای این منطقه پر از آرامش و شهر آن پر از خوشگذرانی است.

جکسن هول، وایومینگ
شما فردی هســتید که خانواده برایتان اهمیت زیادی دارد 
بنابراین در سفر به دنبال مکانی می گردید که بتوانید تمام 
خانواده را با خود به همراه ببرید و در کنار آنها روزهای خوشی 
را بگذرانید. مکانی که شما انتخاب می کنید باید به گونه ای 
باشد که برای تمام اعضای خانواده، از بزرگ و کوچک، لذت 

بخش باشد، به همین دلیل ما جکسون هول را به شما پیشنهاد 
می کنیم زیرا منطقه ای است که شما می توانید به صورت گروهی 

به پیاده روی، ماهی گیری و اسکی بروید و زمانی که هم به دنبال آرامش 
می گردید، در طبیعت بکر آن اتراق کنید.

 دبی 
هر آنچه زرق و برق داشته باشد، شما را به سمت خود جلب می کند پس چه جایی بهتر 
از دبی با آنهمه آسمان خراش های چشمگیر و فروشگاه لوکس و..؟  شما در این مکان 

به برخی از رویاهای خود رنگ واقعیت خواهید داد.

گرانادا، اسپانیا
از آنجایی که متولدین شهریور عاشق دانش هســتند و از بازدید از مناطق تاریخی لذت می برند، گراندای اسپانیا بهترین مکان برای 

آنهاست تا ســفری هیجان انگیز را تجربه کنند. الحمرا کاخی است مشرف بر شهر گرانادا در اســپانیا که به عنوان یکی از شاخص ترین 
نمونه های هنر شمال آفریقا و شاید یکی از مشهورترین بناهای اسلامی جهان بشــمار می آید. این بنا شامل چندین قسمت مجزا است که در 

دوره های مختلف ساخته شده اند. شما می توانید خودتان یا به همراه تور از این مکان دیدن کنید.

آرامش در ســفر؟ خیر! متولدین این ماه افرادی پر جنب و جوش و ماجراجویی هستند که دوســت دارند مدام فعالیت بدنی داشته 
باشند. پاتاگونیا همان مکانی است که آنها به دنبالش می گردند. پاتاگونیا نام بخش بزرگی از آمریکای جنوبی است که دربرگیرنده 

شود. 
های نئوکوئن و کلرادو قرار دارند، یعنی مکانی مناسب برای پیاده روی، کوهنوردی و کلی هیجانات دیگر.

از آنجایی که متولدین شهریور عاشق دانش هســتند و از بازدید از مناطق تاریخی لذت می برند، گراندای اسپانیا بهترین مکان برای 
آنهاست تا ســفری هیجان انگیز را تجربه کنند. الحمرا کاخی است مشرف بر شهر گرانادا در اســپانیا که به عنوان یکی از شاخصترین 

آید. این بنا شامل چندین قسمت مجزا است که در 

اگر چه فروردینی ها افرادی ماجراجو و پر از هیجان هســتند اما بر عکس آنها شــما 
اردیبهشت ها آرامش را ترجیح می دهید. شــما در سفر به دنبال هتل های لوکس و 
غذاهای سالم هستید. راحتی و آرامش بیش از هر چیز دیگری برایتان اهمیت دارد. 
پروانس، استانی در جنوب شرقی فرانسه، مکانی ایده آل برای شماست. این مکان که 

شود همان مکان 

هر آنچه زرق و برق داشته باشد، شما را به سمت خود جلب می کند پس چه جایی بهتر 
از دبی با آنهمه آسمان خراش های چشمگیر و فروشگاه لوکس و..؟  شما در این مکان 

به راستی خردادی ها کجا می توانند خوش بگذرانند؟ به این 
افراد پر انرژی و اجتماعی در تولوم مکزیک بیش از هر جای 
دیگری خوش خواهد گذشت. آنها می توانند در این مکان 

در آن واحد هم آرامش و هم هیجان را تجربه کنند. سواحل 
زیبای این منطقه پر از آرامش و شهر آن پر از خوشگذرانی است.

شما فردی هســتید که خانواده برایتان اهمیت زیادی دارد 
بنابراین در سفر به دنبال مکانی می گردید که بتوانید تمام 
خانواده را با خود به همراه ببرید و در کنار آنها روزهای خوشی 
را بگذرانید. مکانی که شما انتخاب می کنید باید به گونه ای 
باشد که برای تمام اعضای خانواده، از بزرگ و کوچک، لذت 

بخش باشد، به همین دلیل ما جکسون هول را به شما پیشنهاد 
می کنیم زیرا منطقه ای است که شما می توانید به صورت گروهی 

به پیاده روی، ماهی گیری و اسکی بروید و زمانی که هم به دنبال آرامش 

متولدین 
هرماه به کجا 
سفر کنند؟

Patagonia  

Provence

Tulum

Jackson Hole

Dubai

Granada
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 مهر 

 آذر 

 آبان 

 دی  

 بهمن 

 اسفند 

کیپ تاون، جنوب آفریقا
متولدین مهر افراد اجتماعی هستند که دوست دارند همیشه دورشان شــلوغ باشد. برای این دسته افراد سفر به کیپ تاون بهترین گزینه 
است، به این دلیل که دومین شهر پرجمعیت آفریقای جنوبی بعد از ژوهانسبورگ است. شهر کیپ تاون همچنین پایتخت استان کیپ 
غربی و محبوب ترین مقصد جهانگردان در قاره آفریقا است. این شهر برای شما آنقدر جذابیت دارد که دوست ندارید لحظه ای را برای 

نشستن روی صندلی تلف کنید.

رووینی، کرواسی
برای افراد مستقل و خودکفایی چون آبانی ها، رووینی واقع در کرواسی مکانی مناسبی برای 
سفر است. رووینی از زیباترین بنادر دریای آدریاتیک به حساب می آید و جزایر بسیاری 
در نزدیکی آن واقع شده اند که از آن مرکزی توریستی برای سفر به این جزایر نیز می سازد. 
ماهی گیری و خوردن ماهی های تازه می تواند یکی از لذت بخش ترین فعالیت های شما 

در طول این سفر باشد.

 استامبول، ترکیه
آذری ها دوست دارند به مکانی سفر کنند که کشف و اکتشاف 
در آن انتهایی ندارد. استامبول یکی از آن مکان هاست که شما 
می توانید کل روز خود را به تماشــا از مکان های گردشــگری 
بگذرانید و از طبیعت زیبا و بکر و آب های آرامی که دور تا دور شما 

را فرا گرفته، نهایت لذت را ببرید.

برکنریج، کلرادو
متولدین دی ماه دوست دارند برای سفرهایشان به طور دقیق 
از قبل برنامه ریزی کنند و طبق آن پیش روند.این شهر، شهری 
در ایالت کلرادو است که جمعیت آن در سرشماری سال 2010 
میلادی، 4540 نفر بوده  اســت. این مکان با جمعیت نسبتا کم 

و معماری بی نظری که دارد، بهترین گزینه برای شما خواهد بود

 هاوانا، کوبا
هوانا پایتخت، بزرگترین و پرجمعیت ترین شــهر و عمده ترین مرکز اقتصادی کشــور 
کوبا است. از آنجا که متولدین بهمن افرادی عاشق طبیعت هستند، این مکان تجربه ای 
متفاوت را پیش پای آنها قرار خواهد داد. این مکان جذابیت های باســتانی زیادی دارد و 
شما می توانید از موسیقی سنتی و مناظر هنری آن نهایت لذت را ببرید و حتی ترغیب شوید 

برای خانه خود از ساختمان های آن الگو بگیرید.

 سیشل
پیش به سوی سیشل، منطقه ای با سواحل بی نظیر و جنگل های استوایی، همان منطقه ای که اسفندی ها آرزویش را دارند. اگر دلتان کمی 

هیجان بیشتری می خواهد، یک قایق کرایه کنید و با آن اطراف جزیره را بگردید.

شما �mو کدا¹ 
دسته اید. 

Æ¿Mا که دوست 
دار¿د eما¹ وقت 

Âyد را کنار ساuل 
بنشینند و ا� Mرام� مvی� 

اطرا¥ ·~ت ببر¿د یا Æ¿MایÖ که 
ماmراÂmیÖ و هیnان را eرmیt مÖ دهند. 

ا³ر به §کر س¨ر هستید اما در ا¿تzا] م¬�دeان به 
مشکل برÂyرده اید, ما با mÂeه به ماه Âe·دeان به 

شما Âyاهیº ³¨ت که بÆتری¾ ا¿تzا] رویایÖ برای 
شما qیست  .

Cape Town

Rovinj

Istanbul

 Breckenridge

Havana

Seychelles
پیش به سوی سیشل، منطقه ای با سواحل بی نظیر و جنگل های استوایی، همان منطقه ای که اسفندی ها آرزویش را دارند. اگر دلتان کمی 
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 ·یلاکه aرستاربیمارستان است .درراه 
بر³ش//ت به yا¿ه بن�ی¾ eما¹ مÖ کند 
 ومردی کمک� مÖ کند و برای� بن�ی¾

 Ö//م Mورد  وای¾ م�Â�Â بÆا¿ه ای مÖ شÂد که  
ÂuادÖi اe¨ا© بی¨تد ... 

امروزنســبت به روزای قبل حجم کاریم کمتربود ،لباسام رو 
پوشیدم وآماده رفتن شدم . نیلوفرهمکارم که همیشه مثل 
جن ظاهرمی شد وحضور فعال داشــت دوباره آمد وبالحن 

شیطونش گفت :
_ هی خانم کجاکجا؟

_ عجله دارم دیرم شده 
_ کلا سرجهازیتم ، بخوای نخوای هستم دیگه ...

همیشه ازبودنش انرژی می گرفتم برای همین گفتم :
_ سرجهازی بدوبدوکن که خیلی کاردارم 

_ اطاعت قربان شماامرکنین ، کیه که اطاعت کنه ؟
درراه که بودم گرم صحبت بانیلوفرشــدم.اتفاقات را جالب 

وبامزه تعریف می کرد، دیشب خواستگاری برادرش بوده :
_ عروس خانم خوش تیپ وقشنگ بود ، اما وسط کاراخماش 

رفت توی هم وازمهدی پرسید:
_ حقوقت چقدره ؟

مهدی که انگارعمارتی روی ســرش هوارشده بود باتعجب 
نگاش کرد :_ جانم ؟

عروس که ازجــواب مهدی عصبانی شــده بود ،سوالشــو 
تکرارکرد:

_ مگه گوشات دنبالت نیس ؟؟؟
مثل پسربچه ای که هول کرده وزبونش توان حرکت نداره با 

مکث گفت : 800 می گیرم .
 مادر عروس که ازعصبانیت کم ازعروس نداشت ولپ هاش رو 

سرخ وسفید کرده بود گفت :
_ با800 تومن که نمیشه زندگی کرد! 

مامانم خیلی ناراحت شد وگفت :
_الان  اکثرجوونهاحقوقها شــون درهمین حد هســتش.

بلندشدیم اومدیم بیرون ،چهره زیبایی داشت اما اصلابرخورد 
خوبی نداشت ، دنبال شاخای روی سرم می گشتم .  

نتونســتم جلوی خندم روبگیرم .نیلوفرکــه تعجب کرده 
بودگفت  به چی می خندی ؟

_ قیافت دیدن داشته زمانی که دنبال شاخات می گشتی!
_ بی مزه 

 خانم فکرکرده دختر صمصام السلطنه  اس!  
 درهمین حین گوشیم زنگ زد ، جواب دادم .

_ بفرمایید ؟
_ سلام خانم ، مدارکتونو چیکارمی کنین ؟

تازه یــادم اومد که باید بابــت مدارکم زنگ مــی زدم وقرار 
میگذاشتم.

_ عذرمی خوام الان میام همون خیابونــی که بنزین تموم 
کردم. 

_ باشه خداحافظ 
_ خداحافظ 

نیلوفرکه ازفوضولی داشت می ترکید:
_ کی بود لیلا ؟

_ میگم واست صبرکن 
_ من وصبر؟جوك میگیا ، دارم خفه میشم .

_ وقتی گیرمیدی ول کن نیسیا ، مدارکم گم شده. دارم میرم 
بگیرمشون ،افتاد؟

_ اهان اینطوریاس 
_ بله اینطوریاس 

ازماشین پیاده شدم وبه اون سمت خیابان رفتم .امروز خوش 
لباس تر از دیروز بود.

_ سلام 
_ ســلام. عذرمیخوام باید تماس  می گرفتم که مشغله زیاد 

نگذاشت. 
_ خواهش می کنم پیش میاد مدارکتون ، بفرمایید .

_ ممنون نمیدونم باچه زبونی ازتون تشکرکنم. 
_ بازبون بی زبونی ....

پوزخندی زد وادامه داد:
_ چک کنین مدارکتون رو 

 _ اختیاردارین این چه حرفیه ؟
 _ خانم ، مــردم پول هم کــه ازروی زمیــن پیدامی کنند

 می شمارند، دیگه اینکه مدارکه.
مدارکم رو چک کردم وتشکرکردم وبه سمت ماشین رفتم که 

صدایش سبب شد برگردم وسرجایم بایستم :
_ خانم ، امری داشتین درخدمتم.

 _ لطف دارین. 

نیلوفرکه کارآگاه بازیش گل کرده بود ،جلویم سبزشد ازترس 
زهره ام ترکید وباصدای بلند گفتم :

 _ ترسیدم چه خبرته ؟
 این آقا خوش تیپه کی بود؟ 

مدارکم رورفتم بگیرم ، همین 
_ مدارك ؟ نه بابا ، گوشام درازه؟

_ الان که تاریکه بذارببینم ، وای چه گوشای مخملی خوش 
آب ورنگی داری ، کلک حالا باید رو کنی ؟

نیلوفرکه کارد میزدی خونش درنمیومد ،گفت:
_ یخ کنی اگه منم که بالاخره می فهمم. 
_ باشه خانم کاراگاه ، بایه بستنی هستی ؟

_ مفت باشه فشنگ جفت جفت باشه .
_ کلا باهات کیف میکنم ، بشین توماشین الان میام .

روز پرازاسترسی روتجربه کردم امادرکنارش خیلی خندیدم.
به خانه که رفتم کسی نبود. مرصاد روی مبل خوابش برده بود 

بغلش کردم ازخواب پرید :
_ مامان جونم اومدی؟

_ بله پسرخوشگلم ، بیابریم شام بخوریم. 
_ باشه مامانی .

غذای حاضری درســت کردم وبامرصاد مشــغول خوردن 
غذابودیم که آیفون زنگ زد . مرصاد دوید که ایفون رو برداره 

منم پشت سرش رفتم وگفتم :
_ پسرم بذارببینم کیه ؟

افسون بود بایه قابلمه غذا.
_ سلام 
_ سلام 

_ خوبی ؟
_ خیلی منتظرت بودیم شــام بیای اون طرف که نیومدی ، 

برات آوردم. مهمون ناخونده نمیخوای؟
_ بفرمایین من ومرصاد داشتیم شام می خوردیم 

_ من که غذا خوردم خوابم میاد خواب .
_ توهم که یا می خوری یا می خوابی.

_ کاریه که ازدستم برمیاد دیگه .
باگفتن این حرفش صدای خندمون بلند شد ..... 

aایان قسمت دو¹ .

سکوت شب

Mورد  وای¾ م�Â�Â بÆا¿ه ای مÖ شÂد که 

 ·یلاکه aرستاربیمارستان است .درراه 
بر³ش//ت به yا¿ه بن�ی¾ eما¹ مÖ کند 
ومردی کمک� مÖ کند و برای� بن�ی¾

 ·یلاکه aرستاربیمارستان است .درراه 
بر³ش//ت به yا¿ه بن�ی¾ eما¹ مÖ کند 
ومردی کمک� مÖ کند و برای� بن�ی¾

 Öeاطمه برا§

قسمت دو¹ 
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Ö³را¿ند µا� روی مد Öطا·� بین     

سکوت شب
قسمت دو¹ 



بÂ© �دن های ممتد
این رفتار معمولا ناشی از اضطراب و تلاش برای رسیدن به نتیجه است. افراد کمال طلب و نتیجه گرا نه تنها در رانندگی، بلکه در بسیاری از جنبه های دیگر زندگی چنین رفتارهایی از خود بروز 
می دهند. در واقع آنها می خواهند خیلی سریع موانع را کنار بزنند و به نتیجه برسند، بنابراین درك مسیر رسیدن به نتیجه برای شان مهم نیست و حتی ممکن است به دیگران آسیب بزنند. این 
رفتار در شکل پیچیده تر می تواند به رفتارهای وسواسی نیز تبدیل شود، به این صورت که فرد شرایط را وسواس گونه کنترل می کند تا آسیبی نبیند. چند سال پیش تحقیقی در مورد رفتار مردم 
در ترافیک انجام شد که نشان داد ایرانی ها تمایل دارند جاهای خالی را پر کنند. گویی از درون استرسی دارند که باعث می شود سریع تر برانند زیرا فکر می کنند اگر جلوتر باشند برنده هستند. با 

نگاهی به چهار الگوی رفتاری متوجه می شوید که این افراد فقط به خواسته ها و برد خود اهمیت می دهند و به دیگران توجهی ندارند.

برای ع�با¿Ö کردن بع�Ö ا§راد §¬� کا§Ö است 
ا� Æ¿Mا سب¬ت ب´یرید یا با سرعت کمتری Â¸mی 
اÂeمبیل شان را¿ندÖ³ کنید, Mن وقت است که 
با شما کÂر� را¿ندÖ³ مÖ ³~ار¿د یا با کمتری¾ 
 Óر باÂ¿ ان ¿�دی® شده و ی® سرهe مبیلÂeا�¸ه به ا§
مÖ �¿ند� uاÓ ا³ر شما veری® شده و به ر§تار او واکن� 
¿ش//ان دهید, به اuتماµ �یاد کار به کت® کاری و 

Âyاهد رسید.§vاشÖ ¿ی� 
 �zر ممک¾ است ی® شÂ�q دارد و Öه ع¸تq Ö´درکش//تa ¾اما ای
£ریبه در عر� qند iا¿یه, eا ای¾ uد ا� ش//ما yش//م´ی¾ و متن¨ر 
 شÂد.روا¿شناس//ان معت¬د¿د ر§تار ا§راد uی//¾ را¿ندÖ³ مÂe Öا¿د
 وی�Ö³ های ش�zیتÖ و eاریrzه مشکلات روا¿Æ¿M Öا را §ا� کند. aس 
 ®vیت او را م�zاهید شÂy Öشنا شده اید و مM دیدیm یرا با §ردyا³ر ا
ب�¿ید, برای ی® بار هº که شده سÂار بر اÂeمبیل او شده و در yیابان های 

ش¸Â¡ دور ب�¿ید. 

طالع بینی ازروی 
مدل رانندگی

روانشناسی رفتاری

Âyاهد رسید.§vاشÖ ¿ی� 

برای ع�با¿Ö کردن بع�Ö ا§راد §¬� کا§Ö است 
ا� Æ¿Mا سب¬ت ب´یرید یا با سرعت کمتری Â¸mی 
اÂeمبیل شان را¿ندÖ³ کنید, Mن وقت است که 
با شما کÂر� را¿ندÖ³ مÖ ³~ار¿د یا با کمتری¾ 
 Óر باÂ¿ ان ¿�دی® شده و ی® سرهe مبیلÂeا�¸ه به ا§
مÖ �¿ند� uاÓ ا³ر شما veری® شده و به ر§تار او واکن� 
¿ش//ان دهید, به اuتماµ �یاد کار به کت® کاری و 

برای ع�با¿Ö کردن بع�Ö ا§راد §¬� کا§Ö است 
ا� Æ¿Mا سب¬ت ب´یرید یا با سرعت کمتری Â¸mی 
اÂeمبیل شان را¿ندÖ³ کنید, Mن وقت است که 
با شما کÂر� را¿ندÖ³ مÖ ³~ار¿د یا با کمتری¾ 
 Óر باÂ¿ ان ¿�دی® شده و ی® سرهe مبیلÂeا�¸ه به ا§
مÖ �¿ند� uاÓ ا³ر شما veری® شده و به ر§تار او واکن� 
¿ش//ان دهید, به اuتماµ �یاد کار به کت® کاری و 
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سرعت باÓ و ویرا� دادن
این رفتار نوعی تخلیه هیجانی است. در واقع کسانی که با سرعت خیلی بالا رانندگی می کنند هیجان طلب هستند. اگر این هیجان به شیوه ای مثبت صحت پیدا نکند، آثار بدی در پی خواهد 
داشت. بخشی از این امر به خود فرد و بخش دیگر به مدیران کشور ارتباط دارد. از یک طرف، فرد باید مراقب هیجانات خود باشد. در غیر این صورت، کودك درون شخصیت تقویت می شود و 

فرد بر اساس هیجانات و احساسات تصمیم گیری می کند.
از طرف دیگر، مدیران امر باید این هیجانات را بشناسند و به آنها جهت بدهند؛ آنها باید مکان هایی را برای این منظور فراهم کنند تا جوانان بتوانند در زمان و شرایط مناسب تخلیه هیجانی 
داشته باشند. لازم به ذکر است که شکل بیمارگونه این رفتار می تواند در افراد مبتلا به اختلال دو قطبی نیز بروز پیدا کند. این بیماران حالت های شیدایی افسردگی دارند؛ یعنی در بعضی 

مواقع بیش از حد پر انرژی و در اوقات دیگر کاملا افسرده هستند و در زمان پر انرژی بودن رفتارهای هیجانی عجیب مثل رانندگی های خیلی پر سرعت انجام می دهند.

ر§تار yشÂ¿ت Mمی�
فحاشــی کردن در هر موقعیتی یک راه برای تخلیه خشم 
است و به الگوی رفتار پرخاشگرانه مربوط می شود. افرادی 
که مهارت های مدیریت خشم ضعیفی دارند، معمولا برای 
اینکه از فشار و استرس رها شوند، به آسان ترین راه، یعنی 
 فحاشــی روی می آورند اما این رفتار نه تنهــا فرد را آرام

 نمی کند بلکه خشم او را تشــدید خواهد کرد. بروز خشم 
به این شکل مانند نوشیدن جام زهر است و فرد و اطرافیان 
او را آزار می دهد. فحاشــی کردن می تواند در اختلالات 
 ضد اجتماعی نیز ریشه داشته باشــد. در این شرایط فرد

 نمی توانــد واقعیت ها را بپذیرید و بــرای مقابله با آنها به 
خشونت روی می آورد.

Óر باÂ¿ مبیل ها وÂeدی® شدن به ا�¿
این رفتــار نوعــی دیگرآزاری اســت و باعــث اضطراب 
خودروهای اطراف می شــود. گاهی اوقات افراد به سبب 
مسائل حل نشده درونی و تربیتی، نقش های آزارگرایانه را 
در شــخصیت خود تقویت می کنند و آنها را به شکل های 
گوناگون بروز می دهد. در واقع وقتی فرد نمی تواند از حق 
خود دفاع کند، احساس ناشی از آن را ممکن است به شکل 

خشم و دیگرآزاری نشان دهد.
نزدیک شدن بیش از حد به اتومبیل های دیگر و استفاده 
از نور بالا نیز یکی از راه های تخلیه خشم است و به الگوی 
رفتاری منفعل پرخاشگر مربوط می شود. در این وضعیت 
 فرد به ظاهر پرخاشگر نیســت اما در واقع به دیگران آزار 

می رســاند و آنها را تحت فشــار قرار مــی دهد.بعضی از 
رانندگان حتی از نوعی لامپ LED دو حالته شبیه به چراغ 
اتومبیل پلیس اســتفاده می کنند تا بقیه آنها را با پلیس 
اشــتباه گرفته و کنار بروند. این افراد می توانند خطرناك 
باشند زیرا ممکن است برای رسیدن به اهداف در زندگی 
از هر گونه رفتــار غیرقانونی، غیر عــرف و غیر اجتماعی 

استفاده کنند.
البته همان طور که بوق زدن های ممتد می تواند ریشــه 
در تفکرات افراطی برای رسیدن به موفقیت داشته باشد، 
نزدیک شدن به اتومبیل های دیگر و استفاده از نور بالا نیز 
می تواند نشــان دهنده حس عقب ماندن و جبران آن با 

رفتارهای عجولانه باشد.

وضعیت های پیش آمده به طور مستقیم روبرو نمی شوند و به این فکر نمی کنند که آیا پرداختن 
به آنها ارزشمنداست یا خیر. بلکه صرفا شروع به لجبازی کرده و دچار گره ها و تعارضات بیشتری 

می شوند.

aنrر کردن اÂeمبیل aار شده در مکان ¿امناس\
 این رفتار نوعی حل مسئله به شــکل کودکانه اســت. در این وضعیت، فرد راه های قانونی و
 شیوه های بالغانه را کنار می گذارد و سعی می کند در کوتاه ترین زمان به نتیجه برسد. اگرچه حق 
با فرد است و راننده مورد نظر اشتباه کرده است اما پنچر کردن اتومبیل شاید عواقبی در پی داشته 
 باشد. کسانی که از راه های هیجانی و کودکانه مسائل را حل می کنند، تبعات زیادی برای خود

 می خرند. نمونه این تبعات،  حتی به از دست رفتن جان انسان ها ختم شده است.

.ºرد کنیÂyه بر¿Â´q ار دهنده�M با را¿ند³ان
وارد شدن در فضای خشونت آمیز شما را نیز درگیر می کند. انسان ها به ویژه افراد با الگوی رفتاری 
پرخاشگرانه، بازی های روانی و ذهنی خاصی دارند و از طریق آنها شما را به فضای پرخاشگری 
می کشانند تا خود را تخلیه کنند. در این مواقع باید نگاهی بالغانه داشته باشید و از خود دو سوال 

بپرسید.
اینکه آیا چنین فرد یا موقعیتی واقعا ارزش وقت صرف کردن دارد؟ آیا اصلا این کار به حل مسئله 
کمک می کند؟ متاسفانه خیلی از افراد چون در بخش های کودك شخصیت ثابت شده اند به 
محض مواجهه با چنین رفتارهایی، واکنش های هیجانی و کودکانه از خود نشان می دهند و دچار 

عواقب نامطلوبی می شوند.
همچنین اگر در اتومبیل یکی از دوستان یا خانواده حضور داشتید و با خشونت راننده مواجه 
شدید نباید آن لحظه با فرد بحث کنید زیرا امکان دارد با تذکر دادن، سیل پرخاشگری به سوی 
شما برگردد. پس در آن لحظه سکوت کمک کننده است اما بعد در یک زمان مناسب و آرام باید 

به صورت جدی در این مورد با فرد صحبت کرده و خواسته خود را به شکل قاطعانه اعلام کنید.

eر� ا� را¿ندÖ³ و سرعت
کسانی که از رانندگی بیش از حد ترس دارند، از الگوی رفتاری منفعلانه پیروی می کنند؛ یعنی 
به جای اینکه با مسائل روبرو شــوند از آنها فرار می کنند. این افراد به احتمال زیاد تجربه های 
بدی از رانندگی داشته اند که به ترس بیمارگونه یا فوبیا تبدیل شده است.چنین ترسی زندگی و 
کارکردهای روزمره را مختل می کند و نشانه تلاش فرد برای کنترل شرایط و جلوگیری از آسیب 
دیدن است. این افراد از درون احســاس ضعف می کنند و به توانایی های شان واقف نیستند. 
همچنین مهارت های مقابله ای آنها با شرایط ضعیف است. در نتیجه نه تنها در رانندگی بلکه شاید 

در موقعیت های دیگر نیز فرار را بر مواجهه بالغانه و قاطعانه ترجیح دهند.

قا¿Âن ³ری�ها
این رفتار کاملا خودخواهانه است. برای مثال خیلی از افراد می خواهند دقیقا همان جایی که 
خرید می کنند اتومبیل خود را پارك کنند، حتی اگر با این کار به دیگران آزار برسانند. انگار حقوق 
ویژه ای برای خود قائل هستند که دیگران آن حق را ندارند. در واقع این افراد مسئولیت رفتارهای 
اجتماعی خود را نمی پذیرند و فقط به درد خود فکر می کنند. این رفتار در ظاهر پرخاشگرانه 
نیست اما منفعل پرخاشگر است و در شکل بیمارگونه می تواند به یک رفتار ضد اجتماعی تبدیل 
شود. وجدان یا والد شخصیتی در افراد ضد اجتماعی انگار که پاك شده است و انضباط و قواعد را 

برای آنها تقریر نمی کند، بنابراین ممکن است دست به هر کاری بزنند.

�Â³ دادن به مÂسی¬Ö با �دای yی¸Ö ب¸ند
این رفتار به طور مشخص نوعی توجه طلبی اســت. در حالت عادی گوش دادن به موسیقی، 
لذتبخش و مفید اســت اما افرادی که دیگران را متوجه صدای آن می کنند از درون احساس 
کمبود توجه، خلأ و تنهایی دارند؛ بنابراین می خواهند آن را با جلب توجه دیگران جبران کنند 

که البته موفق هم نمی شوند.
چنین رفتاری در شکل بیمارگونه می تواند به اختلال شخصیت نمایشی تبدیل شود. فرد نمایشی 
معمولا رفتارهای غلو شده دارد و می خواهد با راه های مختلفی مثل تغییر ظاهر و شیوه لباس 

پوشیدن و حتی موسیقی بلند توجه اطرافیان را جلب کند.

کÂر� ³~اشت¾ و ·nبا�ی با را¿ند³ان دی´ر
لجبازی کردن در رانندگی با ســبقت گرفتن، ترمز زدن جلوی اتومبیل های دیگر و ... به طور 
مشخص نشان می دهد شیوه حل مسئله این افراد کودکانه است. چنین رفتارهایی به الگوی 
منفعل پرخاشگر مربوط می شود؛ یعنی فرد در ظاهر پرخاشگر نیست و فحاشی و دعوا نمی کند 
اما به هر حال آزار می رساند.کسانی که مسائل زندگی را از طریق کودك درون حل می کنند، با 

�y کشیدن روی اÂeمبیل
�y کشیدن روی Âyدروی دی´ران به طÂر 
مش�z ی® ر§تار من¨عل aرyاش´ر است که 
 Öتماعmد به ر§تاری �د اÂy یدهrیa در شکل

eبدیل مÖ شÂد. کسا¿Ö که ای¾ ر§تار را برو� مÖ دهند, ا�لا 
برایشان مºÆ ¿یست به دی´ران q¬در �Mار مÖ رسا¿ند. Æ¿Mا به 
mای اینکه مساWل را ا� راه مناس\, ³¨ت´Â و م~اکره uل کنند, 
�ر§ا به د¿باze µ¸یه هیnا¿Ö مÖ رو¿د و ای¾ شیÂه ر§تاری را در 
eما¹ امÂر �¿دÖ³ به کار مÖ بر¿د.

��

Added Time

* ºf�Å د �139/ دوره جدید/ شماره پنجاه وYد�» *



��

Ä§Z�Y�d«Á

* ºf�Å د �139/ دوره جدید/ شماره پنجاه وYد�» *

اینستالوژی
[Z«�|Àq��{



��

Added Time

* ºf�Å د �139/ دوره جدید/ شماره پنجاه وYد�» *



��

Ä§Z�Y�d«Á

* ºf�Å د �139/ دوره جدید/ شماره پنجاه وYد�» *



{�Â^¸Ì]
ºf�Å�¶�§

Billboard

Billboard



دکتر رامین یزدانی، مسئول آزمایشگاه جام جم:

دیابت را شکست دهیم

 در uاu µا�ر در کش//Âر ایران qند ¿¨ر مبتلا به 
دیابت هستند.

متاسفانه آمارها نشان می دهند که در ایران در حال حاضر 
5 میلیون نفر از افراد بــه دیابت، 10 میلیون نفر به بیماری 
فشارخون و  35 میلیون نفر به چاقی مبتلا هستند و این را 
باید بگویم که 60 تا 70 درصد مرگ و میرها در دنیا به دلیل 

دیابت، ســرطان، بیماری های قلبــی وعروقی و همچنین 
بیماری های مزمن تنفسی است. در واقع دیابت یکی از چهار 
علت اصلی مرگ ومیر در دنیاست. در هر 20 ثانیه نیز یک پا 
در دنیا به دلیل ابتلا به دیابت قطع می شود؛ از همین رو باید 

بیش از پیش دیابت را جدی گرفت و مراقب آن بود.
   س¾ ابتلا به بیماری دیابت در کشÂر ما به ¿سبت 

سایر کشÂرها Â´q¿ه است.
در کشور ما بروز علایم بیماری بین 40 تا 50سالگی دیده 
می شود که این آمار در کشورهای دیگر بین 50 تا 60سالگی 
است. در کشــور ایران 90درصد دیابتی ها به دیابت تیپ 2 

مبتلا هستند. 
  §کر مÖ کنید ع¸ت ا�¸q Öیست.

دیابت یا همان قند Âyن باÓ, اyتلاµ متابÂ·ی® �سyÂت و سا�ی� در بدن است. در ای¾ بیماری, Âeا¿ایÂe Ö·ید ا¿سÂ·ی¾ در بدن ا�بی¾ مÖ رود یا بدن 
در برابر ا¿سÂ·ی¾ م¬او¹ مÖ شÂد- بنابرای¾ ا¿سÂ·ی¾ Âe·یدی ¿مÂe Öا¿د عم¸کرد طبیعÂy Öد را ا¿nا¹ دهد. 

ا³ر سری به Mمار ب�¿یº, مÖ بینیº که دیابت, ¿ÂعÖ بیماری است که ساÓ¿ه eعداد �یادی ا� ا¿سان ها را در³یر Âyد مÖ کند و متاس¨ا¿ه eعداد �یادی 
¿ی� بر اiر ابتلا به ای¾ بیماری, mان Âyد را ا� دست مÖ دهند- با ای¾ وÂmد دیابت کنترµ شد¿Ö است و مÂe Öان با داشت¾ ای¾ بیماری به �¿دÖ³ عادی ¿ی� 
ادامه داد- به شر� M¿که بتÂان ا� ی® ر�یº درست £~ایa Öیروی کرد و �Âeیه های �aش® را mدی ³ر§ت-همان �Âeیه هایÖ که با رعایت Mن ها مÂe Öان 

هº ا� �¿دÖ³ ·~ت برد و هº عمر طبیعÖ داشت.
در شÆر ا�¨Æان, �Mمایش´اهÖ وÂmد دارد که eمامe Öست های eشzی�Ö و کنتر·Ö بیماری دیابت را با است¨اده ا� yMری¾ Æneی�ات به رو� ا¿nا¹ مÖ دهد 
و با mÂeه به اینکه دکتر رامی¾ ی�دا¿Ö, یکÖ ا� �اu\ ¿�ران و مnربی¾ در �مینه ی eشzی� وار�یابÖ بیماری دیابت در شÆر ا�¨Æان است, با mÂeه به ع¸º و neربه ا� 

در ای¾ راب�ه اقدا¹ به eاسیس �Mمایش´اهÖ م�Æn کرده که ک¸یه ی eست های eشzی�Ö و کنتر·Ö بیماری دیابت را در Mن ا¿nا¹ مÖ دهد.
در uاu µا�ر �Mمایش´اه مm �Ænاºm ¹ به مدیریت دکتررامی¾ ی�دا¿Ö که دارای دکترای ع¸�M ¹Âمایش´اهÖ است در yیابان uÂeید میا¿Ö ا�¨Æان واق� در مnتم� 
neاری اداری مسیt,  §عاµ و به �Âرت یکسره Mماده ی اراWه yدمت به شÆرو¿دان است. برای MشنایÖ بیشتر با بیماری دیابت و همrنی¾ راه های eشzی� و م¬اب¸ه با 

Mن به سرا¡ دکتر ی�دا¿Ö  ر§تیr¿M .ºه مÂy Öا¿ید ¿تیnه ی ³¨ت´Âی �میما¿ه ی ما با ایشان است.

در شÆر ا�¨Æان, �Mمایش´اهÖ وÂmد دارد که eمامe Öست

دیابت یا همان قند Âyن
Öی¾ م¬او¹ م·Âدر برابر ا¿س
Öم ,ºمار ب�¿یM ا³ر سری به

Öد را ا� دست مÂy انm ,ر ابتلا به ای¾ بیماریiی� بر ا¿
ادامه داد- به شر� M¿که بتÂان ا� ی® ر�یº درست £~ایa Öیروی کرد و �Âeیه

هº ا� �¿دÖ³ ·~ت برد و هº عمر طبیعÖ داشت.
در شÆر ا�¨Æان, �Mمایش´اهÖ وÂmد دارد که eمامe Öست

Öم ,ºمار ب�¿یM ا³ر سری به
Öد را ا� دست مÂy انm ,ر ابتلا به ای¾ بیماریiی� بر ا¿

ادامه داد- به شر� M¿که بتÂان ا� ی® ر�یº درست £~ایa Öیروی کرد و �Âeیه
هº ا� �¿دÖ³ ·~ت برد و هº عمر طبیعÖ داشت.

در شÆر ا�¨Æان, �Mمایش´اهÖ وÂmد دارد که eمامe Öست

 Ö¸کÂe ی¸دا
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و این قسمت مســتعد زخم می شــود و با توجه 
به نبود احساس در این قســمت، زخم ها کم کم 
عفونی می شــوند و به علت نبودن خون رســانی 
مناسب به بافت مورد نظر،بهبودی در این قسمت 
با کندی یا عدم التیام زخم همراه است که حتی 
می تواند به علت پخش شدن عفونت در بدن باعث 

قطع پا شود.
  �Âeیه ی شما به qه ا§رادی برای دادن 

�Mمای� eشzی� دیابت است.
به افراد بالای 45 ســال، افراد چاق و بی تحرك و 
آن هایی که ســابقه ی ابتلا به دیابت را در فامیل 
خود دارند توصیه می شــود هر شش ماه یک بار  
آزمایش هایــی که در ایــن رابطه وجــود دارد 
انجام دهند؛ همچنین افراد با ســابقه ی بیماری 
قلبی عروقی، فشارخون بالا و دیابت بارداری نیز 
باید این کار را انجام دهند. یکی از این آزمایش ها 
قند خون ناشتاســت؛ به طوری که بایــد قبل از 
خوردن صبحانــه این آزمایش را انجــام داد. در 
واقع چهارساعت حداقل باید از خوردن هرگونه 
موادغذایی گذشته باشــد؛ اما خوردن آب مجاز 
اســت.یکی دیگر از آزمایش ها قند در زمان های 
مختلف اســت؛ به عنوان مثال،  دو ساعت بعد از 
خوردن صبحانــه یا حتی قنــد عصرگاهی، نوع 
دیگر آزمایش هموگلوبین A1C است و با توجه 
به اینکه گلبول های قرمز بدن افراد ســالم 120 

شیÂه ی مناس\ 
�¿دÖ³ مÂe Öا¿د 
ا� برو� دیابت 
³Â¸mیری کند 
و Mن را به eاyیر 

بیندا�د. در 
مnم�Â بÆتری¾ 
راه ³Â¸mیری, 
 ºداشت¾ ر�ی
کº کا·ری, 
کq ºر] و 

همrنی¾ کº ¿م® 
به همراه م�ر¥ 
رو�ا¿ه §یبر   است 
eا کا·ری کمتری 
به بدن وارد شÂد.

روز عمر می کنند، بالاترین میزان قندخون 
در ایــن مدت بــه هموگلوبین هــا متصل 
می شود و تا زمانی که این گلبول ها در بدن 
وجود دارند بقا خواهندداشــت که نیازی به 
ناشــتابودن ندارد و در هر زمان انجام شدنی 
است. آزمایش میکروآلبومین ادرار نیز جهت 
بررســی وضعیت کلیه در افــراد دیابتی در 
هر زمان انجام شــدنی اســت. اندازه گیری 
چربی های کلســترول و تری گلیسرید نیز 
توصیه می شود. تســت عدم تحمل گلوکز 
خوراکی نیــز جهت تشــخیص عارضه ی 
پیش دیابتی در حالت ناشــتا نیز یکی دیگر 
از انواع آزمایش هاســت. تست های کبدی 
و ویتامین D وهورمون هــای  تیروئید نیز 

توصیه می شود.  
   ·�¨ا درراب�ه ب//ا Âyد�MمایÖ قند 

Âyن �Âeیt دهید.
خودآزمایــی قنــد خــون یکــی از ایــن 
آزمایش هاست که توسط دستگاه گلوکومتر 

انجام می شــود و افراد دیابتی می توانند این 
دستگاه را از داروخانه ها تهیه و پس از تایید 
صحت آن در آزمایشــگاه و بعــد از آموزش 
در هرساعت از شــبانه روز قندخون خود را 

بررسی کنند. 
 Öو §عا·یت های ºm ¹اm مایش´اه�M ا�   
که در Mن ا¿nا¹ مÖ شÂد بیشتر برایمان 
ب´Âیید. qه شد که به §کر eاسیس Mن 

ا§تادید. 
پس از ورود به دانشــگاه در سال 1374 در 
رشته ی علوم آزمایشــگاهی با اخذ مدرك 
دکترا و درجه ی ممتاز فارغ التحصیل شدم؛ 
سپس به مدت 12 ســال آزمایشگاه هایی را 
در مناطق محروم کشور، تجهیز و مدیریت 
کردم؛ همچنین سه ســال همکاری با بنیاد 
جانبازان در جهت خدمت رسانی به جانبازان 
را نیز داشتم و پس از کسب تجربه ی کافی 
طی ایــن ســال ها و همچنیــن از آنجا که 
پایان نامه ی دکترای من در رابطه با ارزیابی 

درمان بیماران دیابتی با روش هموگلوبین 
A1C بود، با توجه به علاقــه ای که به این 
مبحث داشــتم، مطالعات زیادی در رابطه 
با بیماری دیابت و پیشــگیری از آن انجام 
دادم و تصمیم گرفتم آزمایشگاهی مجهز در 
زادگاهم تاسیس کنم که به بهترین امکانات 
روز دنیا مجهز باشد تا مردم شهرم دسترسی 
راحت تر و کامل تری به خدمات آزمایشگاهی 

داشته باشند.
همیشــه به فکر انجام تســت های جدید 
آزمایشگاهی با امکانات پیشــرفته و به روز 
بودم که با سرعت و دقت وکیفیت بالا بتوان 
انواع تســت های موجود در دنیــا را در این 
مکان انجام داد؛ به همین دلیل آزمایشــگاه 
جام جم را در سال 1387 با هزینه ی شخصی 
راه اندازی کردم و طی این سال ها در همین 

راستا قدم برداشتم. 
   qه مÂ§¬یت های//Ö در ای¾ �مینه 

کس\ کرده اید.

با توجه به همکاری دکتــر رامین یزدانی با 
اداره امور آزمایشگاه ها در تهیه دستورالعمل 
آموزشــی که بــه منظور مستندســازی و 
هماهنگــی بین آزمایشــگاه های اســتان 
اقــدام نمودند در ســال86تقدیرنامه ای از 
طرف مدیریــت درمان اســتان اصفهان به 
ایشــان تقدیم شــد.با توجه به اینکه اصول 
مستندسازی را از ابتدای تاسیس آزمایشگاه 
رعایــت کردیــم، همچنین به واســطه ی 
همکاری خوب با معاونت درمان، در ســال 
91موفق به کسب لوح ســپاس کیفیت از 
آزمایشگاه مرجع ســلامت معاونت درمان 
وزارت بهداشــت، درمان و آموزش پزشکی 
شــدیم.همچنین با توجه به جدیتی که در 
اســتانداردکردن آزمایشگاه داشتیم، موفق 
به کسب ایزوهای9001 در مدیریت کیفیت 
وایزو10004 در بررسی  شکایات مشتریان و 
ایزو10002 در رضایت مندی مشــتریان از 

موسسه ی آکسفورد انگلستان شدیم.  

یکی از مشکلات کشور ما ابتلا به چاقی است که در 
زنان بیشتر دیده می شود و علت اصلی آن هم غذای 
نامناسب و کم تحرکی است. متاسفانه اکثر مردم ما از 
رژیم غذایی و فعالیت های ورزشی درستی استفاده 
نمی کنند و همین مســئله باعث می شــود تا افراد 

مستعد این بیماری زودتر مبتلا شوند.
 Öای~£ ºنی¾ رعایت ر�یrیر ور�� و همiاe 

در کاه� ابتلا به بیماری yی¸Ö مiÂر است.
بله. کاملا درست اســت: وزن و رعایت رژیم غذایی 
مناسب در این زمینه بسیار تاثیرگذار است و کمک 
می کند مردم به دیابت دچار نشــوند یا دیرتر دچار 
شوند؛ همچنین تحقیقات نشــان داده افرادی  که 
روزانه نیم ســاعت پیاده روی می کنند خطر ابتلا به 
دیابت در آن ها 20درصد کاهش داشته است؛ حتی 
اگر مردم 5 روز در هفته به مدت نیم ساعت ورزش 
سبک مثل پیاده روی داشته باشند، احتمال ابتلا به 

دیابت در آن ها 20درصد کاهش می یابد.
  qه ر�یº £~ایÖ را برای aیش´یری ا� ابتلا 

به دیابت �Âeیه مÖ کنید.
قطعا شیوه ی مناسب زندگی می تواند از بروز دیابت 
جلوگیری کند و آن را به تاخیر بیندازد. در مجموع 
بهترین راه جلوگیری، داشــتن رژیــم کم کالری، 
کم چرب و همچنین کم نمک به همراه مصرف روزانه 

فیبر است تا کالری کمتری به بدن وارد شود.
بهترین رژیم نیز مصرف روزانه نان و غلات، شــیر و 
لبنیات، گوشت، تخم مرغ، حبوبات، مغزها، میوه ها و 
سبزی و البته رعایت تعادل در این رژیم است. مصرف 
گیاهان دارویی مثل دارچین، آلوئه ورا، سیر، شنبلیله، 
اسفرزه و ریحان نیز در پایین آوردن قندخون تاثیر 
زیادی دارد. این نکته را هم باید بگویم که در درمان 
دیابت، هم تغذیه، هم ورزش و هم دارو موثر است. 
فرد دیابتی باید این مجموعه را با هم داشته باشد و 

البته از معاینات دوره ای هم غافل نشود.
کنترل و پیشگیری از دیابت، کاری تیمی و گروهی 
اســت و مهم ترین فرد در این تیم، خود بیمار است 
که باید درباره ی این بیماری مطالعه و آگاهی کافی 
داشته باشد. ســایر افراد تیم هم پزشک متخصص 

داخلی و غــدد، کارشــناس تغذیه، کارشــناس 
تربیت بدنی و آزمایشــگاه  جهت معاینات دوره ای 

فرد دیابتی هستند.
  یک//Ö ا� ا¿Âا� دیابت ه//ا, دیابت دوران 
بارداری اس//ت. qند در�د ا� yا¿º ها به Mن 

مبتلا مÖ شÂ¿د.
در حال حاضر حدود ســه تا پنج درصد خانم های 
باردار به دیابت دوران بارداری مبتلا می شوند؛ البته 
این را نیز باید بگویم که 50درصد خانم هایی که به 
دیابت دوران بارداری مبتلا می شوند ممکن است در 

سال های آینده به طور دائمی به دیابت مبتلا شوند.
  ا� عÂار�Ö که دیابت به همراه دارد بیشتر 

ب´Âیید. 
بالابودن قند خون یا دیابت، آسیبی است که به عروق 
بافت های مختلف بدن وارد می شود و خون رسانی 
را به بافت ها مختل می کند و هــر اندامی که دچار 
این عارضه شــود، علایم بیماری کم کم در آن پیدا 
می شود و متاسفانه در برخی نمونه ها شدت عارضه 
به حدی اســت که به قطع عضو بدن یا حتی مرگ 
منتهی می شــود؛ به عنوان مثال، در چشم به دلیل 
عروق باریکــی که وجود دارد، بیماری به ســرعت 
تاثیرگذار اســت یا تاثیر دیابت روی عروق پا باعث 
می شود خون رسانی به عصب پا مختل شود و عصب 
آسیب ببیند و دچار فشار شــود؛ به طوری که درد 
ناشی از زخم شدن این ناحیه از بدن حس نمی شود 
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Â§ ®¸aقا¿Ö, مسµÂX ا�¸�za Ö اش® روی qشº است و با 
دارا بÂدن قدرت uرکت, باعu h¨ا�ت ا� کره qشº مÖ شÂد- 
¿ا� eری¾ Âaست بدن را دارد و §اقد qربÖ �یر m¸د است- در 
�zامت ا¿د Mن, ا� سمت Âaست به سمت م¸تvمه, ه¨ت Óیه 
مzت¸¦ وÂmد دارد و MشنایÊ با ای¾ ا�mا, طm ÖراÖu �روری 
 است و ¿یا� به neربه طÖ¿ÓÂ در mراÊu های مzت¸¦ a¸® دارد. 
Â§ ®¸aقا¿Ö, دارای ش//یاری در میا¿ه Âaس//ت است که 
طa Ö¸® �دن, عمM ªن بیش//تر مÖ ش//Âد. aایی¾ eر ا� ای¾ 
ش//یار, �¨vه eارس//Ö ¿ا¹ دارد که مvل Mرای� aش//ت 
 qشº در yا¿º هاس//ت و باeÓر ا� Mن, qی¾ a¸کÖ ¿ا¹ دارد.
 Ö§کا sÂو� ,®¸a شتa شیار ,Öiامل ¿�ادی و ارÂر عiدر ا Ö³اه
¿داشته و دو قسمت �¨vه eارسÖ و qی¾ a¸کÖ قابل e¨کی® 
¿یستند. ای¾ uا·تÖ است که در ا§راد Mسیای شرقe Öا ¿اuیه 
ا§¤ا¿ستان دیده مÖ ش//Âد- با ای¾ uاe ,µ¤ییر عمده در �اهر 
a¸® ها با ا§�ای� س¾ رw مÖ دهد و شامل qندی¾ mنبه کاملا 
مت¨اوت است. e¤ییر mنس Âaست a¸® ها به �Âرت شل شدن 
و qروکیدÂa Ö³ست بر اiر کاه� کلا�ن و اÓستی¾ هما¿ند 
س//ایر ¿¬ا� بدن رw مÖ دهد و ای¾ مسX¸ه Âyد را به �Âرت 

Âaست ا�ا§ه Â§ ®¸aقا¿Ö ¿شان مÖ دهد. 
¿کت//ه بعدی, ش//ل ش//دن دیÂاره ی//ا س//bت¹Â داyل 
a¸® اس//ت ک//ه باع//h برmسته ش//دن qربÊ های 
 Ö³دÂ·M ¦a رتÂ//� به kار//y دقه به س//متu لyدا
 Â§ ®//¸aقا¿//Ö به �Â�y در س//مت داyل مÖ ش//Âد.

 hدهد که باع Öم wمدن ابروها رM ¾اییa و µییر بعدی, با ¿�و¤e
ایnاد Âaست ا�ا§ه در سمت yارa k¸® مÖ شÂد. ¿کته mا·\ 
ای¾ است که mراa Öu¸®, بدون در¿�ر³ر§ت¾ و�عیت ابرو, 
منnر به ¿تیnه د·Âzاه ¿Âzاهد شد. e¤ییرات کمتر شای� که 
مÂe Öا¿ند منnر به ¿تیnه ¿ام�¸m [Âراa Öu¸® شÂ¿د, شامل 
بیرون �دÖ³ £ده اش//کÖ و ا§تادa Ö³نÆان a¸® است که 
 eشzی� ای¾ مÂ�Âعات ¿یا� به eبvر مناس\ mراa s¸® دارد.
aس ا� eعیی¾ و�عیت a¸® ها بر اسا� معیارهای §Â©, بر¿امه 
درما¿Ö و mراÖu مش�z مÖ ش//Âد که در ا§راد مzت¸¦, 
مÂe Öا¿د براسا� می�ان برداشت Âaست, برداشت qربÖ و 
 باÓ بردن ابرو با eکنی® های مzت¸¦, کاملا مت¨اوت باش//د.
mراÖ//u �یبایÂ§ ®//¸a Êقا¿//Ö �ب¸¨اروaلاس//ت�Ö به 
طÂر معمµÂ ش//امل برداش//ت Âaس//ت ا�ا§ه, برداشت 

قس//مت هایÊ ا� qربa Ö¸//® در �Âرت ¿ی//ا�, باÓ بردن 
 Öت¸¦, با�³ردا¿دن £ده اش//کzکنی® مe ¾ندیq ابرو با
به مvل �vیt و Â¬eیت ع�¸ه باÓبر¿//ده a¸® در �Âرت 
¿یا� اس//ت. aس ا� اeماm ¹راÖu, مvل بر� ها بzیه Âyاهد 
 ش//د و uدود ی® ه¨ته بعد, بzیه ها برداش//ته مÖ شÂد.
aس ا� mراÂe ,Ö//uر¹ و کب//Âدی مzت�ر qن//د رو�ی 
وÂmد Âyاهد داش//ت که با اس//ت¨اده ا� کمbر� س//رد 
ط//Ö س//ه رو� اوµ, کاه//� Âyاه//د یا§//ت. §عا·یت 
 معم//µÂ, �//ر¥ دو e//ا س//ه رو� قاب//ل M£ا� اس//ت. 
عÂار� mراÖu در �Âرت عدe ¹بvر کا§m Öراs, مÂe Öا¿د 
شامل ¿تیnه �اهری ¿امناس\ یا ¿امت¬ارن, با�ما¿دن a¸® ها 
و yش//کq Öش//º که مÂe Öا¿د منnر به �ºy قر¿یه شÂد, 
Â³دا§تادÖ³ بی� ا� uد aشت a¸® ها و ا§تادa Ö³¸® ها باشد. 
با mÂeه به مساWل §Â© و �yرات با·¬Âه برای qشº ها, ¹�Ó است 
mراÂe ,Öuس� §رد متm ��zراe sرمیمq Öشº, با neربه و 
eبvر کا§Ö در mراÊu های a¸® و eبvر کا§Ö در بیمارÉ های 

qشÆm ,ºت کنترµ عÂار� اuتما·Ö ا¿nا¹ شÂد.

دکتر بهرام اشراقی 
�º�q���zfم�Á�sY�m

�Ä«|u�Á�Ö°�Y�ÕY�nم�,®¸a�Ö��ze�©Â§�̀ Ì�Â¸§
Z°Ëم�M��Y�º�q�ÖËZ^Ë��Á�®Ìf�Ôa�Ã�Á{

��ZÌ�¿Y{��½Y�Æe�ÃZ´�¿Y{�Ö¼¸��cZÌÅ�Â��

Dr. 
Bahram
 Eshraghi

www.dreshraghi.ir



aÓاروسکÖaÂ  به دسته ای ا� اعماm µراÖu ³¨ته مÖ شÂد که به mای بر�  ب�ر±, 
ا� طریª دو یا qند س//Âراa wنe lا ده می¸Ö متری با دوربی¾ e¸سکÂ_ وارد 

 Ö¿و درما Öی�zشe به دو دسته ی ÖaÂاروس//کaÓ .ºیÂش Öم ºره ی شک¨u
e¬سیº مÖ شÂد. در ¿e �Âشzی�Ö, ع¸ل ¿ا�ایÖ ا� mم¸ه بسته بÂدن ·Â·ه ها, 
qس//بندÖ³ ها و و�عیت zeم® ³~اری zeمدان ها بررسÖ مÖ شÂد. در 
 ¿�Â درما¿e ,Öمام//Ö اعماm µراÖu ا� mم¸ه کیس//ت zeمدان,§یبرو¹
�میÂمکتÂم�Ö, بارداری y//ارk ا� رºu, هیس//تر کتÂمy Öارk کردن 
 ªها ا� طری Ö³سبندq ادکردن�M ه ها و·Â· ¾بس//ت ,ºuر Ö³ا§تاد ,ºuر

aÓاروسکÖaÂ ا¿nا¹ مÖ شÂد.
م�یت aÓاروسکÖaÂ در م¬ایسه با اعماm µراÖu با�, درد بسیار کمتر, ع¨Â¿ت 

کمتر, بر� بسیار کe ®qÂر, qسبندÖ³ کمتر و بÆبÂدی سری� eر است.

�ÖaÂ°�Á�ZaÓ

�,{ÔÌم��¼fnم�,{ÔÌم�d�]�¾]�,½ZÆ¨�Y��Ä¿ZyÁ�Y{�ÕÁ��Ä]Á��,ÃZ³{ZمM�½Z]ZÌy����{M
�Õ�]Zm�Ä¿Y��§��f¯{�,¹Â��Õ�Ä¬^�

��Æ��Y| ]���Ö·Y�����Ä^À��Ä��Á�Ä^À�°Ë����������������������t^�����Ö·Y�����Ä^À��ZÆq�Á�Ä^Àمطب������Z �̄cZ�Z���������������������������������

دکتر فرزانه جابری 
ÖËY�Z¿�,½Z¼ËY��Á�½Z¿����zfم�Á�sY�m

ÖaÂ°�Á�f�ÌÅ�Á�Äf§��Ìa�ÖaÂ°�Á�ZaÓ�Á

Dr.Farzaneh Jaberi
.d�Ìq
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دکتر میترا پورصیرفی 
�[Z��Y�Á��¤م���zfم
�Ö��ze�{�Â]�ÕY�Y{
������Ö°��a�¹Z�¿

بعضی از علت های شایع کمردرد

Dr.M , Pourseirafi

�,�Y�Ì��Ã�YÁ�{����{M
�ÕÁ��Ä]Á��,ÓZ]�¡Z]�ZÆq
�Ä¬^��,�½Z¯Zم�¹,�م�

�¹Â�
���������¾¨¸e

���Ze������kÁ��ÕZÅ�Á�
����

یکÖ ا� شای� eری¾ دردهایÖ که در Âmام� ا¿سا¿Ö برو� مÖ کند, دردهای کمر است.
 Mal ا� Ö//اش¿ µÂر معمÂان, به طÂm در ا§راد �Â�y اه مدت بهeÂکمردردهای ک
position �بد¿شست¾� یا اسbاس//º و ا¿¬با� ع�لات aارااسbیناµ �ع�لات دو 
طر¥ ستÂن §¬رات� است- و·Ö یکÖ ا� شای� eری¾ ع¸ت های کمردردهای شدید و 

طÖ¿ÓÂ مدت, §تª دیس® بی¾ مÆره ای یا Disk Herniation است.
شدت علایº §تª دیس® بی¾ مÆره ای در کمر مÂe Öا¿د ا� کمردردهای eیرکشنده 
در یکÖ ا� مسیرهای ع�بÖ ا¿داve ¹تا¿Ö با شدت متÂس� eا کمردردهای شدید, همراه با 
اyتلاÓت uسu ÖرکتÖ و uتÖ اس//¨نکتری مت¤یر باشد- در واق� طی¨Ö ا� علایº در بیماران 

مzت¸¦ وÂmد دارد.
برای ابتلا به §تª دیس® بی¾ مÆره ای, مnمÂعه ای ا� عÂامل باید وÂmد داشته باشد. ای¾ بیماران در 
eاریrzه yا¿ÂادÖ³ شان به طÂر معمµÂ ساب¬ه ی بیماری مشابه را در §امیل درmه اوµ یا درmه دو¹ 
دار¿د- بنابرای¾ در M¿ان �مینه ی �¿تیکÖ برای ابتلا به ای¾ بیماری وÂmد دارد. ا¿nا¹ کارهای سن´ی¾ 
در ا§رادی که neربه ی کاری برای ا¿nا¹ ای¾ ¿�Â کارها ¿دار¿د, یکÖ دی´ر ا� عÂامل به وÂmدMور¿ده ای¾ 

بیماری است.
 Ö³ن §¬رات, قدرت و ور�یدÂیا ع�لات دو طر¥ ست �para spinal� µیناbارااسa که ع�لات ÖeرÂ� در
 Öدر بع� Öتu -دÂره ای شÆدیس® بی¾ م ªت§ hا¿د باعÂe Öسا¹ سن´ی¾ مmداشته باشند, ب¸ندکردن ا¿ Ö§کا
 ©Â§ ل ب¸ندکردن و�¿ه هایjاد §شارهای بسیار شدید مnبه ع¸ت ای ºر§ه ای هu اق�, ور�شکاران و کار³رانÂم

سن´ی¾ که ا� uد veمل ع�لات کمری ور�یده هy ºارk است, به ای¾ بیماری مبتلا مÖ شÂ¿د. 
e¤ییر mنس دیس® های بی¾ مÆره ای که ¿اشÖ ا� باÓر§ت¾ س¾ یا ابتلا به استÂjارeریت یا همان ساWیدÖ³ م¨ا�ل 
است هº ا� ع¸ت های دی´ر ای¾ بیماری است. بیماری های ا·تÆابÖ و e\ دار مjل RA �روماWÂeیدMرeریت�, e\ ما·ت 

و £یره ¿ی� ا� ع¸ت های کمترشای� کمردرد است.
کمردرد به ع¸ت eروما و �ربه ی ¿اشÖ ا� Âeر¹,کشیدÖ³ یا aارÖ³ و uتÖ شکست´Ö مÆره ها هº بسیار دیده مÖ شÂد 
 Öر باشد. در بع�ÂمÂe لjم Öeا� §ش//ار �ایعا Öداست. به ¿درت کمردرد ممک¾ است ¿اشm که ا� سایر ع¸ت ها

¿مÂ¿ه ها هº کمردرد در yا¿º ها ¿اشÖ ا� ع¨Â¿ت های ·´نÖ و ع¨Â¿ت های �¿ان است.

دکتر علیرضا پور صیرفی 
�ÖÀÌ]Á�Â¸³,��Â³�ÖuY�m�Ö��ze�{�Â]�ÕY�Y{
ZaÁ�Y�c�Â��Á�ÖÀÌ]�®Ìf�Ôa�½ZuY�m�Öم{Z¯M�Â��

ÖÀÌ]�®Ìf�Ôa�ÖuY�m

Dr.Alireza
Pourseirafi

�|uYÁ�,µÁY�Ä¬^��,��½Z¯Zم��¼fnم�,ÓZ]�¡Z]�ZÆq�½Z]ZÌy���{M
�������������¾¨¸e���������������������������������������������Ö·Y���d�Z��kÁ��ÕZÅ�Á�

www.DrPourseirafi.com
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عمل رینaÂلاس//تÂ¿ ,Öعm ÖراÖu است که به من�Âر 
ا�لاs §ر¹ و ش//کل �اهری بینÖ ا¿nا¹ مÖ ش//Âد. 
اشکاÓت �اهری بینÖ متعاق\ �ربه یا شکست´Ö ها 
رw داده یا uتÖ بدون هیÂ³ p¿ه �ربه در مسیر رشد و 

eکامل بینÖ به �Âرت مÂروÖi ایnاد مÖ شÂد.
ا� n¿MایÖ که بینÖ در مرک� �Âرت واق� ش//ده, ¿¬� 
 Öیبای� Öuراm رت دارد- ·//~اÂ� Öدر �یبای ÖمÆم
بینÖ به عنÂان شای� eری¾ عمل mراÖu �یبایÖ در د¿یا 

شناyته شده است.
   ا� طر§Ö, بینÖ علاوه بر ¿¬� �اهری و �یبایÂ� Öرت, 
و�ی¨ه ی مe ºÆن¨س و بÂیایÖ را ¿ی//� بر عÆده دارد 
و هر بینÖ ا� ¿�ر ش//کل, من�vربه §رد و مت¨اوت با 
 ,ÖلاستaÂان ³¨ت که رینÂe Öهاست- ·~ا م Öسایر بین

aیrیده eر ی¾ mراÖu �یبایÖ مvسÂ] مÖ شÂد.
در عمل رینaÂلاستÖ قس//مت ها یÖ ا� بینÖ, شامل 

اس//تÂzان ها و £�رو¥  ها که و�ی¨ه ی شکل دهÖ را 
بر عÆده دار¿د, با وسایل و رو�  های مzت¸¨e Ö¤ییر 

داده مÖ شÂ¿د.
امرو�ه اس//ا� ای¾ mراÖu برaایه ی e¤ییر شکل و 
mابه mایÖ قس//مت هایÖ ا� بینÖ اس//ت که و�ی¨ه 
شکل  دهÖ بینÖ را بر عÆده دار¿د و u~¥ یا برداشت¾ 
ا�mاL بینÖ کمتر ا¿nا¹ مÖ ش//Âد. در ای¾ eکنی® ها, 

e �¨uن¨س و بÂیایa ,Öایه و اسا� mراÖu است.
ا� n¿MایÖ که شکل و د§رمینÖ بینÖ در ا§راد مت¨اوت, 
مت¨اوت اس//ت, رو� های مzت¸¨Ö ¿ی//� برای عمل 
رینaÂلاس//تÖ وÂmد دارد- بنابرای¾ رو� mراÖu و 
¿تیnه ی Mن در eما¹ ا§راد یکس//ان ¿یست و ¿تیnه ی 
mراÖu در هر §رد باید با بینÂy Öد §رد قبل ا� عمل 

سنnیده شÂد.
رو� mراÖu را �aش® ا¿تzا] مÖ کند و در �Âرت 

وÂmد ا¿vرا¥ در eی¤ه ی بینÖ �سbت�¹Â هم�مان, عمل 
mراÖu سیتaÂلاستÖ هº ا¿nا¹ مÖ شÂد.

در ای¾ mراÖu, برشÖ روی Âaس//ت داده ¿مÖ شÂد 
یا بر� های کqÂکÖ در ¿ÂاÖu مÂa Ö¨zس//ت ایnاد 

مÖ شÂد.
qس\ و p³ قرارداده ش//ده روی بینÖ به ای¾ من�Âر 
 Öابت باقi Öشکل داده ش//ده ی بین ÖuاÂ¿ است که

بما¿ند- ·~ا مvا§�ت ا� Mن ها اهمیت دارد.
در �مان mرا¹�Ó Öu اس//ت که رشد استÂzان های 
 ,Öuراm ¾تری¾ سÆرت کامل شده باشد- بنابرای¾ بÂ�
بعد ا���س//ا·´Ö در دyتران و بعد ا���سا·´Ö در 

aسران است.

.d�Ìq�Öf�ÔaÂÀË��¶¼�

دکتر شبنم آذری 
�ÖÀÌ]�,Â¸³�,�Â³���zfم�Á�sY�m

�½{�³�ÕZÅ������Ã{Âe�Á�|ÌWÁ�Ìe��½{�³�Á����ÖuY�m
��ÂÀÌ��Á�ÖÀÌ]�ÖaÂ°�Á|¿M�,c�Â��Á�ÖÀÌ]�®Ìf�Ôa�ÖuY�m

Ö��ze�{�Â]�ÕY�Y{�,�¯ZeÂ]�ªË��e

�|¿�M�½Z¼fyZ��,�ÂÀ]M�¶^ب�مÀm�,ÃZ³{ZمM�½Z]ZÌy����{M
����������Z¼e�¾¨¸e

kر رو�های �وÆا � بعدا��e یر���~a ساعات

Dr.
Shabnam Azari
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����|uYÁ�,��Ä¬^�

���������������������¾¨¸e

Dr. 
Behzad
Khalilpour

دکتر بهزاد خلیل پور  
Õ�f�¿Y���ze�{�Â]

�Ö¿�Âب���
�¶¼���Y�¶^«�Ã�ÁZم�

eاریrzه ط\ سÖ¿�Â به qنده�ارساa µی� برمÖ ³ردد 
و ا� کشÂرqی¾ است. ¿´اه qینÖ ها به  y¸¬ت ا¿سان, بر 
اسا� عنا�رaنn´ا¿ه است و هر عن�ر ¿ی� در درون  Âyد, 
دارای ا¿ر�ی مÂا§ª  و مzا·¦ یا دو ا¿ر�ی مت�اد هº است.
uا·ت eعادµ دو ¿یرو را uا·ت سلامت eعری¦ مÖ کنند و 
برای هر عن�ر هº, ار³ان yا� Âyد را معر§Ö مÖ کنند. 
مسیرuرکت ا¿ر�ی هر ار³ان در ی® کا¿اµ مش�z است- 
aس ا³ر مسیر ا¿ر�ی �مریدی¾� دqار اyتلاµ شÂد, ا¿ر�ی 

uیاÖe ار³ان ا� eعادy ,µارk و بیماری ایnاد مÖ شÂد.
ط\ سÖ¿�Â, ش//امل قراردادن س�Âن های بسیار ¿ا� 
ا�طریÂa ªست در ¿¬ا�  yا� بدن است. ای¾ ¿¬ا� yا� 
دارای ا¿ر�ی وی�ه است. در واق�, مسیر mریان های ا¿ر�ی 
 ªد. م�ابÂش Öدر ا¿ر�ی م µعادe ادnای hاس//ت که باع

 Ö¿�Âط\ س ,Ö¿اÆm داشتÆاستا¿دارد های س//ا�مان ب
برای درمان بیماری های مzت¸¨Ö مiÂر است و Mن را به 
عنÂان بÖ عار�ه eری¾ راه درمان برای علاk بیماری های 

مzت¸¦ اعلا¹ کرده ا¿د.
بر ای¾ اسا�, ط\ سÖ¿�Â در بیماری هایÖ مjل می´رن و 
ا¿Âا� سردرد, بیماری های ریÂی, مjل Mسº, بیماری های 
�Â³ و ª¸u- مjل و�و��Â³,کری ع�بÖ, سر³یnه, 
�ÂÆe و است¨را¡, اyتلاÓت قاعدÖ³, ¿ا�ایÖ, بیماری های 
zeمدان, بیماری های اع�ا], مj//ل اyتلاÂy µا], 
ا§سردÖ³ و ا��را], بیماری های استÂzا¿Ö, مjل ا¿Âا� 
Mرeرو� �ا¿Â و ³ردن و کمر, درد س//یاeی® و مشکلات 
Â³ارشÖ, مjل �ºy اiنÖ عشر, معده, ور¹ روده �کÂ·یت�, 
یبÂس//ت م�م¾ و ا¿Âا� qاقÖ ک¸Ö و م�ÂعÖ و رشد قد 

است¨اده مÖ شÂد.
 Öا� رو� سنت ºه ,Ö¿�Âا¹ ط\ سn¿ت اÆm ,در ای¾ مرک�
�است¨اده ا� س�Âن� و هº ا� ·ی�ر است¨اده مÖ شÂد. در ای¾ 

مرک� yدمات �یر ¿ی� ا¿nا¹ مÖ شÂد�
�. برطر¥ کردن qاقÖ م�ÂعÂe Öس� دست´اه های مدرن 

رو�- 
�. برطر¥ کردن ش¸Âa Öست بدن و �Âرت- 

�.  برطر¥ کردن eیرÖ³ دور qشy �y ,ºنده, �y اºy و 
- ºشq رو دورq

�.  �eریª بeÂاکس Æmت a �Â�yیشا¿�y ,Ö اºy, دور 
qشº و �eریÆm µ� ªت y �yنده و ·\ -

�. ·ی�ر مÂهای �اWد Âeس� دست´اه های مدرن رو�.

Ö¿�Âب���
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دکتر رامی¾ ی�دا¿�M Öمایش´اه
mºmا¹

 Öن§ µÂXدن مسÂب Â´zاسa     
     وÂmد دست´اه های mدید وeما¹ اÂeماeی® وaیشر§ته 
    برÂyرد و سرعت a [Âyرسنل a~یر� و ¿مÂ¿ه ³یری 

    §�ای مناس\ و راuت وشی® 
    �eمی¾ کی¨یت �³ارشات 

Ömارy Ö¨کی µیر ¿�ر کنتر�    
Öا] دهÂm ا·عاده در ©Â§ سرعت    

Ö¿ÂرمÂو ه ��ze ست هایe Öو اور�ا¿س Öاینتر¿ت Öا] دهÂm    
 Ö¸کمیe طر¥ قرارداد ک¸یه بیمه ها و بیمه های     

�ا¿nا¹ ک¸یه �Mمای� های هÂرمÖ¿Â, اyت�ا�Ö و §Ö��ze ©Â,و ÂeمÂرمارکرها با دست´اه های 
Öرت اور�ا¿سÂ� به alegria مینسا¿س� وÂ· Öرو� کم�Liaison ®یeماÂeما¹ اe
 cell free  DNA نی¾ وm ست های £ربا·´ری سلامتe ا¹ ک¸یهn¿ا

دارنده لوح سپاس کیفیت از معاونت درمان 

iso9001-iso10002-iso10004
از موسسه آکسفورد انگلستان
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www�jaamjamlab�ir                   �������������������info@jaamjamlab�ir

از اینکه کیفیت بالا را انتخاب می کنید سپاسگزاریم
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 Öبین Öیبای�  Öuراm Öرس� های  شای� بیماران مت¬ا�a
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دکتر  محمد          علی پور
�º°��Á�ÄÀÌ��,ÖÀÌ]��ÖËZ^Ë��Á�®Ìf�Ôa��ÖuY�m���ze�©Â§

�c�Â��Á�®§��ÖuY�m
������Ö°��a�¹Z�¿

�. Mیا بینÖ  م¾ ¿یا� به  mراÖu دارد.
aاسx به ای¾ aرس�  مشکل است- و·Ö به طÂ رک¸Ö  بایستÖ ³¨ت که ای¾ عمل mراÖu §¬� به  Âyاست بیمار ا¿nا¹ مÖ شÂد و ا¿nاM ¹ن  به استjنای کسا¿Ö که 

دqارکl بینÖ هستند و باید برای  ا�لاM sن, uتما ا� mراÖu �یبایÖ است¨اده شÂد, درما¿Ö ¿یست.
�. qرا سÂراw های بینÖ  مت¨اوت است.

̀ و راست �Âرت است- ·~ا سÂراw های بینÖ ¿ی� مت¨اوت و بعد ا� عمل ¿ی� مساوی ¿Âzاهند بÂد. q اوت ¿یمه ی¨e ,در ا¿سان ها  Öه طبیع¸Xی® مس
�. Mیا بینÖ  عمل شده به م¾ Âyاهد Mمد.

Mمدن یا ¿یامدن , به طÂر ک¸Ö مسX¸ه ای س¸ی¬ه ای است و مع¸¹Â  ¿یست بینÖ  عمل شده با س¸ی¬ه ی بیمار سا�³ار باشد.
�. Mیا در عمل  mراÖu م¾, دستیار ¿¬� دارد.

در  هیu  pا·تÖ عمل mراÖu بینÖ بیمارÂeس� §ردی به £یر ا� mراs معا·l ا¿nاÂz¿ ¹اهد شد.
�. بینÖ م¾  q¬درکqÂ® شÂد.

کqÂکÖ  بینve  Öت eاiیر §اکتÂرهای متعددی ا�mم¸ه  سای� �Âرت, §�ای  درو¿Ö  بینÖ و �zامت  Âaست است که eعیی¾  Mن 
 قبل  ا� عمل  mراÖu میسر ¿یست.

�. Mیا مشکل  eن¨س یا اyتلاe  µک¸a  ºیدا Âyاهº  کرد.
در �ÂرÖe  که  بیمار دqار M·ر�ی ¿باشد و e¤ییرات  ایnاد شده  درuد مع¬µÂ  باشد مشکل eن¨سÖ  ایnاد 

¿Âzاهدشد.

Dr. Mohammad Alipour



ÊËZ^Ë���{��¸Ì§�ZË�µ���YÂ¿Y�{�]�Z¯
§ی¸رها همان aرکننده ها یا در �بان عم¹Â,  همان �µ ها هستند. ا� ا¿Âا� ای¾ aرکننده ها, �µ هیا·Âرو¿ی® اسید است. ای¾ ماده به طÂر کامل مشابه و سا�³ار با با§ت بدن است و اuتماM µ·ر�ی و uساسیت 
در Mن بسیار کº است. �µ ها برای کº کردن �Â�y عمیª بی¾ دو ابرو, y �yنده, a �Â�yیشا¿Ö و اطرا¥ ·\ به کار مÖ رو¿د. ا� دی´ر کاربردهای �µ ها, Â³¿ه ³~اری و برmسته کردن ·\ هاست. ·\ و Â³¿ه 

¿¬� بسیار �یادی در �یبایÆq Öره دار¿د. 
ا¿Âا� §ی¸رها یا ا¿Âا� �µ ها, شامل §ی¸رهاm É~] شد¿Ö, §ی¸رهاÉ دیرm~] و §ی¸رهاm É~] ¿شد¿Ö هستند.

�µ های m~] شد¿Ö به eدریl در بدن �neیه و m~] مÊ شÂ¿د و به طÂر معمµÂ ا� mنس مÂ·کµÂ هاÂy Éد بدن هستند. aی� ا� ای¾ شای� eری¾ 
�m µ~] شد¿Ö کلا�ن بÂد که منشا uیÂا¿Ö داشت و سbس با منشا ا¿سا¿M Öن هº وارد با�ار شد- و·Ö مدÊe بعد, کلا�ن mاÂy Éد را به 

�a [~m µ~یر دی´رÉ به ¿ا¹ اسیدهیا·Âرو¿ی® داد- �یرا کلا�ن در مÂاردی منnر به واکن� هاu ÉساسیتÊ شدیدÉ مÖ شÂد- اما 
در هیا·Âرو¿ی® اسید, عÂار� uساسیتÊ بسیار ¿ادر است. ا� طر§Ö, مدت ما¿د³ارÉ کلا�ن در بÆتری¾ uا·ت, ش� ماه است 

و با م¬دار مساوی ºnu کمتری ایnاد مÖ کند- و·e Öرکیبات معرو¥ هیا·Âرو¿ی® اسید که eاییدیه سا�مان £~ا و داروی 
Mمریکا را ¿ی� دار¿د eا ی® ساµ هº  ما¿د³ارÉ دار¿د. 

�µ های m~] ¿ش//د¿Ö مjل Mکری¸ی® MکMÂمید که به طÂر معمu µÂاوe Éرکیبات Mکری¸ی® هس//تند, ا³رqه 
در بع�Ê ا� ا¿Âا�, eاWید س//ا�مان دارویM Êمریکا را هº دار¿د, اما با� هº به ع¸ت M¿که aتا¿س//یل Â¸³·ه شدن 

دار¿د و ¿مÂ//e Êان Mن ها را در Âyد Âaس//ت �eریª کرد, کº م�ر¥ eر ا� �µ های m~] ش//د¿Ö هس//تند. 
eنÆا بzش//Ö ا� ºnu ای¾ �µ را Mکری¸ی® eش//کیل مÊ دهد و ماب¬Ê را مÂاد a [~m~ی//ری مjل کلا�ن 

 و aروXeی¾ eش//کیل مÊ دهند- بنابرای¾ uتÊ در ای¾ ا¿Âا� قس//متÊ ا� �µ به س//رعت m~] مÊ ش//Âد.
طµÂ متÂس� اiر aرکرد¿Ê ای¾ §ی¸رها, سه eا aنl ساµ است. ¹�Ó به {کر است امرو�ه عÂار� �یادی در مÂرد 
�µ های ما¿د³ار و m~] ¿شد¿Ö بر سر �بان هاست که بیشتر مرب�Â به �·Ö به ¿اa  ¹ا�, ساyت کشÂر اوکرای¾ و با 
قیمت بسیار ار�ان است و عÂار�Âq Êن mابه mایÂe ,ÊرÂ¸³ ,¹·ه شدن و ع¨Â¿ت هاÉ §اmعه ا¿´ی� دارد و م�ر¥ 

Mن ا� ساÂe �� µس� و�ارت بÆداشت من� شده است.
در uاu µا�ر به ¿�ر مÖ رس//د �µ های بر aایه ی اس//یدهیا·Âرو¿ی® بÆتری¾ ا¿تzا] هستند- Âqن ¿ر¹ 

هس//تند و ¿تیnه ی طبیعÖ ایnاد مÖ کنند- ا·بته باید به ای¾ ¿کته mÂeه داشت که �µ ها ¿مÂe Öا¿ند Â¸mی 
 مراuل طبیعa Öیری �Âرت را ب´یر¿د- و·Ö مÂe Öا¿ند �مان ا¿nا¹ رو� های Æeاmمe Öر را به eاyیر بیا¿دا�¿د.

ها, �µ هیا·Âرو¿ی® اسید است. ای¾ ماده بهطÂر کامل مشابه و سا�³ار با با§ت بدن است و اuتماM µ·ر�ی و uساسیت 

ÖËZ^Ë��Á�Âم�,d�Âa دکتر زهرا ممتاز پور
¾ ی¾ ی¾  یeریeر �ی�ی� هاÂy Éد بدن هستند. aی� ا� ای¾ شا

لا�ن mاÂy Éد را به 
دÉ مÖشÂد- اما 

¾ uا·ت, ش� ماه است 
د که eاییدیه سا�مان £~ا و داروی 

 هس//تند, ا³رqه 
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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 ...
مرک� �za ا¿Âا� ·Âا�¹ کÂهنÂردی شامل � کیسه Âyا] ,کÂ·ه aشتq, Öرا¡ قÂه شار�ی و�و¹ دار , قم¬مه , بی¸rه eاشÂ ,ع�ای کÂهنÂردی ,ق�\ ¿ما ,Âmرا] , دستک�, 
شاµ , کلاه وبÂت های  کاeرaیلار,eیمبر·ند,هنسÖ , اسکای ,aاراشÂت ,د·تا §ر� ,ویبرا¹ �ایرا¿q, ÖینÖ , کره ای , Mمریکایq �Öر¹ ,طرq sر¹ , بر�¿ت �مردا¿ه , �¿ا¿ه , 

بrه ³ا¿ه � در ر¿² ها ومدµ های مzت¸¦ .
Æeیه و�Âeی� ا¿Âا� م¸�ومات ایمنÖ شامل �کاaش¾ ش¸Âار کار ³اهÖ ,مÆندسÖ ,بی¸رسÂت ,رو�Âa ,دستک� qر¹ ,بر�¿ت ,کلاه  , ماس®, Â³شÖ ,ک¨� های ایمنq , Öرا¡ 

³ردان  �Mیردار, m¸ی¬ه  شبر¿´Ö ,ما¿� های مzروطÖ , کمر بند ایمنÖ و£یره ... 
 qا_ و³¸دو�ی  ا¿Âا� Mر¹ وسر دوشÖ وqا_ ودوyت ا¿Âا� aرºq �رومی�ی�eشری¨اÆm �Öeت  شرکت ها وار³ان ها در ابعاد مzت¸¦ به �Âرت ³¸دو�ی , eیکه دو�ی ,

م¸ی¸ه دو�ی  و·ی�ری  در ابعاد مzت¸¦ �aرºq ک¸یه کشÂر های Æmان مÂmÂد است � .ا¿Âا� aایه aرºq �رومی�ی –aنnه شیری – Âyرشیدی �
ا¿Âا� ¿شان §¸�ی �ب�l ومداM µوی� Ö¸a استر شده  a~یر§ته  مÖ شÂد. 

 µومد  sت¸¦  با ر¿² وطرzهای  م µومد  Ö·باکی¨یت  عا  � Âe·ید ا¿Âا�  aیراه¾  وش¸Âار  §�ل ¿�امÖ وا¿ت�امات, m¸ی¬ه, کاaش¾ وش//¸Âار  کا ر³اهÖ  ودوyت ا¿Âا� ·با
د·Âzاه شما  به �Âرت س¨ارشÖ  دوyت  یا سری دو�ی  با �ما¿ت  uداقل  ش� ماهه 

ا¿Âا� ماکت  های ه¸یکaÂتر  وهÂاaیمای شکاری  ومسا§ربری  در ابعاد مzت¸¦ 
 Âe·یدودوyت  ا¿Âا� m¸د اس¸vه شکاری , کمری , بÖ سیº , دستبند , با¹Âe , اسbری , uمایل و£یره 

 ا¿Âا� §ا¿س¬ه , کمربند , واکسیل و شمشیر  eشری¨ات  مÂmÂد است .
 ا¿Âا� ·با� همیار  a¸یس  بrه ³ا¿ه  و·با� های a¸یس مv¸ه  مÂmÂد است .

هر نوع مدل از شما ودوخت بهتر از مدل خودتان ، ازما
انواع کلاه تبلیغاتی  با آرم گلدوزی  یا چاپی  پذیرفته می شود.

تعمیر انواع لباس نظامی ،شخصی ، اورکت ، پالتو ، مانتو ،کاپشن های چرم وغیره 
اولین وتنها فروشگاه وتولیدی فرم نظامی ،انتظامات و کارگاهی  در اصفهان  

هدف ما خدمت صادقانه  وجلب  رضایت  شماست 
اقلام فوق  به صورت کلی وجزیی در سطح  استان  اصفهان  عرضه می گردد 

آدرس :اصفهان ،خیابان طالقانی ، نبش چهارراه  شمس آبادی  فروشگاه بادی گارد       منوچهر عطایی 09131151444 -  32330645 - 32345230 - 32345110

فروشگاه وتولیدی    بادی گارد        )عطائی(
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مرک� �za ا¿Âا� ·Âا�¹ کÂهنÂردی شامل � کیسه Âyا] ,کÂ·ه aشتq, Öرا¡ قÂه شار�ی و�و¹ دار , قم¬مه , بی¸rه eاشÂ ,ع�ای کÂهنÂردی ,ق�\ ¿ما ,Âmرا] , دستک�, 
شاµ , کلاه وبÂت های  کاeرaیلار,eیمبر·ند,هنسÖ , اسکای ,aاراشÂت ,د·تا §ر� ,ویبرا¹ �ایرا¿q, ÖینÖ , کره ای , Mمریکایq �Öر¹ ,طرq sر¹ , بر�¿ت �مردا¿ه , �¿ا¿ه , 

بrه ³ا¿ه � در ر¿² ها ومدµ های مzت¸¦ .
Æeیه و�Âeی� ا¿Âا� م¸�ومات ایمنÖ شامل �کاaش¾ ش¸Âار کار ³اهÖ ,مÆندسÖ ,بی¸رسÂت ,رو�Âa ,دستک� qر¹ ,بر�¿ت ,کلاه  , ماس®, Â³شÖ ,ک¨� های ایمنq , Öرا¡ 

³ردان  �Mیردار, m¸ی¬ه  شبر¿´Ö ,ما¿� های مzروطÖ , کمر بند ایمنÖ و£یره ... 
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ا¿Âا� ¿شان §¸�ی �ب�l ومداM µوی� Ö¸a استر شده  a~یر§ته  مÖ شÂد. 

 µومد  sت¸¦  با ر¿² وطرzهای  م µومد  Ö·باکی¨یت  عا  � Âe·ید ا¿Âا�  aیراه¾  وش¸Âار  §�ل ¿�امÖ وا¿ت�امات, m¸ی¬ه, کاaش¾ وش//¸Âار  کا ر³اهÖ  ودوyت ا¿Âا� ·با�  باکی¨یت  عا·Ö  ومدµ های  مzت¸¦  با ر¿² وطرs  ومدÂe  µ·ید ا¿Âا�  aیراه¾  وش¸Âار  §�ل ¿�امÖ وا¿ت�امات, m¸ی¬ه, کاaش¾ وش//¸Âار  کا ر³اهÖ  ودوyت ا¿Âا� ·با
د·Âzاه شما  به �Âرت س¨ارشÖ  دوyت  یا سری دو�ی  با �ما¿ت  uداقل  ش� ماهه 

ا¿Âا� ماکت  های ه¸یکaÂتر  وهÂاaیمای شکاری  ومسا§ربری  در ابعاد مzت¸¦ 
 Âe·یدودوyت  ا¿Âا� m¸د اس¸vه شکاری , کمری , بÖ سیº , دستبند , با¹Âe , اسbری , uمایل و£یره 

 ا¿Âا� §ا¿س¬ه , کمربند , واکسیل و شمشیر  eشری¨ات  مÂmÂد است .
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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.
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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 
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Ö³|¿��,Ö³|¿�

در شماره aی� به aاره ای ا� سÂاÓت رایl در m �Â�yراa Öuستان aاسx داده شد و در ای¾ شماره در مÂرد ·ی¨ت aستان به سÂاÓت و ابÆامات 
. ºدهی Öم xاسa lرای

لیفت پستان یا اصطلاح افتادگی پستان :
·ی¨ت aستان عمل مÂرد درÂyاست yا¿º هایÖ است که ºnu مناسبÖ ا� ¿سl سینه را دار¿د و ¿یا� به کاه� ºnu یا ا§�ودن به ºnu سینه ها را 

¿دار¿د- و·Ö ا� ا§تادÖ³ سینه ها ر¿l مÖ بر¿د و اکjرا مشکل £یرقرین´Ö هº در ای¾ ا§راد شای� است.
 Â¿ ا بر�e سینه Â¿ بر� ای¾ عمل ا� بر� دور �y ستان است وa کردن ®qÂک Öuراm کنی® بسیار شبیه بهe ستان ا� ¿�رa ی¨ت· Öuراm عمل
سینه eا �یر سینه مت¨اوت است و ·~ا Âmش´اه داWمÖ و اyتلاµ در uس ¿Â سینه با� ا� ¿تایl £یرقابل اmتنا] ای¾ mراÖu ها مvسÂ] مÖ شÂد.
 Ö³ا§تاد µتماuست §رد دارد و اÂa ¹اÂو ق lبه کی¨یت ¿س Ö´دی بستu اe نM ما¿د³اری Ö·ست- وÓبسیار با ºه Öuراm µر�ایتمندی ای¾ اعما

مnدد وÂmد دارد که ا·بته مvدود است.
¿کته قابل {کر در eماm ¹راÖu های aستان ¿یا� به معاینه ی دقیª, مشاهده واق� ³رایا¿ه, در¿�ر³ر§ت¾ ºnu ک¸Âe Öده بد¿�BMI� Ö, و بررسÖ کامل 

قبل ا� عمل ا� ¿�ر Âeده های aستا¿Ö و اuتماµ سرطان eشzی� داده ¿شده است.
مÂاردی ا� eشzی� سرطان مراmعه کرده ا¿د که به ع¸ت عد¹ ا¿nا¹ اقدامات eشzی�Ö قبل ا� عمل یا uتÖ در ¿مÂ¿ه Mسی\ شناسÖ بعد ا� عمل 

eشzی� داده شده و منnر به شÂ روÖu شدیدی برای بیمار شده است.
ا¿nاe ¹ست های £ربا·´ری بعد ا� mراÖu های aستان هº بدون اشکاµ, ا� یکساµ بعد ا� عمل mراÖu امکان a~یر است. ا� yا¿º هایÖ که aرو�e سینه 
دار¿د مام³Âرا§Ö باید با ما¿Âرهای ا�ا§ه ای ا¿nا¹ شÂد- و·Ö قابل ا¿nا¹ است. هیp کدا¹ ا� mراÖu های �یبایÖ سینه ریس® بدyیمÖ را �یاد ¿مÖ کند 
و �yری برای §ردایnاد ¿مÖ کند- uتve Ö¬ی¬ات mدید ¿شان داده aرو�e سینه ممک¾ است ریس® سرطان را کº کند.کqÂ® کردن aستان های 

ب�ر± هº ریس®  ابتلا را eا uدی کاه� مÖ دهد.
در ¿Æایت باید به طÂر yلا�ه ³¨ت که mراa Öuستان ی® mراÖu دقیª, ¿یا�مند مشاهده و دقت کا§Ö, بررسÖ کامل قبل ا� عمل و ا¿nا¹ عمل در 
اeا© عمل م�Æn است. ریس® سرطان سینه در هیp کدا¹ ا� ا¿Âا� mراÖu های aستان �یاد ¿مÖ شÂد و £ربا·´ری هº دqار مشکل ¿Âzاهد 
ش//د- و·Ö به هرuاµ عÂار� £یر قابل اmتنا] ای¾ اعماm µراÖu را باید ³Mاها¿ه دا¿ست و با Âeقعات واقعÖ به ا¿nاM ¹ن ها 

اقدا¹ کرد.
در شماره بعدی در m �Â�yراa Öuیش´یرا¿ه سرطان aستان و aیش´یری ا� سرطان 

aستان �vبت Âyاهº کرد.

دکترمریم طباطبائیان 
�ÖمÂ¼��ÖuY�m�Ö��ze�{�Â]
�ÖËZ^Ë��Á�®Ìf�Ôa�ÖuY�m

�½Zf�a�ÖuY�m

Dr. 
Maryam
Tabatabaeian

½Zf�a�d¨Ì·
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در ¿Æایت باید به طÂر yلا�ه ³¨ت که mراa Öuستان ی® mراÖu دقیª, ¿یا�مند مشاهده و دقت کا§Ö, بررسÖ کامل قبل ا� عمل و ا¿nا¹ عمل در 
اeا© عمل م�Æn است. ریس® سرطان سینه در هیpکدا¹ ا� ا¿Âا� mراÖuهای aستان �یاد ¿مÖ شÂد و £ربا·´ری هº دqار مشکل ¿Âzاهد 
ش//د- و·Ö به هرuاµ عÂار� £یر قابل اmتنا] ای¾ اعماm µراÖu را باید ³Mاها¿ه دا¿ست و با Âeقعات واقعÖ به ا¿nاM ¹نها 

اقدا¹ کرد.
در شماره بعدی در m �Â�yراa Öuیش´یرا¿ه سرطان aستان و aیش´یری ا� سرطان 

aستان �vبت Âyاهº کرد. ,Õ{Y�M�½Y|Ìم����{M
,Õ{Y�M��¼fnم�,¾ËÂ¿{Z�f«Y�®¿Z]ب�Àm�

��Ã�Z¼�
����������¾¨¸e



رینو پلاستی پیشرفته
Ö·سی¾ ابداu دکتر

Öلاستی® و �یبایa Öuراm ��ze ©Â§
Öشک�a ¹Â¸دا¿شیار دا¿ش´اه ع

ع�Â ا¿nم¾ mراuان aلاستی® امریکا
̀ mراm Öuمnمه و �Âرت ا� امریکا  §¸Âشی

عمل جراحی زیبایی بینی یا رینوپلاستی یکی از شــایع ترین اعمال جراحی زیبایی در 
دنیا و ایران می باشد و اهمیت این عمل به این دلیل است که علاوه بر زیبایی باید عملکرد 

فیزیولوزیک بینی نیز حفظ شود .
 بینی به عنوان عضو مرکزی صورت که در زیبایی چهره نقش مهمی دارد ،تاثیر زیادی در دو 
عملکرد مهم تنفس و حس بویایی دارد که حفظ این دو وظیفه منحصر به فرد بعد از عمل 

زیبایی بینی کمتر از زیبا تر نمودن صورت نیست.
جراحی یک هنر اســت و این حالت در جراحی پلاستیک بیشــتر نمود پیدا  می کند و 
شاید بتوان گفت یکی از  پیچیده ترین و مشکل ترین و حســاس ترین اعمال جراحی 
عمل رینوپلاستی می باشد و به همین دلیل این عمل بایستی توسط پزشکی انجام شود 
که تخصص و تجربه کافی را داشته باشد . قبل از اقدام به پذیرش برای جراحی بایستی 
بررسی کاملی از وضعیت بیمار از نظر کلی و همچنین وضعیت تنفسی و ظاهری صورت 
بگیرد و لازم است فوتوگرافی ظاهر بینی در وضعیت های مختلف گرفته شده و بر اساس 
طراحی قبل از عمل تغییرات ایجاد شده بعد از عمل برای بیمار کاملا توضیح داده شود تا 
بتوان میزان تغییرات ظاهری پیش بینی شده در طراحی قبل از عمل را با توقعات فرد از 
عمل جراحی به هم نزدیک نمود . رینوپلاســتی به دو روش باز و بسته صورت می گیرد 
 که انتخاب نوع ان بر اســاس وضعیت ظاهری و عملکردی بینی و نظر جراح پلاستیک 
می باشد .این عمل باید تحت بی هوشی عمومی و در بیمارستان یا کلینیک مجهز انجام 
شود و به طور متوسط بیماران 12 تا 24 ساعت بستری می شوند . ساختمان بینی از پوست 
 استخوان و غضروف ساخته شده است و ما در حین عمل بیشترین کار را بر روی غضروف و
 استخوان ها انجام می دهیم و پس از بازسازی اسکلت استخوانی و غضروفی پوست بر روی 
آن قرار می گیرد و فرم اسکلت زیرین را به خود می گیرد .لذا وضعیت پوست بیمار در نتایج 
بعد از عمل بسیار مهم است. به طور کلی  درافرادی که دارای پوستی بسیار نازك و یا ضخیم 
هستند نتایج ایده آل بعد از عمل بدست نمی آید . این عمل زیبایی را می توان همراه با 
عمل اصلاح انحراف تیغه وسط بینی انجام داد که در درمان انسداد بینی و سینوزیت موثر 
 است.  بهترین سن عمل رینوپلاستی در دختران بالای 17 سال و درآ قایان بالای 18 سال

 می باشد یعنی زمانی که رشد استخوان صورت کامل شده باشد .انتخاب صحیح بیمار و 
بررسی کافی و دقیق قبل از عمل و ارائه توضیحات کافی به بیمار و اطرافیان و دقت کافی 
در حین عمل و همچنین رعایت نکات و مراقبت های بعد از عمل می تواند باعث رسیدن به 

نتیجه مطلوب شده و بیمار و جراح راضی از نتیجه عمل باشند .
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دکترالهام فردین پور 
Öان, �ایمان و ¿ا�ای¿� ��zمت

Dr. Elham Fardinpour

ا¿nا¹ عمل mراÖu �¿ان 
�ایمان  طبیعÖ و س�اری¾ 
ا¿nا¹ اعماµ  �یبایÖ �¿ان 
 Öو درمان ¿ا�ای IuI ¹اn¿ا

yیابان شمس Mبادی, Æqارراه ق�ر, ساyتمان  ق�ر¿Âر, 
طب¬ه�, واuد���
��������� ¾¨¸e

همراه������������ 



اثرات درماپن )جوان سازی، درمان 
اسکار آکنه و ترک پوستی(

درماa¾ یا میکرو¿ید·ینe ,²کن�Â·Âی ¿س//بتاm 0دیدی است 
که ا� طریª واردکردن س//�Âن های �ری¦ به Âaس//ت عمل 
مÖ کند. ای¾ رو� مmÂ//\ باÓر§ت¾ £¸�ت کلا�ن و veری® 
کلا�ن سا�ی ��Collagen induction therapyدر Âaست 
 Öرس� هایa بر ای¾ اس//ت به Öد .در ای¾ م¬ا·ه سعÂ//ش Öم
که در م//Âرد درما�Dermapen�¾a ی//ا میکرو¿ید·ین² 

��MicroneedlingوÂmد دارد, aاسx داده شÂد.
Mیا درماa¾ دقی¬ا همان میکرو¿ید·ین² است.

 ¾aبی¾ درما Öاوت های کم¨e Ö·ب¸ه- و ,Ö¸ک º//ا� ¿�ر مکا¿یس
و وس//ی¸ه ای که به میکرو¿ید·ین² معرو¥ است وÂmد دارد. 
درماa¾, وسی¸ه ای ا·کتریکÖ به شکل ی® ق¸º است که بسته 
به ¿�Â سری�eی`� که سر دس//ت´اه بسته مÖ شÂد, eعدادی 
س�Âن به �Âرت عمÂدی uرکت مÖ کنند که با قراردادن Mن 
روی Âaست, ای¾ س�Âن ها د§عات متعدد و به �Âرت عمÂدی 
وارد Âaست مÖ شÂ¿د. میکرو¿ید·ین², وسی¸ه ای استÂا¿ه ای 
است که اطرا¥ ای¾ استÂا¿ه, eعداد �یادی س�Âن وÂmد دارد که 
با uرکت دادن روی Âaست ای¾ س�Âن ها وارد Âaست مÖ شÂ¿د. 
همی¾ mا مش�z است که ورود س�Âن با میکرو¿ید·ین² به طÂر 
کامل عمÂدی ¿یست. ا� طر¥ دی´ر هر دست´اه میکرو¿ید·ین², 
عمª مشÖ�z دارد- و·Ö عمÂ¨¿ ª{ س�Âن در درماa¾ بسته به 

کاربرد, قابل e¤ییر است.
مکا¿یسº اiر درماÂ´q ¾a¿ه است.

با ورود س�Âن ها به Âaست, منا§~ و کا¿اµ های بسیار ری�ی در 
Âaست ایnاد مÖ شÂد که Âaس//ت, ای¾ سÂراw ها را به 
�Âرت �ºy های کqÂ® در ¿�ر مÖ ³یرد و اقدا¹ 
به eرمیM ºن ها مÖ کند- aس م¬دار �یادی 
§اکتÂرهای رشد Âe·ید مÖ شÂد 
که در ¿تیn//ه ی Mن, 
م¬دار �یادی 

کلا�ن ساyته مÖ شÂد. ای¾ مسX¸ه باعh ایnاد ¿تایl مzت¸¦ 
درماa¾ مÖ ش//Âد. مÂe Öان هم�مان با ا¿nا¹ درماa¾, بسته به 
اینکه qه هد§Ö ا� ا¿nا¹ درماa¾ داریº, مÂادی روی Âaست قرار 
داد. ای¾ عمل باعÂ¨¿ h{ هم�مان ماده به Âaست مÖ شÂد که اiری 

§Â© ا·عاده در درمان دارد.

Mیا ای¾ عمل درد¿ا است.
yیر. در اکjر مÂاق�, قبل ا� درماa¾ ا� بu ÖسÖ م�ÂعÖ روی 
Âaست §رد است¨اده مÖ شÂد که ای¾ عمل را به طÂر کامل بدون 

درد مÖ کند.

کاربردهای درماq ¾aیست.
Âmان سا�ی و ر§� qی¾ و qرو Âaست� 

مe ºÆری¾ عامل ایnاد qی¾ وqرو و ا§تادÂa Ö³ست, کاه� 
£¸�ت کلا�ن و اÓستی¾ است. درماa¾ با ایnاد من¨~های بسیار 
ری�, باعve hری® §یبروبلاست ها و aروسه eرمیº  مÖ شÂد که 
 µÂر معمÂد. به طÂش Öته مyدر ای¾ بی¾ م¬دار �یادی کلا�ن سا
بی¾ سه eا aنm l¸سه درمان برای Âmان سا�ی Âaست ¹�Ó است 
که §ا�¸ه ی بی¾ m¸سات uدود ش� ه¨ته است. درماa¾ در 
 ºه ºشq ل دوردهان یا کنار و �یرjا� مy رو هایq درمان

eاiیر �یادی دارد.
درمان mای �Âm و Mکنه و کqÂ® کردن منا§~ با� Âaست�

ساyت کلا�ن هن´ا¹ ا¿nا¹ درماa¾ باعh مÖ شÂد اسکارهای 
¿اشÖ ا� Mکنه, عمª کمتری aیدا کنند و منا§~ Âaست بسته eر 

شÂد. ای¾ رو� در اسکار Mب¸ه مر£ان و سا·® هº مiÂر است.
 ,Ö´¸امu ا� Öر های ¿اشe یا �Stretch Marksمار� oاستر

��Striae�¡Â¸و ب Öاقq
 �Â�y مش//کل بس//یاری ا� ا§راد به ,ÖستÂa ر هایe
yا¿º هاست که درمان Mن هº بسیار مشکل است- اما Âyشبzتا¿ه 
درماa¾ در درمان eر ÂaستÖ اiر بسیار ÂyبÖ دارد- ا·بته ای¾ 
درمان به طÂرuتº باید همراه با است¨اده ا� eکنی® های yا� 
هم�مان روی Âaست باشد. به طÂر معمq µÂند m¸سه درما¿�Öسه 

eا ش� m¸سه� برای درمان eر Âaست¹�Ó Ö است. 
  �Ö´تyÂهای شدید و س ºy� ا� Öار ¿اشiM

 Öuراm و ºy� یه وzا� ب Öار ¿اشiM انÂe Öم ¾aبه وسی¸ه ی درما
و ¿ی� اسکار باقÖ ما¿ده ی سyÂت´Ö ها و mای �Âm و 

Mکنه را به uداقل رسا¿د.
درمان ·® �Âرت�

درماa¾ در درمان ·® �Âرت مiÂر است. مکا¿یسº ا�¸Ö اiر در 
ای¾ مسX¸ه, داروی هم�ما¿Ö است که است¨اده مÖ شÂد. با است¨اده 
 µÂر معمÂد که به ط¿Âش Öل مvداروهای �د·® وارد م ,¾aا� درما
طÆq Öار eا ش� ه¨ته اiر Mن ها �اهر مÖ شÂ¿د. ا� طر¥ دی´ر, 
 }Â¨¿ د کهÂش Öم hرت باعÂ� ستÂa اد منا§~ �ری¦ درnای
داروهای �د·® م�Âعe Öا ��در�د بیشتر شÂد و ای¾ مسX¸ه 

در بÆبÂد ·® �Âرت اiر �یادی دارد.
درماa¾ در روش¾ کردن Âaست به �Âرت ک¸Ö هº مiÂر است.

�Öع�Âست ¿سبت به درمان های مÂa یری~a}Â¨¿ ا§�ای�
به طÂر معمµÂ, داروها ¿¨Â{ کمÖ روی Âaست دار¿د. درماa¾ با 
ایnاد منا§~ �ری¦ در Âaست, ای¾ می�ان ¿¨a}Â~یری را eا�� 
در�د ا§�ای� مÖ دهد- aس مÂ//e Öان ¿تیnه ³ر§ت که برای 
همه ی درمان های م�ÂعÂa Öست است¨اده ا� درماa¾ مÂe Öا¿د 

¿تایl بسیار بÆتری را در �مان کeÂاه eری به وÂmد Mورد.
 م�یت های درماq ¾aیست.

ای¾ رو� §ی�یکÖ و §ی�ی�Â·Âی® است و عÂار� کمÖ دارد و 
به د·یل اینکه Mسی\ mدی به Âaست وارد ¿مÖ کند, مÂe Öان 
 ÖاهeÂدی کÂبÆرا کرد و دوره ی بmرت و بدن اÂ� ما¹ ¿¬ا�e در
دارد. ای¾ رو� بدون درد است و امکان e¤ییر ر¿Âa ²ست بعد ا� 
 º³ر¹ ه µÂ�§ است- در �م¾ ای¾ عمل را در ºن بسیار کM ¹اn¿ا

مÂe Öان به راuتÖ ا¿nا¹ داد.
عÂار� درماq ¾aیست.

درماa¾ بسیار ایم¾ است و eاکنÂن عار�ه ی mدی �³ار� ¿شده 
است- و·Ö ممک¾ است قرم�ی و Âeر¹ طÖ ی® eا سه رو� بعد ا� 
 µاy \e که ساب¬ه ی ÖeرÂ� د که ³~راست. درÂاد شnدرمان ای

دارید قبل ا� ا¿nا¹ درما�a ¾aش® eان را م�¸� کنید.
¿کات من� م�ر¥ درماa¾ کدا¹ است.

است¨اده ا� درماa¾ در بیماران همÂ§ی¸Ö یا بیمارا¿Ö که داروی 
 hن باعÂq -است �Âکنند ممن Öد ا¿ع¬اد �وار§اری¾� م�ر¥ م�
Ây¿ری�ی و کبÂدی مÖ شÂد. ا§رادی که ا� Mسbیری¾ است¨اده 
مÖ کنند هº ممک¾ است بعد ا� درماa¾, دqار کبÂدی شÂ¿د. 

ع¨Â¿ت مvل ا¿nا¹ درماa¾ هº ا� ¿کات من� م�ر¥ است.
Mیا امکان ایnاد بیماری Ö¿Ây یا ا¿ت¬اµ بیماری های ویروسÖ ا� 

ای¾ طریª وÂmد دارد.
yیر. برای هر m¸سه, ی® سری �eی`� استریل, با� و سر دست´اه 
بسته مÖ شÂد. aس ا� اeما¹ هº, ای¾ eی` دور ا¿داyته  و برای 

̀ mدید است¨اده مÖ شÂد. m¸سه ی بعدی, eی ½ZÆ¨�Y����{M
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دکتـر مریـم ملکـی 
متÂa �//�zس//ت ,aیÂ¿//د م//Â و �یبای//Ö و ·ی//�ر 

کلینیک تخصصی پوســت، پیوند 
مو، لیزر و تناســب انــدام هور 

   �º¿اy Ö´ر] � همnبا کادر م

·ی�ر مÂی کل بدن با دست´اه ·ی�ر ا·کس سرد 

  Ö´تyÂسات , بدون س¸m ¾بدون درد , با کمتری

قابل ا¿nا¹ روی Âaست های eیره و بر¿�ه  

www.doctormaleki.com
hoorLaser_centerTelegram.me/hoorcenter
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دارای mدیدeری¾ و aیشر§ته eری¾ دست´اه های ·ی�ر ����ا� امریکا

اطلاعات بیشتر و عکسهای قبل وبعد بیماران را در سایت و شبکه های وابسته مشاهده کنید .






