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تنها یک بار همراهی ما را تجربه کنید.
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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، حمید مشکلانی
فناوری: میثم اکبرپوری 

  سلامت و موفقیت:   آوا منتظر،اعظم محمدی
جدول وسرگرمی: مسیب اقرلو،فاطمه براتی

شبکه های اجتماعی: سپیده اسماعیلی
ویراستار:عذرا دیانی

گفتگوی هنری این شماره: مهران مدیری

سرویس هنری :
طراح و صفحه آرا : بصیرت جعفری

عکس روی جلد :  مهراد اصلان زاده
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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درسی که از زهرا نعمتی   باید بگیریم
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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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فرارسیدن عید سعید غدیر
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مبارکربانو عید قربانید غدیر
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جامعه است،پس چرا واضح به آن پرداخته نمی شود و تمام 
این گونه فیلم ها به یکسان به آن پرداخته اند؟! فیلم )طلای 
سرخ1382( ســاخته جعفر پناهی با فیلمنامه ای از زنده 
یاد عباس کیارســتمی که به گونه ای واضح و صادقانه به 
معضل فاصله طبقاتی و اختلاس هــای دولتی پرداخته و 
توقیف هم شــد، به دور از دروغ ، شارلاتانیسم و ادا و اصول 
معمول امروز سینمای ایران حرفش را رو راست و تاثیر گذار 
می زند و بیننده تا مدتها  با)حسین( شخص اصلی داستان 

همراه است. 
در ایــن اثر فیلمســاز و فیلمنامــه نویس بــا روح و روان 
 مخاطب  بازی نمی کنند و بدون فاجعه نمایی حرف خود را 
می زند.در فیلم لانتوری کارگردان به بدترین شکل دست 

روی احساســات مخاطب می گذارد و از احساسات بیننده 
اســتفاده می کند.نماهــای نزدیک  و طولانــی از صورت 
بانداژ شــده و تمام سوخته مریم داســتان  و مونوگ های  
ملال آورش جز اســتفاده از احساســات بیننده نیست و 
حتی مســیر اصلی فیلم را نیز به بیراهه می برد و ماجرای 
خلافکاری گروه لانتوری و افرادش کامــلا از بین می رود 
و ماجرای قصاص و بخشــش به میان می آید که به راحتی 
می توان شاهد دوفیلم در دل یک فیلم باشیم ،این مشکل 
تا به حدی اســت که خود فیلمســاز از زبان خانوم وکیل 
داســتان با بازی)پریوش نظریــه( اذعان می کند: اســم 
 لانتوری مناسب فیلم  نمی تواند باشد و باید نامش بخشش

 مریم باشد!

با شوق و ذوق فراوان برای دیدن آخرین 
ساخته رضا درمیشیان به سینما رفتم 
و فکر کردم  بعــد از فیلم)بغض( و پس 
از فیلم توقیفی)عصبانی نیستم( حتما 
اثری در خور را  از وی شاهد خواهم بود.

تیزر تلویزیونی لانتوری بسیار وسوسه 
برانگیــز و جالب به نظر می رســید و 
مهمتر از همه این که پشــت این تیزر 
نام کارگردانی بود که به نظر می رسید 
حرف های جدیدی در ســینما داشته 
باشد.لانتوری روایتی مستند داستانی 
اســت که با حضور خود کارگردان به 
 صورت )نمای نقطه نظر(در بخش های

 مونولوگ گویی بازیگران که به شــکل 
خسته کننده ای  پیش می رود،حرفهای 
تکراری،طولانی ، شعاری ،کند و خسته 
کننده دارد وتا به آنجــا پیش می رود 
که حتی برخی از مخاطبان ســینما را 
ترک مــی کنند.آنچــه در فصل اول  و 
 همان ابتدای فیلم باعث دلزدگی بیننده

 می شــود،تناقض عجیــب  بین تیزر 
 لانتوری وچیزی  اســت کــه در فیلم

 می بینیم که به گونه ای شارلاتانیسم و 
گول زدن مخاطب است!

 بیشترین فصل فیلم را مونولوگ های 
پرسوناژهای داستان که زیاد هم هستند 
تشــکیل می دهند کــه در تیزر تبلیغ 
فیلم حتی یک پــلان از این مونولوگ 
ها و صحبت با دوربین را مخاطب نمی 
بیند و فصل روایی همان پرســوناژها 
از داســتان را  در آنونس ناظر اســت.

مونولوگ های طولانی و شــعار زده و 
نخ نمای فیلم آنقدر زیاد است که واقعا 
حوصله سر بر است و حرف تازه ای هم 
القاء نمی کند و فقط تکرار خسته کننده 
مکررات اســت.کارگردان می کوشد با 
آشفتگی تصویر و دکوپاژهای  شلوغ  و 
 سرسام آور داستان هزار بار گفته شده را 

جذاب کند!
حرکت های شــلوغ و بی مورد دوربین 
و پلان بندی های شــلخته  و به ظاهر 
جذاب، تنها چشم را خسته  می کند و 
باعث سرگیجه می شود،بزرگ نمایی در 
پلان بندی به صورتی که فقط به قصد 
متفاوت بودن باشد نه تنها سبک نیست، 
بلکه خستگی چشم را  به دنبال دارد و 
کمکی به مفهوم بصــری در پیش برد 
قصه و نزدیکی مخاطــب با اثر نخواهد 
داشت.معلوم نیست )درمیشیان( فیلم 
سینمایی ســاخته و یا برنامه آموزشی 
علم حقوق و جامعه شناسی در برنامه 
گروه اجتماعی شبکه یک سیما!چون 
فیلم مملو از آموزش و شعار برنامه های 

تلوویزیونی است.
dÌ¸] ®Ë Z] º¸Ì§Á{

تنها نکته مثبــت فیلم لانتــوری آن 
اســت که بیننده می تواند با پول یک 
فیلم دو فیلم را ببینــد! دو فیلم مجزا 
با ده ها مضمون و معضل که می تواند 
دســتمایه یک سریال ســی قسمتی 

باشد!مضامینی همچون: اعتیاد،خلاف 
کاری،زور گیری،قصاص،بخشش،رانت 
خواری،اختلاس های آقا زاده ها،فاصله 
طبقاتی و ... که به شکل کاملا دم دستی 
و شعاری مطرح می شــود و کارگردان 
 در این میان، بســیار هوشمندانه عمل 
 مــی کنــد تــا خــود را از نقــد هــا

 برهاند.
در فیلــم بــه تکــرار، درمیشــیان 
 خودش،خودش را نقد مــی  کند و به 
گونه ای دســت مخاطب نکته سنج و 
منتقد را از پشــت می بندد.در فواصل 
فیلم شــاهد آن هســتیم که همه نوع 
تفکــری با هــم در جدل هســتند،از 
روشــنفکری جامعه شــناس گرفته تا 
مغازه داری متعصب و معتقد ،که تداعی 
کننده همان جنگ قدیمــی تحجر با 
روشــنفکری است.سیاســت یکی به 
نعل و یکــی به میخ، سیاســت اکنون 
فیلم سازی در کشور اســت که کاملا 
گیج کننده و دروغین است.واقعا بیان 
مشکلات  جامعه  نباید شفاف و رو راست 
باشد؟!نباید در طرح معضلی در اجتماع 
جسور تر و صادق تر بود؟!ماجرای رانت 
خواری و اختلاس هــای افراد خاص و 
وابسته در کشور همواره به صورتی دو 
گانه و مشــکوک مطرح شــده است و 
مخاطب نمی داند که بالاخره داستان 
از چه قرار اســت،اگر هنرمند فیلم ساز 
را مقصر می شناســند و یقیــن دارد 
که بدبختی قشــری از مردم و جامعه 
و فاصله طبقاتی و دیده نشــدن توده 
ملت در بســیاری از موارد تقصیر چه 
کسی و یا چه کســانی است،پس این 
سیاســت یکی به نعل و یکــی به میخ 
دیگر چه صیغه ای اســت؟! چرا فیلم 
ساز جسارتش را با شارلاتانیسم عوض 
 می کند و تیغ نقدش کند و زبانش الکن

 است!
اگر اختلاس و فساد مالی منجر به همه 
بیچارگی های قشر متوسط رو به پایین 
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رضا درمیشــیان اینجا بســیار 
زیرکانه رندی می کند تا خود را 
از هر گونه نقدی برهاند و جای 
گله و شــکایتی باقی نگذارد و 
هر نقدی بــر فیلمش را خنثی 
کرده باشد،اما داستان به اینجا 
ختم نمی شود و اصل نقد هرگز 
مخدوش نخواهد شــد.فیلم پر 
است از بازی های تصویری عامه 
پسند و ادا اصول دوربین و  بازی 
با مضمونی حسی که مخاطب 
عام را به دنبال خود بکشاند ، در 
واقع در ایــن مورد هم لانتوری 
بســیار موفق اســت   و رکورد 
فروش یک روز اکران را شکست 

و با ازدحام در گیشه مواجه شد. 
اما فیلم هایــی همچون)خط 
ویژه( و )لانتوری(تــا کی می 
توانند با طــرح فاصله طبقاتی 
در جامعه مخاطب را به سینما 
بکشــانند؟در مورد فساد مالی 
در کشور هیچ شکی نیست اما 
تا کی طرح ایــن موضوع عامه 
پســند می تواند جذب بیننده 
کند و تماشــاچی را به ســالن 

سینما بکشاند؟
موجی که اکنون بر ســینمای 
ایــران حاکم اســت و گریبان 
اکثر فیلم هــا را گرفته ، از بین 
رفتــن حقیقت و هنــر در آثار 

ساخته شده است  و به جایش 
شارلاتانیسم باب شده،پرداختن 
به مسائلی که عامه پسند است 
و به ظاهر جذاب و پر مشــتری  
است با  چاشــنی دکوپاژهایی 
شلوغ،شــلخته و پر زرق و برق 
که می تواند از اثری ســطحی 
فیلمی مردم پســند به وجود 
بیاورنــد . فیلمــی سرشــار از 
شــعار و جو زدگی است که به 
ظاهر مــی خواهد راه گشــا و 
آوانگارد)پیشرو(باشــد،اما در 
طرح معضل  های یاد شده نیز 
مشکل دارد و در همان ابتدای 

راه از حرکت باز می ماند.
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جامعه است،پس چرا واضح به آن پرداخته نمی شود و تمام  جامعه است،پس چرا واضح به آن پرداخته نمی شود و تمام باشد!مضامینی همچون: اعتیاد،خلاف با شوق و ذوق فراوان برای دیدن آخرین 
Red Carpet
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مصطفی کیایی دارای جهان فیلم ســازی خاصی اســت و در روایت قصــه و فیلم نامه 
نویســی ســبک ویژه خود را دارد و به صورتی مقدم ماخر و با ایجاد تعلیق قصه ساده ای 
را جذابتر روایت می کند که در سینما نیز ســابقه ای طولانی دارد،آنچه که در فیلم های 
 کیایی اکنون معضل نویسندگی و کارگردانی وی اســت،تکرار در مضمون و محتواست.

 فیلم های )خط ویژه(،)عصــر یخ بندان(و)بارکــد( هر کدام فقط یک محتــوا را دنبال 
می کنند بدون کوچکترین تغییری و این در سینما یعنی تکرار مکررات و کپی کردن از 

روی دست خویش.

بارکد یا خط ویژه،مسئله این است! 
تاریخ هنر به خصوص موسیقی و سینما نشان 
داده است که هنرمندی که از روی دست خود 
کپی می کنــد ،دیری نمی پایــد که محکوم 
 به نابودی هنری است.درســت است که یک
 فیلمساز در طی سالها فیلم سازیش باید دارای 
ســبک و جهان بینی خاص خود باشد،اما این 
بدان معنی نیســت که تماما آثــارش کپی از 
یکدیگر باشد.در این میان کارگردان )بارکد(از 
یک هوشمندی بر خوردار است که مخاطب عام 
سینما را به خوبی می شناسد و می داند  آوردن  
بازیگری مثل بهرام رادان که بعد از سالها نقش 
یک را ایفا می کند،می تواند تضمین جذابیت 
و فروش فیلمش باشد.بازگردیم به کپی کاری 
مکرر کارگردان از روی  دست خویش،که سابقه 
طولانی در سینمای ایران دارد و هنوز مسعود 
کیمیایی از روی  )قیصر(،محتوا و فرم آثارش 
 را کپی می کنــد و به همین دلیل اســت که  
ســاخته های وی فیلم به فیلم  خنثی تر و بی 
خاصیت تر شده اســت و اکنون گویا مصطفی 
کیایی نیز به همین ورطه افتاده است،)بارکد( 
همان )خط ویژه( و )خط ویژه( همان )عصر یخ 

بندان( است!
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¶�Y �]Y�] Öb  ̄   
ســه فیلم اخیر کیایی مصداق بارز دفتر خانه های اســناد رسمی است،که 
 ســندی اصل را با مبلغی ناچیز کپــی برابر اصل می کنند!)خــط ویژه( را 
می توان سندی اصل از کیایی قلمداد کرد که داستانی آشنا همچون رانت 
خواری و اختلاس  را دستمایه فیلمش قرار می دهد و تا حدی هم در گیشه 

و هم درجذب مخاطب موفق است.
فیلم خط ویژه درواقع خط فکری کیایی در محتوا و مضمون کارگردانی شد 
به گونه ای که دو فیلم بعدی  از نظر محتوا و تا حد زیادی ســاختار ی کاملا 
کپی برابر اصل دارد!در این میان چاشنی کمدی و شوخی های لفظی و تیپ 
سازی در امروز سینمای ایران بسیار مخاطب پسند و کار ساز است،البته در 
اول این جمله یک متاسفانه باید گفت،که متاسفانه این چاشنی تکراری و نخ 
نمای بدون عمق و فکر دیگر خسته کننده و لوس شده و مخاطب جدی تر 

سینما و حتی تماشاچی حرفه ای فیلم را نیز ارضاء نمی کند.
پرسوناژ های )بارکد(تماما در حد تیپ باقی می مانند و هیچ کدام تبدیل به 
شخصیت نمی شوند. از شخصیت )رضا کیانیان( گرفته تا شخصیت )سحر 
دولتشــاهی( همه و همه برای باور پذیری و هم ذات پنداری بسیار الکن و 
دست خالی هستند و شخصیتی شکل نمیگیرد تا مخاطب بتواند خود را در 
فیلم پیدا کند و بتواند با آنان همراه شود.محسن کیایی در فیلم های مصطفی 
کیایی تبدیل به تیپی ثابت و بدون تغییر شده که باید برای آن فکری اساسی 
کرد.بازی محسن کیایی در)خط ویژه(،)عصر یخ بندان( و)بارکد( نه تنها در 
یک سمت و سو است، بلکه در کلام ،در نوع تیپ ،در زبان بدن و حتی در فن 

بیان بدون هیچ تغییری به یک گونه است.
تاســف بار ترین مقوله بازیگری در ایران در همین نکته ظریف نهفته است 
که حتی بزرگان بازیگری در سینمای ایران نیز خود را به گونه ای کپی می 
کنند که بازیشان فیلم به فیلم هیچ فرقی ندارد.بهرام رادان پس از گذشت 
 چند سال از فیلم)آتش بس2( بار دیگر نقش اصلی و اول فیلم بارکد را بازی

 می کند که در بازی نیز دچار تکرار اســت و در نقــش اول نیز در حد تیپ 
 باقی مــی ماند و تبدیل به شــخصیتی هــم ذات پندارانه بــرای مخاطب

 نمی شود.
 بازیگران سرشناس پس از کسب شــهرت  به نقش دوم تمایل زیادی نشان

 می دهند،زیــرا مــی توانند بــا روزهــای کاری کمتر و ســبکتر،همان 
دســتمزد مطلوب را دریافت کنند و هــم زمان نیز مجــال دارند در چند 
پروژه حضــور یابند و بــرای نقش نیــز مایه ای از خــود نگذارنــد تا در 
وانفسای  ســینما باقی  و جاری باشــند: فرهاد اصلانی،ویشــکا آسایش، 
رضا کیانیان، شــبنم مقدمی  و... از این دســت بازیگرانند که تکرار کننده 
بازی خویش در فیلم های ســالهای اخیر هســتند و حتی برخی بازیگران 
این مســئله را به نقش اول نیز کشــانده اند که از معروف تریــن آنها رضا 
 عطاران،جــواد عزتی،حامد بهداد، حمیــد فرخ نژاد، مهتــاب کرامتی  و... 

هستند.
در مجموع بارکد فیلمی تجاری و عامه پســند اســت و یک سرو گردن از 
آثار عامه پسند امسال هم چون)من ســالوادور نیستم(،)پنجاه کیلو آلبالو(
و)دراکولا( بالاتر است و علاوه بر شــوخی های مرسوم، نسبت به فیلم های 

گفته شده دارای فیلم نامه ای منسجم تر است.
مناسبت های فیلم بارکد یکی پس از دیگری بیشــتر دور از ذهن و تخیلی 
هستند،در صورتی که کاملا با فیلمی رئال سرو کار داریم،زرنگ بازی های 
دو شخصیت اصلی بیشتر شبیه خاله بازی کودکانه است تا حقه بازی دو فرد  
باهوش و خلاق،در صورتی که در پایان کارگردان می کوشد تا خلاف این را 

به اثبات برساند و در این زمینه نیز نا موفق است.
مصطفی کیایی تلاش دارد که بگوید حق با اکثریتی است که اقلیتی سرشان 
کلاه گذاشــته اند،در صورتی که در زندگی واقعــی و روز مره می بینیم که 
چنین نیست،بزرگ ترین اشکال فیلم نیز در همین نکته نهفته است که قصه 
فیلم در مرز خیال و واقعیت ذهنی که کارگردان دوســت دارد  آن را واقعی 
جلوه دهد،سرگردان و بلا تکلیف اســت. از محتوا که بگذریم فیلم)بارکد(
 از نظر میزانســن و دکوپاژ با دیگر ســاخته هــای کیایی کامــلا متفاوت

 است.
فیلمساز در این فیلم کوشیده تا پلان هایی هالیوودی و پرطمطراق را بیشتر 
در کار خویش داشته باشــد تا بتواند مخاطب عام را از دست ندهد.در پایان 
نباید فیلمنامه نویسی منسجم کیایی را از نظر دور داشت که فصل به فصل 
می تواند بیننده را دچار غافلگیری کند  که تبدیل به سبک مصطفی کیایی 
شده است که به همراه بهرام رادان نکته های  مهم استقبال مخاطب از آخرین 

ساخته مصطفی کیایی است.
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رکودی در فیلمسازی رضا عطاران

چرا دراکولا

در فیلم هایی که  ژانر وحشت و یا پرتعلیق دارند موسیقی و گنگ بودن پرسوناژ ها ی اثر از واجبات این ژانرهاست که 
فیلم عطاران از این دو مورد اساسی بی بهره است! فیلم حتی خالی از طنازی های معمول و تکراری عطاران است،تا جایی  
که مرتب این سوال در ذهن مخاطب پرسیده می شود که با اثری ترسناک سر و کار دارد  یا با فیلمی طنز و یا کمدی! 
حضور رضا عطاران در هر فیلم ضامن فروش و استقبال از آن اثر است و همین مسئله باعث می شود که  سخیف ترین 
کارها با حضور رضا عطاران پر بیننده و پرفروش شود و این  معضل جدید سینمای ایران است و در این میان نوک پیکان 
تقصیر به سمت و سوی چه کسانی می توان باشد؟!در درجه اول اهالی سینما هستند که باید خوراک فرهنگی به مردم 

بدهند و اکثرا وظیفه مهم و اصلی خویش را فراموش کرده اند و مرعوب تجارت و حواشی سینما شدند.
در درجه دوم مســئولین ســینمایی و فرهنگی کشور هســتند که با ممیزی های سلیقه ای و دســته بندی کردن 
هنرمندان،باعث دلزدگی  و خنثی شدن اهالی سینما وآثارشان شده اند.در درجه سوم سلیقه وانتظار مردم است که 

پایین آمده و فقط به دید سرگرمی آن هم به بد ترین شکل به سینما نگاه می کنند!

اسم دراکولا در طول تاریخ سینما بسیار استفاده شده است 
و حتی حسی نوستالژیک برای مخاطب دارد،از ومپایرهای 
آغازین سینما گرفته تا فیلم بزرگ و تحسین شده  دراکولا 
برام استوکر ساخته فرانسیس فورد کاپولا همه و همه چند 
المان مهم دارند که نشان و شاخص فیلم های خون آشامی 
هســتند، طراحی صحنه و لباس،گریم وموسیقی آنها در 
حد باکیفیت  و قابل قبول است تا باورپذیر باشد و بیننده 
با تمام وجود حس ترس را تجربه کند. فیلم رضا عطاران  نه 
تنها طراحی صحنه و لباس مناسبی ندارد بلکه موسیقی 
 آن نیز بســیار ضعیف بوده و به فضا ســازی فیلم کمکی
 نمی کند.گریم در فیلم دراکولا بسیار پیش پا افتاده و ابتدایی  
است،محتوا و فرم  در این فیلم تک بعدی مونو تنٌ است و 
باعث خســتگی و یکنواختی برای مخاطب می شود.اسم 
فیلم و حضور عطاران در این فیلم تنها علت فروش آن است 
و تمام عوامل استقبال از فیلم در بیرون از اثر وجود دارد،نه 

در دل خود فیلم.
.فیلم نامه فاقد هر گونه جذابیت بصری و تصویری است در 
صورتی که داستان دراکولا داستانی پر کشش و جذاب  و 
پراست از عواملی که می تواند دســتمایه یک فیلم تمام 

عیار باشد.
عطاران می کوشد که فیلمی جذاب و متفاوت را پیشکش 
مخاطب کند، اما در این بین کاملا شکســت خورده است 
ناگفته نماند که از نظر تجاری  و توجیه اقتصادی پروژه ای 
بسیار موفق است،وقتی می توان با بوجه   کم فیلمی ساخت 
که میلیاردی بفروشد و تیم ســازنده آن فیلم هم زحمت 
چندانی به خود ندهند تا کاری ماندگار را رقم بزنند  و فقط 
به فکر فروش فیلم هستند،چرا باید تلاش کنند تا فیلم برای 
مخاطب جدی سینما  و منتقدان نیز در خور توجه باشد! 
مهمترین حسن فیلم هایی چون دراکولا این است که باعث 
می شوند صنعت سینما پر رونق باشد و از نظر مالی سینما 
روی پایش بایستد و باعث آشتی عامه مردم با سینما شود که 
حد زیادی هم خوب است و می تواند نوید دهنده این باشد 
که شاید با درآمد حاصل از چنین آثاری  فیلم های بهتری 
از نظر ساختار،محتوا و فرم تولید شود،ولی تجربه چند سال 
اخیر عکس این مطلب را ثابت کرده اســت،یعنی این که 
کارگردان ها و تهیه کنندگان فقط به سمت و سویی می روند 
که بازگشت سرمایه و سود  حاصل از فروش فیلم را داشته 
باشند،مانند کارگردانی همچون فریدون حسن پور که از 
ساخت فیلم هایی جدی همچون من و زیبا  و... به ساخت 

فیلمی مثل ناردون روی آورده است!
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شــاید برای کمتر کسی قابل باور 
باشــد اســتودیوی زیبای برنامه 
مشهور »دورهمی« سوله ای بزرگ 
در شهرکی نظامی است. اما شروع 
قصه »دورهمی« از این شــهرک 
نیست. مهراب قاسم خانی، نویسنده 
جنجالی تلویزیون، دوره آموزشی 
نویســندگی در حوزه طنز را برای 
گروهی از جوانــان علاقه مند که 
اکثرا روزنامه نگاران باسابقه و درجه 
یکی بودند برگزار کرد. نتیجه این 
کارگاه، گروهی نویســنده توانا اما 
کم تجربه شــد که البته تجربه را 
می توانستند در کنار قاسم خانی 
خیلی زود پیدا کنند. شبکه نسیم 
سفارش برنامه ای را به آقای قاسم 
خانی می دهد. قاســم خانی هم 
تصمیم می گیرد این برنامه که ایده 
اولیه آن الهام گرفته از تاک شوی 
مشهور هندی، »شبهای کمدی 
با کاپل«، اســت را با گروه جوانش 
بنویسد و خود به عنوان اولین تجربه 
کارگردانی اش در قامت کارگردان 
پشت دوربین قرار بگیرد. اما آقای 
قاســم خانی یک گیــر کوچولو 
داشــت که به جام جهانی برزیل 
بر می گشت شــاید هم به صفحه 

اینستاگرام مشهور او. 
سال 2014 گروهی از هنرمندان 
همراه تیم ملی راهی برزیل شدند. 
پای دوســتان که به برزیل رسید 
عکس های یادگاری مختلف آنها  با 
ژست ها و تیپ های مختلف منتشر 
شد. همین عکس ها شد داستان و 
دردسری که بیا و ببین. چرا؟ چون 
آقایون عزیز در گرمای تابســتان 
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به پشت صحنه زده است یا شــاید اصلا جای 
دیگری است که کمی شبیه لوکیشن دورهمی 
است. اما چیزی نگذشت که قاسم خانی با انتشار 
سلفی همراه با مدیری و سحر ولدبیگی و نیما 
فلاح در پشت صحنه دورهمی بند را رسما آب 
داد. صدای مدیران رسانه ملی بلند شد که این 
 جناب مگر ممنوع الکار نیســتند پس آنجا چه 
می کنند. تهیه کننده ها هم از مهراب قاســم 
خانی خواستند مدتی ســر کار نیاید و دورا دور 
از خانه کار را بنویســد و مدیریت کند تا قائله را 
ختم به خیر کنند. این بــار دیگر خون مهراب 
قاسم خانی به جوش آمد و گفت شتر سواری دولا 
دولا نمی شود. مگر امکان دارد شما کارگردان و 
سرپرست تیم نویسندگان اثری باشید و نه تنها 
اسم تان بیاید و ســر صحنه هم آفتابی نشوید 
کســی رنگ تان را نبیند. بنابراین عطای این 
برنامه را به لقایش بخشــید و خداحافظی کرد. 
بعد از او مدیری ســکان داری این کشــتی در 
حال غرق شــدن را در دســت گرفت. هر چند 
 این تغییر و تحولات کم هزینه هم نبود و بعضی
 مهره های اصلی از این برنامــه ریزش کردند. 
شقایق دهقان تحمل ناراحتی شوهرش را نکرد 
و رفت. امیرمهدی ژوله هم ظاهرا از حواشــی 
 و طعنه و کنایه ها خسته شــد و دست کشید.
 تهیه کننده ها از گلایه های ناتمام قاسم خانی 
خسته شدند و فرمت برنامه را تغییر دادند و به 
جای داســتان یک خانواده، آیتم های طنز را 

جایگزین کردند.
 Ã�ËÁ ½Z¼Æ»�

مدیری ستاره سختگیر و منزوی تلویزیون درباره 
برنامه »دورهمی« و همه حواشی آن سکوت کرد 
و حتی در روزی که رسانه ها برای تهیه گزارش 
پشت صحنه از این مجموعه دعوت شدند از اتاق 
گریم بیرون نیامد و حاضر نشد حتی یک فریم 
عکس بگیرد. اما خبری که ناگهان مثل بمب در 
رسانه ها ترکید، خبر حضور او در برنامه سینمایی 
نه چندان محبوب »هفت« بود. او در مقابل بهروز 
افخمی و منتقد تند و تیزش، مسعود فراستی، 
نشست و مثل همیشه خیلی شــوخ و بشاش 
صحبت جدی اش را شــروع کرد و گفت:»من 
ســرما خوردم و فقط نگرانم چون برنامه زنده 
است مردم نگیرند.« مدیری در این مصاحبه به 
هوادارانش خوش خبری داد که تا دو ماه دیگر 
برای اولین بار فیلم ســینمایی اش را در مقام 
کارگردان جلوی دوربین می برد:» دو تا فیلمنامه 
دارم که یکی کمدی است و دیگری اثری به شدت 
جدی و تلخ است. در همه این سال ها به قدری 
درگیر تلویزیون و شبکه نمایش خانگی بودم که 
نشد فیلمی را شروع کنم هر چند همیشه تصمیم 
آن را داشتم. شــاید هم ترس از ساختن فیلم 
داشتم. همیشه فکر می کردم این تجربه ای که 
دارم با اینکه کم نیست اما برای سینما کم است 
و ماجرای سینما گنده تر از این حرف ها ست. 
دوست داشتم وقتی به سینما می آیم خیلی همه 
چیز فوق العاده باشد. تا اینکه نوبت به فیلم کمدی 
»ساعت پنج عصر« رسید که دو ماه دیگر شروع 
خواهم کرد. اســم آن هم از شعر لورکا برداشت 
شده. بهتر است چیز دیگری درباره اش نگویم جز 
اینکه فیلم سختی است و برعکس همه کارهای 
من که به بچه ها می گفتم داخلی بنویسید چون 

داغ برزیل شلوارک پای شان بود. موج اعتراضات که گسترده 
شد جناب قاسم خانی یک تنه با قلم توانا و صفحه ایستاگرام 
محبوب شــان به جنگ مخالفان رفتند غافل از اینکه هزینه 
گزافی برای آن خواهند پرداخت؛ ممنوع الکاری در تلویزیون. 
البته هیچ وقت ، هیچ کس به شکل علنی و رسمی این حکم 
را با او مطرح نکرد اما هر بار که مهراب خان می خواستند وارد 
سازمان بشوند حراست مانع او می شــد. تهیه کننده ها هم 
اجازه نداشتند اســم او را به عنوان نویسنده کارشان منتشر 
کنند. تا اینکه نوبت به »دورهمی« رســید. تهیه کنندگان 
این مجموعه، آقایان رضایت و حمید رحیمی نادی، به قاسم 
خانی وعده دادند که مشکل او را حل خواهند کرد. قرار بر این 
شد که قاسم خانی در سکوت آسته برود و آسته بیاید تا وقتی 
مشکلات حل شد اسم او به عنوان کارگردان و سرپرست گروه 
نویسندگان اعلام شــود. اما از آنجا که مهران مدیری در این 
مجموعه نقش مجری و بازی گردان را داشت و امیرمهدی ژوله، 
نویسنده کارهای اخیر مدیری، بازیگر این کار بود از همان ابتدا 
رسانه مدیری را به عنوان کارگردان و ژوله را نویسنده معرفی 
کردند. این در حالی بود که در تیتراژ برنامه اصلا عنوانی به اسم 
کارگردان وجود نداشت و به نظر می آمد خُرزوخان کارگردان 

این مجموعه است.
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برنامه از همان ابتدا به واسطه حضور مدیری و ساختار جدید 
آن که شامل ترکیب اجرای زنده آیتم های نمایشی و مصاحبه 
در مقابل تماشاگران بود به شهرت رســید. در قسمت های 
اول مصاحبه ریتمی متفاوت از روال معمول گفت و گوهای 
تلویزیونی داشــتند که این خود خیلی زود باعث جنجال و 
حاشــیه برای این برنامه شــد. عده ای ایده ها را کپی از تاک 
شو و برنامه های مشهور شبکه های آمریکایی می دانستند و 
تلویزیون نیز به شدت در مقابل نحوه اجرای مصاحبه ها گارد 
گرفت تا جایی که تهیه کننده  »دورهمی« مجبور شد در مقابل 
تذکر قائم مقام معاون سیما برای رعایت شأن مهمانان در این 
برنامه طنز، توضیح دهد:» این تذکر به آقای مدیری داده نشده 
و به ما داده شده که صحت هم دارد و تذکرشان کاملا درست 
بوده است؛ ما باید خودمان را اصلاح کنیم. ما باید شأن مهمانان 
برنامه »دورهمی« را بیشــتر حفظ کنیم که مشکلی پیش 
نیاید. من به عنوان تهیه کننده برنامه »دورهمی«، از مسئولان 
سازمان صداوسیما و آقایان دکتر پورمحمدی )معاون سیما(، 
دکتر کرمی )مدیر شبکه نسیم( و همچنین رییس سازمان 
صداوسیما تشکر می کنم که با راهنمایی هایشان به ما کمک 

می کنند تا برنامه بهتری داشته باشیم.« 
برنامه با همه این فراز و نشیب هایی که داشت سیر صعودی 
خود را طی می کرد تا اینکه کم کم صبر مهراب قاسم خانی از 
پنهانی کار کردن به سر آمد. باز پای اینستاگرام مشهور آقای 
نویسنده وسط کشیده شد. کم کم عکس ها خیلی نامحسوس 
با پست هایی که اشاره نامحسوس تری به حضور او در این برنامه 
داشتند سر برآوردند. اوایل چون شقایق دهقان، همسر مهراب 
قاسم خانی، بازیگر این مجموعه بود به نظر می آمد شاید دارد 
درباره کار جدید همسرش می نویسد یا به بهانه حضور او سری 
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من خارجی گرفتن دوست ندارم این فیلم خیابانی و خارجی 
 است و همه فیلم در خیابان و بیمارستان و فضاهای خارجی 
می گذرد. فیلم شلوغی هم هســت و جمعیت زیادی در آن 
هستند « اما عجایب اولین فیلم مدیری به اینجا ختم نشد و 
در ادامه گفت:» در هر سکانس این فیلم 600، 700 نفر حضور 
خواهند داشــت.این جمعیت برای پرده سینما است و روی 
تصویر تلویزیون نمی چسبد. این فیلم داستان هفت صبح تا 
پنج بعد از ظهر یک روز یک آدمی در تهران است که می خواهد 
از یک نقطه ای به نقطه ای دیگر برود و کاری را انجام بدهد.

خیلی هم کارش حیاتی است چون آن روز آخرین فرصت او 
برای انجام آن کار است. مثل گوله برفی که راه می افتد و تبدیل 
به بهمنی می شــود. ماجرا و اتفاقات هی بزرگ و بزرگ تر و 
دیوانه تر و عجیب تر می شوند و ریتم تندتر می شود. این فیلم 

فقط یک نقش اصلی دارد و بقیه مردم هستند. «  
اما مهران مدیری از تلویزیون گله های زیادی دارد و شــاید 
همین گله ها باعث شد که گفت:» من دیگر اصلا نمی خواهم 
کار کنم. من خسته شدم، دارم می میرم.  دورهمی آخرین 
کار من در تلویزیون خواهد بود. بعد از این اصلا نمی خواهم 
کار برنامه و سریال در تلویزیون یا شبکه نمایش خانگی انجام 
بدهم. می خواهم به ســینما بروم و ســالی یک، دو تا فیلم 
سینمایی فقط بسازم و بقیه عمرم استراحت کنم و فقط فیلم 
بسازم. برای من که از 365 روز سال همیشه دست کم 300 
روز آن را کار کردم دیگر وقت کمتر کار کردن است. می خواهم 
با تلویزیون خداحافظی کنم.  تلویزیون خیلی سخت شده در 
حرف هایی که دوست داریم بزنیم ، در موضوعات اجتماعی، 
سیاســی، فرهنگی و ... نمونه عینی آن هم در همین برنامه 
دورهمی می بینم که چقدر در پخش سختگیرتر شدند. البته 
حسن ماجرا این است که یکسری چیزها را هم می گوییم که 
قبل از این نمی توانستیم بگوییم اما از یک طرف هم یکسری 
 چیزها را نمی گذارنــد بگوییم یا حذف مــی کنند که من

 نمی فهمم چرا پخش نمی شــود یا چرا ممیزی می شود. 
این وسط را نگه داشــتن برای کسی که اجرا می کند خیلی 

سخت شده. «
½Y�ËY Õ|¼  ̄ÕZÅ�Z°ÅZ� Z] Ö¼Å�Á{�

مهران رنجبر یکی از ســتاره های این شــب های دورهمی 

 است که از ابتدا در این برنامه حضور داشته است. اما بخوانید 
حرف های دل این بازیگر تئاتری جــوان را از اولین تجربه 
همکاری اش با مهران مدیری که مخصوص شما خوانندگان 

 زندگی سالم گفته شــده:»در این سال ها اکثرا 
نقش های جدی در آثار درام داشــتم مثل 

نقشم در سریال »آوای باران«. اما در تئاتر 
که اکثرا هم خــودم کارگردانی و بازی 
کردم نقش های فانتزی و گروتز بوده و 
کار جدی انجام ندادم. یعنی این درون 

مایه طنز را آنجا آموخته بودم. همیشه هم 
دوست داشتم در تلویزیون هم طنز و فانتزی 

بازی کنم اما می ترسیدم چون به نظر من کمدی 
بازی کردن سخت ترین کار دنیا ست. برای دورهمی هم که 
از من دعوت شد خیلی می ترســیدم. شاهکارهای کمدی 
ایران اینجا بودند. آقای مدیری ، سیامک انصاری عزیز، آقای 
ناصرنصیر و دوستان دیگر. خب کار با این همه پیشکسوت 
کمدی من حسابی ترساند. خیلی هم ترسو هستم. استرس 
داشتم که حالا چه اتفاقی خواهد افتاد و نکند من بی نمک به 
چشم بیایم.« اما چه کسانی دست مهران رنجبر را گرفتند و 
از این همه ترس و استرس نجاتش دادند:»سیامک انصاری 
خیلی به من کمک کرد. همینطور که قسمت به قسمت این 
تجربه را با مهران مدیری که به نظر من شاهکار است پیش 
رفتیم. به شــدت عاشق کمدی شــدم. روی صحنه تجربه 
 اش کرده بودم امــا الان برای جلو دوربین یــک برنامه ها و 
هدف هایی دیگری در ذهن دارم که امیدوارم به آنها برسم.« 
رنجبر از طرفداران سر سخت مدیری است:»یکی از چیزهایی 
که می توانم درباره آقای مدیری بگویم و حداقل در این شش 
ماه تجربه کردم این اســت که مهران مدیری به شدت آدم 
جدی ای است در کمدی. ایشان خیلی در کار نظم دارند، با 
 همه بازیگران دوست و صمیمی هستند اما کار راجدی برگزار 
می کنند، به بچه ها کار یاد می دهند، تکنیک را یاد می دهند،  
 با بداهه به شدت مخالف است و همه چیز طبق متن پیش 

می رود. او کمدی را از ذات بازیگر بیرون می کشد.«
�ËÂ�e ÕZÌ¿{ Ä¸n» �°� �Y ÖËZÀ�M�

الیکا خانم عبدالرزاقی دیگر پای ثابت کارهای مهران مدیری 
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شــده اســت. الیکا خانم از ده سال 
همکاری با سوپراستار طنز تلویزیون 
حرف های زیادی دارد:» من از سال 
85 این افتخار داشتم که در خدمت 
آقای مدیری باشــم. همکاری با از 
سریال »باغ مظفر« و در ادامه » گنج 
مظفر« شروع شد تا امروز. طبیعتا 
این بین » قهوه تلخ« برای من اتفاق 
بسیار ارزشمندی بود چون باعث شد 
هم مردم من را دیگر کاملا بشناسند 
و هم خدا را شــکر محبوبیتی بین 
مردم کسب کردم. آقای مدیری هم 
که همچنان به من لطــف دارند.« 
خانم عبدالرزاقی بازیگری را از تئاتر 
شــروع کرده. از جایی خیلی دور از 
امروز:»در تئاتر همیشــه کارهایی 
که به من پیشنهاد می شد، به خاطر 
چهره و جنس صدایم، جدی و حتی 
منفی بــود. البته در تئاتــر هم کار 
کمدی کرده بودم که شقایق دهقان 
و سیامک انصاری هم کارم را دیده 
بودند. با همه اینها زمانی که من به 
آقای مدیری برای کار کمدی معرفی 
شدم خودم تعجب کردم که چطور 
من را برای یک کار طنز پیشــنهاد 
کردند. اما به دلیل هدایت و تسلط 
خوب آقای مدیری به کارشان اعتماد 
کردم و خودم را به ایشان سپردم و 
یک جورهایی بازیگر کمدی شدم.«

اما نحوه آشــنایی مهران مدیری با 
بازیگری به نام الیکا عبدالرزاقی هم 
شنیدنی است:» ایشــان در مجله 
دنیای تصویر عکس من را به عنوان 
بازیگری که تازه وارد تلویزیون شده 
و فعالیتش را شروع کرده دیده بودند. 
البته من از ســال 76 کار می کردم 
امــا آن زمان تازه یــک کوچولویی 
در تلویزیون دیده شده بودم. آقای 
مدیری رزومه مــن را دیده بودند و 
فکر کــرده بودند حالا کــه بازیگر 
جدید می خواهیم بیاوریم یکی از 
بازیگران تئاتری باشد. وقتی هم وارد 
تیم مهران مدیری شــدم حمایت 
بازیگران دیگر این تیم را هم داشتم 
با اینکه وقتی گروهی همیشه دارند با 
هم کار می کنند به نظر پذیرفتن آدم 
جدید سخت است.« بازیگر محبوب 
دورهمی از ضعف های مدیری هم 
خاطره  دارد:»آقای مدیری اینقدر 
مدیریت خوبــی دارند که بازیگران 
و تیم شــان نمی توانند به راحتی با 
دیگری کار کنند و در همه کارهای 
ایشان همراه شان هستند. بهترین 
مدیر بحران است و اینقدر خوب از 
تیم حمایت و پشــتیبانی می کند 
که من همیشه برای کارهای ایشان 
می دوم. شاید این همه خوب بودن 

خودش ضعف باشد.«
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خا نه  پاستلی ها
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|ÌÀ  ̄�Â¸z» Y� ZÅ ²¿�
تا کنون هر چه دیدیم مربوط به استفاده از یک رنگ پاستلی بود. 
در تصویر زیر می توانید ترکیبی از رنگ های پاستلی را مشاهده 

نمایید.

Ä¿Zy ½ÂÌ�Y�Â¯{ �{ ±��] �ÌÌ¤e ®Ë {ZnËY
در تصویر می بینید که اتاق خواب به طور کامل به رنگ پاستلی در 
آمده است! اگر رنگ های پاستلی را می پسندید و از طرفی وقت 

تعویض دکور خانه است، منتظر چه چیزی هستید؟

Öe�Â� ²¿� ÖËZ^Ë�
 به تخت خواب زیر دقت کنید. رنگ صورتی این تخت خواب بسیار 
زیبا و البته دخترانه است. همچنین یک بافت بر روی تخت خواب 
دیده می شود. استفاده از رنگ پاستیلی به همراه بافت، می تواند 

بسیار جذاب باشد.
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 |Ë�Ë�] �|Ì¨� ²¿���Ì� Õ�Y|¬» �»�« ZË Ö]M ¶j» ½Z�y�{ Á {Z� ²¿� Ö�Â« ®Ë �{ |ÌÀ  ̄�Â�e �{�Y{ ½YÁY�§ {�]�Z  ̄Ö·ZÌy Á ®Ìf¿Z»� ÖËZÅZ�§ ¾fyZ� Á
 �ºÌ»Z¿ Ö» Ö¸f�Za ÕZÅ ²¿� ,|¿Y Ã|� ¶Ì°�e Ã|¿� Á {Z� ÕZÅ ²¿� Z] |Ì¨//� Õ�Y|¬» \Ì¯�e �Y Ä  ̄Y� ZÅ ²¿� ¾ËY �|ÌÀ  ̄cZ» Á ¾�Á� \Ìe�e ¾ËY Ä] Y� ½M Á
 cÁY�� Á Ö³|¿��� \¸£Y ZÅ ²¿� ¾ËY ,Ö´¿�§ cÂe �Ì� ZË Õ�°� cZ^¿ [M ,ÕY Äf�a ÖÀf�] ¶j» ,{�  ̄Ã|ÅZ�» �Ì¿ ¥Y��Y �Ìv» �{ ½YÂe Ö» Y� Ö¸f�Za ÕZÅ ²¿�
 �Y ®Ë �Å Ä] Y� Ö�Zy d§Z�· Á d¼ËÔ» Ä  ̄ºÌÀ  ̄Ö» ÃZ´¿ ZÆ¿M Ä] Õ|Ì¨//� �Ë�u Äq�Za d//�a �Y ÖËÂ³ Z»Y ,|¿�Y{ {Ây �{ Y� ²¿� Äy�q ÄËÂ¿Zi Á Ö¸�Y ÕZÅ ²¿�
 Ä] Á ¡Â¸� Ö³|¿� ®Ë �Ì³�{ �Á� µÂ� �{ Ä  ̄Ö¿Z�  ̄ÕY�] Á |ÀÀ  ̄Ö» {ZnËY Ä¿Zy ÕZ�§ �{ Y� �»Y�M Á t¸� �Z�uY ZÅ ²¿� ¾ËY �|�z] Ö» Äq�Za ½M ÕZÅ ²¿�
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|ÌÀ  ̄Ö¸f�Za Y� Õ�Ây�ZÅZ¿ �Ì»
 نگاهی به رنگ های پاستلی بیاندازید. به کدام یک بیشتر علاقه مندید؟ میز ناهار خوری تان را بر اساس این رنگ انتخاب 
کنید. رنگ های پاستلی )روشن و ملایم( که کاملاً زیبا و دلچسب می باشند نه تنها رنگ و بوی دوستانه به میز می بخشند 
بلکه گرما و لطافت میزی را که با رومیزی کاملاً سفید پوشانده شده دو چندان می کنند . استفاده از رنگ های پاستلی در 
آراستن میز ، بسیار چشم نواز بوده و دارای اثرات خوشایند و مطبوعی می باشد . می توان از یک تک رنگ پاستلی استفاده کرد و یا از چندین 
رنگ با سایه روشن های متفاوت، در این حالت چیدمان میز ، شکوه خاصی پیدا کرده و به ویژه اگر ظرفی پر از بادام های شکری بر روی آن قرار 
گیرد .در حالی که رنگ های تند و شاد و پر رنگ برای یک میز شام که با شمع های نورانی آراسته شده اند مناسب می باشد رنگ های ملایم و 
خفیف برای میز نهار بهتر است . گذاشتن گل های ظریف و زیبایی مانند گل پامچال زردرنگ و یا شکوفه های صورتی رنگ درخت سیب بر 
روی میز نهار ، علاوه بر تداعی کردن رنگ های موجود در باغ و باغچه می تواند زیبایی خاصی به میز بدهد ، می توان تزئین میز را عمدتاً با گل 
انجام داد و یا به شکلی استفاده از شاخه های تک گل میز را آراسته نمود به طور مثال می توان یک شاخه گل ظریف را با استفاده از یک روبان که 
به دور دستمال سفره پیچیده شده است ، با آن همراه کرد و یا بدون استفاده از روبان در کنار دستمال سفره قرار داد . برای جلوه کردن بیشتر 
میز از دستمال سفره هایی که با رنگهای پاستلی هستند استفاده کرده و سعی کنید از ظروف چینی سفید ساده در کنار ظروف بلوری )پارچ و 

یا لیوان ها ( کاملاً شفاف و ساده استفاده نمایید .

ZÅ ²¿� ÖÀÌ�À¼Å
اگر بــه دو رنگ پاســتلی در کنار هم علاقه مندیــد، از ترکیب 

همزمان آن استفاده کنید.
|ÌÀ  ̄Õ�Z] Õ�Â��¯Y Z]

 وسایل آشــپزخانه و به طور کلی اکسسوری هر قسمتی از خانه
 می توانند یکی از گزینه های تغییر باشــند و به رنگ پاســتلی 

درآیند.

�|ÌÀ  ̄�Á�� ¹Y�M
�Â�q |Ì¿Y{ Ö¼¿ ºÅ �ÂÀÅ �³Y 

 ½Ze Ä¿Zy Ä] Y� Ö¸f�Za ÕZÅ ²¿� 
 ÖËZÅZm �Y Á ¹Y�M |Ì¿YÂe Ö» ,|Ë�ÁZÌ]
 |Àf�Å |Ë{ �� » �{ �f¼  ̄Ä¯
 ÖËZÅZm ½M �Y ZÅ Ä¸a �Ë� �|ÌÀ  ̄�Á��
�|Ë{ |ÅYÂy Ö�  ̄�f¼  ̄Ä  ̄d�Y

Ö¸f�Za Ã�Z�Y
اگر نمی دانید استفاده از رنگ پاستلی در خانه تان چه نتیجه ای 
در بر دارد و از نتیجه راضی هستید یا خیر! می توانید تنها بخشی 

کوچکی مانند راهرو یا یک دیوار را پاستلی کنید!

�«ZÀf» ÕZÅ ²¿� �Y Ã{Z¨f�Y
 این راهکار برای نمایش رنگ ها بسیار کاربردی و در واقع یکی از 
اصول دکوراسیون داخلی است. در تصویر زیر می بینید که رنگ 
آبی پاستلی با رنگ چوب در تناقض است و این تناقض هم رنگ 

آبی را بولدتر و مشخص تر می نماید و هم چوب را.

Ö¸f�Za ÕZÅ ÄËZ�
اگر رنگ های پاستلی را برای مبلمان و دکوراسیون فضا انتخاب 
کرده اید، از ســایه های این رنگ های پاستلی برای سایر دکور 
استفاده کنید. سایه های پاستلی مشابه، می توانند در گزینه هایی 

مانند پرده، فرش و ... حضور داشته باشند.
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به رنگ شهریور
 Ö¿Y�ËY  �Z´¿Á �¬¿ Z] Âf¿Z»

 ÕZÅ Ö³�ËÁ ¾Ë�f¼Æ» �Y ½�|» ÕZÅ s�� �´Ë{ Á Ö¿Y�ËY �Â¬¿ Á ZÅ s�� �Y Ã{Z¨f//�Y
 ÕY�] Z» {ZÆÀ�Ìa�{Â� Ö» |Ì·Âe Á ÖuY�� ZÅ�Á� ¾ËY �{ Ä  ̄d//�Y ÕY Ä¿Z¿� ÕZÅÂf¿Z»

 Ö´¿Zy ÕZÅ ½Á�» �{ Ö¿Y�ËY ÕZÅ �¬¿ Z] ½Z� Ä¸¯Á�� Ä  ̄d�Y Õ|À¸] ÕZÅÂf¿Z» ½Zf�]Ze
 d�{ �Z  ̄|��{|� Ö¿Y�ËY ÕZÅÂf¿Z» ¾ËY  �d�Y Ã|� Y|Ìa ZÅ ÃZ´�Á�§ Á ¹Y�³Zf�ÀËY
   �Ö¯�e ÕZÅ|¿�] Á ZÅ s�� Z] Ö�§ZuY|y ÖÀ Ë ¾ËY Á |Àf�Å Ö¿Y�ËY ©Á} �Ây ÕZÅ º¿Zy

½ÂfËÁ ÖËÂ· ÕZ^Ë� ÕZÅ ¦Ì¯
لویی ویتون، تابستان امسال را با محصولاتی آغاز کرد که 

شدیداً مناسب آب و هوای گرم هستند. 
زیباترین محصولات این برند، همین مجموعه کیف است 
که  برداشتی تعجب آور و حیرت انگیز در چاپ آن خواهید 
دید. پاپ جنگلی یک موضوع کلیدی اســت که برای 
تابستان 2016 با حروف درشت، ترکیب رنگ پر از جنب 
 LV و جوش و هیجان انگیز انتخاب شده است. یک قفل
و چرم که این کالاها را  لوکس تر و قوی تر نشان می دهد  
و در کل شــکل و ترکیب  این محصولات آدم را به وجد 

می آورد و پراست از اعتماد به نفس و انرژی... 

01
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|ÌÀ  ̄½Zvf»Y Y� ¶À� Ä¿Z¿� ÕZÅ d�Z�
شــنل )Chanel( برند و شــرکت کالای لوکس و 
خانه مد فرانسوی با بیش از یک قرن سابقه در دنیای 
مد، در حوزه جواهرات وبویژه ســاعت، صاحب سبک 
ویژه و هنرمندانه خود است. اســتفاده از سنگ های 
قیمتی مثل المــاس و دیگر ســنگ ها در کنار طلا و 
فولاد و دیگر فلزات گرانبها برگ برنده این برند بزرگ 
اســت. چینش این ســنگ ها بویژه الماس ها بر روی 
قاب و در درون ساعت و طراحی المان هایی مثل گل، 

و ستاره، آســمان آبی و دیگر المان های انتزاعی 
فانتــزی باعث شــده اســت تا 

ساعت های شــنل تمایز 
قابل ملاحظــه ای با 

دیگر  ساعت های 
برندها داشــته 

باشد. 

|ÌÀ  ̄[Zzf¿Y Y� Õ��Á� ¦Ë�� ÕZÅ s��

 اگر دوســت دارید روســری ای که انتخــاب می کنید چهره
 شما را ظریف تر نشــان دهد باید دنبال طرح هایی مثل مدل 
پیشنهادی ما باشید. ویژگی این مدل غیر از استفاده از رنگ های 
روشن تابســتانه، ظرافت در طراحی به کار رفته  و  پر نقش و 
نگاری آن است. یادتان باشد وقتی روسری را با طرح های ظریف 
انتخاب می کنید هر چقدر که هم شلوغ و پر نقش و نگار باشد 

نباید نگران درشت به نظر آمدن چهر ه تان باشید.
انتخاب میکنید هر چقدر که هم شلوغ و پر نقش و نگار باشد 

نباید نگران درشت به نظر آمدن چهرهتان باشید.
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[Â^v» ÖÀaY� ÕZÅ ®e�Â� ¾ËY
اموجی )Emoji( در واقع تصاویر مفهومی و 

صورتک هایی هستند که در پیام های مجازی و 
تارنماهای ژاپنی استفاده می شد  و بعدها در سراسر 
جهان گسترش یافت. هر فردی اموجی مورد علاقه 

خود را دارد و به همین دلیل می توان با استفاده از 
اموجی خود دست به طراحی و تولید جواهرات برای 
خودمان بپردازیم.این صورتک ها حتی درزیورآلات 

هم درخشش خاص خود را دارند و برای تابستان شاد و 
08پرانرژی هستند.

½ÂfË� ¾£Á� ÕÂ» ®�Z»     
روغن زیتــون بــرای رشــد و حالت دهی 
موها بســیار سودمند اســت. برای موهای 
خشــک، روغن زیتون مانند یــک معجزه 
عمل می کند. خواص مرطــوب کنندگی 
 روغــن زیتــون هــم موهــا را مرطــوب 

 نگــه می کند و هم پوست سر را مرطوب 
دارد.  مــی 

ماســک موی روغن زیتون با عســل، 100 
درصد بهترین ماســک مو برای نرم شــدن 

موهای خشک محسوب می شود.
مواد لازم:

روغن زیتون خالص
تخم مرغ خام

عسل
برای ساختن این ماســک مو به میزان 
اندکی از مواد نیاز داریم. میزان 

این مواد به بیش ازچند قاشق غذاخوری نمی 
رسد، بنابراین نگران چرب و سنگین شدن 
موهایتان نباشــید، به علاوه این ترکیبات 
باعث خوشبو شــدن طبیعی موهایتان نیز 

می گردند.
    5 قاشــق غذاخوری از روغن زیتون را با 2 
عدد تخم مرغ مخلوط کرده و به کل موهایتان 
بمالید. موهایتان را با یک کلاه رنگ پوشانده 
و بگذارید تا 15 دقیقه بماند. بعد از 15 دقیقه، 

موها را آبکشی نمایید.
    3 قاشق غذاخوری روغن زیتون را با 2 قاشق 
غذاخوری عســل مخلوط کرده و به سراسر 
موها بمالید. سرتان را با کلاه رنگ یا کیسه 
پلاستیکی پوشــانده و بگذارید تا 15 دقیقه 

بماند و سپس موها را تمیز بشویید.
نکته: اگر تمایل داشــتید می توانید به این 
ماسک ها 1 قاشق غذاخوری آب لیمو ترش 

تازه  یا 2 قاشق غذاخوری دارچین بیافزایید.

��Á{Âm ÕÂ» ®�Z»
ماسک موی جودوســر بهترین انتخاب برای کسانی 

است که خواهان سلامت پوست سر و موهایی نرم 
و ابریشمین هستند. به علاوه از فولیکول های مو 
محافظت کرده و چربی اضافی را از بین می برد. 
به کار بردن ماسک موی جودوسر بر روی پوست 
سر می تواند مشکلات متعددی نظیر شوره سر، 
التهاب ،آسیب ها و جراحات پوست سر را درمان 
کند. این ماسک رطوبت موها را افزایش داده و 

رشد موها را تقویت می کند.
�ZÅÂ» Ã|ÀÀ  ̄ÄË~¤e �YÂy

    جودوسر حاوی ویتامین ها و بتا گلوتن است.
    شیر دارای ویتامین های طبیعی A,B6، بیوتین و پتاسیم 

می باشد.
مواد لازم:  جودوسر ، شیر تازه

برای آماده سازی ماسک جودوسر، 1 قاشق غذاخوری جودوسر، 1 قاشق غذاخوری شیر تازه و 
مقداری روغن بادام را برداشته و با هم مخلوط کنید تا یک خمیر غلیظ بدست آید. قبل از گذاشتن 
ماسک، موهایتان را شانه زده و تمام گره های موجود در مو را باز کنید و مطمئن باشید که موهایتان 

دقیقه بماند. بعد از آن موها 20 مرطوب نیستند. ماسک را روی موها گذاشته و بگذارید تا 
را با یک شامپوی ملایم و آب ولرم شستشو دهید.

Ö´¿�§ ÄmÂ³ d�Âa ®�Z»
گذاشتن ماسک گوجه فرنگی روی پوست، به مرور زمان پوست تان را براق و جوان می کند.

[�Zf§M �Y Ö�Z¿ ÕZÅ \Ì�M ÕY]� یک یا دو گوجه فرنگی تازه بردارید و له کنید تا پالپ مانند شود. یک قاشق 
چای خوری کشک و کمی  بلغور جوی دوسر به آن اضافه کنید. این مخلوط را روی صورت تان بگذارید و 5 تا 10 

دقیقه قبل از شستنش با آب سرد صبر کنید. این ماسک نه تنها آفتاب سوختگی تان را درمان می کند بلکه باعث 
درخشش آن نیز می شود. }� [��ÄÀ¯M�]Y گوجه له شده را با یک قاشق غذاخوری آب لیمو ترکیب کنید و روی 
صورت تان بگذارید. صبر کنید تا خشک شود. این ماسک برای براق شدن پوست بسیار موثر است و چربی 
پوست را از بین می برد و شما را از آکنه خلاص می کند. علاوه بر این پوست تان را قابل انعطاف و سفت می کند 
و جلوی علائم پیری را می گیرد. [��Á� Öf�Âa ¾f�Y{ ÕY¾� یک قاشق غذاخوری پودر  چوب درخت 

صندل را با آب گوجه فرنگی و آب لیمو مخلوط کنید. آنقدر هم بزنید تا خمیری شود. این ماسک را حداقل 
برای پانزده دقیقه روی پوست تان بگذارید. پوست تان علاوه بر درخشان شدن، روشن تر و شفاف تر هم خواهد شد.

را با یک شامپوی ملایم و آب ولرم شستشو دهید.

فرنگی تازه بردارید و له کنید تا پالپ مانند شود. یک قاشق 
 تا 10
کند بلکه باعث 

فرنگی و آب لیمو مخلوط کنید. آنقدر هم بزنید تا خمیری شود. این ماسک را حداقل 
تر هم خواهد شد.
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|Ë�z] Y� Ã�Ze ÕZÅ��� �¬§

���
ZÅ ®Ìf¿Z»�

اگر دنبال عطری رمانتیک و گیرا می گردید، لازم 
نیست تمام عطرفروشی های شهر و سایت های معروف را 

بالا و پایین کنید؛عطر Lolita Lempicka با عمق زیاد در 
وجو دتان رخنه می کند و برای ساعت ها همراه شما می ماند. این عطر 
از خانواده عطرهای گلی، میوه ای و چوبی است که با پیش رایحه انگور 

سیاه و گلابی آغاز و به عطر خوش روغن بهارنارنج و 
شکوفه های هلو می انجامد. تجربه خانم های جوان 
از مصرف این عطر به این شکل توصیف می شود 

که این عطــر برای ما یــادآور مخلوطی از 
گلابی های شیرین، مشک، شکوفه های 

هلو و انگور سیاه فرنگی 
است.

µ|À� Á �� \Ì¯�e
اگر شما هم از آن دسته خانم ها هستید 

که خودتان را از هر چیزی بیشــتر دوست دارید، 
برای  این روزها عطر خوشــبوی Aura Loewe  را 

از دست ندهید. این عطر با ظاهری شکیل برازنده خانم های 
مشکل پسند امروزی اســت که با رایحه گرم و شیرین و البته 
ماندگارش حس تازگی و نشــاط را برای تان تداعی می کند. 
ترکیب رایحــه گل رز، انگور قرمز و چــوب صندل علاوه 

بر ایجاد عطــری دلپذیر و فراموش نشــدنی، قدرت 
پراکندگی بسیار بالایی دارد و تا 12 ساعت بدون 

تغییر روی پوســت و لباس شما جا 
خوش می کند،

 Õ�ÅYÂm
Ä¿Y�fË|» �Y

برای خانم هایی که عاشق حس قدم زدن در کنار 
ساحل زیبای دریا هستند و صدای امواج آن را بیش از هر 

موسیقی دیگری می پسندند پیشنهاد ویژه  ای داریم. عطری زنانه 
از مجموعه  پر زرق وبرق Aqva که تا امروز شهرت زیادی در ارائه 

بهترین عطرهای مردانه بازار داشته و این بار برای خانم ها سنگ  تمام 
 BVLGARI AQVA DIVINA گذاشته است. ادکلن تازه

عطری سبک، خوشبو و کم نظیر است که با الهام از ترکیب 
عطر عنصر آب و صدف های نفیس مدیترانه با نام جواهری 
از دریای مدیترانه وارد بازار عطرهای زنانه شد. این عطر با 
پیش رایحه زنجبیل صورتی، ترنج، گل مگنولیا و رایحه 
میانی و پایدار به و عنبــر، همراه تازگی و طراوت 

مرکبات به عطری ماندگار و دلپذیر تبدیل 
شده است.

 �Ây���
ZÅ ÃÂÌ»

 Salvatore عطــر خــوش ادکلــن 
Ferragamo Attimo محصول جدید و لطیفی 

اســت که گرمای دلپذیر خود را از پایــه رایحه گلی اش 
الهام می گیرد. کیفیت ایــن عطر بین دیگر 

 Salvatore محصــولات کمپانــی
Ferragamoعالی است و با ترکیب 
خاص رایحه گلابی، نیلوفر آبی و یاسمن 
در رده پرفروش ترین عطرهای جهان 

قرار گرفته است. 

 Ä] �¨�
�¯Â· Õ��� Z] cY��Zy

تجربه نشان داده اســت که رایحه خاص هر عطر و 
ادکلن، شــما را به خاطراتی می برد که شاید از تداعی آن لذت 

ببرید. همین که دقایقی چشم روی هم می گذارید، همه چیز را دوباره 
مرور می کنید و لبخند می زنید یعنی آن عطر کار خودش را کرده است. اما 

این معجزه تنها با برخی رایحه ها رخ می دهد که یکی از آنها عطر مشترک خانم ها 
و آقایان یعنی Terryfic Oud است. این عطر لوکس که رایحه ای گرم و شیرین 
و البته ماندگار دارد در سال 2013 با شعار سفر به خاطرات، پا به بازار عطرهای خاص 
گذاشت و در مدت کوتاهی به یکی از پرطرفدارترین عطرهای موجود تبدیل شد. 
رایحه پرشکوه نعنا هندی، گل زنبق و توت های قرمز که با پیش  رایحه چوب 

تا ساعات آگار یا همان عود به مشام می خورد 
پایانی شــب همراه شماست 
تا ماندگاری اش را بیشتر 
به رخ دیگران بکشد.

آگار یا همان عود به مشام میخورد 
پایانی شــب همراه شماست 
اش را بیشتر 
به رخ دیگران بکشد.

ای داریم. عطری زنانه 
 که تا امروز شهرت زیادی در ارائه 

 تمام 
BVLGARI

 ZÆ¸³ �Y Ö^Ì¯�e
ZÅ ÃÂÌ» Á

 d¼Ì«
 �Y�Å ���

½Z»Âe

 d¼Ì«
 �Y�Å ���

½Z»Âe

 d¼Ì«
 �Y�Å ���

½Z»Âe

 d¼Ì«
 �Y�Å ���

½Z»Âe

سیاه و گلابی آغاز و به عطر خوش روغن بهارنارنج و 
انجامد. تجربه خانمهای جوان 
از مصرف این عطر به این شکل توصیف میشود 

که این عطــر برای ما یــادآور مخلوطی از 
های شیرین، مشک، شکوفههای 

هلو و انگور سیاه فرنگی 
است.

 ZÅ ÃZ´f�{ ��� ½Ô�Zm �|Àf�Å Ö^¸¬e Ä  ̄d¨³ ÖfuY� Ä] ½YÂe Ö¼¿ �|¿�Y{ Ö¸�Y Äz�¿ Ä] ÄÌ^� ÖËÂ] Á Ä�Ì� Á º�Y Z¬Ì«{ Ö^¸¬e ÕZÅ���  
 ,|�Z^¿ ½Ze ÕÂ¸m Ö¸�Y ��� Ze ,��� Ã|ÀÀ  ̄Ã{Z¨f�Y ®Ë ½YÂÀ� Ä] Z¼� �|¿Y Ã|� {Zf�Y ½Z��Z  ̄�{ _Zq |Ë|m ÕZÅ ®ÌÀ°e Á

 ZÆ¿M  ÕÂ] Ä  ̄|Ë{ |ÌÅYÂy Á |¿�Y|¿ Õ�Z³|¿Z» ½Z� Ö¸�Y Äz�¿ |À¿Z» Ö]Ô« ÕZÅ��� ,|ÌÅ{ �Ìz�e Y� ½M |Ì¿YÂe Ö¼¿
�|Àf�Å Ö]Ô« ,�Y�Z] ¶yY{ ÕZÅ��� |��{ �� Ä  ̄Ã|� Ã{� ¾Ì¼ze �{Â� Ö» Âv» �Á� ��Á �{

 Ã{Z¨f�Y ZÅ��� ÕY�] {�Y|¿Zf�Y ÄÌ·ÁY {YÂ» �Y ��� ½Ô�Zm�|¿�Y{ ��y ºÅ Öf»Ô//� ÕY�]   ,Ö¸ m ÕZÅ���
 \«Y�»�|¿Â//� Ä°· Á Õ��·M h�Z] d//�Y ¾°¼» Öf//�Y|Æ] �Ì£ {YÂ» ¾ËY �|ËZÌ]�{ �e ½Y��Y Ze |ÀÀ¯ Ö¼¿

 ½M dÌ¨Ì  ̄ÕÁ� ��� ÕZm Á �Â¿ ,Z»{ ,|¿Â� Õ�Y|Æ´¿ Ö]Ây �ËY�� �{ |ËZ] ZÅ��� |Ì�Z] ÄÀÆ  ̄ÕZÅ���
 |ÌÀ  ̄�ZÌfuY Ö¼  ̄|�Á�§ Ö» ½Y��Y d¼Ì« Ä] Y� �ËZÅ��� ÕY Ã�Z¤» ZË  ÖfËZ� |Ë|Ë{ �³Y �{�Y~³ Ö»�ÌiZe
�|Å{ Ö» Ã�Ze ��� Z¼� Ä] Ã|À�Á�§ Ä  ̄|ËÂ� ¾X¼�»  �|ÀÅ|] Z¼� Ä] Y�  Ã|¿Z» ÕZÅ��� d�Y ¾°¼» ½Âq

 d¼Ì«
 �Y�Å ���

½Z»Âe

��

Style
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Salvatore
عالی است و با ترکیب 
خاص رایحه گلابی، نیلوفر آبی و یاسمن 
ترین عطرهای جهان 



 �Â� Ä] Á {Â� Ö» Ã{Z¨f�Y Ö¿Z»�{ ¹Z¼vf�Y  ÕY�] ZË�{ [M ZË Ö¿| » [M �Y Ä  ̄{Â� Ö» Äf¨³ Ö¸v» Ä] Á Ã|� Äf§�³ ®Ë�¸] �{ ¹Z¿ ¾Ì¼Å Ä] Õ�Æ� �Y Zb�Y ¹Z¿ 
�d�Y ½|] Á d�Âa �Y d^«Y�» ÕY�] �Z�Z» ½Âr¼Å ÖeZ»|y ÕY�Y{ µÂ¼ »

شاید مهم ترین عاملي که اســپا را از ماساژ 
متفاوت مي کند، اســتفاده از خواص طبي 
و درماني با قراردادن ماســک هاي گیاهي 
روي پوســت، بــودن در فضایــي معطر با 
موســیقي گوش نواز و درگیرشدن حواس 
 پنجگانه تا رسیدن به آرامش و رفع خستگي

 است. 
اســپا در ســالن هاي زیبایي، زیرمجموعه  
مراقبت هــاي زیبایي درمانــي اســت که 
بااســتفاده از منابع طبیعــي مانند عصاره  
بهترین میوه ها و گیاهان و املاح چشمه هاي 
آب گرم، ایــن روزها به محبوبیت بســیار 

بالایي دست یافته است.
خدماتی که برای اسپا ارائه می شود، عبارتند 
از: اسپای پا، اســپای دست، اسپای پشت و 

اسپای صورت.
اسپای پا راهی است که خستگی را از پاهای 

شما رفع می کند. درد پا را کاهش می دهد 
و آرامــش را برایتان به ارمغــان می آورد؛ 
چراکه پاهای شــما عضو ارزشمندی برای 
شماســت و وزنتــان را حمــل و به حفظ 
سلامتی شــما کمک می کند. در اسپای پا 
دو مرحله وجود دارد: اول، پاکسازی پوست 
که در آن لایه های خشن و سلول های مرده  
پوســت لایه برداری می شــود. دوم، پاها 
و دســت ها پس از اســتفاده از روغن های 
 پالــم گیاهــی و تایلنــدی ماســاژ داده

 می شوند.
اسپای دست نیز به شما آرامش می بخشد 
و لطافت و زیبایی را برای دستانتان فراهم 
می کند. در اسپای دســت نیز ابتدا پوست 
دست و قسمت های خشن و زبر، پاک سازی 
می شوند؛ سپس با روغن های گیاهی و پالم، 
ماساژهای تایلندی می دهند. اسپای دست 
نیز خستگی های مزمن را از دست های شما 

دور می کند.
اسپای صورت، آرامش را به شــما هدیه و جسم و روان 
شــما را از خســتگی ها و روزمرگی ها رها و به ســوی 
لطافت و شــادابی روانه می کند. این نوع اســپا در سه 
مرحله انجام می شــود: ماســاژ با کرم های مخصوص، 
ماســاژ ســر با کرم هــا و ماســک های تقویت کننده 
و ماســاژ آرامش بخش صــورت. آنچه که شــما در این 
نوع بســته به دســت خواهید آورد، شــادابی، زیبایی، 
آرامــش و لطافت پوســت صورت، رفع خســتگی های 
ذهنی و روزمرگی هاســت. این نوع اسپا، پوست صورت 
 را پاک ســازی می کند و برای ازبین بــردن خطوط ریز

 موثر است.

ESFAHAN MASSAGE ¹Y�³Zf�ÀËY

 �{ ¹Z¿ ¾Ì¼Å Ä] Õ�Æ� �Y Zb�Y ¹Z¿ 
 �Z�Z» ½Âr¼Å ÖeZ»|y ÕY�Y{ µÂ¼ » �Z�Z» ½Âr¼Å ÖeZ»|y ÕY�Y{ µÂ¼ »

 ,c�Â� ÕZb�Y
 Z¼� Ä] Y� �»Y�M

 ½YÁ� Á º�m Á ÄË|Å
 ZÅ Ö´f�y �Y Y� Z¼�
 ZÅ� ZÅ Ö³�»�Á� Á
 d§Z�· ÕÂ� Ä] Á
 Ä¿YÁ� Ö]Y{Z� Á

 �Â¿ ¾ËY �|À¯ Ö»
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جادوی  اسپا



��

My Kitchen
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Ö³|¿��,Ö³|¿�
¹Â��¶�§

Life

Life

±��] cY�ÌiZe,®qÂ  ̄cY�ÌÌ¤e  
d¿ZÌy ¹Z¿ Ä] Ö¿Z§Â�  



 تغییرهای کوچک ؛ 
تاثیرات بزرگ

 �ÌÌ¤e ½Ze Ö³|¿� �{ Y� Õ�//Ìq |ÌÅYÂy Ö» Öf«Á
 ½{�  ̄º  ̄Â¸Ì  ̄�� Äq �|ËM Ö» dz� ��¿ Ä] ,|ÌÅ{
 �¿�Ì] ®Ë �Á�� ,�Z  ̄�ÌÌ¤e Äq ,|�Z] ½Zf¿�Á �Y
 ¾ËY |ËZ] Ä  ̄|Ì¿Y{ Ö» ½Ze{Ây ,Ö¿Z°e Ä¿Zy ZË |Ë|m
 dz� Ö¸Ìy ½{�  ̄�Á�� Ö·Á |ÌÅ{ ¹Zn¿Y Y� �ÌÌ¤e
 �Y d�Ì¿ ¹�Ó Ä  ̄d�Y ¾ËY |Ì¿Y|] |ËZ] Ä  ̄Õ�Ìq�d//�Y
 cY�ÌÌ¤e �|ÌÀ  ̄{ZnËY ±��] ÖeY�ÌÌ¤e �Z  ̄ÕY|f]Y ½Z¼Å
 ¾f§� �Ìa ÕY�] ÃY� ¾Ë�fÆ] 0ÓÂ¼ » Ã{Z//� Á ®qÂ¯
 �Ôe Ö¼  ̄�Y | ] Á |À·�fÀ¯ ¶]Z« Á �Y|ËZa ½Âq |Àf�Å

�|� |ÌÅYÂz¿ Äf�y {Á� ZÆ¿M ÕY�]

ÓÂ¼ » Ã{Z//� Á ®qÂ¯

Ö» Öf«Á
Ö» dz� ��¿ Ä] ,|ÌÅ{

 �¿�Ì] ®Ë �Á�� ,�Z  ̄�ÌÌ¤e Äq ,|�Z] ½Zf¿�Á �Y
Ä¿Zy ZË |Ë|m

 dz� Ö¸Ìy ½{�  ̄�Á�� Ö·Á |ÌÅ{ ¹Zn¿Y Y� �ÌÌ¤e
 �Y d�Ì¿ ¹�Ó Ä  ̄d�Y ¾ËY |Ì¿Y|] |ËZ] Ä  ̄Õ�Ìq�d//�Y
 cY�ÌÌ¤e �|ÌÀ  ̄{ZnËY ±��] ÖeY�ÌÌ¤e �Z  ̄ÕY|f]Y ½Z¼Å

ÓÂ¼ » Ã{Z//� Á ®qÂ¯

Ö» Öf«Á
Ö» dz� ��¿ Ä] ,|ÌÅ{

 �¿�Ì] ®Ë �Á�� ,�Z  ̄�ÌÌ¤e Äq ,|�Z] ½Zf¿�Á �Y
Ä¿Zy ZË |Ë|m

 dz� Ö¸Ìy ½{�  ̄�Á�� Ö·Á |ÌÅ{ ¹Zn¿Y Y� �ÌÌ¤e
 �Y d�Ì¿ ¹�Ó Ä  ̄d�Y ¾ËY |Ì¿Y|] |ËZ] Ä  ̄Õ�Ìq�d//�Y
 cY�ÌÌ¤e �|ÌÀ  ̄{ZnËY ±��] ÖeY�ÌÌ¤e �Z  ̄ÕY|f]Y ½Z¼Å

ÓÂ¼ » Ã{Z//� Á ®qÂ¯
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|ÌÀ  ̄Õ|À] Äf�] �Z  ̄�� ÕY�] Y� ½Ze�ZÅZ¿ 05 سعی دارید پول پس انداز کنید و سالم غذا بخورید؟
پس از خوردن ساندویچ های بیرون خودداری کرده و خودتان 
ناهارتان را آماده کنید.اینکه خودتان در خانه برای خودتان 
ساندویچ درست کنید فقط چند دقیقه از وقتتان را می گیرد 
ولی در عوض هم هزینه کمتری داشــته و هــم می توانید از 
موادغذایی سالم برای خودتان استفاده کنید و میزان چربی و 

پروتئین و کالری مصرفی تان را کنترل کنید.

|ÌÀ  ̄º  ̄Y� ½ZfËZÅ ¾f§�  _Z� Ö§Z¯ خیلی از ما عــادت داریم هر روز ســر راهمان به 06
محل کار صبحانه مان را از کافی شــاپ ها تهیه کنیم. احتمالاَ 
قبل ترهــا روزهایی که وقت برای درســت کــردن صبحانه 
نداشــته اید، این کار را به عنوان تفریح و تنوع انجام داده اید 
ولی کم کم برایتان به شــکل عادت درآمده است.چند هزار 
تومان در روز شــاید زیاد به نظر نرســد ولی طی یک ســال 
مبلغ قابل توجهی خواهد شــد. چرا همین پول هایی که هر 
روز برای قهوه یا صبحانه تان به کافی شــاپ ها می دهید را در 
حســابی پس انداز نمی کنید تا ببینید آخر سال چطور مبلغ 

قابل توجهی برایتان می شود.

|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y ¥��» º  ̄ÕZÅ ̀ »Ó �Y 07 خیلی از ما دوســت داریــم کاری در جهت حفظ
محیط  زیســت انجام دهیم ولی نمی دانیم از کجا باید شروع 
کنیم. یکی از ســاده ترین راه ها این است که همه لامپ های 
مصرفی تان را با لامپ های کم مصــرف جایگزین کنید. این 
لامپ ها نه تنها برای محیط  زیســت بهتر هستند، در پولتان 
هم صرفه جویی کرده و قبض برقتان تغییر چشمگیری خواهد 
داشت.اگر در گذشته از این چراغ ها استفاده کرده ولی به خاطر 
کم بودن میزان نور آنها را کنار گذاشــته اید، دوباره امتحان 
کنید، تکنولوژی آنها طی این چند ســال پیشرفت شگرفی 

داشته است.

 d�Z� ºÌ¿ Y� ½Zff�Z//� 01|ÌÀ  ̄­Â  ̄�e{Á�
هیچوقت همیشــه وقت کافی در یک 
روز نخواهید داشــت، مخصوصاً وقتی 
می خواهید کاری جدید شروع کنید. 
شاید دوست داشته  باشید یک داستان 
بنویسید، ورزش کنید وقتی برای دعا و 
مدیتیشن بگذارید.به جای اینکه برنامه  
روزانه تان را شلوغ کنید، چرا نیم ساعت 
زودتر از خواب بیدار نشــوید؟ یک 30 
دقیقه اضافه همه چیز را درست خواهد 

کرد.

 Ä¬Ì«{ �� ¹Z//� �Y ¶//^« 02|ÌÀ  ̄ÕÁ� Ã{ZÌa
همه ما می دانیــم ورزش کردن تا چه 
اندازه مهم اســت، مخصوصاً برای بالا 
بردن ســطح انرژی و پاییــن آوردن 
احتمال ابتلا به بعضی بیماری ها. ولی 
واقعاً چند درصد از ما تلاش می کنیم 
ورزش را بــه شــکل یک عــادت در 
زندگی مــان درآوریم؟به جای اینکه با 
یک برنامه سخت و طاقت فرسا شروع 
کنید که احتمالاً یک یــا دو هفته هم 
بیشــتر قدرت انجــام آن را نخواهید 
داشــت، به دنبال یک تغییر کوچکتر 
باشــید: 20 دقیقه پیــاده روی در روز 
قبل از شام را به برنامه تان اضافه کنید. 
می توانید تا ســوپر مارکت محل بروید 
و سبزیجات موردنیازتان را خریداری 
کنید یا چند دور داخــل کوچه بالا و 

پایین بروید.

 ÕÁ� [M Õ��] ®Ë Ä�Ì¼Å 03|�Z] ½Ze�Ì»
احتمالاً بارها و بارها شنیده اید که باید 
روزی 8-6 لیوان آب بنوشــید ولی آیا 
واقعــاً آن را رعایــت می کنید؟یکی از 
ســاده ترین روش های برای نوشیدن 
آب بیشــتر در طول روز این است که 
همیشه یک بطری آب روی میز کارتان 
داشته باشــید. اگر آب در دسترستان 
باشد احتمال اینکه آن را بنوشید بیشتر 
خواهد بود چون خیلــی وقت ها حتی 
بااینکه تشنه تان شده است، ولی برای 

آوردن آب تنبلی  می کنید.

 Y� ½ÂË�ËÂ¸e µ�fÀ  ̄cÂ¼Ë� 04 |ÌÀ  ̄Ö¨z» ÖËZm
تماشــا کردن تلویزیون هیچ اشکالی 
ندارد، ولی بــرای خیلی از ما تلویزیون 
به یک فعالیت همیشگی تبدیل شده 
است. خیلی ساده اســت که وقتی از 
ســر کار به خانه می آییــد، روی مبل 
لم دهید و بدون هیــچ فکری ریموت 
کنترل تلویزیون را در دست بگیرید.اگر 
می خواهید این عادتتان را تغییر دهید، 
ریموت کنترل تلویزیون را جایی دیگر 
بگذارید. آن را در یک کابینت یا طاقچه 
بالا و دور از دســترس مخفی کنید. به 
این ترتیب برای تماشای تلویزیون باید 
یک تصمیم جدی تر بگیرید.می توانید 
یک کتاب هــم روی میزتان داشــته 
باشــید که برایتان جایگزین تماشای 

تلویزیون شود.

08 روزتان را بــا حرکات 
کششــی شــروع کنید. 10-15 
دقیقه زودتــر از خواب بیدار شــوید و کمی حرکات 
کششی انجام دهید. حرکات کششــی به شما برای 
بیدار شــدن کمک می کند، انرژی بیشتری به شما 
می دهد، انعطاف پذیری و هماهنگــی بدنتان را بالا 
برده، به گردش خون در بدن کمک کرده و ریلکس تان 

می کند. 

 

برای کل روز خوب بدنتان را سوخت رسانی  09
کنید. اگر قرار اســت در روز یک وعده غذای خیلی 
خوب و ســالم بخورید، اجازه بدهید کــه آن وعده 
صبحانه باشــد. ترکیبــی از کربوهیدرات ها، فیبر، 
پروتئین و مقدار کمی چربی فواید بسیار زیادی برای 
سلامتی شما داشــته و ســاعت ها انرژی لازم برای 

بدنتان را فراهم می کند. 

 

جایی بــرای چای بگذاریــد. چای حاوی  10
انبوهی از آنتی اکسیدان هاســت، احتمال بروز حمله 
قلبی و سکته را در شما کاهش داده، سیستم ایمنی 
بدنتان را قوی کرده، از شما دربرابر سرطان محافظت 
می کند و سوخت وســازتان را هم بــالا می برد. اگر 
نمی توانید به طور کل مصــرف قهوه را کنار بگذارید، 
فنجان دومتان را به جای آن چای بنوشید، چای سبز 
سالم ترین نوع چای اســت اما هر نوع چایی برایتان 

خوب است.

11 آب یخ بنوشید. برای گرم کردن آب یخ در 
بدن و رســاندن آن به دمای طبیعی بــدن، کالری 
بیشــتری می ســوزانید. اگر روزی 8 لیــوان آب یخ 
بنوشید، چیزی در حدود 123 کالری خواهید سوزاند. 
ضمن اینکه آب موردنیاز بدنتان هم تامین شــده و 

سموم را از بدنتان دفع می کند.

 

درست نفس بکشید. تنفس عمیق و درست  12
از شکم فواید بســیار زیادی برای سلامتی شما دارد 
مثال بهبود گوارش، بالا رفتن کیفیت خون، تقویت 
عملکرد سیستم عصبی و تنفســی بدن. یاد گرفتن 
نحوه صحیح نفس کشیدن بســیار راحت است. هر 
زمان که احســاس کردیــد تندتند یــا کند نفس 

می کشید، سریعاً آن را اصلاح کنید.

13 استرس را کنترل کنید. استرس مداوم و 
مزمن تاثیرات زیادی بر سلامتی تان می گذارد. وقتی 
سیستم عصبی ارادی شما بیش از اندازه فعال باشد، 
علائم فیزیکی مشاهده خواهید کرد که در درازمدت 
بیماری هایــی بــه دنبــال خواهد داشــت ازجمله 
افسردگی، اضطراب، زخم معده، سردرد، ریزش مو و 
مشــکلات قلبی. وقتــی در موقعیت اســترس زایی 
هستید، به سرعت هر چه تمام تر از آن موقعیت بیرون 
بیایید. درست نفس بکشید، مدیتیشن کنید، ورزش 

کنید، با کسی حرف بزنید یا به پیاده روی بروید.
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معرفی شبکه الکترونیک مهدکودک ها
افزایش رضایتمندی والدین و مربیان

شــبکه الکترونیک مهدهای کودک به عنوان یکی از روش های نوین 
به کار گرفته شده توسط سازمان بهزیستی، برای استفاده کارشناسان 
امورکودکان ، مدیران و مربیان مهدهای کودک و خانواده ها به عنوان 
تاثیر گذار ترین رکن تربیت کودکان موضوعی است که مجله زندگی 
سالم در گفت و گو با سعید باطنی ، مدیر عامل شرکت پویندگان عصر 
اطلاعات سپاهان)آفا( ، مجری شبکه الکترونیک مهدهای کودک کشور 
و عفت نجف پور، کارشناس مسئول امور کودکان و نوجوانان اداره کل 

بهزیستی استان اصفهان  به شرح آن می پردازد.
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 �ºÌ�Z] Äf�Y{ Ö��f�{ Ö�Z�Y cZ�Ô�Y Ä] ,Õ�Ì³ ºÌ¼�e �Z�u �«YÂ» �{ ºÌ¿YÂf] Ze

 همانطــور کــه مطلــع هســتید کلیــه 
سازمان های بزرگ برای ارتقاء سطح علمی 
بخش های تحت مدیریت خود نیاز به ارائه 
محتوا های علمی مرتبط، برگزاری دوره های 
آموزشی کوتاه مدت و دیگر اقدامات که اساسا 
هزینه برمی باشــد دارند، در این خصوص 
نیز با همکاری شبکه الکترونیک مهدهای 
کودک اقدام به پیاده سازی سیستم آموزش 
و آزمون غیرحضوری نمودیــم تا بتوانیم با 
کمترین هزینه ممکن اقدام به ارتقاء سطح 
علمی کارشناسان، مدیران و مربیان و حتی 
والدین کودکان زیر شش سال نماییم. پیاده 
سازی فرآیندهایی همچون ارسال فرم آمار 
ماهیانه، ثبت نام کودک، استعلام گیری برای 

استخدام، کارتابل الکترونیک جهت ارسال بخش نامه ها و دستور العمل های سازمان  و دیگر اقداماتی از این دست در 
دستور کار ما در این سالها بوده است. آخرین دست آورد شبکه، تولید اپلیکیشن موبایل مهد است، این نرم افزار به راحتی 
روی گوشی همراه کاربران نصب می شود، کاربران می توانند به کمک موبایل مهد کلیه فعالیت های مورد نظر خود را از 

طریق آن انجام دهند. موبایل مهد می تواند جایگزین مناسب و امنی برای نرم افزارهای غیربومی مانند تلگرام و ... باشد.
باطنی:برقراری عدالت یکی از مهمترین هدفهای تعیین شده برای این طرح بوده که والدین و مربیان کودکان روستایی 

و شهری به دور از فقر اطلاعاتی به طور یکسان از آخرین خدمات سازمانی  بهره مند می شوند. 

� ­{Â  ̄ÕZÅ|Æ» ®Ì¿Á�f°·Y Ä°^� ¦Ë� e
"شبکه الکترونیک مهدهای کودک" www.emahd.irیکی از ابزارهای فناورانه و نوآورا نه سازمان بهزیستی است 
که تحت شبکه اینترنت فعالیت می کند و کلیه ذی نفعان حوزه کودک ،کارشناسان سازمان بهزیستی ، مدیران مهدهای 
کودک ، خانواده هایی که کودکشان در یک مهد کودک ثبت نام نموده است و شرکت های خصوصی و دولتی فعال در 

این حوزه می توانند در آن به ارائه و دریافت خدمات بپردازند .
برای نمونه سازمان بهزیستی قادر است کلیه مکاتبات سازمانی خود را از طریق این شبکه انجام دهد یا آمار و اطلاعات 
کودکان شیر خوار تا پنج سال را از این شبکه بدست آورد . مدیران مهدهای کودک نیز با استفاده از این شبکه می توانند 
کلیه فعالیت های انجام شده در مهد کودک را ) برنامه هفتگی مهد ، اشعار مهد ، گزارش هر هفته ، برنامه های غذایی 
، بازدید های بیرون و واحد های کار ( به اطلاع خانواده ها برسانند همچنین شرکت های خصوصی یا دولتی فعال در 
حوزه کودک با استفاده از این شبکه به راحتی قادر خواهند بود از طریق امکانات موجود در شبکه برنامه های خود را به 

کارشناسان ، مدیران و خانواده ها اطلاع رسانی نمایند.

�|ÌÀ  ̄d^v� |Ë�Y{ Ã|ÀËM ÕY�] ZË d�Y  ¹Zn¿Y µZu �{ Ä  ̄ÖËZÅ s�� Á ZÅ Ã|ËY Ã�Z]�{
باطنی :فناوری شبکه های سیار روز به روز در حال گسترش و تعداد مشترکان آنها در حال افزایش است. همان طور که با 
ادامة این روند شرکت های فعال این حوزه و نیز مردم سود می برند، دولت ها نیز می توانند از این پیشرفت ها به عنوان راهی 
برای رساندن خدمات بهتر و سریع تر به شهروندان بهره گیرند. به علاوه آنکه روز به روز نیازها و توقعات مردم از دولت ها 
برای ارائه سرویس های گسترده تر و راحت تر بیشتر می شود. تا به حال کشورهای پیشرفته از زیرساخت ارتباطی سیمی 
و بی سیم خود استفاده های زیادی را به همین منظور برده اند و اکنون نیز این روند را با تأکید بیشتری بر روی فناوری های 
بی سیم دنبال می کنند. در این میان برای کشورهای در حال توسعه که تا به حال به این حوزه توجه کمتری داشته اند، 
فناوری های بی سیم به دلیل نیاز به هزینه و زمان کمتر و قابلیت های کاربردی وسیع تر نسبت به فناوری های سیمی، 
فرصت خوبی برای توسعه ارتباطات و جبران بخش مهمی از عقب ماندگی ها به وجود آورده اند .همچنین به علت سیار 
بودن تلفن همراهPDAها ، لپ تاپ ها و... ازگسترش و عمق بیشتری برخوردار هستند البته هرچند ادوات سیار و در رأس 
آنها تلفن های همراه قابلیت های منحصر به فردی را برای ارائة خدمات در اختیار می گذارند، اما نباید از محدودیت های 
موجود نیز غفلت نمود.اکنون در تلاشیم تا با ارائه سیستم پیام رسان از طریق گوشی های همراه، ضمن کاهش هزینه   

اطلاع رسانی، جایگزین مناسبی برای نرم افزارهای وارداتی همچون تلگرام، وایبر، واتس آپ و غیره ارائه نماییم.
نجف پور: مهد کودک مجازی طرحی است که مقرر شد در سال آموزشی جدید با همکاری شبکه الکترونیک مهدهای 
کودک به صورت پایلوت  در اصفهان را ه اندازی شود تا بعد از شناسایی و بررسی نقاط قوت و ضعف آن، به صورت سراسری 
راه اندازی گردد. شایان ذکر است  مهد کودک مجازی مختص به والدین کودکانی است که نیاز به حضور در مهدهای 
کودک را ندارند و از طریق غیرحضوری خدمات آموزشی دریافت می کنند. بسته های آموزشی مطابق با مراحل رشد با 

استفاده از متخصصین امر تعلیم و تربیت تولید و از طریق شبکه در اختیار علاقه مندان قرار خواهد گرفت.
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نجف پور: سال 84 یک گروه جوان کارآمد و متخصص در حوزه IT،طرحی را به اداره کل بهزیستی استان ارایه کردند 
که آن زمان خوشایند نبود ولی بعد از گذشت مدتی پروژة "شبکه گسترده مهدهاي کودک الکترونیک استان اصفهان" 
در حوزة معاونت امور اجتماعي سازمان بهزیستي استان بعنوان اولین اقدام جدي این سازمان براي نزدیک شدن و به 
مرز آمادگي رسیدن براي حضور در دولت الکترونیک استاني و ملي، طرح گردید و به همین دلیل فعالیتهاي پیش بیني 
شده این پروژه به هیچ روي جنبه سمبلیک نداشت و براي استفاده در بنیادي ترین نقطه اتکای آینده )مهدکودک ها و 
کودکان( و سازمان بهزیستي با نگاهي کاملاً واقع بینانه و شدني پیشنهاد شده بود و تحت تأثیر دیدگاه دانش محوري در 
سند چشم انداز توسعه بیست ساله کشور و استان تعریف و تدوین شده بود نهایتا با تایید آن در 19 آبان ماه 1395 برای 
اولین باربه صورت پایلوت در اصفهان راه اندازی شد و بعد ازگذشت یک سال از  اجرای طرح و شناسایی و رفع نقاط قوت 

وضعف با موافقت برای ابلاغ سراسری تصویب گردید.
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}¯�¹Y�|a|¼uY �f زنی روبروی من می نشیند و می گوید: دیگر به چه 
امیدی زندگی کنم، همســرم به من خیانت کرده است با یک زن رابطه 
دارد. مردی تنها یا با همسرش می آید و اظهار می دارد که متوجه رابطه 
خانمش با مردی شده است. اگر بیست سال قبل بود، من به عنوان یک 
روانشناس بالینی فرضیه سازی اولم این بود که بدبینی و بی اعتمادی را 
در این موضوع وجود دارد ولی امروز خواسته و ناخواسته ذهنم به سمت 
فرضیه دوم می رود و می پرسم موضوع چیســت و شرح بسیاری از این 

موضوعات برعکس دو دهه قبل به نفع خیانت است. چرا؟
منابع بیشماری در ادبیات روانشناسی بالینی وجود دارد که علل خیانت 
در زن و مرد را بررسی می کنند. احتمال خیانت در مردان بیشتر از زنان 
است. سن آن از 20 سالگی تا 50 سالگی است و علل آن هم فردی و هم 
زناشویی است. دروغگویی، تنوع طلبی، احساس ناامنی، ضعف و نارسایی 
دوطرفه در روابط زناشویی، ناپختگی شــخصیتی، آسیبهای جسمی و 
روانی شــدید در دوران کودکی و نوجوانی و امروزِ فرد، انتظارات بیجا از 
خود یا همسر، فرسودگی و خستگی، سردرگمی در مورد معنا و واقعیت 
عشق، اعتیاد، بیماری همسر و پا به فرار بودن و میل به جدایی از عواملی 

است که می تواند باعث خیانت در مردان شود. 
در زنان نیز بعضی از عوامل فوق به علاوه فقر فرهنگی و اقتصادی وجود 
دارد و در هر دوی زن و مرد، اشکال اساسی در هوش یا رشد معنوی) دین 
و اخلاق (، رشد عاطفی و رشد اجتماعی زمینه ساز خروج از دایره عفت و 

تعهد است.بعضی خیانت ها ممکن است شکل قانونی به خود بگیرند   ولی 
در عرف و اخلاق، خیانت به معنی عدم پایبندی به قرار بین زن و مردی 
است که با هم پیمان زناشویی بسته اند و مرد شرعی یا قانونی و یا بدون 
رعایت آن دو اقدام به ایجاد رابطــه ای دیگر نموده و یا زن پا از این تعهد 

بیرون گذاشته  است.
خیانت معنایی نسبی دارد. 50 ســال قبل،از ارسال یک نامه یا یک پیام 
توسط پســت و تلفن و حتی یک پیام رســان تا ایجاد رابطه ای جنسی 
خیانت محسوب می شد و البته 1000 سال قبل نیز خیانت همین معنی 
را داشــته و امروز نیز از ارســال یک پیام و پیامک در دنیای اینترنتی و 
شبکه های اجتماعی یا یک قرار ملاقات و یا ایجاد یک خلوت خصوصی 
و زدن حرفهایی که از دایره تعهد زناشــویی خارج و از آن منظر مردود 
است ممکن اســت آغاز انحراف از تعهد زناشویی باشــد تا رابطه ای که  

جدی ترباشد. 
ضعف در خویشتن داری، ضعف در ابراز وجود، توجیه ارتباط ها، ضعف در 
مکالمه های صحیح و فرورفتن در روابط عاطفی غیرمجاز که ناشی از عدم 
شناخت عواطف خود و مدیریت آن و یا ضعف در شناخت عواطف دیگران 
است، می تواند موجب افکار و احساس و رفتاری خودآیند بشوند که مرد 
یا زن دریابند که به دنبال یک رابطه یا گفت و شــنود تصادفی کم کم به 
شخصی نزدیک شــده و حرف ها از مرزها گذشته و احساس ها و رفتارها 

کار را به انحراف از جاده تعهد کشانده است.

طوفانی به نام خیانت 
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یک روی سکه سئوالی دل آزار و گزنده از جانب زنی است که روبه روی روانشناس ) یا حتی قاضی( می نشیند و می گوید از همسر 
من بپرسید که من چه کمبودی داشتم؟ من در چه چیز ضعیف عمل کرده ام؟ یا شوهرم در زندگی زناشویی چه کم داشته؟ 
گاهی علت ها را می توان تا حدودی به همین زنان نسبت داد. کم توجهی به روابط زناشویی، نرسیدن به خود و همسر، نرسیدن 
به وضع ظاهری خود، عدم بیان احساس و محبت، شرم و حیای نابه جا، انفعالی عمل کردن، آموزه های غلط یا نداشتن دانش و 
هنر روابط زناشویی و یا ترس های برآمده از همان کودکی و آموزه ها می تواند مؤثر باشد. گاه طنازی جای خود را به غرور و دوری 
داده است و گاه رفتار مردانه تبدیل به رفتار سلطه گرانه شده و بر رابطه جنسی اثر گذاشته است. گاه فرق عشق ورزی را با عشق 
بازی نمی دانیم و گاه و بیگاه توجه به تفاوت ها نداریم یا اصلاً تفاوت ها را نمیدانیم و نتوانسته ایم رابطه های عاطفی و جنسی و 
نیازهای جسمی و روانی خود را با هم همساز کنیم. گاه یکی داغ است و یکی سرد و گهگاه یکی خام است و یکی پخته. هرچه 
هست، خیانت رفتاری بیمارگونه و راه حلی غلط برای هر مشکلی است که در همسرمان میبینیم یا ضعفی است که در خود 
احساس میکنیم. حالا آنها که مورد خیانت قرار گرفته اند یا خیانت کرده اند چه باید کنند؟ به نظر می رسد که با وجود سنگین 
بودن و غیرقابل جبران بودن خیانت و شاید مادام العمر بودن اثرات آن بر بعضی افراد، بعد از خیانت باید شخصی که همسرش 
به او خیانت کرده است بتواند با خودداری در گرفتن تصمیم عجولانه به بررسی منطقی ماجرا و درک علل آن بپردازد و با توجه 
 به علل و یافتن نقش احتمالی خود در بروز خیانت به چاره اندیشی بپردازد. درک شرایط طرف مقابل و همان علل ذکر شده
 می تواند امیدواری یا ناامیدی را در ادامه زندگی ترسیم کند و با لیست کردن مزایا و معایب ادامه زندگی مشترک به تصمیم 

گیری برای ادامه آن یا جدایی و یا هر تصمیم دیگری بپردازد. 
حرف در مورد خیانت و علل آن بسیار است. شیوه های درمان آن نیز متنوع و به شخصیت و نگرش فرد آسیب دیده بستگی 
دارد ولی نگارنده معتقد است که به هر حال بررسی علل خیانت و یافتن راهکارهایی جهت کنترل بحران و برون رفت از آن 
مشاوره روانشناختی را ضروری می سازد. حرف آخر حرف اول و روز است. امروز استفاده از شبکه های مجازی و دیدن بعضی 
سریال های ماهواره ای چنان ظریف در کاهش اخلاق و خویشتن    داری مؤثر افتاده است که علاوه بر هر آنچه گفته شد، این 
هشدار را نیز جدی می سازد که خوگیری با بعضی هنجارشکنی ها می تواند به تدریج موجب افُت اخلاق در بیننده سریال یا این 

استفاده کننده  شبکه  اجتماعی شود. دیگر عوامل نیز در جای خود و به قوت خود باقی است. 
از آنجا که یکی از اصلی ترین علل طلاق، خیانت است، باید عوارض آن را جدی گرفت. ایجاد فشار روانی و شوک، سردرگمی، 
خشم، کاهش اعتماد به نفس، کاهش میل جنسی و شور زندگی و ایجاد افسردگی و اضطراب و افکار و اقدام به خودکشی و 

یا دیگرکشی در خیانت های کوتاه مدت و بلند مدت اهمیت مراقبت از خود و مراقبت از زندگی زناشویی را جدی می سازد.
چه همسر از خیانت آگاه باشد و چه نباشد و چه خیانت کوتاه مدت باشد و چه بلند مدت، باز هم فرد خیانت گر از خود بپرسد که 

آیا راهی که برگزیده است، راه حل درستی در زندگی اش بوده است یا خیر.

اگر مورد خیانت واقع شده اید لطفاً برای تصمیم 
گیری و قضاوت بهتر به نــکات  زیر توجه کنید.

از آنجا که فرآیند ترمیــم زخم خیانت فرآیندی 
دشوار و دردناک است ســعی کنید که واکنش 
سریع و هیجانی خود را کنترل کنید. فرد آسیب 
دیده باید مراقب باشد که موضوع را   به عنوان راز 
نگه دارد، چون اگر بعداً بتواند به هر دلیل یا دلایلی 
ادامه  زندگی با همسر خود را بپذیرد، یکی از منابع 
فشار روانی جدی همان افرادی هستند که موضوع 
به آنها گفته شده است. در چنین شرایطی بهترین 
کسی که می توان به او اعتماد کرد یک روانشناس 

بالینی باتجربه است.
تا دلایل کافی و وافی برای خیانت وجود ندارد آن 
را باور نکنید.  فرد آسیب دیده بهتر است به دنبال 
معشوق و معشوقه ای که با همسرش رابطه داشته 
است نباشد. کشف و دیدار با این افراد به جز افزودن 
به شدت ناراحتی و ایجاد حسرت بیشتر گره ا ی 
از کار باز نخواهد کرد و موجب احساس خشم و 

حقارت بیشتری در فرد آسیب دیده می شود.
فرد آسیب دیده باید با احســاس خشم و ترس 

و لذت و اضطراب و اندوه و افســردگی به عنوان 
احساساتی طبیعی برخورد نموده و پذیرای آن 
باشد. نوشتن احساسات و افکار و حدس و گمان  
می تواند موجب عقده گشــایی و کاهش خشم و 

ترس و تنش و احساسات ناخوشایند دیگر شود.
به دنبال جزئیات بودن و ســئوال کردن از کجا و 
چگونه و چه وقت، باعث سرایت احساس انزجار 
در زوایای مختلف زندگی شده و راه را بر اصلاح و 
درمان تنگ می کند..جویای علت شدن و وسواس 
گونه برخورد کردن، فرد خیانت کرده را به توجیه 
و دلیل تراشی بیشتر سوق داده و می تواند موجب 
دروغگویی و تهمت زدن او به فرد آسیب دیده شود. 
پل طلایی عقب نشینی را برای فرد خیانت کار 
خراب نکنید. اجازه دهید او هم فرصتی برای تنبیه 
و توبه داشته باشد.فراموش نکنید دلیل خیانت 
هم می تواند به فرد آسیب دیده مربوط باشد و هم 
می تواند ناشی از تاریخچه  رشد روانی، جنسی فرد 

خیانت کرده، باشد.
اما فرد خیانت کرده و نقض کننده  تعهد زناشویی 

چه وظایفی می تواند داشته باشد. 

اولین وظیفه و کار لازم برای بازگشت به زندگی 
متعهدانه قطع ارتباط با شخص سوم است.

پذیرش اشــتباه و لغــزش و اقدام شــجاعانه و 
متواضعانه به عذرخواهی حداقل کاری است که 
فرد آسیب رسان یا خیانت کرده باید به آن بپردازد. 
فرد خیانت کرده باید صادقانه عمل کند و براساس 
توصیه دینی " نجات در راســتگویی اســت " با 
حقیقت و صادقانه مشکل به وجود آمده را بپذیرد. 
نپرداختن به جزئیات و توضیح ندادن همه امور به 
وجود آمده که موجب تعمیم مبالغه آمیز و فاجعه 
سازی برای فرد آسیب دیده می شود، توصیه ای 
است که توسط روانشــناس به فرد خطاکار داده 
میشود.فرد آسیب رسان باید بپذیرد که با مشکلی 
که برای همسرش ایجاد کرده است روزها و ماه ها 
طول می کشــد تا این زخم التیام یابد و درد آن 
کاسته شــود. انتظار تمام پنداشــتن موضوع و 
توقع عادی شــدن روابط همسر با خود انتظاری 

خودخواهانه و دور از واقعیت است.
فرد خطا کرده لازم اســت علاوه بر جرأت  ابزار 
عذرخواهی و ندامت، در عمل پشــیمانی خود را 

نشان داده و شک ها و بی اعتمادی های همسرش را 
بپذیرد و زمینه های اعتماد دوباره را برای او فراهم 
کند. ایجاد دسترســی به تلفن و پیام ها وشبکه  
اجتماعی می تواند به فرد آســیب دیده به پایان 
رســیدن خطا و کاهش احتمال آن را نوید دهد. 
داشتن گوشی های پنهانی و ارتباط های مشکوک 
موجب افزایش بی اعتمادی و شک و آسیب دوباره 

به فرد آسیب دیده است. 
صبوری و نشان دادن بردباری و اطمینان دهی به 
فرد آسیب دیده و از طرفی جدی گرفتن درمان 
خود و کمک تخصصی به همسر آسیب دیده یک 

جریان موازی است. 
به هر حال لغزش و بی وفایی و تعهدشــکنی و 
خیانت همگی نشان از ضعف های انسان در رعایت 

فضیلت انسانی و کرامت او دارد.
اگرچه تحقیقات بعضی دانشــمندان احتمال 
ارتباط با غیر همسر را براساس آزمایشات انجام 
شده بر روی حیوانات تایید کرده است ولی کرامت 
و فضیلت انســانی نیز موجب بذل عنوان اشرف 

مخلوقات بر او شده است.

 dÌ¼ÅY Ä] ½Z�ZÀ�¿YÁ� Ã�Á�»Y Ä  ̄�d�Y ÕÂÀ » Á Ö�Z¼fmY Á Ö¨�Z� ¡Â¸] ½Z¼Å �Â¼n» �{ ,ºÌ¿Y|] Õ�Ì´�Ìa ÕY�] |ËZ] Är¿M
 �|¿�Y{�a Ö» ½M Ö]ZË��Y Ä] kYÁ{�Y �Y ¶^« ÕZÅ Ã�ÁZ�» �{ Á Äf�Y{ |Ì¯Pe kYÁ{�Y �Y ¶^« Ö³|¿� ½ZË�m �{ ½M |��

 dÌ�z� Ö´fza Á |�� �|¿�Y{ Öa �{ Y� ¦·Zz» �Àm Z] �Z^e�Y Ä  ̄|À¯ Ö» {ZnËY Y� Õ{ZË� Õ{�§ ¾Ì] cÔ»Z e ¶£Z�» �Y Ö� ]
 dËZ�� Á ¥Z¨� ��» �{ Y� {�§ |¿YÂe Ö» d�Y Õ|À»{�y �Â¼n» �{ Á ÕÂÀ » Á Ö�Z¼fmY Á Ö¿ZnÌÅ ÕZÅ ÄyZ� ½Z¼Å ¶»Z� Ä¯
 Ä  ̄|À¿� Ö» Õ�Z  ̄Ä] d�{ ZÅ ÖËZÆÀe ½{�  ̄�a ÕY�] {Y�§Y Öy�] Á |^¸� Ö» Y� ÖËZÆÀe ¶£Z�» �Y Ö� ] �{�Y{ Ä´¿ º°v» ,©ÔyY
 Ö�Z^e�Y Ä] Y� �Z  ̄ZÅ ÖËZÆÀe ½Z¼Å ½{�  ̄�a ÕY�] � |�Z] Ö�¯�Å Z] Á Öf¼Ì« �Å Ä] � �Z^e�Y {ZnËY  ÄÀÌ»� �{ ÕÁZ°nÀ  ̄d�Y ¾°¼»
 Õ{�§ |�� ½Z�¿ Y� ª�Z� ZË Ä«Â� » Á ©Â� » ¾f�Y{ Á |Àf�Å \¸� �ÂÀe Á {|nf» Ö� ] �|¿Z�°] ÖËÂ�Z¿� Á�¼¸« �Y k�Zy
 Ä] |¿��§ Á Ã{YÂ¿Zy Á {Ây ½Á�{ �{ �Ì� ÕZm Ä] Y� {Ây d£Y�§ cZ«ÁY �Ì¿ Ö� ] �|À¿Y{ Ö» �Á� Ä] Y� {Ây Á |À¿Y{ Ö» Ö´ÀÅ�§ Á

 �|¿Â� Ö» {�YÁ Õ{YÁ ¾ËY Ä] Á Ã{Y{ �Z�fyY Õ�Zn» ZË Ö «YÁ ÕZÌ¿{ �{ Ä��a Á d�³

��

Life

* ºÆ¿ ر �139/ دوره جدید/ شماره پنجاه وÂی�Æش *



 Ö�Z¼fmY Á Ö�ZÌ� |¬¿ Ã�Ze Á |¿�Y~³ Ö» Z» Õ Är] ÕY�] ºÅ º�Y ���YZ�Z» Ä°¸] |À��a Ö» Õ�Y{�Z] �Y ¶^« |ÌÀ°¿ \n e Ä¸] ,Õ�Y{�Z] �Y ¶^« Y� Är] �Àm Ä°ÀËY Ä¿ ZÅ ¹{M ¾Ì¼Å
 |À¸ËZe �Y ZË Á |¿Y Ã{� Ö¯�e ÕZÅ µZË�� ZË ÄÌ¯�e �Y�Z] Ä] Õ�//� ZÅ Ö³�Ze �Z´¿Y Á "Ã|»ÁY Ö¸Ìy ²À�« ÕZÅ º�Y ,ZÅ|Ë�Y~´¿ Ö¼Ë|« ÕZÅ º�Y ¾ËY �Y " Ä  ̄|¿�Y{ ºÅ Ö]{Y Á

 �|ÀÀ¯ Ö» {�YÁ k�Zy �Y ºÅ Y� º�Y Á d�Y Ã�Ze ¥�u Á �Àm �Y �a ½Z�f�{ Á |¿Y Äf�³�]

 Ã�Z¼� ¾ËY �{�¹Y�|a|¼uY �f¯{
 ®¿� Ä·Zy �Y ºÅ�Z]  ºÅYÂy Ö»
 Ä  ̄ºË{�  ̄µÂ^« Á ºÌf¨³ �ºËÂ´]
 ¹{M �ºË�Y{ ºÅ ®//¿� Ä·Zy {�»
 �d�Y ®¿� Ä·Zy Ö�Ë�¨e Á �Y�§Y
 {�» ½M Äq ,½� Äq |�Z] {�» Äq
 |�Ìy Ö¼¿ �¿ZÅ{ �{ {Âz¿ Ä¯
 Ä  ̄Äf¨´¿ �//¼¿Zy �Â//ÀÅ Á
 Á|] ºËÂ�] �Y{ Är] ºÌÅYÂy Ö»
 Â¼� Á ÖËY{ Á Ä¼� Á Ä·Zy Ä] Á|]
 Ä  ̄|ËÂ³ Ö» ÄËZ�¼Å Á �Z°¼Å Á
 ½M Äq ,ºËÂ� Ö» �Y{ Är] ºË�Y{
 �Z°¼Å Á Â¼� Á ÖËY{ Á Ä¼� Á Ä·Zy

|À��a Ö» �Á� �Å Ä  ̄ÄËZ�¼Å Á
 ZÌ¿{ Ä] Ö  ̄½Âe Är] Öf»Ô� Ä] "
 �Á� �Å Ä  ̄�Z´¿Y 0Z «YÁ Á ".{M Ö»
 �Á�Ë{ ¾Ì¼Å Ä  ̄|ÀÀ¯ Ö» �Â»Y�§
 ºËY Äf¨³ Á |¿Y Ã|Ì��a �Á�Ë�a ZË
 ®Ë Ã�Ze ZË d�Ì¿ Õ�^y �ÂÀÅ

 �d�Y �Y{�Z] º¿Zy Ä  ̄d�Y ÃZ»

 �Â� Ä  ̄|Å{ Ö» ��¿ ½Z]�Ì» Ä¿Zy �ËZ»�³ Á �ËZ»�� �ËÂ e{�Â» �{ ZËÁ |Å{ Ö» �Ì³ Ä¿Zy \uZ� µZrzË µ|4» Ä] Ö¿Z¼Æ» �{ Õ{�» Öf«Á ,|�ZÀ� Ö¼¿ ½� Á {�» ,®¿� Ä·Zy
 |ÌÀ  ̄|ËZ� ÕZ]|ËZ� Y� ½Zf·ZrzË ºÅ Z¼� Ä  ̄|À¯ Ö» ��Z¨� ZÅ ½M Ä] Á |�¯ Ö» ZÅ ½Z¼Æ» w4� Ä] Y� ¹�YÂ· ¾Ì¼Å Ö¿Z]�Ì» �{ Äq Á d�Y ®¿� Ä·Zy ,Ã{Zf§Y |4» �Y ,Ã|� ÄÀÆ  ̄,|ÌÀ¯
 �n« |Æ� �Y Á |Å|] Â�f�� xË�Ze [M ÕÂm \· Y� �ÀÅ} Á {Á�] �e \¬� |ËZ] Ö¼  ̄Ä°¸] d�Y ®¿� Ä·Zy ZÆÀe Ä¿ ��� Á |Ì�Z] �Á� Ä] Ö¼  ̄|ÌËZÌ] Á d�Y Ã|»M |Ë|m ÕZÅ ­�Z» ZË
 Ä] Ä¿ZÆÌ¨� �|¬ÀËY Õ�Y{ Äq�Å Y�q ZË Á ¹{�» Ä¿Zy ¹�YÂ· Ä] Õ�Y{ �Z°q �yM Ö]Z�u {�» Ä  ̄ |]Z�] Y� �·{ Á Ä�Ë|¿Y ­�q d�Y Ã|� ¹Z¼e �ËZa ²À� Ä  ̄�nu|Æ� �Y pÌÅ Ä¯

.Ö�¯ Ö» ½Z]�Ì» ZË ½Z¼Æ» w�

 Ã�Z¼� ¾ËY �{�¹Y�|a|¼uY �f¯{ Ã�Z¼� ¾ËY �{�¹Y�|a|¼uY �f¯{ Ã�Z¼� ¾ËY �{�¹Y�|a|¼uY �f¯{

خاله زنک ها را 
جدی بگیرید!
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�|À°Ì» Õ�Z] ÖfuY� Ä] ¹{�» ÕÁ�]M Z] "d�Y

خبرچین است، گاه کلاغ ها هم باید روی دست او خاک بریزند چون یک کلاغ چهل کلاغ 
نمی کند بلکه یک »لایک« هزار »لایک« می کند. او عاشق لایک کردن و لایک شدن است. 
خاله زنک اهل مطالعه نیست ولی مجله و کتاب را فوری ورق می زند و ورانداز می کند، عکس 
مجله ها را می بیند و به مدل لباس هنرمندان و آگهی های رســتوران ها و حراج ها بیشتر 
توجه دارد و عکس ادیسون را با پرفسور حسابی اشتباه می گیرد. کتاب را هم همیشه جاگیر 
میداند و البته این روزها کم نمی آورد و می گوید توی گوشی اش کتاب زیاد دارد و می خواند و 
یا کتاب صوتی گوش می دهد ولی وقتی از او می خواهی کتابی به شما بدهد می گردد و کتاب 

های نخوانده  زیادی را از این طرف و آن طرف برایت می فرستد تا کم نیاورد. 
البته مدل گوشی خاله زنک هم  مهم است که چیســت و اگر مدل بالا و گران قیمت باشد 
به رخت می کشد و غالباً گوشی اش را جایی می گذارد که بیشتر در معرض دید شما باشد 
تا خود او و گاهی هم آن را جا  می گذارد تا شــما  یا خودش دنبالش بگردید و مورد توجه 
قرار بگیرد و اگر گوشــی اش مدل پایین باشــد چرخی  به خودش می دهد که اصلًا چیز 
مهمی نیســت و می گوید که نه وقت دارد گوشــی اش را عوض کند و نه حوصله! ولی رد 

ذهن او را دنبال کنی شب در خانه مشــغول دعوا با همسرش شده که آبرویم با این گوشی 
 رفته و اگر مجرد باشد حتی دنبال گرفتن وام با ســود 27درصد  است تا گوشی خودش را

 عوض کند. 
راستی اصلًا خاله زنک خودش گوشی است، دهن بین اســت. نظر دیگران خیلی برایش 
مهم اســت یا می خواهد تایید شــود یا می خواهد برتر باشــد. می خواهد  به دیگران فخر 
بفروشــد و یا دائم در حال حالی به حالی شــدن اســت، انگار لب مرز اســت. خاله زنک 
اگر به فکر اصلاح خودش نباشــد ممکن اســت از این مرز نمایشــی و این خود خواهی 
و یا حالی به حالی شــدن جلوتر هم بــرود و  از آزار دیگــران لذت ببــرد. خاله زنک در 
انتها حســادت هایش هم خودش را می ســوزاند و هم به دیگران آســیب می رســاند. 
 خشــم هایش هم جســم و روان خودش را می خلد و هم جســم و روان دیگران را تهدید

 می کند.
خاله زنک سطحی نگر است ولی به عمق وجود خودش و خانواده اش و جامعه اش آسیب 

می رساند. خاله زنک بودن نماد یک فرهنگ ضد ارزشی است.

 ¶¯�Ë|» ���¼Å ZË �{Ây d�Y ¾°¼» ®¿� Ä·Zy �e ºÆ» ½M�Y �|�ZÀ� Ö¼¿ Äf§�¿ ÃZ´�¿Y{ Á Äf§� ÃZ´�¿Y{ |Ì�z^] ZË {YÂ� º  ̄Á {YÂ�Z] ,|�ZÀ� Ö¼¿ �Y|¿ Á Y�Y{ Ä  ̄®¿� Ä·Zy
 Ã�Z]Á{ |ËZ] Y� xË�Ze 0Ô�Y d�Y Ã|� �Â� ZÌ¿{ Ã|Ì//�� d�4a Á �Ì» ¾ËY Ä] Ä  ̄�Á�Ë{ ¾Ì¼Å �Y |À¯ Ö» �°§ ®¿� Ä·Zy ¾Ì^] Á ZÌ] �´Ë{ ÓZu �|�Z] Ã|� µZm� L�m Ã�Ze ZËÁ |�Z]
 ¾ËY �³Y Ä  ̄|À¯ Ö» �Â»Y�§ Y��¹Ô�·Y ÄÌ¸�� Ö¸� �ËZ»�§ ºÅ �{Ây �Á� |Àq �Y | ] Äf^·Y Á Ã{�°¿ Õ�Z  ̄d°¸¼» ¾ËY ÕY�] Ö�  ̄µZv]Ze Ä°ÀËY Á ½Z�ËY ��À» �Y Äf^·Y Á |À�ËÂÀ]

�|Ì�� Ö¼¿ ÁY Ä] Ä  ̄{Â] Ö¿|¿Z» ZÌ¿{ ÕZÅ d�a Á ZÅ�Ì»

خاله زنک اگر زن باشد چه آخرین لباس را 
از آخرین مد در یک فروشگاه در شانزه لیزه 
پاریس خریده باشــد و چــه در همین 
بازارهای محلی خودمان و یا از یک تعاونی 
ساده و ارزان هم اصلًا کاری به این حرف ها 
ندارد. گیرم یک دوجیــن قلم ابرو و یک 
عالمه لاک و لوازم آرایش مدرن مصرف 
کرده یا مصرف نکرده، داشته باشد، هرچه 
هســت حرف هایش خیلی کهنه و بدبو و 
مزه  تلخ دورویی و دو به هم زنی می دهد و 
یا خیلی دلش می خواهد به چاق و لاغری 

دیگران پیله کند و سؤال غلط بپرسد
 " خیلــی چاق شــدی، خبریــه؟ نکنه 
حاملــه ای " و یا "خیلی لاغــر کردی یه 
آزمایش برو یه وقت مرض ناجور نگرفته 

باشی".  
خاله زنک اگر عروس باشــد مادرشوهر را 
می چزاند و اگر مادر شوهر باشد رحمش 
به عروس اندک اســت و یــا هیچ. فرق 
ندارد با خواهرشــوهر و شوهرخواهر و یا 
خواهرِشوهرِخواهرِشوهرش هم کار دارد.

خاله زنک اگر مرد باشــد بــه باجناقش 
می خواهد سور ده تایی بزند. اگر باجناق 
وضعش خــوب باشــد حتماً از نــگاه او 
درآمدش حرف دارد و اگر درآمدش کمتر 
از او باشد این باجناق عرضه ندارد. اگر با 
او هم تراز باشد که گفتن از او وقت کُشی 
اســت، اگر باجناق بخندد ریگ به کفش 
دارد و اگر اخم کند به جای همدلی باید به 

فکر اثرات روحی این اخم ها بر فرزندمان 
باشیم و رابطه با او را کم و یا قطع کنیم. 

خاله زنک یا در پســتو و خرافاتی اســت 
و تمــام خرافه کاری ها را برای ماشــین 
ژیان یا رنو و یا مازراتی پســرش یا داماد 
تازه به دوران رســیده اش فوت می کند 
ولی اعتقادی به بیمه ندارد و فقط و فقط 
بیمه خرافــات را قبــول دارد و یا چنان 
نمایشی و عروسکی لباس می پوشد وتیپ 
می زند و چنان توی خیابان راه می رود که 

توریست های بیچاره به اشتباه می افتند 
و تصــور می کنند در ایران شــوی لباس 

خیابانی داریم!
آقای خاله زنک دیگر حــرف نمی آورد و 
ببرد بلکه او هم یــاد گرفته که مثل خانم 
خاله زنک خودش یا یک »جی پی اس« به 
ماشین یا گوشی ببندد و یا یک »رکوردر« 
بسیار قوی را خدای نخواسته در خانه )زیر 
تخت و مبل( و یا در ماشــین زیر صندلی 
بگذارد تــا بفهمد که همســر نازنینش 

در غیــاب او با این و آن چــه گفته و چه 
شنیده و اگر آتویی به دســت آورد، اگر 
مرد است به نامردی مهریه را صفر کند و 
اگر زن است و این اسرار را فهمیده و مچ 
را گرفته، یا باید دودانگ خانه به اسمش 
شــود و یا حق طلاق و ســفر به خارج از 
کشــور و حضانت بچــه بگیــرد و حتماً 
باید ماشــین هم به اســمش باشد که به 
 همسرش اقلًا نشان بدهد که حاضراست

 تاوان بدهد. 
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از طریق این مدار الکتریســته انرژی عبور می کند و اعضای 
داخلی بدن ما را به هم وصل می کند در حالی که سیســتم 
الکتریکی بدن ما بســیار پیچیده تر از هر سیم کشی خانگی 
است این سیستم الکتریکی بدن از هر سوپر کامپیوتری قوی 

تر است. 
  ضربــه زنــی جریــان الکتریکی را جــاری مــی کند چرا 
که در زمان ضربــه زدن جملاتی خاص بــا جزئیات مطرح 
می شــود که سیســتم هیجانی و احساســس ما فعال می 
شــود و در حیــن ضربــه زدن این انــرژی هــا ی مخفی 
 شــده در جســم ما آزاد می شــود و به حرکت مــی افتد .   
به طور قطــع تاکنون از طریق دســت کشــیدن از نفرت و 
انزجار مــی توان بیماران ســرطانی را هم درمــان کرد چرا 
کــه هنگامی که به راســتی خــود را دوســت بداریم همه 
چیزهای نیکــوی زندگی به حرکــت در آمده و به ســوی 
ما مــی آیند، فقــط ایــن اتفــاق در صورتی مــی افتدکه 
گذشــته خود را رها کنیــم و همــه را ببخشــاییم و تنها 
 مشــتاقانه بخواهیــم که خویشــتن دوســتی را بیاموزیم.

 دلیل کارایــی ئی اف تی، اثر مســتقیم محرک هــا بر مغز 
اســت.  تصاویــری کــه توســط روشــهای ام آرآی از مغز 
گرفته می شــود نشــان می دهند که تحریــک نقاط طب 
ســوزنی به طور مســتقیم پیــام هایــی را به نواحــی بقا 
در مغــز مــی فرســتند و ایــن نواحــی       همــان هایی 
 هســتند تعیین می کنند کــه باید در برابر خطر بایســتیم

 یا فرار کنیم .

 ســالها پیش یک مهندس آمریکایی 
به نام کــری کربی کریگ توانســت 
روشی را کشــف کندکه با دسترسی 
به ناخودآگاه  و خنثی کردن احساس 
ناشــی از خاطرات به درد مراجعانش 
برای همیشــه پایان دهد.گری گریک 
در ســال 1991 به همراه دکتر راجر 
کالاهان روانشناســی تیزهوش و اهل 
مطالعه آشکار شد و چهار سال را صرف 
ایجاد روش کرد ودر ســال 1995 آن 
را در برخی محافــل خصوصی مطرح 
نمــود و از 1997 اقدام بــه برگزاری 
 همایش و آمــوزش و اجــرای روش

 خود کرد. 

. d�Ìq Öe ¥Y ÖW
 گاهی اوقــات ایــن روش را می توان 
به عنوان طب ســوزنی روحی یا طب 
سوزنی بدون سوزن تعریف کرد . به   در 
این روش بر برخی نقاط مورد استفاده 
در طب سوزنی و فشاری با سر انگشتان 
ضرباتی زده می شــود و همزمان فرد 
بر روی مشــکل خود تمرکز می نماید 
و گاهی هم کلمات و جملاتی به زبان       
می آورد که به تمرکز بیشتر کمک می 
کنند. این روش فاقــد عوارض جانبی 
اســت وبعید به نظر می رســد که اگر 

فردی با سر انگشتان خود ضرباتی 
بــر بعضی 

 نقاط بدنش بزند دچار مشکلی بشود.
تاکنون نیــز علی رغم ایــن که ده ها 
میلیون تن از ایــن روش بهره برده اند 
حتی یک نفر مدعی افزایش مشکل و 
یا تاثیر جانبی منفی سوء نگشته است . 
اولین بار که ئی اف تــی را یاد گرفتم 
متوجه شدم که کل ماجرا ضربه زدن 
به نقاط خــاص از بدن اســت و تکرار 
جملاتی خاص است که در ابتدا گمان 
کرد م روشی خرافی است و نا امید شدم 
ولی به ســرعت با گرفتن نتایج هر چه 
بیشتر برای خودم و مراجعانم، نظرم به 
کلی تغییر کرد و در حال حاضر ئی اف 

تی را روش معجزه گر می دانم .  
این بهبود بطــوری واضح اســت که 
افراد پــس از رهایی از بار احساســی 
گذشــته می تواننــد روش کوچینگ 
را به مراجعــان دیگر معرفــی کنند  
تاآنهــا نیــز از ایــن طریــق بتوانند 
 آینــده ای رویائــی بــرای خــود

 رقم بزنند .

Äf�Ë�f°·Y�Y|» Ä] ÄÌ^� Ö¼f�Ì�
این مربی زندگی با تأکید بر این که در 
بدن ما انسانها یک سیستم الکتریکی 

 شبیه سیم کشــی خانه وجود دارد،
 مــی گوید : 

کلمات به تنهایی نمی توانند بر این نواحی اثر گذارند چون این  
نواحی مستقیماً با مراکز زبان و منطق مرتبط نیستند ،شاید 
ئی اف تی به ســازو کار غریزی بقا در مغز دست می یابد و به 
این ترتیب ما را یاری می دهد که عکس العمل های خود را در 
آن سطح از نو برنامه ریزی کنیم . وی در زمینه چگونگی اثر گذاری ئی اف تی در 
درمان بیماریها اذعان داشت : ئی اف تی این امکان را به ما می دهد که احساسات 
ناخوشایندی نظیر آزردگی گناه ، ترس و یا خشــم را که بروی زندگیمان تاثیر 
دارند برطرف ســازیم و یا تغییر دهیم ،چرا که با تجربه ای که تاکنون داشته ام  
مردم تنها پس از چند روز ضربه زدن اظهار می کنند که    سبک تر و آرامتر شده   
و راحت تر می توانند نفس بکشند  .  با ئی اف تی نوعی احساس جدید سلامتی 
به ما دســت می دهد و نحوه تاثیر گذاری تنش ها بر ما نیز تغییر می کند که با 
بهره گیری از این روش شــفا بخش طبیعی می توانیم بفهیم که افکار و باورها 
و احساسات چه نقشی بر جســم و زندگی ما دارند و چگونه می توانیم آگاهانه 

تغییرات مطلوبی در آنها ایجاد کنیم . 

 بدیهی اســت نه من   به عنوان مربی ئی اف تی و نه مبــدع این روش و نه حتی 
مترجم آثار ئی اف تی در ایران هیچکدام منکر درمان پزشکی نمی شویم.بطور 
کلی این روش را به عنوان طب مکمل در کنار درمان و برای گرفتن نتایج سریعتر 
پیشنهاد می کنیم که شما نیز مانند هر کسی می توانید این روش را بیاموزید و 
یا از درمانگران این روش کمک بگیرید و از این طریق زندگیتان را متعادل کنید 
. گفتنی است ئی اف تی روشی برگرفته از دانش باستانی چین و علم مدرن امروز 
اســت وتاکنون توانســته  انواع بیماری ها از قبیل بهبود  حساسیت ها ، بهبود 
کارایی   توانگری در موفقیت شغلی و تحصیلی ، رفع اضطراب ، افسردگی ، خنثی 
نمودن خاطرات ناگوار ، درمان اعتیاد و بســیاری از مشکلات که ریشه روحی و 

روانی کمک کند .
همچنین کتاب راهنمای ئی اف تی به نوزده زبان دنیا از جمله فارســی ترجمه 
شــده و خبرنامه اینترنتی اش نیز بدون حتی یک دلار تبلیغ اکنون 350 هزار 
مشــترک دارد بطوری که کاربران آن در 57 کشور مختلف از جمله کشورهای 

همجوار مثل ترکیه ، عربستان ، امارات و عمان حضور دارند.

 ¾ËY cZ«ÁY ÖÅZ³
 ½YÂe Ö» Y� �Á�
 \� ½YÂÀ� Ä]
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زنده باد خودم!
«��ÖÀÌ�u ½Zmکتاب زنده باد خودم، به نویسندگی 
وین دایر و ترجمه بدری نیک فطرت یکی از کتاب های 
مورد علاقه من است. نویسنده کتاب معتقد است در کتاب 
 زنده باد خودم به مخاطبان نشان داده می شود که چگونه 
می توان برنــده تمام اوقــات خود باشــیم . همچنین 
ثابت می کند تنها چیزی که انســانها را از دستیابی به 
 شادی  ســلامت برتر و احســاس رضایت باز می دارد
  محدودیت هایی اســت که خود بر خویشــتن تحمیل

 می کنیم . وین دایر بر این باور اســت که در کتاب زنده 
باد خودم تمام چیزهایی را که تاکنون درباره زیســتن 
فرا گرفته است را نوشــته و زیستن را با حداکثر ظرفیت 
و با چنان احساسی از خویشتن و هدفمندی که نظیرش 
 را پیش از این هرگز کســی نیاموخته اســت به نمایش

 می گذارد . شعار وی در این کتاب این است که  سخنم 
را باور کنید ، هنگامیکه به یک فرد نامحدود مبدل شدید  
مرزهای شما به آسمان خواهد رســید . این کتاب 592 
صفحه ای دارای نه فصل مجزا ولی در عین حال مرتبط با 
هم است . فصل یک کتاب با عنوان از شخصیت بدون نقطه 
ضعف تا شخصیت نامحدود با تفکیک چند موضوع از این 
قبیل شما امکان دارید که کامل باشید ، وحشت ، تلاش ، 
کنار آمدن ، تسلط ، زیستن کنونی و درگیری بر روی هر 
کدام از این موضوعات تمرکز نموده و نقش هر کدام را در 
شکل گیری شخصیت نامحدود توصیف می کند . فصل 
دوم کتاب با عنوان استادان دورغین به تحریف خصوصیات 
شخصیت های مستبد ، ناشکیبایی نسبت به ابهام ، تفکر دو 
بخشی ، تفکر نرمش ناپذیر ، ضدیت با روشنفکری ، ضدیت 
با درون نگری ، انطباق و اطاعت ، واپس زنی جنسی ، قوم 

پرستی ، توهمات خود بزرگ بینی و بدگمانی ، 
ضدیت با ضعف ، پرستش قدرت و خود 

کامگی   می پــردازد.  فصل 

 سوم   فراســوی تفکر مســتبدانه نام دارد و این فصل با
 جمله ای از اندیشــه هایــی درباره فلســفه آغازین به 
نویسندگی رنه دکارت آغاز می شود. " تفکر ویژگی متعلق 
به من اســت ، تنها ویژگی ای که از طبیعت من جدایی 
ناپذیر است ." وین دایر تفکر مستبدانه را از طریق توصیف 
تفکر دوبخشی ، تفکر مجموعه ای ، تفکر نامحدود   ترکیب 
دوبخشی ها ، مذکر و مونث ، قوی و ضعیف ، کودک و بالغ 
، متمدن و غیر متمدن ، بدن و ذهن ، آگاه و ناآگاه ، ایمن و 
نا ایمن ، معلم و شاگرد ، کار و بازی ، عشق و نفرت  خوب 
و بد ، میهن پرست و غیر میهن پرست  و ما و آنها توضیح 
 داده و اصلاح می کند . فصل چهارم کتاب زنده باد خودم

 می گوید   به طبیعت وجود خود توجه کنید و   به غرایز 
طبیعی خویش اطمینان کنید . این بخش آشــامیدن ، 
نفس کشیدن ، توجه به خواب ، شفا بخشی ، ورزش و بازی  
 روابط جنسی ، گردش را مهمترین مباحث طبیعت انسان

 می داند و هر کدام را به تفکیک توضیح داده است .در فصل 
پنجم نویسنده به مخاطب می گوید دوباره کودک شود 
و از او می خواهد به مانند کودکی نوپا و با در نظر گرفتن 
روحیات و خصوصیات منحصر به فرد کودکانه می توان 
همه چیز را از آغاز شــروع کرد.  فصل ششم اطمینان به 

علایم درونی خویش را ضروری می داند.
فصل هفتم با عنوان نیازهــای والای خویش را حرمت 
گذارید بر این موضوع تأکید دارد کــه نیازهای والاتر به 
عنوان غریزه در حفظ بقاء و تأمین شادی انسان به همان 
قدرت و ضرورت نیازهای اساسی طبیعی است همچنین 
با بیان این که نیازهای والاتر را بشناسیم و چگونه با آنها 
برخورد کنیم می گوید اگر بخواهیم راجع به نیازهای والاتر 
خویش گفتگو کنیم نیازمند مفاهیم مبهم و کلی مثلث 
عشق هســتیم که مورد انواع تعاریف متفاوت 
قرار می گیرد. فردیــت را نیز وین دایر 

غریزه ای می داند که بر همه جوانب زندگی حاکم است . به 
اعتقاد وی احترام در خور اعتنای والا دانستن و همچنین 
خودداری از دخالت است که به وضوح به توصیف و تعریف 

آن می پردازد .
نویسنده  با بیان این که احســاس تعلق به اندازه غذا یا 
خواب حیاتی اســت می گوید موجودات انسانی بدون 
احســاس تعلق نمی توانند عملکرد خوبی داشته باشند 
. کار با معنی را نیز در چهارچوب احســاس مفید بودن ، 
 ایجاد تنوع و ابتکار خلاق و پیگیری یک کار تا انجام تعریف 

می کند .
فصل هشــتم کتاب مربوط به پرورش احساس هدف و 
معنی در زندگی است که داشتن احساس هدف در زندگی 
را مهمترین عامل در راه تبدیل به یک شخص نامحدود با 
عملکرد کامل می داند. فصــل آخر کتاب زنده باد خودم 
که نهمین فصل کتاب می باشد تحت عنوان برنده بودن 
صد در صد اوقات است و با این جمله آغاز می شود که یک 
شخص نامحدود در صددرصد اوقات برنده است و برای 
برنده تمام وقت شدن باید این اندیشه را پذیرفت که برنده 
شدن مستلزم وجود بازنده نیست . گفتنی است این کتاب 
پرطرفدار تاکنون در 9 دوره تجدیدچاپ شــده است و 
محوریت موضوع آن بر خود سازی استوار است 0 همانطور 
که روی جلد کتاب پس از نام زنده باد خودم می خوانیم 
 می توانیم همیشه سر رشــته زندگی را بدست گیریم ، 
می دانیم از کجا شــروع کنیم ، خواســتنم همیشــه 
توانســتم اســت ، نیرو هایــم همیشــه در کنترل من 
اســت ، خود را دوســت دارم و چقــدر شــادم .  بدون 
شــک پس از مطالعه کتاب زنده باد خــودم مخاطب به 
همه این باورها می رســد و اعتماد به نفــس حاصل از 
 خوانــدن کتــاب در ذهــن خواننده بســیار شــفاف

 خواهد شد .  
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¹�³ ��� Ã�] ®Ìf�Y Ä¸Ì§
¹�Ó �Y|¬» Ä] ÃZÌ� ¶¨¸§ Ä¿Y{ Á ®¼¿

Õ�Ây _Â� ª�Z« � ®Ì»Y�·Z] Ä¯��
Õ�Ây _Â� ª�Z« � µ{�y ��

Õ�Ây _Â� ª�Z« � ¶��
¹�³ �� �Ã|�{�y Á ­Za� �ZÀ ¿

Õ�Ây ÕZq ª�Z« � ½ÂfË� ¾£Á�
Ä^u � �Ã|� Ã|Ì]Â¯� �Ì�

¹�³ ��� ZËÂ� ÕZÌ]Â·
�fÌ· Ö¸Ì» ��� ¡�» ­Zf�Y
Ä«Z� � �Ã|�{�y� Äq�ZÌa

¹�³ �� �Ã|� Ã|¿�� ½Y�»�Za �ÌÀa

استیک بره با 
پوره سویا

�ÄÌÆe�����

1. هر دو طرف استیک را با نمک و دانه فلفل سیاه، مزه دار کرده و با مشت چند ضربه به آن بزنید تا مزه ها کاملاً به خورد گوشت برود؛
2. سرکه بالزامیک، سس خردل، عسل، نعناع، روغن زیتون و سیر را در ظرفی ریخته و با یکدیگر مخلوط کنید، سپس استیک ها را به آن آغشته کرده، روی ظرف را با سلفون بپوشانید و به مدت سه ساعت در یخچال 

قرار دهید تا استیک ها کاملاً مزه دار شوند؛
3. در این فاصله، لوبیای سویا را به مدت 30 دقیقه در ظرفی حاوی آبِ جوش و نمک، خیس کنید، سپس آن را آبکش کرده و به همراه استاک مرغ، پیازچه، پنیر پارمزان و نمک در دستگاه غذاساز ریخته و مخلوط کنید. 

مخلوط سویا را در قابلمه ای روی حرارت ملایم قرار دهید و هم بزنید تا به غلظت مناسب برسد؛
4. فیله های استیک مزه دارشده را در دمای محیط قرار دهید تا کمی نرم شوند، سپس آن ها را روی صفحه گریل چرب شده یا باربیکیوی داغ، از هر دو طرف، حداکثر به مدت هشت دقیقه، گریل کنید تا به درجه پخت 

دلخوا ه برسد. پس از پخت، استیک ها را به مدت دو دقیقه در فویل آلومینیومی پیچیده و استراحت دهید، سپس آن ها را از فویل خارج کرده و به همراه پوره سویا سرو کنید.
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اسکون پنیری 
با رزماری

1. فر را از 15 دقیقه قبل، روی حرارت 200 تا 220 درجه سانتیگراد تنظیم و گرم کنید؛
2. در ظرفی، آرد، مایه خمیر، پودر خردل و مقداری نمک و فلفل بریزید و مخلوط کنید. کره را به آن اضافه کنید و با نوک انگشتان 

مواد را کاملاً مخلوط کنید سپس نیمی از پنیر و رزماری را به آن بیافزایید و کاملاً با یکدیگر مخلوط کنید؛
3. در ظرفی جداگانه، تخم مرغ و شیر را بریزید و با همزن دستی هم بزنید؛

4. در وسط مخلوط آرد، یک گودی ایجاد کنید و تمام مخلوط شیر به غیر از یک قاشق چایخوری را در آن بریزید و با دست ورز 
دهید تا خمیر نرم و یکدستی حاصل شود سپس خمیر را درون کیسه نایلونی قرار دهید و به مدت 30 دقیقه استراحت دهید؛

5. خمیر را با وردنه، به شکل مستطیل به ابعاد 25 در10 و به قطر 3 سانتیمتر، روی سطح آردپاشی شده باز کنید سپس خمیر را 
به شکل مثلث برش دهید و روی سینی فر آردپاشی شده قرار دهید. به وسیله قلم موی مخصوص آشپزی، مخلوط شیر باقیمانده 

را روی آنها بمالید سپس پنیر باقیمانده را روی آنها پخش کنید و روی هر کدام یک شاخه رزماری بگذارید؛
6. اسکون ها را به مدت 12 تا 14 دقیقه در طبقه وسط فر گرم شده، قرار دهید تا بپزند، طلایی رنگ شوند و کاملًا پف کنند. 

اسکون های پنیری را با رزماری تزیین و به صورت گرم سرو کنید.

¹�³ ��� µÂ¿ {�M
Õ�ÂzaÂ� ª�Z« ¹Á{ ®Ë ��e �Ì¼y ÄËZ»

 ª�Z« ¹Á{ ®Ë Á ®Ë �Ã|��{Âa� µ{�y
Õ�ÂzËZq
¹�Ó �Y|¬» Ä] �Ã|��{Âa� ÃZÌ� ¶¨¸§ Á ®¼¿
¹�³ �� �Ã|�{�y Ö^ °»� {�� Ã�¯
¹�³ ��� �Ã|� Ã|¿�� �Y|q �ÌÀa
ÄyZ� � �Ã|�{�y� Õ�Z»��
{|� � �Ã|� Ã{�¼Å� ¡�» ºze
�fÌ· Ö¸Ì» ��� �[�q�a� ¹�·Á �Ì�
¾ÌË�e ÕY�] Õ{Y| e Õ�Z»��
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¹�³ ��� �Ã{�  ̄w�q� Ä·Z�Â³ d�Â³
¹�Ó �Y|¬» Ä] ®¼¿

{|� � �Ã|�{�y ÖÀÌ´¿� �ZÌa
Ä^u � �Ã|� Ã|Ì]Â¯� �Ì�

¹�³ �� �Ã|�{�y Á ­Za� Ã�Ze Õ�¨ m
¹�³ ��� Õ�ZyÂ� �{Âa

¹�³ �� �Ã|� Ã|¿�� ½Y�»�Za �ÌÀa
{|� � ¡�» ºze

½{�  ̄w�� ÕY�] Õ�Y|¬» �ËZ» ¾£Á�
Ã|� Ã{Y{ �Âf�{ ª^� Y�ZÀË�Z» ��

{|� � �Ã|� d�4e� d³Z] ½Z¿
¹�³ ��� �Ã|�{�y ÕY Ä«�Á� Ó�Y�eÂ» �ÌÀa

{|� � �Ã|�{�y� ½YÂm ÂÅZ¯

ساندویچ
 ایتالیایی

1. فر را از 15 دقیقه قبل، روی حرارت 230 درجه سانتیگراد تنظیم و گرم کنید؛
2. در ظرفی، گوشت و نمک را بریزید و با دست ورز دهید سپس پیاز، سیر، جعفری، پودر سوخاری، پنیر پارمزان و تخم مرغ را به آن بیافزایید و ورز دهید تا کاملاً حالت 

چسبندگی پیدا کند. کف دست را با مقداری آب مرطوب کنید و به اندازه های کوچک از مخلوط بردارید و در کفِ دست، به شکل کوفته ریزه در آورید؛ 
3. کوفته ها را در قابلمه ای کوچک حاوی روغنِ داغ فراوان، سرخ کنید تا قهوه ای رنگ شوند )روغن جوش( سپس با کفگیر سوراخ دار کوفته ها را از قابلمه خارج کنید 

و روی حوله کاغذی قرار دهید تا روغن اضافی آنها گرفته شود؛
4. در این فاصله، سس مارینارا را آماده کنید؛

5. در تابه ای، روی حرارت ملایم، سس آماده شده و کوفته ریزه ها را بریزید و بگذارید به مدت 10 تا 15 دقیقه بماند تا سس غلیظ شود؛
6. در هر نـــان باگــت چــند عدد کوفته ریزه و یک قاشق سوپخوری سس بریزید سپس ورقه های پنیر موتزارلا را روی آن قرار دهید. ساندویچ ها را به مدت 5 دقیقه 

در طبقه وسط فر گرم شده، قرار دهید تا پنیر ذوب شود. پس از این مدت، ساندویچ ها را از فر خارج کنید، مقداری کاهو روی کوفته ریزه ها قرار دهید و سرو کنید.

Y�ZÀË�Z» �� ÄÌÆe �Á�
در ظرفی دردار، 400 گرم سس گوجه فرنگی، 40 گرم ریحان )پاک و خردشده(، یک قاشق چایخوری پودر سیر، یک قاشق چایخوری فلفل قرمز )خردشده(، یک 

قاشق چایخوری سرکه سفید و در صورت تمایل، یک قاشق چایخوری شکر را بریزید و کاملاً هم بزنید.

�ÄÌÆe�����
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اسپاگتی با کوفته  
ریزه پنیری
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 Õ~¤» Á º·Z� ÕZÅY~£ |Ì¿YÂe Ö» Ä  ̄ÖËZm Ze Á |Ë�Y~´] �ZÀ  ̄Y� |] ÕZÅY~£ d�Y Ö§Z  ̄ZÆÀe Ä°¸] ,d�Ì¿ dz��� Á Ã|ÌrÌa ÖËY~£ ºË�� ®Ë dËZ�� ÖÀ » Ä] º·Z� ÄË~¤e 
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اولین کار برای لاغر شدن، داشتن خواب کافی است. اگر شما به دلیل مسائل و مشکلات پزشکی، مانند وقفه تنفسی موقت در خواب، سندرم پای بی 
قرار، بهداشت ضعیف خواب، نمی توانید بخوابید در این صورت درصدد رفع آن برآیید. آن را به عنوان یک مشکل و ناراحتی محض در نظر نگیرید. اگر 

شما خواب کافی نداشته باشید در این صورت قادر به کاهش وزن خود نخواهید بود.
تحقیقات و مطالعات انجام شده اخیر نشان می دهد که یک خواب و استراحت خوب و کافی در شــب می تواند به کاهش میل و اشتهای شدید به غذا 

خوردن کمک نماید. علاوه بر آن به قول دکتر آز : »هنگامی که شما در خواب هستید، نمی توانید غذا بخورید!«
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رویای خوش اندامی را تبدیل به واقعیت کنید
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آیا می شود پنیر خورد و در عین حال یک رژیم غذایی سالم داشت؟ خیلی ها این سوال را 
دارند... بله، اگر پنیر خالص باشد و فرآوری شده نباشد، قابل مصرف است. از خوردن پنیر 
خامه ای خودداری کنیــد و به جای آن پنیر فتا یا پنیر بز بخوریــد. قبل از خرید پنیر بهتر 
است به تاریخ انقضای آن توجه کنید. اگر قرار اســت پنیر را ماه ها در یخچال نگه دارید، از 
خرید آن صرف نظر کنید! اما این بدان معنا نیست که از پنیر در تمام وعده های غذایی تان 
استفاده کنید یا سبزیجات را قبل از مصرف در پنیر بغلتانید. شما می توانید هفته ای چند بار 

از پنیرهای خالص استفاده کنید تا وعده های غذایی تان خوش طعم و متنوع باشند.

|Ë�Âz] cZnË�^�
ســبزیجات بخــش مهمــی از رژیم غذایــی ما هســتند. آنها سرشــار از مــواد مغذی 
بــوده و بــا انــواع بیماری هــا مبــارزه می کننــد. به عــلاوه، کالــری کمــی دارند و 
 ســطح اســید معــده را کنتــرل می کننــد. ســعی کنیــد روزی یک بار ســبزیجات

 بخورید.

|ÌÀ  ̄�Â»Y�§ Y� ½Y�Âf��
همه ما دوســت داریم که در خارج از منزل 
غذا بخوریم اما اگر شما درصدد هستید که 
یک برنامه غذایــی را در زندگی خود دنبال 
کنید، در این صورت، سفارش ندادن غذا از 
لیست غذاهای رستوران ها، می تواند برای 
شما سخت و دشوار باشد. دکتر آز می گوید: 
»سرآشپزها می خواهند که غذا واقعا طعم 
خوب و دلپذیری داشــته باشد و باید هم به 
همین صورت باشد اما آنان برای رسیدن به 
نتیجه دلخواه و مطلــوب خود، گاهی اوقات 
از مــواد غذایی اولیه ای ماننــد کره و خامه 
اســتفاده می کنند که شما معمولا خواهان 
مصرف آنها نمی باشید. همچنین در بسیاری 
از رســتوران ها، مجموعه ای از مواد غذایی 
وسوسه انگیز وجود دارد که سالم غذا خوردن 
را دشوار می سازد. طبخ غذا در خانه به شما 
کنترل کامل را در انتخاب آنچه که در غذای 

شما به کار می رود، می دهد.«

|ÌÀ°¿ ¥~u Y� cY�|ÌÅÂ]�¯
بله، درست خواندید. کربوهیدرات ها دشمن 
شما نیستند و تغذیه سالم نیز به معنای نادیده 
گرفتن این مواد مغذی نیست. بدن شما برای 
رشد و تکامل به هر ســه نوع کربوهیدرات، 
پروتئیــن و چربــی نیــاز دارد. بــه گفته 
متخصصان، اســم کربوهیدرات بد در رفته 
چون بسیاری از مواد غذایی بسته بندی شده 
که قند بالایی دارند، سرشار از کربوهیدرات 
هســتند، اما کربوهیدرات هایی که از منابع 
طبیعی تامین می شــوند، خیلی مهم اند و 
مثل سایر پروتئین ها و مواد مغذی به ارتقای 
عملکرد بدن کمــک می کنند، پس به بهانه 
لاغر شــدن این موادغذایی را از برنامه تان 

حذف نکنید.
�|ÌÀ  ̄�a Y� Y~£ [Z¬�]

این یکی خوب اســت، نه؟ بر خــلاف اکثر 
رژیم های غذایی، تغذیه ســالم با مشورت 

متخصص رژیم درمانی به شما اجازه می دهد 
غذای بیشتری بخورید؛ با این تفاوت که در 
عین حال وزن خود را ثابــت نگه می دارید 
یا حتی وزن کم می کنید، چــون با آگاهی 
بیشــتری غذا می خورید. یک رژیم غذایی 
سالم به معنای کم خوردن نیست، بلکه شما 
را به انتخاب غذاهای سالم تر تشویق می کند. 
پس با مشورت یک متخصص ماهر با خیال 
راحت می توانید بشقاب تان را از غذاهای سالم 
و کم کالری که متخصص به شــما پیشنهاد 

داده پر کنید.

�|Ë�Âz] Y~£ µ{Z f»
تداوم رژیم های غذایــی محدود کننده در 
طولانی مدت واقع بینانه نخواهد بود، بنابراین 
سعی کنید بشقاب غذا  را به صورت متعادل 
پر کنید.رعایت تعادل در پر کردن بشــقاب 
غذا نقش قابل توجهی در یک برنامه غذایی 

سالم دارد.
یک بشقاب غذای متعادل از 3 بخش تشکیل 
می شود؛ ســبزیجات، میوه و گوشت بدون 
چربی، چربی های ســالم و کربوهیدرات ها 
شــما می توانید بــا رعایت مقــدار مصرف 
خوراکی های تــازه به اهــداف غذایی خود 
دســت یابید. فقط کافی است یک بخش از 
بشقاب تان را به میوه و ســبزی و دو بخش 
دیگر را به پروتئین و کربوهیدرات اختصاص 

دهید.

 Y� Õ��¿Y ÕZÅ Ö¿|Ì�Â¿ ¥��»
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مصرف یک نوشیدنی انرژی زای خنک بعد 
از تمرین خیلی می چسبد، این طور نیست؟ 
اشــتباه می کنید! مصرف نوشــیدنی های 
انرژی زا بیش از آنکه مفید باشد، ضرر دارد. 
اکثر نوشیدنی های انرژی زا حاوی قند بالایی 
بــوده و افزودنی هایی دارند کــه برای بدن 

مضرند.

|Ì�°] �y ZÅY~£ ¾ËY �Á{
برای دنباله روی از یک تغذیه ســالم سعی 
کنید حداقل یــک روز در هفتــه هیچ نوع 
گوشتی نخورید. غذاهای گیاهی اغلب کمتر 
از خوراکی های گوشــتی فرآوری می شوند. 
لوبیا، عدس، آجیل، توفو و غلات سبوس دار 
مانند کوینولا و گندم سیاه، منبع پروتئین 
هستند که می توانید جایگزین گوشت کنید.

�|Ë�Âz¿ Ã|� w�� ÕZÅY~£
گول ظاهر گمراه کننــده و هوس انگیز مواد 
غذایی سرخ شده را نخورید. به طور کلی، بهتر 
است از مصرف غذاهای سرخ شده و روغنی 
بپرهیزید، چون اغلب این خوراکی ها حاوی 
چربی های مضر و کالری زیادی هســتند، 
در حالی که ارزش غذایــی چندانی ندارند، 

حتی پیش از آنکه سرخ شده باشند.

 ÄmÂe ÖËY~£ {YÂ» \�q�] Ä]
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توسکا رنو که یکی از پیشگامان عرصه رژیم 
غذایی سالم است، می گوید: » قبل از خریدبه 
برچسب روی بسته بندی مواد غذایی توجه 
کنید. اگر حوصله خواندن ندارید، بهتر است 
اصلا آن را نخرید! بسیاری از مواد غذایی از 
ترکیبات نگهدارنده یا شیرین کننده تشکیل 
شده اند که مضر هســتند.« اگر می خواهید 
غذای ســالم بخورید، باید به منابع درستی 
مراجعه کنید. بسته بندی مواد غذایی ممکن 
اســت فریبنده باشــد؛ اما نباید گول ظاهر 
بســته بندی را بخورید، بنابراین برچســب 
روی بسته بندی را بخوانید تا از سلامت مواد 

تشکیل دهنده مطمئن شوید.

 �°§ �f¼  ̄�ÂÀ¼» ÕZÅY~£ Ä]
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تمرکزتــان را از چیزهایی که بایــد از آنها 

پرهیز کنید، بردارید و در عــوض، به تمام 
خوراکی های خوشمزه و لذیذی فکر کنید 
کــه روی میز هســتند، بنابرایــن به جای 
اینکه وقت خود را صــرف فکر کردن درباره 
فهرست پرهیز از مواد غذایی کنید، تمرکز 
خود را بر افــزودن مواد مغــذی و مفید به 
رژیم غذایی تان بگذارید. اگر پاســتا دوست 
داریــد، نوع ســفید و اصلاح شــده آن را با 
پاســتای غلات کامل جایگزین کنید. حتی 
می توانید از رشــته فرنگی برای تهیه پاستا 
اســتفاده کنید. همچنین می توانید به جای 
 گندم ساییده شــده از جوانه گندم استفاده 

کنید.

|ÌÀ°¿ ¥~u Y� ¾ÌXeÁ�a
پروتئین به ساخت و ترمیم عضلات کمک 
می کند. همچنین باعث می شود برای مدت 
بیشتری ســیر بمانید. بســیاری از افراد با 
مصرف پروتئین در وعده شام و ناهار مشکلی 
ندارند، اما صبحانه کمی چالش برانگیز است. 
شما می توانید با پخش کردن مقدار پروتئین 
مصرفی در طــول روز، بدن خود را قوی نگه 
داشته و اشــتهای تان را کنترل کنید. برای 
این کار بهتر اســت از چربی هــای فرآوری 
نشــده پروتئینی مانند حبوبات و گوشــت 
 تازه و عاری از مــواد نگهدارنده اســتفاده 

کنید.

|ËÁ�¿ ÕÁ��À  ̄�Å ¡Y��
صرف اینکــه یک مــاده غذایــی در قالب 
کنسروی، بسته بندی شده یا منجمد عرضه 
می شود، به این معنا نیست که ارزش مصرف 
ندارد. شــما می توانید از سبزیجات کنسرو 
شده بدون نمک، میوه های منجمد یا خشک 
بدون شکر یا گوشت بســته بندی عاری از 
مواد نگهدارنده استفاده کنید. به علاوه برای 
کاهش وزن باید برنامه ریزی کنید و به صورت 

هفتگی طبق برنامه پیش بروید.

{Â�¿ �Â»Y�§ Ã|�Á ½ZÌ»
هدف شما »هرگز گرسنه نشدن« است، و برای اغلب افراد، تنها شیوه برای دست یافتن به 
این هدف، مصرف میان وعده در بین وعده های غذایی است. به همین دلیل من همیشه یک 
کیسه پلاستیکی از آجیل همراه دارم.« میان وعده دیگر دکتر آز جلبک دریایی است. دکتر 
آز می گوید: ما همه جا در خانه، از این جلبک های دریایی داریم. شما با مصرف میان وعده 

های حاوی جلبک دریایی، نمی توانید دچار وزن شوید.

|Ì�Z] Äf�Y{ �ÂÀe
فکر کردن، حتی به مدت چند ثانیه در خصوص آنچه که می خواهید بخورید، می تواند منجر 

به زیاده روی و ناپرهیزی در غذا خوردن شود. بنابراین فکر نکنید؛ در هنگام صبحانه و نهار، 
همان یک یا دو انتخاب سالم را برای صرف غذا به طور مکرر داشته باشید.« دکتر آز می گوید: 
»من برای صبحانه، ماست با بلوبری )Blueberry( و جو دو سر پرک شده و یا یک املت 
دو تخم مرغی می خورم و در هنگام نهار، یک سالاد با کمی پروتئین مانند ماهی سالمون و 

یا تخم مرغ مصرف می کنم.
می شود در وعده شام تغییر و تحولی ایجاد نمود. سه یا چهار نوع غذا را به صورت چرخشی 
به عنوان شــام که طعم و مزه آن، متفاوت از آنچه باشــد که قبلا در طول روز مصرف کرده 
 اید، در نظر داشته باشید.این، شــما را از خسته شــدن به دلیل بلاتکلیفی در انتخاب غذا 

باز می دارد.«
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-  در فصول گرم ، گوش به زنگ هواشناســي 
باشید و به هشدارهاي آنها توجه کنید.

-  با آب و هوا خو بگیرید : باگرم شدن هوا برنامه 
ورزشي خود را سبک کنید و آرام آرام برمدت 
و شــدت آن بیافزایید تا بدن شما خود را با آن 

تطبیق دهد.
-  متناسب با شــرایط خود ورزش کنید : مثلًا 

براي ورزش در هواي گرم ، کودکان ، سالمندان  
بیماران قلبــي و دیابتي بیشــتر باید احتیاط 

کنند.
-  آب کافي بنوشید : براي نوشیدن آب منتظر 
تشنگي نشوید . وقتي احســاس تشنگي مي 
کنید مدتي اســت که آب بدن شما افت کرده 
اســت . اگر قصد دارید ورزش شدید در هواي 
گرم انجام دهید  بهتر است به جاي آب خالص ، 
نوشیدني ورزشي میل کنید. یعني آبي که کمي 

املاح دارد.) مثلًا یک قاشق چایخوري نمک در 
یک لیتر آب که براي طعم آن مي توانید کمي 

آب لیمو یا مقدار کم شکر به آن اضافه کنید.(
-  لباس مناسب بپوشــید : لباس نخي و غیر 
پلاستیکي نازک،سبک ، گشاد که هوا به خوبي 

در آن جریان یابد.
-  در زمان هایي که نور خورشید مستقیم مي 
تابد )نیمروز( ورزش نکنیــد: معمولا ً توصیه 
مي شود بین ساعت 10 الي 15 ورزش نکنید .

-  ضد آفتاب مناسب استفاده کنید.
-  اگر هواي بیرون خیلي گرم یا آفتاب شدید 
است در فضاهاي سربســته با تهویه و برودت 

مناسب ورزش کنید.
-  اگر بیمــاري زمینــه اي دارید یــا داروي 
خاصي مصــرف مي کنیدکه مــي تواند خطر 
گرمازدگي را افزایش دهد، احتیاط بیشــتري 
 کنید و با پزشــک خود یا پزشــکان ورزشي

 مشورت نمایید.
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اجازه دهید همین ابتــدا درمورد درجه 
حرارت طبیعي وغیرطبیعي بدن نکاتي 
را عرض کنم 0 دریک فرد ســالم محدود 
ه دماي مرکزي بدن بیــن 36/1 تا37/8 
اســت0 درواقع دماي بالاتــر از 37/8 را 
مابیش ازحد مي دانیــم درمورد فرد تب 
دارهم همین گونه اســت ومثلًا 37/5 را 
تب نمي دانیم . بــالا رفتن دماي محیط ، 
دماي بدن را هم بالا مي برد . انســان در 
دماي 41 درجه زیــاد دوام نمي آورد واز 
45 درجه پروتئین هاي بدن هم تخریب 
مي شــوند . بنابراین بالا رفتن دماي بدن 

خطرناک است .
دماي بدن انســان هم از داخــل )براثر 
سوخت ســاز و فعالیت عضلات و...(و هم 
از خارج )گرماي محیط( مي تواندبالا رود.

بدن انسان براي مقابله با این افزایش دما 
مکانیزمهاي دفاعي دارد که مهمترین آنها 

عرق کردن است .
وقتي تولید گرما در بدن بر دفع آن غلبه 
کند ، علایم و عــوارض حاصل از آن یکي 

یکي خودشــان رانشــان مي دهند. باید 
باعلایم اولیه گرمازدگي آشنا باشیم و قبل 
از آنکه اوضاع خرابتر و خطرناک بشود از 

بروز آن جلوگیري کنیم.
علایم هشدار دهنده گرما زدگي:

1.  کرامپ یا همان گرفتگي عضلات
2.  تهوع و استفراغ

3.  ضعف و خستگي 
4.  سردرد

5.  تعریق گسترده 
6.  سرگیجه و سبکي سر

7.  تحریک پذیري
8.  کاهش بینایي

9.  اختلالات بینایي مثل تاري دید
10.  افت فشار خون

11.  افزایش ضربان قلب
اگر از هرکدام از این علایم در شرایط گرماي 
محیط رخ داد شما باید فوراً فعالیت خود 
را متوقف کنید ، سعي کنید دماي بدن را 
پایین بیاورید و آب و مایعات بنوشید. در 
این شرایط تعارف نکنید و کمک بخواهید. 
از اطرافیان بخواهید که کنارتان باشــند. 

تا آنجا که ممکن اســت لبــاس اضافي و 
تجهیزات )مثل تجهیزات ورزشــي( را از 

بدن در بیاورید.
بدنتان را باد بزنید یا با آب مرطوب کنید 
. براي اینکار از حوله هاي خیس ،پکهاي 
یخ )مثلاً یخ خرد شده لاي پارچه و حوله ( 
استفاده کنید . از نظر علمي بهترین محل 
براي گذاشــتن این حوله هاي مرطوب 
و خنک روي گردن  پیشــاني و زیر بغل 
است. مي توانید با یک اسپري آب پاشي 
یا شلنگ آب به بدن خودتان یا فرد گرما 

زده آب بپاشید.
حتي پیشنهاد مي شود داخل یک وان یا 
لگن بزرگ آب خنگ دراز بکشید تا دماي 

بدنتان پایین بیاید.
اگر ظرف نیم ساعت علایم شما بهتر نشد 
، با مراکز درماني تماس بگیرید یا مراجعه 
کنید . اگر فرد گرمازده دچار کاهش سطح 
هشیاري یا افت فشار، ضربان نبض تند یا 
نفس هاي تند است اینها مي تواند نشانه 
هاي خطر باشد ، در اعزام به مراکز پزشکي 

یا تماس با اورژانس درنگ نکنید.

 اندراحوالات ورزش کردن
 درهواي گرم
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زهرا عبدالهی، مدیر کل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، درمان 
و آموزش پزشکی در گفت و گو با زندگی سالم ضمن بیان مطلب فوق، 76 
درصد علل بیماری های غیر واگیر را معضل چاقی دانست و گفت: همه 
بیماری ها ریشه در دوران کودکی و عادت نامناسب تغذیه دارد 
چرا که  علل اصلی بیماری های غیر واگیردر بزرگسالی 
اضافه وزن و چاقی  در دوران کودکی و نوجوانی 
است که متاسفانه در حال حاضر این معضل 
در جهان و ایران روندی رو به رشد دارد و پیش 
بینی می شود  تا سال 2025 میلادی  بالغ بر 
11 درصد کودکان جهان دچار اضافه وزن و 
چاقی شوند پس باید ما برای پیشگیری و کنترل 
این معضل در ایران، آموزش رفتارها و الگوهای غذایی 
صحیح و سالم را از مهدهای کودک  و مدارس شروع 
کنیم. 
 عبدالهی، با هشدار اینکه شیوع چاقی نوزادی، کودکی 
و نوجوانی در سراسر جهان روبه افزایش است تصریح کرد: با  
اینکه درجات چاقی ممکن است در بعضی مناطق ثابت مانده 
باشد، تعداد بیش تری از کودکان دارای اضافه وزن و چاقی، در 
کشورهایی با درآمد پایین یا متوسط نسبت به کشورهای با درآمد بالا، 
وجود دارند. چاقی می تواند بهداشت کودک، دستیابی به امکانات 
آموزشی و کیفیت زندگی او را تحت تاثیر قرار دهد. با توجه به این، 
احتمال چاقی در بزرگسالی و افزایش بروز بیماری های مزمن در کودکان 
چاق بیش تر است.
وی با اعلام اینکه در ده سال گذشته  معضل چاقی در ایران با دو برابر شیوع 
 روبرو بوده به آخرین آمار ازوضعیت تفکیک گروه های سنی و
 شهرستان های درگیر آن اشاره و عنوان کرد: 20 درصد از کودکان 
زیر دو سال دچاراضافه وزن و چاقی هستند که بیش ترین این 
تعداد به ترتیب در شهرستان های گیلان و مازندران، 
آذربایجان غربی- شرقی و اردبیل و تهران است. 
همچنین 12 درصد از گروه سنی6 ساله سراسر 
کشور که بیش ترین اقلیم در تهران و البرز 
است. اضافه وزن و چاقی متوسط و شدید 
در6 درصد گروه 14 تا 20 ساله شیوع 
دارد و 23 درصد  از گروه سنی 25 تا 
35 سال  سراسر کشور نیز ابتلا به 
اضافه وزن و چاقی هستند. پس باید 
برای  پیشگیری وکنترل این معضل 
بزرگ به طورجدی وارد شد
 وی در ادامه به تغذیه با شیر مادر تاکید 
داشت و گفت: یکی از مهمترین کارها 
که در اسلام هم به آن تاکید بسیار شده 
است تغذیه کودکان زیر دو سال با شیر مادر است 
چرا که شانس چاقی در این کودکان کمتر از کودکانی است که 
با شیر خشک تغذیه می شوند و این باعث تنظیم متابولیسم 
کودک می شود نکته قابل تامل اینکه کودکانی که  با هردو شیر 
مادرو شیر خشک تغذیه می شوند 20 درصد بیش تر از حد 
معمول چاق می شوند.
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شیوع چاقی درکودکان زیر دو سال کشور
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قارچ؛ طلای سفیدسلامتی
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تومورهای سرطانی پستان می شود. قارچ تمام 9 اسید آمینه لازم 
برای بدن را دارا می باشد. 
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در قارچ تازه مقدار زیادی آب وجود دارد ، منظور این اســت که 
در آب قارچ تازه پروتئین ،ویتامینهای گروه B ، از جمله تیامین 
B1، ریبوفلاوین B، ریدوکسین B6 ونیز نیاسین ، فولات ) املاح 
ســید فولیک ( و ویتامین C که برای انسان بسیار مفید هستند 
به مقدار زیاد وجود دارد. کلسترول و استرول ها که برای بیماران 
قلبی مضرند ، در قارچ وجود ندارند و متقابلًا ارژســتون در قارچ 
موجود است که توسط بدن به ویتامین D تبدیل می شود. اکثر 
سبزیجات فاقد اسید فولیک و ویتامین B12 هستند ، در حالی که 
این مواد در قارچ به میزان قابل ملاحظه ای یافت می شوند. علاوه 
بر ویتامین های فوق ، قارچ حاوی مقدار قابل ملاحظه ای ویتامین 
C است. قارچ سرشــار از پتاســیم ، آهن و ویتامین های خاص 
اســت . در واقع حاوی مقدار زیادتری ویتامین B12  و نیاسین 
در مقایسه با سایر سبزیجات می باشــد. قارچ ها برای اشخاص 
گیاه خوار به عنوان طعم دهنده غذا مطلوبند و قابل فریز شدن و 
نگهداری برای مدت طولانی می باشد و کیفیت خود را نیز از دست 
نمی دهند. قارچ حاوی مقدار چشمگیری فسفر، سدیم، پتاسیم 
و مقدار کمتری آهن و کلســیم ، به علاوه حاوی مقدار ناچیزی 
کارنیم، سلنیم وسرب است. قارچ یک غذای ثابت در سبد غذایی 
مردم کشورهای مختلف با فرهنگ های مختلف و به عنوان یک 
منبع غذایی با ارزش مورد علاقه مردم است و به علاوه به عنوان 

چاشنی و ادویه مورد استفاده قرار می گیرد. 
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قارچ توسط سازمان غذا و کشاورزی به عنوان غذایی با پروتئین 
بالا شــناخته شــده اســت. در کشــورهای پر جمعیت با رژیم 
گیاهخواری مثل هند ، مردم بیشــتر به غلات و سایر سبزیجات 
دارای درصد پروتئین و ســایر عناصر غذایی ضعیف وابسته اند و 
وجود قارچ در وعده غذایی به دلیــل درصد پروتئین بالا اهمیت 
ویژه ای دارد. قارچ خشــک 20 الی 30 درصد )بسته به نوع آن ( 
وقارچ تازه حدود 3 الی 5/4 درصد پروتئین دارد. کیفیت پروتئین 
قارچ نسبت به سبزیجات بسیار عالی است . کلیمه پروتئین واژه 
یونانی اســت که معنی اولین و بالاترین رامی دهد و نام مناسبی 
برای ماده انســانی تشــکیل دهنده زندگی و ادامه حیات همه 
موجودات زنده است . پروتئین مهمترین قسمت ساختمان بدن 
موجودات زنده و وزن خشک آنها را تشکیل میدهد. پروتئین یک 
ماده سازمان یافته اســت که با هضم شدن در بدن عناصر اصلی 

بدن را به وجود می آورد. به عبارت دیگر اسیدهای آمینه
 ملکول های پیچیده تر پروتئین را تشکیل می دهند. اسیدهای 
آمینه که توسط بدن انسان قابل ساختن نیستند و ضرورت آنها در 
تغذیه روزانه کاملا احساس می شود . قارچ ها همچنین سر شار از 

این اسیدهای آمینه هستند. 

 استفاده از قارچ در انواع غذاهای ایرانی 
که بسیار به رنگ، بو و طعم غذا اهمیت 
می دهند نشانگر آن است که این مردم 
خوش خوراک ارزش مواد غذایی خوب 
و سالم را به خوبی می شناسند و با ذوق 
و ســلیقه خود می توانند بــا تغییری 
اندک آن را به اکثــر غذاهایی که ده ها 
سال اســت به یک روش تهیه شده اند 
تنوعی نامحســوس و مفید ببخشند. 
مزارع پرورش قارچ کشور اکثرا با بهره 
برداری از فــن آوری روز و توان تولید 
علمی و عملی بالا توانسته اند با تولید 
قارچ با کیفیت ، انتظارات مشــتریان 
خود را بر آورده ســازند. قــارچ های 
خوراکی در مزارع بزرگ در بسترهایی 
که از قبل پاستوریزه شده اند کشت و 
پرورش داده می شوند بنابراین نیاز به 
شســتن زیاد ندارند. توصیه می شود 
قارچ هــای خوراکی را بــه مقدار کم ، 
به اندازه نیاز روز تهیه نموده و در چند 
دقیقه آخر پخت به صورت خام یا تفت 
داده شده به غذا اضافه نمایید تا ارزش 
غذایی آنها بهتر و بیشــتر حفظ بشود. 
قارچ ها ی خوراکی با داشــتن 3 الی 5 
د پروتئین گیاهی قابل جذب از ارزش 
پروتئینــی خوبی در بین ســبزیجات 

برخوردار است.
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قارچ های خوراکــی منبع املاح مورد 
نیاز بدن مانند پتاسیم ، کلسیم، آهن ، 
منیزیم ،منگنز ،سلفور وفسفر می باشد. 
همچنین قــارچ هــای خوراکی ، ضد 
تومور و تقویت کننده سیستم دفاعی 
بدن، تنظیم کننده قند و فشــار خون 
و کاهش دهنده کلسترول خون عامل 
جلوگیری از انســداد عروق در بدن باز 
دارنده التهاب های پوســتی و نیزیک 

ماده ضد آلرژی محسوب می شوند.
آهن : مقدار آهن 1 میلی گرم در 100 
گرم قارچ تازه  است که بر خلاف دیگر 
ســبزیجات که مقدار جذب آهن آنها 
در بدن کم است این مقدار کامل قابل 
جذب ) بیش از 90 درصــد ( در بدن 

شما است. 
پتاسیم : نقش پتاســیم در بدن بسیار 
مهم و حیاتی اســت. در تنظیم ضربان 
قلب ، تنظیم مایعات بدن و نیز عملکرد 
عضلات و عصب نقــش دارد. مصرف 
غذاهایی مانند قارچ، ســبزیجات که 
مقدار زیادی پتاسیم دارند. همچنین 
مصرف غذاهای کم کالری و کم چربی 
مانند قــارچ از افزایش فشــار خون و 

کلسترول جلوگیری می کند. 
کالری قارچ  و کاهش وزن : کالری کم ، 
مقدار بسیار ناچیز چربی وفقدان سدیم 
در قارچ ها باعث شــده است تا از قارچ   
به عنوان یک ماده غذایی رژیمی برای 
کاهش وزن بسیار استقبال شود چون 
قریبا 90 درصد قارچ را آب تشــکیل 
می دهد ، همین مسئله باعث احساس 
ســیری و پر شدن معده شــده ، مانع 

مصرف زیاد غذا می شود. 
این قضیه بــه تنظیــم و جلوگیری از 

افزایش وزن بسیار کمک می کند. 
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آنتی اکســیدانت ها به ســلول های 
بدن کمک می کنند تا دربرابر عوامل 
اســترس زایی شامل ســرطان،انواع 
بیماری هــای قلبــی عروقــی و نیز 
مختل شــدن دســتگاه عصبی شامل 

پارکینسون و آلزایمر پایداری کنند.
 آنتــی اکســیدانت هــای فراوانی با 
ترکیبات شــیمیایی بسیار مختلف در 
گیاهان وجود دارد. قارچ دارای مقدار 
زیادی آنتی اکسیدانت ارگوتیونین که 
یک آنتی اکسیدانت با عملکرد بسیار 
قوی است ، می باشد که از خسارت وارد 
بر DNA جلوگیری می کند. محققان 
به این نتیجه رسیده اند که مقدار این 
ماده در چند عدد قارچ 4 برابر بیشتر از 
آنتی اکسیدانت موجود در جگر و مرغ 
اســت. ضمن این که در مقابل حرارت 
بســیار مقاوم بوده و از بین نمی رود . 
همچنین قارچ خوراکی حاوی ماده ای 
است که از تشکیل تومورهای سرطانی 
سینه جلو گیری می کند و مانع از رشد 
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 {�Â» sÔ»Y �^À»
 |À¿Z» ½|] �ZÌ¿

 ,ºÌ�¸  ̄, ºÌ�Zfa
  ºË�ÌÀ» , ¾ÅM
 �Â¨¸�, �À´À»

 �|�Z] Ö» �¨�§Á

 �� Z] Ã�Ë� Äf§Â  ̄ÄÌÆe���
  o�Z«

گوشت چرخ کرده : 250 گرم   
       قارچ خرد شده : 200 گرم 

روغن سرخ کردنی : 50 گرم              تخم مرغ : 1 عدد 
پیاز رنده شده : 3 قاشق سوپخوری  

      نمک وفلفل : به مقدار کافی 
نان خشک کوبیده یا خمیر باگت خشک شده : 1 لیوان 

کاری یا ادویه به دلخواه: به مقدار کم 

 � ÄÌÆe �Á� 
ابتدا قارچ های خرد شــده را تفت داده تــا آب آن گرفته 
شود. سپس تخم مرغ و پیاز رنده شده وادویه  و کمی نمک 

و فلفل را مخلوط می کنیم بعد نان خشــک کوبیده را به 
گوشت اضافه نموده ، ورزر می دهیم تا تمام مواد مخلوط 
شده، صاف و یکنواخت شود. با دست گلوله هایی به اندازه 

1 گردو از گوشت برمی داریم دست را کمی مرطوب 
می کنیم و گوشت را در دســت می غلطانیم تا 

گرد و منظم شود. روغن را در تابه آب کرده 
و کوفته ها رادر نان خشک کوبیده شده زده 
بعد در حدی که خشــک نشود کمی سرخ 

می کنیم. 
 � �� ÄÌÆe

2 قاشق آرد را در یک ماهیبتابه تفت داده تا 
کرم رنگ شود . سپس یک لیوان شیر یک 
قاشق خامه، نمک وفلفل به آن اضافه نموده 

و خوب هم می زنیم و حرارت می دهیم وقتی که مایع به 
جوش آمد روی کوفته ها  بریزید وتزیین کنید .
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سندرم تخمدان پلی کیســتیک یکی از مهم ترین دلایل 
ناباروری زنان اســت. این بیماری در 6 تا10درصد زنان 
و دختران مشاهده می شود. این اختلال می تواند از زمان 
بلوغ آغازشــود؛ اما بیشــتر در دوره ی نوجوانی مشاهده 
می شــود. علت اصلی بروز این بیماری، مشخص نیست 
و درمان قطعی شناخته شده ای نیز برای آن وجود ندارد؛ 
اما با اصلاح شیوه ی زندگی به ویژه کنترل تغذیه و برخی 
درمان های دارویی می تــوان آن را کنتــرل کرد. برای 
آشنایی بیشتر، خانم دکترالهه امیری، جراح و متخصص 
زنان و زایمان دربــاره ی علل دخیل در ایــن بیماری و 

عوارض و راه های درمان توضیحاتی را ارائه کرده اند.
عدم تخمک گذاری  مسئله ی بســیار شایعی با تظاهرات 
بالینی گوناگون، ازجمله  آمنوره، قاعدگی های نا     منظم و 
هیرسوتیسم )پرمویی در نقاط مردانه( است. نتایج جدی 
عدم تخمک گذاری مزمن موجب ناباروری  و افزایش خطر 
ایجاد سرطان اندومتر رحم و شاید سرطان پستان است.

تخمک گذاری طبیعی نیازمند هماهنگی در تمام سطوح 
سیستم یعنی محور مرکزی هیپوتالاموس –هیپوفیز و 

پیام های فیدبک و پاسخ های موضعی در تخمدان است.  از 
علل عدم تخمک گذاری می توان به نکات ذیل اشاره کرد:

1. نقص در سیستم هیپوتالاموس- هیپوفیز؛
2. پیام های فیدبک غیرطبیعی از محیط هورمونی؛

3. بیماری های تخمدان.
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زنان یا دیگر قاعده نمی شــوند یا دچار خونریزی شدید 
و نامنظم می شــوند. هیرسوتیســم کــه رویش موهای 
مردانه روی صورت و بدن زنان است و مربوط به افزایش 
غلظت اندروژن )هورمــون مردانه( می شــود، به وجود 
می آید. چاقی، کاهش موهای ســر، جوش و آکنه روی 
صورت و ناباروری به علت عدم تخمک گذاری از عوارض 
شــایع اســت. افزایش خطر بیماری های قلبی وعروقی 
به علت افزایش هیپرانسولینمیا به وجود می آید. افزایش 
 خطــر دیابت شــیرین به علــت مقاومت به انســولین

 به وجود می آید.
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1. تغییر روش زندگی به منظور کاهش وزن؛

2. حفاظت رحم در برابر هورمون اضافی استروژن؛
3. کاهش هورمون مردانه در بدن زنان؛

4. کاهش عوامل خطر بیماری های قلبی وعروقی؛
5. کاهش اثر هیپرانسولینمیا؛

6.  القای تخمک گذاری به منظور باروری در افراد نابارور.
اگر بیماران مبتــلا به عدم تخمک گــذاری بدون توجه 
رها شــوند، دچار مشــکلات شــدید بعدی می شوند؛ 
بنابراین درمان دارویی مناســب برای تمــام گروه های 
سنی شامل  نوجوانان، در ســنین باروری یا سنین قبل 
 از یائســگی باید انجام شــود که درمان متفاوت اســت.
متاسفانه مشــکل چاقی شــکمی و هیپرانسولینمی که 
به مرور موجب دیابت نوع دو می شــود، حتی تا ســال ها 
بعد از یائســگی ادامه می یابــد و اثر هورمــون اضافی 
روی رحم و پســتان باعث خطر ســرطان می شود. عدم 
تخمک گــذاری می تواند پایــه وراثتی )اتــوزم غالب(
داشته باشــد که به علت کمبود آنزیم های مخصوص در 
تخمدان اســت؛ پس اگر خواهر یا مادر شــخصی مبتلا 
 باشــد، احتمال خطــر در آن فرد به میــزان 50 درصد

 می شود.
نوجوانان 13 تا 19ساله که مبتلا به عدم تخمک گذاری 
هستند، کاندیدای خوبی برای آزمایش هیپرانسولینمی 
هستند. طی دوره ی بلوغ، مقاومت به انسولین احتمالا به 
علت افزایش اســتروئیدهای جنسی و هورمون رشد بالا 
می رود که موقتی است؛ ولی اگر هیپرانسولینمی پایدار 

بماند، باید درمان شود.
پس توصیه می شود خانم ها در هر سنی با تغییر زمان و 

شدت علایم قاعدگی مراجعه کنند.

سندرم تخمدان پلی کیستیک و علل و عوارض آن 

��
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در ســال 1997 دانشــمندان بــه 
وجود DNA جنیــن در خون مادر 
پی بردند. این کشف مهم که با ردیابی 
قســمت هایی از کرومــوزوم Y جنینی 
در ســرم مادر صورت می گیرد، اساس ظهور 
روش غیرتهاجمی تشــخیصی آنوپلوئیدی 
جنینی شد. اصول این روش بر پایه ی آنالیز 

 D N A آزاد پلاسمایی است که از سلول جفت آزاد
می شود.

به طورکلی روش های ژنتیکی برای تشــخیص سندروم 
داون )تریزومی 21( و NTDS  و دو آنوپلوئیدی دیگر 
با شیوع کمتر شامل تریزومی 13 و 18 )سندروم ادوارد و 

سندروم پاتائو( است.
سندروم داون شایع ترین آنوپلوئیدی در انسان با شیوع 
یک در 800 نفر است. ریسک ابتلای جنین به سندروم 

داون با افزایش سن افزایش می یابد.
تریزومی 13 و 18 نیز مانند سندروم داون در سه ماهه ی 
اول و دوم، شایع تر از موقع زایمان است و در اکثر مواقع 

سقط خودبه خودی اتفاق می افتد.
بزرگ ترین ایراد روش های ســنتی و روتین غربالگری 
سلامت جنین درصد بالای مثبت کاذب و منفی کاذب و 

احتمال سقط جنین است.
ایــراد دیگر روش هــای روتیــن و ســنتی غربالگری، 
چندمرحله ای بودن انجام آزمایش و نتایج غیراختصاصی 

آن است.
 Cell-free fetal اصول روش تســت هارمونی یــا
DNA  اندازه گیری و آنالیزDNA  آزاد پلاسماست که 

از سلول مرده ی جفت آزاد می شود.
در این تست بدون نیاز به سلول های بافت جفت یا مایع 
آمنیوتیک از چند میلی لیتر خون وریدی مادر اســتفاده 

می شود.
در تســت هارمونی تریزومی های 13 و 18 و 21 با دقت 
99/7% و با درصد منفــی کاذب و مثبت کاذب %0/3 

انجام می شود.
�Ö¿Â»�ZÅ d�e ÕZËY�»

1. غیرتهاجمی بودن؛ 
2. انجام تست فقط با 20 سی سی از خون وریدی مادر؛ 

3. تشخیص زودهنگام در هفته ی دهم بارداری؛
4. نداشــتن هیچ خطری برای مادر و جنین مثل سقط 

حین نمونه گیری.
در روش های ســنتی تهاجمی مانند آمنیوســنتز علاوه 
بر احتمال ســقط جنین، فشــار روحی وارده به مادر و 
دردناک بودن نمونه گیری و ریسک عفونت داخل رحمی 
وجــود دارد؛ همچنین از نظر زمانــی روش های روتین 

غربالگری در سه ماهه ی دوم بارداری امکان پذیر است.
 ÄÌ�Âe �f�Ì] Ö¿Â»�ZÅ d�e ZÅ ½M Ä] Ä  ̄Õ{Y�§Y

�{Â� Ö»
1. زنان با سن 35 سال به بالا؛ 

2. زنان با سابقه ی تولد نوزاد مبتلا به تریزومی؛
3. زنانــی که طی ســونوگرافی مشــکوک بــه بیماری 

کروموزومی هستند؛
4. زنانی که در آن ها هر دو مرحله ی غربالگری با ریسک 

بالا ست.
ارزش تشخیصی تریزومی 21 برای روش هارمونی 99/7 

درصد و برای تست های روتین دیگر 95% است.
مثبت کاذب شدن در تست هارمونی معادل 0/07% است 

و در تست های دیگر معادل 5/4% است.
در بین تست های تشخیصی ژنتیکی در جنین، هارمونی 
بیشترین حساســیت، کمترین خطا و کمترین احتمال 
مثبت کاذب شدن را نسبت به ســایر تست های ژنتیکی 

دارد.  

منبع:
 Cell-free DNA .2015 ,.Norton, M.E, et al
 analysis for noninvasive examination
 of trisomy. New England Journal of

.1597-1589.)17(372 ,Medicine
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اهمیت تست هارمونی در تشخیص زودهنگام ناهنجاری های جنینی

جنینی شد. اصول این روش بر پایه

در ســال 
وجود 

پی
قســمت

در ســرم مادر صورت می
روش غیرتهاجمی تشــخیصی آنوپلوئیدی 

جنینی شد. اصول این روش بر پایه

در ســال 

پی
قســمت

در ســرم مادر صورت می
روش غیرتهاجمی تشــخیصی آنوپلوئیدی 

جنینی شد. اصول این روش بر پایه

��
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اســتراحت مطلق در کمردرد بیــش از دو روز جایز نیســت و بیمار بایــد هرچه زودتر تحــت درمان دارویــی و فیزیوتراپی 
قرار گیــرد. اگر بعد از چهارتا شــش هفته بیمار به درمــان دارویی و اقدامــات محافظه کارانه جواب نداد، شــانس مجددی 
 برای او ایجاد می شــود: به این صــورت که تحت روش های کم تهاجمی یا جراحی بســته دیســک کمر قــرار می گیرد. 
در جراحی بسته دیســک کمر، بیمار بی هوش نمی شــود و بدون برش جراحی و خون ریزی اســت: به این صورت که 
بیمار شش ســاعت در بیمارستان بســتری می شــود و یک ربع در اتاق عمل خواهد بود. در این مدت با استفاده از 
دستگاه فلوروسکوپ که در آنژیوگرافی بیماری های قلبی اســتفاده می شود، همان دستگاه برای جراحی بسته 
دیسک کمر نیز استفاده می شــود. از طریق این دســتگاه، آمپولی در کمر مریض تزریق و از طریق آن یک 
کاتتر وارد دیسک می شــود و بدین وسیله گاز اوزون داخل دیســک تزریق و باعث شکسته شدن پیوند 
بین مولکول های آب دیســک و چروکیده شــدن دیسک بین مهره ای می شــود؛ در نتیجه دیسک 
به حالت طبیعی خود بازمی گردد و فشــار آن از روی عصب نخاعی برداشــته و سبب کاهش 
 علایم درد مریض )درد ســیاتیک(، بی حسی، گزگز و سوزن سوزن شــدن پاها می شود.
70 تا 80درصد بیماران به این  درمان جواب می دهند و20 تا30درصد ممکن است 
جواب نگیرند. چه بیمار جواب بگیرد و چه نگیرد، این  درمان عارضه ای ندارد و 
بیمار بعد از تزریق )بعد از شش ســاعت( از بیمارستان مرخص می شود و 
از فردای آن روز می تواند کار و زندگی عادی خود را شروع کند؛ در 
واقع شانسی مجدد به مریض داده می شود که بین درمان های 

دارویی و عمل جراحی باز روی این پله قرار گیرد.
دو گــروه دیگــر از بیمــاران کــه از روش هــای 
 کم تهاجمــی ســود می برنــد، عبارتنــد از:
تنگــی  دچــار  کــه  بیمارانــی   .1
هســتند؛ نخاعــی   کانــال 
2. بیمارانی که یک الی دو یا سه بار تحت 
عمل جراحی باز قرارگرفته اند؛ اما با این 
وجود درد آن ها برطرف نشــده است 
 fail back surgery که به آن هــا

می گوییم.
درمانی که برای آن ها اســتفاده می شود، 
یکی از مدرن ترین و پیشرفته ترین درمان هایی 
است که در دنیا انجام می شود. در ایران در دو یا سه مرکز 
بیشتر این درمان صورت نمی گیرد و نام آن کودال لایزیز است: به 
این صورت که از طریق ساکرال هیاتوس روی استخوان دنبالچه وارد 
فضای اطراف کانال نخاعی می شویم. در محلی که ریشه های عصبی 
خارج می شوند، موادی که بتوانند این چســبندگی ها را حل کنند 
مانند گاز اوزن، سالین هایپرتونیک و آنزیم هیالاز را تزریق می کنیم. 
این مواد می توانند بیش از 70درصد چسبندگی ها را حل کنند. درصد 
موفقیت در این روش، بیش از 70درصد است و افرادی که به این روش 
جواب می دهند، راه رفتن و دردشان بیش از 50درصد بهبود پیدا می کند. 
افرادی که به این درمان جواب می دهند، شانسی مجدد به آن ها داده می شود 

که تا حد امکان استفاده از چاقوی جراحی را کم کنیم.
به طبع 20 تا30درصد افــراد به این روش جواب نمی دهند؛ پس به ســمت عمل 
جراحی باز هدایت می شوند. این روش، روشی کم تهاجمی و بدون عارضه و پلی بین درمان 
دارویی و فیزیوتراپی و عمل جراحی باز است. افرادی که روی این پل قرار می گیرند، شانسی مجدد 

به آن ها می دهیم که تحت عمل جراحی باز قرار نگیرند.

کمردرد  را  جدی بگیرید

اســتراحت مطلق در کمردرد بیــش از دو روز جایز نیســت و بیمار بایــد هرچه زودتر تحــت درمان دارویــی و فیزیوتراپی 
قرار گیــرد. اگر بعد از چهارتا شــش هفته بیمار به درمــان دارویی و اقدامــات محافظهکارانه جواب نداد، شــانس مجددی 

برای او ایجاد میشــود: به اینصــورت که تحت روشهای کمتهاجمی یا جراحی بســته دیســک کمر قــرار می
در جراحی بسته دیســک کمر، بیمار بیهوش نمیشــود و بدون برش جراحی و خونریزی اســت: به این

بیمار شش ســاعت در بیمارستان بســتری میشــود و یکربع در اتاق عمل خواهد بود. در این مدت با استفاده از 
دستگاه فلوروسکوپ که در آنژیوگرافی بیماریهای قلبی اســتفاده میشود، همان دستگاه برای جراحی بسته 
دیسک کمر نیز استفاده میشــود. از طریق این دســتگاه، آمپولی در کمر مریض تزریق و از طریق آن یک 

کاتتر وارد دیسک میشــود و بدینوسیله گاز اوزون داخل دیســک تزریق و باعث شکسته
بین مولکولهای آب دیســک و چروکیدهشــدن دیسک بینمهرهای می

به حالت طبیعی خود بازمیگردد و فشــار آن از روی عصب نخاعی برداشــته و سبب کاهش 
علایم درد مریض )درد ســیاتیک(، بیحسی، گزگز و سوزن
70 تا 80درصد بیماران به این درمان جواب میدهند و

جواب نگیرند. چه بیمار جواب بگیرد و چه نگیرد، این
بیمار بعد از تزریق )بعد از شش ســاعت( از بیمارستان مرخص می

از فردای آن روز میتواند کار و زندگی عادی خود را شروع کند؛ در 
واقع شانسی مجدد به مریض داده می

دارویی و عمل جراحی باز روی این پله قرار گیرد.
دو گــروه دیگــر از بیمــاران کــه از روش

کمتهاجمــی ســود می
تنگــی  دچــار  کــه  بیمارانــی   .1
هســتند؛ نخاعــی  کانــال 

2. بیمارانی که یک الی دو یا سه بار تحت 
عمل جراحی باز قرارگرفته

وجود درد آن
که به آنهــا 

میگوییم.
درمانی که برای آن

یکی از مدرنترین و پیشرفته
است که در دنیا انجام میشود. در ایران در دو یا سه مرکز 
بیشتر این درمان صورت نمیگیرد و نام آن کودال لایزیز است: به 
اینصورت که از طریق ساکرال هیاتوس روی استخوان دنبالچه وارد 

فضای اطراف کانال نخاعی میشویم. در محلی که ریشه
خارج میشوند، موادی که بتوانند این چســبندگی

مانند گاز اوزن، سالین هایپرتونیک و آنزیم هیالاز را تزریق می
این مواد میتوانند بیش از 70درصد چسبندگی

موفقیت در این روش، بیش از 70درصد است و افرادی که به این روش 
جواب میدهند، راهرفتن و دردشان بیش از 

افرادی که به این درمان جواب میدهند، شانسی مجدد به آن
که تا حد امکان استفاده از چاقوی جراحی را کم کنیم.

بهطبع 20 تا30درصد افــراد به این روش جواب نمی
جراحی باز هدایت میشوند. این روش، روشی کمتهاجمی و بدون عارضه و پلی بین درمان 

دارویی و فیزیوتراپی و عمل جراحی باز است. افرادی که روی این پل قرار می
به آنها میدهیم که تحت عمل جراحی باز قرار نگیرند.
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کمردرد  را  جدی بگیرید
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لوپوس اریتماتوز سیستماتیک یکی از بیماری های شایع روماتیسمی است که حدود یک 
در دوهزار نفر جمعیت جوامع مختلف را گرفتار می کند. این شیوع بیشتر در خانم های 
در سنین باروری است که ارگان های حیاتی مثل سیستم اعصاب مرکزی، ریه، مفاصل، 
کلیه و حتی قلب را درگیر می کند؛ بر همین اساس از اهمیت به سزایی برخوردار است و 

باید به موقع و در مراحل اولیه تشخیص داده شود.
آزمایشگاه می تواند نقش بسیار مهمی در این زمینه ایفا کند.

تست های قدیمی مثل LE cellیاLE factor به دلیل اشکال های تکنیکی فراوان و 
نداشتن صحت جای خود را به تست های ANA و Anti ds DNAکه اختصاصی تر 

هستند، داده اند.
تست های جدیدی که با دســتگاه های تمام اتوماتیک مانند Alegria با دقت زیاد به 
کمک تشخیص آمده اند، در ارزیابی شــدت بیماری و میزان تاثیر درمان و پیش آگهی 

بیماری موثرند. تست هایی مانند:
1. آنتی فسفولیپید و آنتی کاردیولیپین )M,G(؛

 CNS  با اختصاصیت 99درصد جهت تشخیص لوپوس )Anti sm( 2. آنتی اسمیت
و کلیه؛ به طوری که جواب منفی این تست، وجود لوپوس را رد می کند؛ 

3. آنتی کمپلمان )Anti –c1q( که ارتباط نزدیک با نفریت لوپوس دارد؛
4. آنتی مولرین هورمــون )AMH( بیومارکر خیلی اختصاصی که با ضایعات ســاب 

کلینیکال تخمدانی تولید می شود؛
beta-Anti-2 beta-Anti)GP1 -2-Glycoprotein1.5(با ایجاد ترومبوز 
شریانی وریدی در بیماری لوپوس اریتماتوز ارتباط دارد و می تواند موجب سقط جنین 

در مادران مبتلا شود؛
6. لوپوس آنتی کواگولانت؛ 

7. سایر تست های کم اهمیت تر شامل:
Anti Histon-Anti RNP-SSA-SSB  است.

اندازه گیری این تست ها درکنار سایر تست های هماتولوژی و بیوشیمی به همراه معاینات 
بالینی در تشخیص زودهنگام بیماری و شدت آن بسیار ارزشمند است؛ زیرا در بیشتر 
موقعیت ها، بیمار با تظاهرات پوســتی یا دردهای مبهم و عمومی به پزشــک مراجعه 

می کند و درمان به موقع از ناتوانی های مختلف یا حتی مرگ ناشی از آن می کاهد.
��������    Ö¿ZÌ» |ÌuÂe w � ºm ¹Zm ÃZ´�ËZ»�M Ö¼¸� �z]

www�jaamjamlab�ir

تست های جدید جهت تشخیص لوپوس 
)SLE( اریتماتوزسیستمیک

ÖÅZ´�ËZ»�M ¹Â¸� ÕY�f¯{ � Ö¿Y{�Ë ¾Ì»Y� �f¯{
Ä] Ä  ̄|À�Z] Ö¿Z�  ̄�ÂÀÅ |ËZ�

�|�Z] Äf�Y|¿ {ÂmÁ ®ÌbÌe Öf�Âa ºËÔ� Öfu d�Y

ÖÅZ´�ËZ»�M ¹Â¸� ÕY�f¯{ � Ö¿Y{�Ë ¾Ì»Y� �f¯{
Ä] Ä  ̄|À�Z] Ö¿Z�  ̄�ÂÀÅ |ËZ�
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رینو پلاستی پیشرفته
Ö·Y|]Y ¾Ì�u �f¯{

ÖËZ^Ë� Á ®Ìf�Ôa ÖuY�m ��ze ©Â§
Ö°��a ¹Â¸� ÃZ´�¿Y{ �ZÌ�¿Y{

Z°Ë�»M ®Ìf�Ôa ½ZuY�m ¾¼n¿Y Â��
 Z°Ë�»M �Y c�Â� Á Ä¼n¼m ÖuY�m ̀ Ì�Â¸§

عمل جراحی زیبایی بینی یا رینوپلاستی یکی از شایع ترین اعمال جراحی زیبایی در دنیا و 
ایران است و اهمیت این عمل به این دلیل است که علاوه بر زیبایی باید عملکرد فیزیولوژیک 

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 منحصربه فرد بعد از عمل 

زیبایی بینی کمتر از زیبا ترکردن صورت نیست.
جراحی یک هنر اســت و این حالت در جراحی پلاستیک بیشــتر نمود پیدا  می کند و 
شــاید بتوان گفت یکی از  پیچیده ترین و مشکل ترین و حســاس ترین اعمال جراحی 
عمل رینوپلاستی است؛ به همین دلیل این عمل بایستی توســط 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 انجام 
شود و لازم است فوتوگرافی ظاهر بینی در وضعیت های مختلف گرفته شود و بر اساس 
طراحی قبل از عمل تغییرات ایجادشده بعد از عمل برای بیمار به طور کامل 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 کرد. رینوپلاستی به دو روش باز و بسته انجام می شود 
 که انتخاب نوع آن بر اســاس وضعیت ظاهری و عملکردی بینی و نظر جراح پلاستیک 
است. این عمل باید تحت بی هوشی عمومی و در بیمارستان یا کلینیک مجهز انجام شود 
و به طور متوسط بیماران 12 تا 24 ساعت بســتری می شوند. ساختمان بینی از پوست 
 استخوان و غضروف ساخته شده است و ما در حین عمل بیشترین کار را روی غضروف و
 استخوان ها انجام می دهیم و پس از بازسازی اسکلت استخوانی و غضروفی پوست 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 نازک یا ضخیم 
هستند نتایج ایده آل بعد از عمل به دست 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 ســال و درآ قایان، بالای 18 سال
 است: یعنی زمانی که رشد استخوان صورت کامل شده باشد. انتخاب صحیح بیمار و بررسی 
کافی و دقیق قبل از عمل و ارائه توضیحات کافی به بیمار و اطرافیان و دقت کافی در حین 
عمل و همچنین رعایت نکات و مراقبت های بعد از عمل می تواند باعث رسیدن به نتیجه ی 

مطلوب شود و بیمار و جراح از نتیجه ی عمل راضی باشند .
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Holidays
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§���»�م�

Õ�Ë�^e µZ¼  ̄�½Y{�³�Z¯
 µZ¼  ̄Ö¸^« ÄfyZ� �d�Y Õ�Ë�^e µZ¼  ̄ÄfyZ� ¾Ì¼Å{�¿Z� �ZÀÌ» ½Z°»Y� ÖËZ¼ÀÌ� º¸Ì§
 ÕZÅ ÃÂ¸m ¾Ë�fÆ] ¾Ë�Â¸] ¡�¼Ì� d§ZË�{ {�»Z¿ ,�µZÌy ¾Ë�Ì� º �� ¹Z¿ Ä] Õ�Ë�^e�|� �n§ º¸Ì§ Ã�YÂÀ�m ¾Ì»Â� Á Ö� �Y Õ��] Á Ö¿Y|Ì» Ã�ËÁ
 ,Ö¿Y�ËY Äf�ËZ� ,ÕÂ¸� ²¿�Æ] ,½ZÌÀeÁ�§ w�ÅZ� ,ÖeY{Z� ZÀÌ» ,¹Y�» Ö  ̄{ÔÌ» �½Y�´Ë�Z]Ä¿Y{�» Ö¸� ,Ö°·Z» �{ZÆ] ,ÖËZ�uY ®»ZÌ� ,Õ�«Z] {Y��§ ,Õ�¨� ®»ZÌ���ZÀÌ» ½Z°»Y� º¸Ì§ ½Y{�³�Z  ̄,Õ�Ë�^e µZ¼  ̄d�Y{{ZË

 ¡Á�{ � |�Z] ­Z¿��y |¿YÂe Ö» Ä  ̄d�Å Ä¿Z¬�Z� Ö³|¿� �{ ÖËZÅ Ä�v· ���{Â] \«Y�» |ËZ]
 ÕZÅ [Z¬¿ |À¿YÂe Ö» ZÅ Ã�Æq � |¿�Y{ µZ^¿{ Ä] Y� d�Â¿�� �Ì�» �ÌÌ¤e ½Z°»Y ,d¿ZÌy Á
 �Ë~aZ¿ ½Y�^m Ö¿Z°»Y ÖÀÌ] �Ìa ¶]Z«�Ì£ ÕZÅ�Zf§� ������ {Â] \«Y�» |ËZ] � |À�Z] cÁZ¨f»
 �Ë�³Z¿ �ZÌfyY �{ Ä  ̄Ö¿Z°»Y ������ �ÁM l¿� Ö¿Z°»Y ������ ­ZÀ�Y�Å Ö¿Z°»Y � |ÀÀ  ̄Ö» ºÅY�§ Y�� ZÀÌ» ½Z°»Y ������ Ä mZ§ ®Ë ½Z°»Y ������ d�Y Äf§�³ �Y�« ½� ®Ë
 Á ½Y�Æ» Ä¿Z¬�Z� Ö³|¿� ,d¿ZÌy ¹Zn¿Y �� Á ®� ,|Ë{�e ��ZÀÌ» ½Z°»Y� º¸Ì§ Ä�Ôy�|¿Z�¯ Ö» ÕY Ã�Ze �Ì�» Ä] Y� ZÀÌ»
 �ÆqÂÀ» �Ã|ÀÀ  ̄Ä//ÌÆe 
Õ|ÌuÂe {ZÅ�§ �Ã|À//�ËÂ¿ 
 ��ZÀÌ» ½Z°»Y� º¸Ì§ ¶»YÂ�
 �Ë|» 
Õ�Y�  ̄{Y�Æ] ��Z^· Á ÄÀv� sY�� 
Õ|¼v» {Z��§ �Õ�Y{�^¼¸Ì§ �Ë|» 
Õ|¼v»
 |Ìn» � |Ì·Âe �Ë|» 
½Z°¸» |Ì � �Õ�Y{�a Ã�Æq sY�� 
ÖeÂ°¸» ½Y�Æ» �Õ�Y{�]Y|�

Ö¼Ë�¯

 µZ¼  ̄Ö¸^« ÄfyZ� �d�Y Õ�Ë�^e µZ¼  ̄ÄfyZ� ¾Ì¼Å{�¿Z� �ZÀÌ» ½Z°»Y� ÖËZ¼ÀÌ� º¸Ì§

برای رمانتیک ها پیشنهاد اول
امکان مینا 

پیشنهاد دوم

پشت در خبری نیست

ســپاه منصور، صالح میرزا اقایی، رضا رویگری، سوسن پرور، مهدی فریمان و بازیگران: شهرام حقیقت دوست، مهراوه شــریفی نیا، حسن موذنی، منصوره کارگردان: شبنم عرفی نژاد
رویا نونهالی

بهروز برود. خانه بهروز در همان آپارتمان پروین است.همراه لیلا که دادگاه حق حضانت فرزندش را به او داده به خانه شوهر سابقش پرستار خانگی است می رود. هادی نامزد پروین سرباز است او مامور می شود به نادر دزدی می کند و با جواهرات سرقتی به خانه ای که خواهرش پروین در انجا خلاصه داستان فیلم :
بودمشان چرا نشستند به قضاوت. بگذریم!راضی بودند. اما نمی دانم آدم هایی که نمي شناختمشان و لحظه ای حتی ندیده آن ها بعد از اولین روز فیلم برداری به من اعتماد کردند و در آخر از اعتمادشان رویا نونهالی کار کرده بودم و با بقیه بازیگرها اولین بار بود که کار می کردم. همه تجربه ای که هر لحظه اش را آموختم و عشق ورزیدم. زمان فیلم برداری تنها با نساخته بودم. تنها تجربه کار با مهدی فخیم زاده و کیانوش عیاری را داشتم، اما »پشت در خبری نیست« را وقتی ساختم که قبل از آن ثانیه ای فیلم داستانی سخن کارگردان:

برای دوستداران سینمای اجتماعی

به رنگ سینما

02
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Red Carpet پیشنهاد سوم
گاهی 

Ö¿Z¼u� Z��|¼v»�½Y{�³�Z¯
 ,Õ|¼� Ã{Y�M ,|¿Á{ÓÂ§ Ä�Ë|¿Y ,µ|¯Za Õ|Æ» ,ZÌ¿ [�� ��^Ë�§ �½Y�´Ë�Z]½ZË�Z�§Y ½Z¼ËY ,Õ�Â¿ Ä¨�Z�

�º¸Ì§ Ä�Ôy
 �{ ZÅ c|» �Y �a ,|¿Y Äf�Y{ Öf//�Á{ ºÅ Z] ÃZ´�¿Y{ �{ Z¬]Z� Ä  ̄kÁ� Ä�
 Ä¿Zy \uZ� d�Y �Y�« �|Àf�Å ½Z¼Æ» ZÅ kÁ� �Y Ö°Ë �Æ� �Y k�Zy ÕÔËÁ
 ½ZËZa �{ Õ{�Y�e ®Ë �Â«Á h�Z] Õ�Ì´¸§Z£ ¾ËY Z»Y |À  ̄�Ì´¸§Z£ Y� ½Y�´Ë{

 �{Â� Ö» Ä�«
 Ä]�ne Á �ÀÅ ÃÁ�³ �{ Ö¿Z¼u� Z�� |¼v» ÄfyZ//� �ÖÅZ³� ÖËZ¼ÀÌ� º¸Ì§
 �Â�u ½ZËZa �{ Ä  ̄d�Y Ö¿Y�ËY kÁ� Ä� ½Zf�Y{ º¸Ì§ ¾ËY �d�Y Ã|� ½Y�¯Y
 Ä¿Zy µÂ�v» �ÖÅZ³� º¸Ì§ �|¿Â� Ö» Á�]Á� Õ{�Y�e Z] Ö¿Z¼Æ» ®Ë �{ {Ây

�d�Y ½YÁ�a º¸Ì§��ÖÅZ³� º¸Ì§ ½Y{�³�Z  ̄,Ö¿Z¼u� Z��|¼v» d�Y{{ZË
 Ö� ] ,{|À^] cZ«Z¨eY Ö� ] ÕÁ� Y� �¼//�q ¹{M ,d�Y [Ây ÖÅZ³ �³Y    
 �Zf¨³ ½Âq �{|À^¿ ZÅ�Ìq Ö� ] ÕÁ� Y� �¼�q ¹{M d�Y [Ây ºÅ ZÅ d«Á
 ��» Ze Öfu ZË Á |Å{ �ÌÌ¤e Y� ZÅ ¹{M Ö� ] d�Â¿�� ,d�Y ¾°¼» Z» �Zf§� Á�ºÌ·ÂX�» ZÅ ¹{M Z] ¶]Z¬e �{ Z» �a �|¿Z�°] ÃZ´e�a

�º¸Ì§ ¶»YÂ�
 �Ì»Y �Ã|ÀÀ  ̄ÄÌÆe 
Ö�Z^� ��M �Ã|À�ËÂ¿ 
Ö¿Z¼u� Z��|¼v» �½Y{�³�Z¯
 �Õ�Y{�a�Â¿ �Ë|» 
|¼v» ¾Ë{ ¾�v» ��Ë� Ä»Z¿�] ,½Y{�³�Z  ̄�ZÌf�{ 
½ZÌ¯�Âa
 
�Æ»{Y� Ö¸� �ÕY Ä¿Z�� �ÁZ�»  
Õ{�ÂÅZ� |¼v» ��Y{�]Y|� 
Ö¼Ì¬» {Y{�Æ»Äf�YÂz·{ Õ|Æ» ��Z°� 
Ö¼�ZÅ Ã|Ìb� �ÖeZ¤Ì¸^e �ÁZ�»

پیشنهاد چهارم
دزد و پری  

d�ZÀ« ¾Ì�u �Ã|À�ËÂ¿ ,½Y{�³�Z¯ ��Z¿ ¾Ì»Y� ,ÖËÂ°�Y Ä ]Y� ,Õ�ZÌfz] �ÂÀÆ] ,Ö¿ZÅY�§ {Y�Æ] �½Y�´Ë�Z] ,Ö¿Z�Z  ̄|Ì¼u ,��Y� Ö�e�» ,Õ|�f » ¾Ì´¿ ,Ö¿Z¼Ì¸� �{Z¿ ,�Ì�¿ ,�ÂaZf�Á� Y�Z� ,|uÂ» ÖÀÌ//�u {Z��§ ,�³��] º�Z  ̄,w�Ze Õ|Æ»{�§ Õ�Â°� ZÌ��Za ,Õ�Á�Â¿ �ZË ,Â¸¿Zy�Ì� Z��|¼v» Ö¼¸Ì§ d�ZÀ« ¾Ì�u ÄfyZ� ¾Ì»�ZÆq �Õ�a Á {�{� ÖËZ¼ÀÌ� º¸Ì§ dË�Ë|» Ä] ½Y�Z�¼¸Ì§ Ä¿Z�� �za d¯�� �d�Y µZ°Ë�Â» ,Õ|¼¯ ÃZ´¿ �Y º¸Ì§ ¾Ë�fÆ] Ä  ̄Y� �Õ�a Á {�{� º¸Ì§ �za ,Ö¸Ì�Z¼�Y \Ì^u �{�Y{ Ã|Æ��] ,Ã{Â] ­{Â  ̄º¸Ì§ ºf�Å Á d�Ì] Ã�YÂÀ�m ½Z^�Zz» �´Ë�Z] ¾Ë�fÆ] �Zzf§Y º¸bË{ ,º¸Ì§ ¾ËY µZ�{�y �´Ë�Z] Õ�Á�Â¿ �ZË ­{Â  ̄º¸Ì§ ºf�Å Á d�Ì] Ã�YÂÀ�m ½Y�ËY ÕZ¼ÀÌ� �z] �{ Y� ­{Â¯
�{�ÁM d�{ Ä]
�º¸Ì§ Ä�Ôy ��fy{ d�YÂy�{ Ä] Ä  ̄d�ËY Äf��¿�Z] Ö»Z�¿ {�»�Ìa Öv�]Y ÕZ«M ®Ë ÕY�] Y� �¯{Â¯|Æ» Ã�Y{Y Äf§�³ �Y�« �Y���Y �ËY�� �{ Ä  ̄¾Ì�Â¿ Ö]�» ¾Ë�´ËZm |ÀÀ  ̄Ö» �Â�e Ä  ̄|//Æ» ÕZÅ Är] �|À  ̄Ö» µÂ^« �Á����Ä  ̄|¿�Y|¿Y Ö» ÖËZÅ Ä�¼z» �{ Y� ÁY Ã|� ½Z� ÖÀf�Y{ d�Á{

�º¸Ì§ ¶»YÂ� �ÂaZ//� �Õ�Y{�^¼¸Ì§ �Ë|» 
|Ì¨» �Á�Æ] �s�� Õ�n» ,Ã|ÀÀ  ̄ÄÌÆe |¼uY �Õ�Y{�]Y|� �Ë|» 
Õ�^¯Y Ö¸� º//�ZÅ �|Ì·Âe �Ë|» 
¾Ì»Y�Âa ¹Y�Æ� �Õ�Y{�a Ã�Æq sY�� 
ZÌ¿ ¾ËÁ�a Z�Ë�a �¾ËÁ|e 
Â¸¿ZÀËY Öv·Z� Ä¼�Z§ ��Z^· Á ÄÀv� sY�� 
ÕÁ|Æ» {Â �» |Ì� �cZ¯�Y|e �Ë|» 
l¸y 
|À¼u�§ �§Â¸Ì¿ �ÄÀv� Ö�À» 
Ö¸Ì¸m ¾�v» ��Z�´ÀÅM 
ÖÀÌ�u Z«M Á Ö»Â¼� �]YÁ� 
Õ|¼uY Õ|Æ» ²ÀÅ�� �Ö»Z�f¿Y �ZÀ��Z  ̄Á �ÁZ�»¥Âf�» �Z¿Á�� ��Z°� 
Ö¿Zy ºf�� Ã{Y�M �cZ¤Ì¸^e �Ë|»
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خورشــید مثل هرروز با انوارطلاییش آغاز یک روز دیگر را 
نوید می داد.اما من دلم شــور عجیبی می زد. صدای تیک 
 تاک ساعت سکوت را شکســته بود وعقربه ها خود نمایی

 می کرد .تاتلفن به صدا درآمد ســریع به سمت تلفن رفتم. 
برای اینکه مرصاد وافسون بیدارنشوند آرام گفتم :

_ بفرمایید؟
صدای شاد و پرهیاهوی نیلوفر خواب را ازسرم پراند.

_ لیلا،چطوری عزیزدلم ؟
تعجب کرده بودم از تماس بی موقعش ، حاضرجوابی کردم 

وگفتم :
_ ازکدوم دنده بلندشدی اینقدرشنگولی ؟به ساعتت نگاه 

کردی ؟
 _ ازدنــده راســت پاشــدم ،نگرانــم نباش خل نشــدم.

 سالمم ،میخواستم عرض ادب کنم وصدات رابشنوم .
_ خل که چه عرض کنم ،همه چهل انــد تو چهل و پنج را 

رد کردی!
_ نیلوفرکه اصلاعادت به ســکوت نداشت با لحن طنزش 

گفت :
_ نمکدون ، دیشب توی آب نمک خوابیدی ؟

_ توی آب نمک که نخوابیدم ، توی تــراش خوابیدم تیزه 
تیزم.

باگفتن این جمله صدای خنده هردوی ما درتلفن پیچید . 
مکالمه ام بانیلوفر زیاد به درازا نکشید وتمام شد ، روزهای 
 جمعه را دوســت داشــتم به تفریح می رفتم واستراحت 
می کردم اما نمیدانم چرا این جمعــه حس و حال غریبی 
داشتم .به بالکن رفتم تاهوای تازه بخورم وکمی از این حال 
وهوا دور بشوم که صدای آشنایی لبخند را روی لبانم نشاند.

_ صبحت بخیرلیلاجونم.
افسون بود.

_ صبح بخیر، دیشب خوب خوابیدی؟
_  چیزی شده ؟ داغون می زنیا؟

_ نه خوبم ، بیا بریم صبحانه بخوریم .
میزصبحانه راچیدم و میخواستم مشغول خوردن بشم که 
صدای گوشیم به صدادر آمد.خیلی  گرسنه بودم برای همین 

بی تفاوت زنگ هاشدم . افسون گفت:
_ گوشیت خودشو کشت ، جواب نمیدی؟

_ نه میره روی پیغام گیر.
صداش برام آشــنابود ،بغض عجیبی داشت که منفجرشد 

ودرمیان گریه هایش گفت :
_ حسام تموم کرد،بیچاره مرصاد. 

انگار پتکی برسرم کوبیده شــد ،صدای مهردادبود که این 
چنین پریشــون شــده بود ، پاهایم نای حرکت نداشــت 
وسرجایم میخکوب شدم . افسون متوجه حالم شد وبه سمت  

گوشی رفت وهمه جاسیاه شد .
 دیگر تصاویربرایم تاربود . دســتهای کوچک مرصاد  تکانم

 می داد وپشت سرهم می گفت : مامانی، مامانی ،پاشو... 
افســون  که نگرانم بود صورتم را خیس آب کرد وسیلی که 
به گوشم زد ،حالم جا اومد . به سختی بلند شدم وبه افسون 
ومرصاد نگاه کردم ،مثل بچه ای که مات شــده ونمیدونه 
چطورگریه کنه . فقط نگاه می کردم ،افســون که دلواپس 

شده بود گفت :
_ لیلاجونم خوبی؟

خودم رادرآغوش افسون انداختم وبلند بلند گریه می کردم  
ودرمیان ناله هایم حسام راصدا می زدم . باورم نمیشد فوت 

کرده باشه .
تصمیم گرفتم بامرصاد به خانه پدرحســام بروم وجریان را 
بفهمم.نه به خاطر خودم به خاطرمرصاد ، اما افسون مخالفت 
کرد وداد وفریادش بلند شد:_ آخه میخوای بری اونجا که 

چی بشه ، کسی منتظرت نیس. 

_ اگه کسی نمیخواست من باشم مهرداد زنگ نمی زد. 
_ این پســره عقل درست وحســابی نداره شیش وهشت 

میزنه .
_ اتفاقا عاقله فقط ادای دیوونه ها رادرمیاره. 

_  وا ! مگه میشــه عقل داره ودیوونه بازی دربیاره ،پســره 
بهلوله نکنه؟

اصلاحوصله شوخی نداشــتم ودلیل نداشت افسون راقانع 
کنم. برای اینکه حرفا تموم بشه گفتم :

_ وقت خوبی برای مزه انداختن نیس ، تادیرنشده باید بریم  
به اتاقم رفتم وآماده شدم . لباســهای مرصاد را هم برایش 

آوردم تاعوض کنم . افسون هم پشت سرهم حرف می زد.
_ حداقل مرصاد را نبر ، توی ذهنش می مونه و توی روحیه 

اش اثر می گذاره . دیوونه بازی درنیار دختر .
دست مرصاد را گرفتم وبه سمت در ورودی رفتم . ازپشت 

سر دست مرصاد را کشید وگفت :
_ نمیگذارم ببریش. 

__ ولش کن باید بریم. 
_ نمیگذارم.

صدای گریه مرصاد بلند شد وباعث شد من وافسون رهاش 
کنیم . سکسکه امانش رابریده بود وکلماتش نامفهوم بود . 

برای این که آرام بشه گفتم :
_ اگه پسرخوبی باشی برات بستنی میخرم ،زود میام خاله 

پیشته. 
لبخنــد زد اما همچنان سکســکه می کــرد ،خداحافظی 
کردم وبه پارکینگ رفتم . خوشــبختانه ماشــین با اولین 
 استارت روشن شد. دستانم می لرزید وبه سختی رانندگی
 می کــردم. تمام خاطــرات 5 ســال زندگی مشــترکم 
باحســام برایــم زنــده شــد وازجلــوی چشــمانم 
 عبــور مــی کردنــد .اشــکهایم یکــی یکــی ســرازیر
 می شــدند . قلبــم ازجایــش کنده می شــد دلم شــور

می زد وتنم سرد سرد شده بود...
 پایان قسمت سوم ...

سکوت شب
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مارک زاکربرگ که برای همه آشناست، همان جوانی که فیس بوک را ایجاد کرد و گسترشش داد و در حال حاضر یکی از بزرگ ترین شرکت های مبتنی بر وب را در سرتاسر جهان دارد، زاکربرگ در سال 
2014 پا پیش گذاشت و واتس اپ، اپلیکیشن محبوب پیام رسان را خرید. زمانی که فیس بوکی ها واتس اپ را خریدند به خاطر این که اساسا این اپلیکیشن درآمد چندانی نداشت در آستانه ورشکستگی 

بود و مدیرانش به دنبال آن بودند که پیام رسانشان را به شرکتی که توانایی بزرگ کردن آن را دارد بفروشند و خودشان به کار های دیگرشان برسند و چه شرکتی بهتر از فیس بوک!
حالا فیس بوک با مسنجرش و واتس اپ رتبه اول پیام رسان ها را در جهان در اختیار دارد، واتس اپ در 109 و پیام رسان فیس بوک در 49 کشور پیشتاز محبوبیت در بین پیام رسان ها هستند و این یعنی 

سلطه فیس بوک بر بازار پیام رسان ها اما این شرکت آمریکایی برای پیام رسان واتس اپ نقشه های بسیاری کشیده از جمله 
این که یک دلار شارژ سالیانه برای استفاده از این اپ را حذف کرده، شیوه کسب درآمدی خود را تغییر داد و قصد 

دارد به جای آن با انتشار محتوا درآمد زایی کند که این یعنی درآمد مستمر و احتمالا خیلی بیش تر از  آن چیزی 
که در حال حاضر از بیش از یک میلیارد کاربر خود درآمد دارد.

هر چند واتس اپ محدودیت هایی در ارسال فایل، ساخت گروه و ... دارد که چندان مورد پسند کاربران ایرانی 
نیست ولی انگار کار بیش از یک میلیارد نفر را در جهان راه می اندازد و با همین ها هم فعلا راضی هستند اما 
فیس بوک برنامه پیشرفت مستمری را پیش بینی کرده که باعث می شود کاربرانش به این راحتی از این 

پیام رسان دل نکنند.

�Â�  ̄�� d�Æ] ,½Y�ËY sYÁ�Y Ä¿Zy ,�^ËYÁ
اپلیکیشن وایبر را که یادتان می آید؟! حتی تا پارسال هم کاربران این اپلیکیشن در ایران کم 

نبود ولی اندک اندک با کند شدنش و این که تماس صوتی و تصویری اش با این 
کم شدن سرعت از دست رفت محبوبیتش را از دست داد و تلگرام به آرامی 

جایش را گرفت اما در حال حاضر این شرکت چند ملیتی در 10 کشور، 
به خصوص کشور های اروپای شرقی محبوب است و در رتبه سوم بعد از 
واتس اپ و پیام رسان فیس بوک قرار می گیرد، سرعت تغییرات و پیشرفت 

در وایبر بسیارکم است. حجم برنامه به نسبت، بالا است و به گفته 
کاربران ترافیک را می خورد چون همه چیز را دانلود می کند، 

-چه بخواهید و نخواهید- البته شــاید برای کاربر ایرانی 
کیفیت خوب تماس صوتی و تصویریش می توانست 

عاملی باشد تا همچنان از آن استفاده کند اما وقتی 
با کم شدن سرعت تماس صوتی و تصویری هم از 
بین رفت دیگر برای ایرانی هایی که پول زیادی 
برای ترافیک اینترنت می پردازند، تنوع طلب و 
خواهان پیشرفت سریع هستند و انتخاب های 
بهتری هم برایشان در دسترس بود به صرفه نبود 

که از این پیام رسان استفاده کنند.

¾ËÓ Á ZÅ ÖÀaY�
اپلیکیشن ارتباطی ژاپنی لاین، همین الآن هم یکی از اپ هایی است که برای تماس صوتی و تصویری در کشور ما مورد استفاده قرار می گیرد 

اما محبوب ترین نیست. در عوض در کشور همسایه مان افغانستان، رتبه اول محبوبیت را در بین پیام رسان ها دارد. در واقع می توان گفت که این اپ که برای 
کمک رسانی در سونامی بزرگ ژاپن ایجاد شد و اندک اندک رشد کرد امروزه از مرز های ژاپن بسیار فرا تر رفته و در کشور های بسیاری استفاده می شود. 
لاین در ژاپن خدمات بسیاری را بر روی بستر این اپلیکیشن ارائه می دهد و همین گستردگی خدمات و کاربری راحت برای ژاپنی ها به علاوه بومی بودن 
و سرعت بالای آن در این کشور باعث شده که مردمان این مملکت چشم بادامی، آن را انتخاب اول خود در بین پیام رسان ها به حساب آورند هر چند که 

امکانات این اپلیکیشن باعث می شود که شایسته باشد، عنوان یک رسانه اجتماعی را به آن اطلاق کنیم.

بدون اپلیکیشنم 
هرگز!

نگاهی به محبوب ترین 
اپلیکیشن های پیام رسان   

��
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وی چت، اپلیکیشن پیام رسان چینی، محبوب ترین پیام رسان در این کشور یک میلیارد و اندی میلیون نفری است، چینی ها به استفاده از فناوری های 

بومی در فضای اینترنت معروف هستند، موتور جست وجوی ملی شان هم یکی از پرکاربر ترین موتور های جست وجوی جهان است.
بسیاری اعتقاد دارند که اگر محدودیت های دولت چین برای استفاده پیام رسان های دیگر نبود شاید وی چت محبوب ترین پیام رسان این کشور نبود اما 
واقعیت این است که چین یکی از نمونه های بارز بومی سازی در حوزه اینترنت است کاری که ما سال هاست به دنبالش هستیم اما در آن موفق نبوده ایم. 
پیام رسان وی چت به گونه ای طراحی شده که تمامی نیاز های یک چینی را برطرف می کند و او را از رفتن به سمت اپ های خارجی بی نیاز می کند، 
سرعت رشد فناوری های وی چت بسیار بالاست و خیلی سریع با نیاز های مصرف کنندگان خودش را به روز می کند و همین باعث اقبال چینی ها به 
آن شده است، هر چند نمی توان نقش محدودیت هایی که دولت چین برای پیام رسان های خارجی وضع می کند را نادیده گرفت، برای مثال همین 
چند ماه پیش بود که با رشد پیام رسان تلگرام در این کشور، دولت چین از این پیام رسان خواست که خدماتش را برای کاربران چینی قطع کند و 
عملا با این کار هیچ کس در چین با شمار های تلفن همراه این کشور به هیچ وجه نمی تواند از تلگرام استفاده کند. محدودیت ها باعث می شود 
که سایر پیام رسان ها یا به کل در این کشور مسدود شوند یا سرمایه گذاری چندانی برای کاربران چینی انجام ندهند چرا که ممکن است 

با محدودیت های بیش تری از طرف دولتش رو به رو شوند.

ZÅ ½Z�� ¹ZÌa Ã{�y
پیام رسان های دیگری هم وجود دارند که توانسته اند 
در برخی از کشــور ها به محبوبیت دست یابند از 
جمله کاکو تاک که در کره جنوبی محبوب اســت 
یا imo در کوبا، Zalo در ویتنام، ChatOn در 
اریتره و پیام رســان بلک بری در اندونزی که دلیل 
محبوبیتشان به خاطر نوع انتظاراتی است که مردمان 
آن کشور ها از یک پیام رسان دارند، نیاز هایی که طلب 

می کنند و ویژگی های فرهنگی است.
البته لازم است این نکته را هم ذکر کنیم که آماری 
که گوگل ارائه داده فقط بر مبنای اطلاعاتی است که 
از گوشی های اندرویدی بر مبنای دقایق استفاده در 
روز بر روی دستگاه های هر کشور گرفته است و ربطی 
به تعداد استفاده کنندگان از آن پیام رسان در کشور ها 
ندارد، از این رو اگر همین آمار را می خواســتیم بر 
اساس تعداد افراد استفاده کننده از یک پیام رسان 
داشته باشیم بدون شک پیام رسان محبوب وی چت 
در کشور چین با نزدیک به یک میلیارد و 400میلیون 
نفر جمعیت رتبه بالایی را در این رتبه بندی به دست 

می آورد.

¹Y�´¿Y�ËY
یک سئوال اساســی ، چرا تلگرام در کشور ما 
محبوب اســت، 4دلیل برای این محبوبیت به 

دست آورده ایم که با شما اشتراک می گذاریم:
cZ¿Z°»Y �{ ­|¿Y dË{Á|v» Á �ÂÀe ��

ما ایرانی ها به شدت تنوع طلب هستیم و در عین حال 
هم از محدودیت گریزانیم، تمامی پیام رسان های 
دیگر در جهان با محدودیت های عدیده ای رو به رو 
هســتند، مثلا واتس اپ به شــما اجازه انتقال 
ویدیو های بیش از 16مگا بایت را نمی دهد اما 
در تلگرام تا یک و نیم گیگا بایت امکان 
ارسال هر نوع فایل وجود دارد، هیچ 
محدودیتی در نــوع فایل وجود 
ندارد و لازم نیست که برای انتقال 
فایل های بالای 25مگا بایت که 
ســرویس های ایمیل در ارسالشان 
محدودیت دارند، دست به تکه تکه کردن 
فایل یا استفاده از سرویس های آپلود بزنید، همه 
این ها را تلگرام به تنهایی ارائه می دهد و این چیزی 

است که کاربر ایرانی می خواهد.
Ö¿Y�ËY �]�Z  ̄Ö^¸� duY� ��

ساز و کار استفاده از تلگرام بسیار راحت است، ارسال پیام 
و فایل در تلگرام به شدت راحت است، بعد از این که کانال ها 
هم اضافه شدند، خیلی راحت بسیاری از محتوایی که قبلا مجبور 
بودیم برای دریافتشان به سایت های مختلف سر بزنیم اکنون در 
تلگرام در دسترس ماست و نتیجه این می شود که ما هر روز بیش 

از دیروز وقتمان را در تلگرام سپری کنیم.
YÂfv» |Ì·Âe ÖËZ¿YÂe ��

تلگرام از حالت یک شبکه ارتباطی خارج شده و یک رسانه اجتماعی 
است، رسانه ای که امکان تولید محتوا را برای هر کس در فضای مجازی 
مهیا می کند، بسیاری از ادمین های تلگرام، با حجم گسترده ای از کاربران که در کانال هایشان دارند و میزان 
بالای انتشار که روی پست هایشان می خورند به رسانه دار های مطرح جامعه ایرانی تبدیل شده اند. البته نباید ناگفته بماند که 
تلگرام بیش ترین بهره را از فیلتر بودن شبکه های اجتماعی ای چون فیس بوک و توییتر در ایران برده است، فیلتر بودن این شبکه ها باعث شده که تولید کنندگان محتوا در کشورمان بعد از اضافه شدن قابلیت کانال 

به این شبکه، به سمت تلگرام هجوم بیاورند، شبکه ای که فیلتر نیست و با محدودیت بسیار کم تری می توان در آن کار کرد .
d��� Á dÌÀ»Y ��

نباید از این مسئله غافل شویم که یکی امن ترین شبکه های ارتباطی جهان، تلگرام است، هر چند نگه داشتن اطلاعات بر روی سرور های تلگرام یک باگ امنیتی است که در صورت هک کردن سرور های این شبکه 
ارتباطی موجب می شود تمامی اطلاعات کاربران به دست هکر ها بیفتد اما بدون شک هک کردن سرور یک پیام رسان با این ضریب امنیت چندان آسان نیست.
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پلک تحتانی قسمتی از میانه ی صورت است و تغییرات آن مستقل از 
تغییرات میان صورت )midface( نیست. برعکس پلک فوقانی، پلک 
تحتانی حرکت چندانی ندارد و تنها در نگاه به پایین تا حدودی حرکت 

دارد؛ بنابراین نقش حفاظتی آن کمتر از پلک مقابل است.
پلک تحتانی در حالت طبیعــی در لبه ی تحتانی قرنیه که لیمبوس 
نامیده می شود، قرار دارد؛ با این حال در برخی افراد به خصوص گروهی 
که گونه ی برجسته ای ندارند ممکن است پایین تر قرار گیرد و قسمتی از 
سفیدی چشم )اسکلرا( مشخص باشد. در سایر افراد این حالت، طبیعی 

تلقی نشده و رتراکشن یا پایین کشیدگی پلک نام دارد.
در یک فرد جوان، پلــک تحتانی دارای تحدبی یک دســت، بدون 
بیرون زدگی چربی و پف آلودگی پلک است که با قوسی ملایم به گونه 
متصل می شود و حاشیه ی استخوانی حدقه مشخص نیست. با افزایش 
سن، بافت میان صورت به آرامی شروع به نزول می کند که از یک طرف 
باعث عمیق شدن خط خنده می شود و از طرف دیگر فاصله ای بین پلک 
و بافت میان صورت ایجاد می شود که خود را به صورت گودافتادگی زیر 
چشم )nasojugal fold( نشان مي دهد. از طرف دیگر، در همین 
زمان با شل شدن سپتوم یا دیواره ی داخلی پلک، چربي های حدقه به 
بیرون برجسته می شوند که نتیجه ی آن پف آلودگی پلک تحتانی است؛ 

بنابراین با افزایش سن، با پف آلودگی پلک، ایجاد شیار زیر پلک و حالت 
افزایش طول پلک به علت نزول بافت میان صورت مواجه می شویم.

�½Z»�{
جراحی پلک تحتانی، به مهارتی بیش از پلک فوقانی نیاز دارد و لازم 
است توسط جراح پلاستیک و ترمیمی چشــم انجام شود. در واقع 
هرگونه اشتباهی در این عمل، منجر به عوارض پایدار و گاهی غیرقابل 
جبران می شــود. هدف از جراحی، رفع پف آلودگی پلک، پرشــدن 
گودافتادگی زیر پلک و برداشت پوست اضافه است. گاهی اوقات لازم 
است به طور همزمان شل شدگی پلک ها نیز اصلاح و زاویه ی خارجی 

چشم ها بازسازی شود.
تکنیک قدیمی عمل، شامل برش پوستی و برداشت چربی بود؛ گرچه 
این روش منجر به رفع پف آلودگی پلک می شــود، ولی گودافتادگی 
زیر چشم را تشــدید می کند و گاهی به دلیل جراحی، از راه پوست، 
منجر به پایین ترآمدن پلک تحتانی و مشخص شدن سفیدی چشم 

)رتراکشن( می شود. 
تکنیک جدید جراحی، مشکل تر اســت و زمان بیشتری می برد؛ در 
ضمن کاری کاملا فوق تخصصی است و با نتیجه بهتری همراه است. 
جراحی، امروزه از پشت پلک و سطح ملتحمه انجام می شود که نیاز به 

مراقبت ویژه از کره چشم دارد؛ در واقع به جای برداشت چربي ها، آن ها 
را روی سطح اســتخوان پایین پلک پخش می کنیم که باعث حذف 
پف آلودگی پلک و پرشدن گودافتادگی زیر پلک می شود. در مرحله 
بعد، در صورت نیاز و شلی پوست پلک، قسمتی از آن به صورت کاملا 
سطحی برداشته می شود و محل آن در زیر مژه ها بخیه می شود. این 
روش منجر به تغییر محل و رتراکشن پلک نمی شود و نتیجه ای عالی 
دارد. باید توجه داشت که به علت وسعت جراحی، تورم و کبودی آن 
ممکن است از روش کلاسیک کمی بیشتر باشد که البته خودبه خود 

برطرف می شود.
�Ö¸Ì¼°e cZ»Y|«Y

پس از جراحی پلک، ممکن اســت نیاز به لیزر پوســت جهت رفع 
چروک های ریز و بهبود کیفیت پوست باشد.

�Ö·Z¼fuY ��YÂ�
عوارض جراحی در دست فرد متبحر ناچیز است؛ در غیر این صورت 
عوارضی مانند خونریزی پشت چشم، پایین آمدن پلک و فاصله گرفتن 
پلک از سطح کره چشــم، چرخش پلک به داخل و برخورد مژه ها به 
سطح چشم، نتیجه ی نامناســب و عدم تقارن و تورم طول کشنده 

ملتحمه قابل ذکر است.

دکتر بهرام اشراقی 
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, Õ�Á{ Ä°Ìe , Õ�Á|¸³ c�Â� Ä] ¦¸fz» {Z ]Y �{ ZÅ ½Z³�YÁ ZÅ d¯��  dÆm �ÖeZ¨Ë��e�Õ�Ì»Á�� ºq�a �YÂ¿Y dyÁ{Á _ZqÁ Ö�Á{ ��Á ¹�M �YÂ¿Y  Õ�Á|¸³Á _Zq 

� Õ|Ì��Ây – Õ�Ì� ÄnÀa– Õ�Ì»Á�� ºq�a ÄËZa �YÂ¿Y� � d�Y {ÂmÂ» ½ZÆm ÕZÅ �Â�  ̄ÄÌ¸  ̄ºq�a� ¦¸fz» {Z ]Y �{  Õ��Ì·Á  Õ�Á{ Ä¸Ì¸»
 �{Â� Ö»  Äf§�Ë~a  Ã|� �f�Y Ö¸a �ËÁM µY|»Á �l]� Õ�¸§ ½Z�¿ �YÂ¿Y

 µ|»Á  s��Á ²¿� Z]  ¦¸fz»  ÕZÅ µ|»Á  Ö·Z�  dÌ¨Ì¯Z]  �Z^· �YÂ¿Y dyÁ{Á  ÖÅZ³� Z  ̄ �YÂ¸//�Á ¾�aZ  ̄,Ä¬Ì¸m ,cZ»Z�f¿YÁ Ö»Z�¿ ¶�§  �YÂ¸�Á  ¾ÅY�Ìa  �YÂ¿Y |Ì·Âe 
 ÄÅZ» ��  ¶«Y|u  d¿Z¼� Z]  Õ�Á{ Õ�� ZË  dyÁ{  Ö��Z¨� c�Â� Ä]  Z¼� ÃYÂz·{

 ¦¸fz» {Z ]Y �{  Õ�]�§Z�»Á  Õ�Z°� ÕZ¼ÌaYÂÅÁ  �faÂ°Ì¸Å ÕZÅ  d¯Z» �YÂ¿Y
 Ã�Ì£Á ¶ËZ¼u , Õ�b�Y , ¹ÂeZ] , |À^f�{ , ºÌ� Ö] , Õ�¼  ̄, Õ�Z°� Äv¸�Y |¸m �YÂ¿Y  dyÁ{Á|Ì·Âe 

� d�Y {ÂmÂ»  cZ¨Ë��e  �Ì�¼� Á ¶Ì�¯YÁ , |À]�¼  ̄, Ä¬�¿Z§ �YÂ¿Y 
� d�Y {ÂmÂ»  Ä¸v» �Ì¸a ÕZÅ �Z^·Á  Ä¿Z³ Är]  �Ì¸a  �ZÌ¼Å �Z^· �YÂ¿Y 

هر نوع مدل از شما ودوخت بهتر از مدل خودتان ، ازما
انواع کلاه تبلیغاتی  با آرم گلدوزی  یا چاپی  پذیرفته می شود.

تعمیر انواع لباس نظامی ،شخصی ، اورکت ، پالتو ، مانتو ،کاپشن های چرم وغیره 
اولین وتنها فروشگاه وتولیدی فرم نظامی ،انتظامات و کارگاهی  در اصفهان  

هدف ما خدمت صادقانه  وجلب  رضایت  شماست 
اقلام فوق  به صورت کلی وجزیی در سطح  استان  اصفهان  عرضه می گردد 

آدرس :اصفهان ،خیابان طالقانی ، نبش چهارراه  شمس آبادی  فروشگاه بادی گارد       منوچهر عطایی 09131151444 -  32330645 - 32345230 - 32345110

فروشگاه وتولیدی    بادی گارد        )عطائی(
مرکز پخش انواع اونیفرم نیروهای مسلح ،اورکت ،کاپشن ،شلوار ولباس فرم انتظاماتمرکز پخش انواع اونیفرم نیروهای مسلح ،اورکت ،کاپشن ،شلوار ولباس فرم انتظامات

بورس انواع پارچه ،آرم ،درجه ،کلاه ،بادگیر،گرم کن ،پلیور ،لباس پرواز،دستکش، کلاه خلبانی .بورس انواع پارچه ،آرم ،درجه ،کلاه ،بادگیر،گرم کن ،پلیور ،لباس پرواز،دستکش، کلاه خلبانی .
انواع زنجیر وپلاک لیزری )لاتین ،فارسی،چهره (واتیکت های سنجاقی ،حکاکی ،لیزری، چاپی ،کامپیوتری ،دست نویس ، خلبانی وغیره ...

 ,�°f�{ , [Y�Âm, Z¼¿ \�«, Õ{�ÂÀÅÂ  ̄ÕZ��, Â�Ze Är¸Ì] , Ä¼¬¼« , �Y{ ¹Á�Á Õ��Z� ÃÂ« ¡Y�q, Öf�a Ä·Â¯, [YÂy Ä�Ì  ̄� ¶»Z� Õ{�ÂÀÅÂ  ̄¹�YÂ· �YÂ¿Y �za �¯�»
 , Ä¿Z¿� , Ä¿Y{�»� d¿��] , ¹�q s��, ¹�q �ÖËZ°Ë�»M , ÕY Ã�  ̄, ÖÀÌq, Ö¿Y�ËY� ¹Y�^ËÁ, ��§ Zf·{, cÂ�Y�Za, ÕZ°�Y , Ö�ÀÅ,|À·�^¼Ìe,�ÔÌa�eZ  ̄ ÕZÅ cÂ]Á ÃÔ  ̄, µZ�

� ¦¸fz» ÕZÅ µ|»Á ZÅ ²¿� �{ � Ä¿Z³ Är]
 ¡Y�q , ÖÀ¼ËY ÕZÅ �¨¯, Ö�Â³ ,®�Z» ,  ÃÔ¯, d¿��], ¹�q �°f�{, �ÂaÁ�, cÂ��¸Ì], Ö�|ÀÆ», ÖÅZ³ �Z  ̄�YÂ¸� ¾�aZ¯� ¶»Z� ÖÀ¼ËY cZ»Á�¸» �YÂ¿Y �Ë�ÂeÁ ÄÌÆe

 ��� Ã�Ì£Á ÖÀ¼ËY |À] �¼  ̄, Ö�Á�z» ÕZÅ �¿Z», Ö´¿�^�  Ä¬Ì¸m ,�Y{�Ë�M  ½Y{�³
, Õ�Á{ Ä°Ìe , Õ�Á|¸³ c�Â� Ä] ¦¸fz» {Z ]Y �{ ZÅ ½Z³�YÁ ZÅ d¯��  dÆm �ÖeZ¨Ë��e�Õ�Ì»Á�� ºq�a �YÂ¿Y dyÁ{Á _ZqÁ Ö�Á{ ��Á ¹�M �YÂ¿Y  Õ�Á|¸³Á _Zq

� Õ|Ì��Ây – Õ�Ì� ÄnÀa– Õ�Ì� ÄnÀa– – Õ�Ì� ÄnÀa– Õ�Ì� ÄnÀa  Õ�Ì»Á�� ºq�a ÄËZa �YÂ¿Y� � d�Y {ÂmÂ» ½ZÆm ÕZÅ �Â�  ̄ÄÌ¸  ̄ºq�a� ¦¸fz» {Z ]Y �{  Õ��Ì·Á  Õ�Á{ Ä¸Ì¸»– Õ�Ì»Á�� ºq�a ÄËZa �YÂ¿Y� � d�Y {ÂmÂ» ½ZÆm ÕZÅ �Â�  ̄ÄÌ¸  ̄ºq�a� ¦¸fz» {Z ]Y �{  Õ��Ì·Á  Õ�Á{ Ä¸Ì¸»–
 �{Â� Ö»  Äf§�Ë~a  Ã|� �f�Y Ö¸a �ËÁM µY|»Á �l]� Õ�¸§ ½Z�¿ �YÂ¿Y

 µ|»Á  s��Á ²¿� Z]  ¦¸fz»  ÕZÅ µ|»Á  Ö·Z�  dÌ¨Ì¯Z]  �Z^· �YÂ¿Y dyÁ{Á  ÖÅZ³� Z  ̄ �YÂ¸//�Á ¾�aZ  ̄,Ä¬Ì¸m ,cZ»Z�f¿YÁ Ö»Z�¿ ¶�§  �YÂ¸�Á  ¾ÅY�Ìa  �YÂ¿Y |Ì·Âe  µ|»Á  s��Á ²¿� Z]  ¦¸fz»  ÕZÅ µ|»Á  Ö·Z�  dÌ¨Ì¯Z]  �Z^· �YÂ¿Y dyÁ{Á  ÖÅZ³� Z  ̄ �YÂ¸//�Á ¾�aZ  ̄,Ä¬Ì¸m ,cZ»Z�f¿YÁ Ö»Z�¿ ¶�§  �YÂ¸�Á  ¾ÅY�Ìa  �YÂ¿Y |Ì·Âe 
 ÄÅZ» ��  ¶«Y|u  d¿Z¼� Z]  Õ�Á{ Õ�� ZË  dyÁ{  Ö��Z¨� c�Â� Ä]  Z¼� ÃYÂz·{

 ¦¸fz» {Z ]Y �{  Õ�]�§Z�»Á  Õ�Z°� ÕZ¼ÌaYÂÅÁ  �faÂ°Ì¸Å ÕZÅ  d¯Z» �YÂ¿Y
 Ã�Ì£Á ¶ËZ¼u , Õ�b�Y , ¹ÂeZ] , |À^f�{ , ºÌ� Ö] , Õ�¼  ̄, Õ�Z°� Äv¸�Y |¸m �YÂ¿Y  dyÁ{Á|Ì·Âe 

� d�Y {ÂmÂ»  cZ¨Ë��e  �Ì�¼� Á ¶Ì�¯YÁ , |À]�¼  ̄, Ä¬�¿Z§ �YÂ¿Y 
� d�Y {ÂmÂ»  Ä¸v» �Ì¸a ÕZÅ �Z^·Á  Ä¿Z³ Är]  �Ì¸a  �ZÌ¼Å �Z^· �YÂ¿Y � d�Y {ÂmÂ»  Ä¸v» �Ì¸a ÕZÅ �Z^·Á  Ä¿Z³ Är]  �Ì¸a  �ZÌ¼Å �Z^· �YÂ¿Y 

هر نوع مدل از شما ودوخت بهتر از مدل خودتان ، ازما
انواع کلاه تبلیغاتی  با آرم گلدوزی  یا چاپی  پذیرفته می شود.

تعمیر انواع لباس نظامی ،شخصی ، اورکت ، پالتو ، مانتو ،کاپشن های چرم وغیره تعمیر انواع لباس نظامی ،شخصی ، اورکت ، پالتو ، مانتو ،کاپشن های چرم وغیره 
اولین وتنها فروشگاه وتولیدی فرم نظامی ،انتظامات و کارگاهی  در اصفهان  اولین وتنها فروشگاه وتولیدی فرم نظامی ،انتظامات و کارگاهی  در اصفهان  

هدف ما خدمت صادقانه  وجلب  رضایت  شماست هدف ما خدمت صادقانه  وجلب  رضایت  شماست 
اقلام فوق  به صورت کلی وجزیی در سطح  استان  اصفهان  عرضه می گردد اقلام فوق  به صورت کلی وجزیی در سطح  استان  اصفهان  عرضه می گردد 

32345110 - 2345110 - 2345110 332345230 - 2345230 - 2345230 32330645  - 2330645  - 2330645 09131151444آدرس :اصفهان ،خیابان طالقانی ، نبش چهارراه  شمس آبادی  فروشگاه بادی گارد       منوچهر عطایی 0913115144409131151444آدرس :اصفهان ،خیابان طالقانی ، نبش چهارراه  شمس آبادی  فروشگاه بادی گارد       منوچهر عطایی 09131151444آدرس :اصفهان ،خیابان طالقانی ، نبش چهارراه  شمس آبادی  فروشگاه بادی گارد       منوچهر عطایی آدرس :اصفهان ،خیابان طالقانی ، نبش چهارراه  شمس آبادی  فروشگاه بادی گارد       منوچهر عطایی 0913115144409131151444

)عطائی(        )عطائی(        )عطائی()عطائی( بادی گاردفروشگاه وتولیدی    بادی گاردفروشگاه وتولیدی    بادی گاردبادی گارد
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آزمایشگاه
 Ö¿Y{�Ë ¾Ì»Y� �f¯{

آزمایشگاهآزمایشگاه
 Ö¿Y{�Ë ¾Ì»Y� �f¯{

آزمایشگاهآزمایشگاه
 Ö¿Y{�Ë ¾Ì»Y� �f¯{

¹Zm¹Zmºm
 ÖÀ§ µÂX�» ½{Â] Â´z�Za     

 Äf§��ÌaÁ ®ÌeZ»ÂeY ¹Z¼eÁ |Ë|m ÕZÅ ÃZ´f�{ {ÂmÁ     
 Õ�Ì³ Ä¿Â¼¿ Á ��Ë~a ¶À��a [Ây d��� Á {�Ây�]    

 ®Ì�Á duY� Á \�ZÀ» ÕZ�§    
 cZ��Y�³ dÌ¨Ì  ̄¾Ì¼�e    

Öm�Zy Ö¨Ì  ̄µ�fÀ  ̄��¿ �Ë�    
ÖÅ{ [YÂm �{ Ã{Z ·Y ©Â§ d���    
Ö�¿Y��ÁY Á Öf¿�fÀËY ÖÅ{ [YÂm    

Ö¿Â»�ÂÅ Á Ö��ze ÕZÅ d�e 
ZÅ Ä¼Ì] ÄÌ¸  ̄{Y{�Y�« ¥��     

 Ö¸Ì¼°e ÕZÅ Ä¼Ì] Á 

ب
¸ÕZÅ ÃZ´f�{ Z] ZÅ�¯�Z»�Â»Âe Á Ö��ze ©Â§ Á Ö�Z�fyY ,Ö¿Â»�ÂÅ ÕZÅ �ËZ»�M ÄÌ مط  ̄¹Zn¿Y �

Ö�¿Y��ÁY c�Â� Ä] alegria Á ��¿Z�ÀÌ»Â· Ö¼  ̄�Á��Liaison ®ÌeZ»ÂeY ¹Z¼e
 cell free  DNA Á ¾ÌÀm d»Ô� Õ�´·Z]�£ ÕZÅ d�e ÄÌ¸  ̄¹Zn¿Y �

دارنده لوح سپاس کیفیت از معاونت درمان 

iso9001-iso10002-iso10004
از موسسه آکسفورد انگلستان

��Z �̄cZ�Z�

�t^����Y�Ã��°Ë

������Ö·Yب

از این که کیفیت بالا را انتخاب می کنید سپاسگزاریم

-

�tÌم��Õ�Y{Y�Õ�Zne��¼fnم ،�cY�{Z��®¿Z]�ÕÁ�]Á��,Ö¿ZÌم�|ÌuÂe ،|ÌuÂe�ÃY���ZÆq�,½ZÆ¨�Y
�������������������¾¨¸e

www�jaamjamlab�ir                   �������������������info@jaamjamlab�ir
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اثرات درماپن )جوان سازی، درمان 
اسکار آکنه و ترک پوستی(

 d�Y Õ|Ë|m 0Zf^//�¿ Õ�Â·ÂÀ°e ,²ÀÌ·|Ì¿Á�°Ì» ZË ¾aZ»�{
 ¶¼� d//�Âa Ä] ¦Ë�� ÕZÅ ½�Â//� ½{�¯{�YÁ ªË�� �Y Ä¯
 ®Ë�ve Á ½�Ô  ̄d�¸£ ¾f§�ÓZ] \//mÂ» �Á� ¾ËY �|À¯ Ö»
 d�Âa �{�Collagen induction therapy� Õ�Z� ½�Ô¯
 ÖËZÅ ���a Ä] d//�Y ¾ËY �] Ö � Ä·Z¬» ¾ËY �{� {Â//� Ö»
 ²ÀÌ·|Ì¿Á�°Ì» Z//Ë �Dermapen�¾aZ»�{ Õ Ã�Z//]�{ Ä¯

�{Â� Ã{Y{ x�Za ,{�Y{ {ÂmÁ�Microneedling�
.d�Y ²ÀÌ·|Ì¿Á�°Ì» ½Z¼Å Z¬Ì«{ ¾aZ»�{ ZËM

 ¾aZ»�{ ¾Ì] Ö¼  ̄ÕZÅ cÁZ¨e Ö·Á -Ä¸] ,Ö¸  ̄º//�Ì¿Z°» ��¿ �Y
 �{�Y{ {ÂmÁ d�Y ¥Á� » ²ÀÌ·|Ì¿Á�°Ì» Ä] Ä  ̄ÕY Ä¸Ì//�Á Á
 Äf�] Ä  ̄d�Y º¸« ®Ë ¶°� Ä] Ö°Ë�f°·Y ÕY Ä¸Ì�Á ,¾aZ»�{
 Õ{Y| e ,{Â� Ö» Äf�] ÃZ´f//�{ �� Ä  ̄�`Ìe�Õ�� �Â¿ Ä]
 ½M ½{Y{�Y�« Z] Ä  ̄|ÀÀ¯ Ö» d¯�u Õ{Â¼� c�Â� Ä] ½�Â�
 Õ{Â¼� c�Â� Ä] Á {| f» cZ §{ ZÅ ½�Â� ¾ËY ,d�Âa ÕÁ�
 ÕY Ä¿YÂf�Y ÕY Ä¸Ì�Á ,²ÀÌ·|Ì¿Á�°Ì» �|¿Â� Ö» d�Âa {�YÁ
 Ä  ̄{�Y{ {ÂmÁ ½�Â� Õ{ZË� {Y| e ,Ä¿YÂf�Y ¾ËY ¥Y��Y Ä  ̄d�Y
 �|¿Â� Ö» d�Âa {�YÁ ZÅ ½�Â� ¾ËY d�Âa ÕÁ� ½{Y{ d¯�u Z]
 �Â� Ä] ²ÀÌ·|Ì¿Á�°Ì» Z] ½�Â� {Á�Á Ä  ̄d�Y �z�» Zm ¾Ì¼Å
 ,²ÀÌ·|Ì¿Á�°Ì» ÃZ´f�{ �Å �´Ë{ ¥�� �Y �d�Ì¿ Õ{Â¼� ¶»Z¯
 Ä] Äf�] ¾aZ»�{ �{ ½�Â� }Â¨¿ ª¼� Ö·Á -{�Y{ Ö�z�» ª¼�

�d�Y �ÌÌ¤e ¶]Z« ,{�]�Z¯
.d�Y Ä¿Â´q ¾aZ»�{ �iY º�Ì¿Z°»

 �{ Õ�Ë� �ZÌ�] ÕZÅ µZ¿Z  ̄Á ~§ZÀ» ,d�Âa Ä] ZÅ ½�Â� {Á�Á Z]
 Ä] Y� ZÅ wY�Â� ¾ËY ,d//�Âa Ä  ̄{Â� Ö» {ZnËY d�Âa
 ¹Y|«Y Á {�Ì³ Ö» ��¿�{ ®qÂ  ̄ÕZÅ ºy� c�Â�
 Õ{ZË� �Y|¬» �a -|À¯ Ö» ZÅ ½M ºÌ»�e Ä]
 {Â� Ö» |Ì·Âe |�� ÕZÅ�Âf¯Z§
 ,½M Õ Ä//nÌf¿ �{ Ä¯
 Õ{ZË� �Y|¬»

 ¦¸fz» lËZf¿ {ZnËY h�Z] Ä¸X�» ¾ËY �{Â� Ö» ÄfyZ� ½�Ô¯
 Ä] Äf�] ,¾aZ»�{ ¹Zn¿Y Z] ½Z»�¼Å ½YÂe Ö» �{Â//� Ö» ¾aZ»�{
 �Y�« d�Âa ÕÁ� Õ{YÂ» ,ºË�Y{ ¾aZ»�{ ¹Zn¿Y �Y Ö§|Å Äq Ä°ÀËY
 Ä  ̄{Â� Ö» d�Âa Ä] Ã{Z» ½Z»�¼Å }Â¨¿ h�Z] ¶¼� ¾ËY �ºÌÅ{

�{�Y{ ½Z»�{ �{ Ã{Z ·Y ©Â§ Õ�iY

.d�Y ­Z¿{�{ ¶¼� ¾ËY ZËM
 ÕÁ� Ö �Â» Ö�u Ö] �Y ¾aZ»�{ �Y ¶^« ,�«YÂ» �j¯Y �{ ��Ìy
 ½Á|] ¶»Z  ̄�Â� Ä] Y� ¶¼� ¾ËY Ä  ̄{Â� Ö» Ã{Z¨f�Y {�§ d�Âa

�|À¯ Ö» {�{

.d�Ìq ¾aZ»�{ ÕZÅ{�]�Z¯
 �d�Âa ­Á�q Á ¾Ìq �§� Á Õ�Z� ½YÂm

 �ÅZ  ̄,d�Âa Ö³{Zf§Y Á ­Á�qÁ ¾Ìq {ZnËY ¶»Z� ¾Ë�e ºÆ»
 �ZÌ�] ÕZÅ~¨À» {ZnËY Z] ¾aZ»�{ �d�Y ¾Ìf�ÓY Á ½�Ô  ̄d�¸£
 Ä  ̄{Â� Ö»  ºÌ»�e Ä�Á�a Á ZÅ d�Ô]Á�^Ì§ ®Ë�ve h�Z] ,�Ë�
 µÂ¼ » �Â� Ä] �{Â� Ö» ÄfyZ� ½�Ô  ̄Õ{ZË� �Y|¬» ¾Ì] ¾ËY �{
 d�Y ¹�Ó d�Âa Õ�Z� ½YÂm ÕY�] ½Z»�{ Ä�¸m lÀa Ze Ä� ¾Ì]
 �{ ¾aZ»�{ �d�Y Äf¨Å �� {Á|u cZ�¸m ¾Ì] Õ Ä¸�Z§ Ä¯
 ºÅ º�q �Ë� Á �ZÀ  ̄ZË ½ZÅ{�Á{ ¶j» �Zy ÕZÅ ­Á�q ½Z»�{

�{�Y{ Õ{ZË� �ÌiZe
�d�Âa �Z] ~§ZÀ» ½{�¯ ®qÂ  ̄Á ÄÀ¯M Á �Âm ÕZm ½Z»�{

 ÕZÅ�Z°�Y {Â� Ö» h�Z] ¾aZ»�{ ¹Zn¿Y ¹Z´ÀÅ ½�Ô  ̄dyZ�
 �e Äf�] d�Âa ~§ZÀ» Á |ÀÀ  ̄Y|Ìa Õ�f¼  ̄ª¼� ,ÄÀ¯M �Y Ö�Z¿

�d�Y �iÂ» ºÅ ®·Z� Á ½Z£�» Ä¸]M �Z°�Y �{ �Á� ¾ËY �{Â�
 ,Ö´¸»Zu �Y Ö�Z¿ ÕZÅ ­�e ZË �Stretch Marks�­�Z» o�f�Y

��Striae�¡Â¸] Á Ö«Zq
 �Â�y Ä] {Y�§Y �Y Õ�ZÌ//�] ¶°//�» ,Öf�Âa ÕZÅ ­�e
 Ä¿Zfz^�Ây Z»Y -d�Y ¶°�» �ZÌ�] ºÅ ½M ½Z»�{ Ä  ̄d�ZÅ º¿Zy
 ¾ËY Äf^·Y -{�Y{ Ö]Ây �ZÌ�] �iY Öf�Âa ­�e ½Z»�{ �{ ¾aZ»�{
 �Zy ÕZÅ ®ÌÀ°e �Y Ã{Z¨f�Y Z] ÃY�¼Å |ËZ] ºfu�Â� Ä] ½Z»�{
 Ä��Ö¿Z»�{ Ä�¸m |Àq µÂ¼ » �Â� Ä] �|�Z] d�Âa ÕÁ� ½Z»�¼Å

 �d�Y ¹�Ó Öf�Âa ­�e ½Z»�{ ÕY�] �Ä�¸m �� Ze
  �Ö´fyÂ� Á |Ë|� ÕZÅ ºy� �Y Ö�Z¿ �ZiM

 ÖuY�m Á ºy� Á ÄÌz] �Y Ö�Z¿ �ZiM ½YÂe Ö» ¾aZ»�{ Õ Ä¸Ì�Á Ä]
 Á �Âm ÕZm Á ZÅ Ö´fyÂ� Õ Ã|¿Z» Ö«Z] �Z°�Y �Ì¿ Á

�|¿Z�� ¶«Y|u Ä] Y� ÄÀ¯M
�c�Â� ®· ½Z»�{

 �{ �iY Ö¸�Y º�Ì¿Z°» �d�Y �iÂ» c�Â� ®· ½Z»�{ �{ ¾aZ»�{
 Ã{Z¨f�Y Z] �{Â� Ö» Ã{Z¨f�Y Ä  ̄d�Y Ö¿Z»�¼Å ÕÁ�Y{ ,Ä¸X�» ¾ËY
 �Â� Ä] Ä  ̄|¿Â//� Ö» ¶v» {�YÁ ®·|� ÕZÅÁ�Y{ ,¾aZ»�{ �Y
 ¥�� �Y �{Â� Ö» �ÅZ� ZÅ ½M �iY Äf¨Å �� Ze �ZÆq Ö� µÂ¼ »
 }Â¨¿ {Â� Ö» h�Z] c�Â� d�Âa �{ ¦Ë�� ~§ZÀ» {ZnËY ,�´Ë{
 Ä¸X�» ¾ËY Á {Â� �f�Ì] |��{�� Ze Ö �Â» ®·|� ÕZÅÁ�Y{

�{�Y{ Õ{ZË� �iY c�Â� ®· {Â^Æ] �{
�d�Y �iÂ» ºÅ Ö¸  ̄c�Â� Ä] d�Âa ½{�¯ ¾�Á� �{ ¾aZ»�{

�Ö �Â» ÕZÅ ½Z»�{ Ä] d^�¿ d�Âa Õ�Ë~a}Â¨¿ �ËY�§Y
 Z] ¾aZ»�{ �|¿�Y{ d�Âa ÕÁ� Ö¼  ̄}Â¨¿ ZÅÁ�Y{ ,µÂ¼ » �Â� Ä]
 ��Ze Y� Õ�Ë~a}Â¨¿ ½Y�Ì» ¾ËY ,d�Âa �{ ¦Ë�� ~§ZÀ» {ZnËY
 ÕY�] Ä  ̄d§�³ ÄnÌf¿ ½YÂ//e Ö» �a -|Å{ Ö» �ËY�§Y |��{
 |¿YÂe Ö» ¾aZ»�{ �Y Ã{Z¨f�Y d�Âa Ö �Â» ÕZÅ ½Z»�{ Õ Ä¼Å

�{�ÁM {ÂmÁ Ä] Õ�e ÃZeÂ  ̄½Z»� �{ Y� Õ�fÆ] �ZÌ�] lËZf¿
.d�Ìq ¾aZ»�{ ÕZÅ dË�» 

 {�Y{ Ö¼  ̄��YÂ� Á d�Y ®Ë�Â·ÂË�Ì§ Á Ö°Ë�Ì§ ,�Á� ¾ËY
 ½YÂe Ö» ,|À¯ Ö¼¿ {�YÁ d�Âa Ä] Õ|m \Ì�M Ä°ÀËY ¶Ì·{ Ä] Á
 ÖÅZeÂ  ̄Õ{Â^Æ] Õ Ã�Á{ Á {�  ̄Y�mY ½|] Á c�Â� �Z¬¿ ¹Z¼e �{
 �Y | ] d�Âa ²¿� �ÌÌ¤e ½Z°»Y Á d�Y {�{ ½Á|] �Á� ¾ËY �{�Y{
 ºÅ ¹�³ µÂ�§ �{ Y� ¶¼� ¾ËY ¾¼� �{ -d�Y º  ̄�ZÌ�] ½M ¹Zn¿Y

�{Y{ ¹Zn¿Y ÖfuY� Ä] ½YÂe Ö»
.d�Ìq ¾aZ»�{ ��YÂ�

 Ã|�¿ ��Y�³ Õ|m Õ Ä��Z� ½ÂÀ¯Ze Á d�Y ¾¼ËY �ZÌ�] ¾aZ»�{
 �Y | ] �Á� Ä� Ze ®Ë Ö� ¹�Âe Á Õ�»�« d�Y ¾°¼» Ö·Á -d�Y
 µZy \e Õ Ä¬]Z� Ä  ̄Öe�Â� �{ �d�Y�~³ Ä  ̄{Â� {ZnËY ½Z»�{

�|ÌÀ  ̄�¸�» Y� ½Ze ®��a ¾aZ»�{ ¹Zn¿Y �Y ¶^« |Ë�Y{
.d�Y ¹Y|  ̄¾aZ»�{ ¥��» �À» cZ°¿

 ÕÁ�Y{ Ä  ̄Ö¿Y�Z¼Ì] ZË Ö¸Ì§Â¼Å ½Y�Z¼Ì] �{ ¾aZ»�{ �Y Ã{Z¨f�Y
 h�Z] ½Âq -d�Y �ÂÀ¼» |ÀÀ¯ Ö» ¥��» �¾Ë�Z§�YÁ� {Z¬ ¿Y |�
 Ã{Z¨f�Y ¾Ë�Ìb�M �Y Ä  ̄Õ{Y�§Y �{Â� Ö» Õ{Â^  ̄Á Õ�Ë�¿Ây
 �|¿Â� Õ{Â^  ̄�Zq{ ,¾aZ»�{ �Y | ] d�Y ¾°¼» ºÅ |ÀÀ¯ Ö»

�d�Y ¥��» �À» cZ°¿ �Y ºÅ ¾aZ»�{ ¹Zn¿Y ¶v» d¿Â¨�
 �Y Ö�Á�ËÁ ÕZÅ Õ�Z¼Ì] µZ¬f¿Y ZË Ö¿Ây Õ�Z¼Ì] {ZnËY ½Z°»Y ZËM

.{�Y{ {ÂmÁ ªË�� ¾ËY
 ÃZ´f�{ �� Á �Z] ,¶Ë�f�Y �`Ìe� Õ�� ®Ë ,Ä�¸m �Å ÕY�] ��Ìy
 ÕY�] Á  ÄfyY|¿Y �Á{ `Ìe ¾ËY ,ºÅ ¹Z¼eY �Y �a �{Â� Ö» Äf�]

�{Â� Ö» Ã{Z¨f�Y |Ë|m ̀ Ìe ,Õ| ] Õ Ä�¸m ½ZÆ¨�Y����{M
½ZÆ¨�Y�Ä¿ZyÁ�Y{�¶]Z¬م�,�ÃZ³{ZمM�½Z]ZÌy�

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

Õ�f�Â����YÁ�Z��Ì¸���f¯{
ZaÁ�Y�d�Âa�¾Ì��zfم�¾¼n¿Y�Â���ÖËZ^Ë��Á�Âم�,d�Âa���zfم�Á�sY�m�
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 �Â�À» Ä] Ä  ̄d�Y ÖuY�m Ö�Â¿ ,Öf//�ÔaÂÀË� ¶¼�
 �{Â//� Ö» ¹Zn¿Y ÖÀÌ] Õ�ÅZ� ¶°//� Á ¹�§ sÔ�Y
 ZÅ Ö´f�°� ZË Ä]�� \«Z f» ÖÀÌ] Õ�ÅZ� cÓZ°�Y
 Á |�� �Ì�» �{ Ä]�� Ä¿Â³ pÌÅ ½Á|] Öfu ZË Ã{Y{ w�

�{Â� Ö» {ZnËY ÖiÁ�Â» c�Â� Ä] ÖÀÌ] ¶»Z°e
 �¬¿ ,Ã|//� �«YÁ c�Â� �¯�» �{ ÖÀÌ] Ä  ̄ÖËZn¿M �Y
 ÖËZ^Ë� ÖuY�m Y~//· -{�Y{ c�Â� ÖËZ^Ë� �{ Ö¼Æ»
 ZÌ¿{ �{ ÖËZ^Ë� ÖuY�m ¶¼� ¾Ë�e �ËZ� ½YÂÀ� Ä] ÖÀÌ]

�d�Y Ã|� ÄfyZÀ�
 ,c�Â� ÖËZ^Ë� Á Õ�ÅZ� �¬¿ �] ÃÁÔ� ÖÀÌ] ,Ö§�� �Y   
 {�Y{ Ã|Æ� �] �//Ì¿ Y� ÖËZËÂ] Á �¨Àe ºÆ» Õ Ä¨Ì�Á
 Z] cÁZ¨f» Á {�§ Ä]��vÀ» ,¶°//� ��¿ �Y ÖÀÌ] �Å Á
 ,Öf�ÔaÂÀË� Ä  ̄d¨³ ½YÂe Ö» Y~· -d�ZÅ ÖÀÌ] �ËZ�

�{Â� Ö» [Â�v» ÖËZ^Ë� ÖuY�m ¾Ë �e Ã|ÌrÌa
 ¶»Z� ,ÖÀÌ] �Y ÖË ZÅ d¼//�« Öf�ÔaÂÀË� ¶¼� �{

 Y� ÖÅ{ ¶°� Õ Ä¨Ì�Á Ä  ̄ZÅ  ¥Á��£ Á ZÅ ½YÂzf//�Y
 �ÌÌ¤e Ö¨¸fz» ÕZÅ  �Á� Á ¶ËZ�Á Z] ,|¿�Y{ Ã|Æ� �]

�|¿Â� Ö» Ã{Y{
 Á ¶°� �ÌÌ¤e Õ ÄËZa�] ÖuY�m ¾ËY �Z//�Y Ã�Á�»Y
 Ä¨Ì�Á Ä  ̄d//�Y ÖÀÌ] �Y ÖËZÅ d¼//�« ÖËZm Ä]Zm
 ¾f�Y{�] ZË ¥~u Á |¿�Y{ Ã|Æ� �] Y� ÖÀÌ] ÖÅ{  ¶°�
 ,ZÅ ®ÌÀ°e ¾ËY �{ �{Â//� Ö» ¹Zn¿Y �f¼  ̄ÖÀÌ] LY�mY

�d�Y ÖuY�m �Z�Y Á ÄËZa ,ÖËZËÂ] Á �¨Àe �¨u
 ,cÁZ¨f» {Y�§Y �{ ÖÀÌ] ÖÀÌ»�§{ Á ¶°� Ä  ̄ÖËZn¿M �Y
 ¶¼� ÕY�] �//Ì¿ Ö¨¸fz» ÕZÅ �Á� ,d//�Y cÁZ¨f»
 Á ÖuY�m �Á� ¾ËY�]ZÀ] -{�Y{ {ÂmÁ Öf//�ÔaÂÀË�
 Õ ÄnÌf¿ Á d�Ì¿ ½Z//�°Ë {Y�§Y ¹Z¼e �{ ½M Õ ÄnÌf¿
 ¶¼� �Y ¶^« {�§ {Ây ÖÀÌ] Z] |ËZ] {�§ �Å �{ ÖuY�m

�{Â� Ã|ÌnÀ�
 c�Â� �{ Á |À¯ Ö» [Zzf¿Y ®��a Y� ÖuY�m �Á�

 ¶¼� ,½Z»�¼Å �¹Âfb�� ÖÀÌ] Õ Ä¤Ìe �{ ¥Y�v¿Y {ÂmÁ
�{Â� Ö» ¹Zn¿Y ºÅ Öf�ÔaÂfÌ� ÖuY�m

 {Â� Ö¼¿ Ã{Y{ d//�Âa ÕÁ� Ö��] ,ÖuY�m ¾ËY �{
 {ZnËY d//�Âa Ö¨z» ÖuYÂ¿ �{ Ö°qÂ  ̄ÕZÅ ��] ZË

�{Â� Ö»
 �Â�À» ¾ËY Ä] ÖÀÌ] ÕÁ� Ã|//� Ã{Y{�Y�« p³ Á \�q
 Ö«Z] d]Zi ÖÀÌ] Õ Ã|//� Ã{Y{ ¶°� ÖuYÂ¿ Ä  ̄d�Y

�{�Y{ dÌ¼ÅY ZÅ ½M �Y d�§Zv» Y~· -|À¿Z¼]
 c�Â� ÕZÅ ½YÂzf�Y |�� d�Y ¹�Ó ÖuY�m ½Z»� �{
 | ] ,ÖuY�m ¾� ¾Ë�fÆ] ¾ËY�]ZÀ] -|//�Z] Ã|� ¶»Z¯
 ½Y��a �{ Ö´·Z����Y | ] Á ½Y�fy{ �{ Ö´·Z����Y

�d�Y

.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

kÁ� ÕZÅ�Á� �Æ��Y| ] � Ze ����Ë~a cZ�Z�

Dr.
Shabnam Azari
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LÓM��¼fnم�,�iÂ �̄Õ�Z^f�Y�Ö·Zم�Ä��Âب�مÀm�,�ÂbمÓÓYÂ �̄½Z]ZÌy��Y�| ]�,Õ{Z]M��¼��½Z]ZÌy����{M
����|uYÁ�,��Õ�Ä¬^�

���������������������¾¨¸e

Dr. 
Behzad
Khalilpour

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

�Ö¿�Âب���
�¶¼���Y�¶^«�Ã�ÁZم�

 ºWÔ� Á Ö¿�´Ì» Á Ö^�� {�{�� �Â¿ Á{ Ö���] Ä] Ä·Z¬» ¾ËY �{
 ½Z»�{ �{ Ö¿�Â� \� Ö���] Ä] ½M �Y �a Á ½M ÕZÅ Ä¿Z//�¿ Á

�ºË�Y{�a Ö» ZÅ ½M
سردرد عصبی:

 ZË ½{�³ cÔ//�� Ö´f§�³ d¸� Ä] \¸£Y {�{�//� Ä] Ôf]Y
 �] ½YÂf] Ä  ̄Õ�´Ë{ ¹Z¿ |ËZ� �|Å{ Ö» w� �� �Y ÖËZÅ d¼�«
 ¾ËY c|� �|�Z] Ö��f�Y {�{�//� ,{ZÆ¿ ZÅ{�{�� �Â¿ ¾ËY
 Ö³{��M ÖÅZ³ Ö·Á -|À¯ Ö» �ÌÌ¤e {ZË� Ze º  ̄�Y ZÅ{�{�� ¶Ì^«
 �d�Y �f�Ì] �Ì¿ Ö¿�´Ì» {�{�� �Y ZÅ{�{�� ¶Ì^« ¾ËY �Y Ö�Z¿
 �ËZ� Ä] Á �Á�� �� d�a �Y µÂ¼ »�Â� Ä] Ö^�� ÕZÅ{�{��
 d�Y Ã|¿�Z�§ {�{ c�Â� Ä] {�{ ¾ËY �{Â� Ö» ��fÀ»  �� �Z¬¿
 {�{�� �{ �|»Zn¿Y µÂ� Ä] d�Y ¾°¼» �Á�|Àq Ze d�Z� ºÌ¿ �Y Á
 d·Zu �Ì¿ c�Â� Á ®§ ÖÅZ³ Á ½{�³,Ä¿Z� cÔ�� ,Ö^��
 �Z�f¿Y �Ì¿ d�{ Ä] {�{ Öfu ÖÅZ³�|¿�Y{ Ö¯Z¿{�{ Á Ö´f§�³

�d�Y Ä§�� ®Ë �f�Ì] Á |]ZË Ö»
علت سردرد عصبی:

 Ö°Ë Ö·Á -d//�Y Ö¨¸fz» ¶//¸� ÕY�Y{ Ö^�� {�{�//�
 cÔ�� ÕZÅ Õ�Ì³�{ ,{�{�//� �Â¿ ¾ËY lËY� �ZÌ�] ¶¸� �Y

 ½Z�¿ {�{�//� c�Â� Ä] Y� {Ây Ä  ̄d//�Y ½{�³ Õ ÄÌuZ¿
 Ä  ̄d//�Y ¾ËY ZÅ{�{�//� �Â¿ ¾ËY ªËZ¬u �Y Ö°Ë �|Å{ Ö»
 |¿Y ÄfyZÀ�Z¿ ½Z°��a �Y Öy�] Öfu {Y�§Y �Y Õ�ZÌ//�] ÕY�]
 �|ÀÅ{ Ö¼¿ x//�Za Ö]Ây Ä] �Ì¿ ÖËÁ�Y{ ÕZÅ ½Z»�{ Ä] Öfu Á 
 �Ô�Y ¾f�Y|¿ d¸� Ä] Ö^�� {�{�� Ä] Ôf^» {Y�§Y �Y Õ�ZÌ�]
 -|¿�Ì³ Ö» ÖËÁ�Y{ ½Z»�{ ZÆÀe ,Ö¿�´Ì» {�{�� Ä] Ôf]Y �Â�e Z] Á
 Ä  ̄ÖËÁ�Y{�Ì£ ½Z»�{ ,ZÅ{�{�//� ¶Ì^« ¾ËY �{ Ä°ÀËY �Y ¶§Z£

�d�Y �Y~³�ÌiZe ,{�Y{ �Ì¿ Õ�f¼  ̄��YÂ�
طب سوزنی در درمان سردرد عصبی:

 �{ Á |Ì¨» �ZÌ�] Ö¿�Â� \� ,Ö^�� {�{�� Ä] Ôf^» ½Y�Z¼Ì] �{
 Ä] Á º  ̄Y� ��f�Y ½YÂe Ö» Ö¿�Â� \� Z] �d�Y �iÂ» {�{ �ÅZ¯

�{�  ̄®¼  ̄{�{�� {Â^Æ]
سردرد میگرنی:

 Õ�ZÌ�] Õ Ã�Z]�{ Ã�Á�»Y Ä  ̄�ËZ//� d//�Y ÕY Ã�YÁ ½�´Ì»
 �Y Õ{Z//Ë� �ZÌ//�] {Y| e Á {Á� Ö//» �Z¯ Ä] ZÅ{�{�//� �Y
 ÕZÅÁ�Y{ ,½�//´Ì» �Ìz//�e Z] Ä  ̄ºÌÀÌ] Ö» Y� ½Y�Z//¼Ì]
 ÕZÅÁ�Y{ ZË �ÁM [YÂ//y Á �z] ¹Y�M ÕZ//ÅÁ�Y{ |À¿Z» Õ{ZË�
 Ä¸¼m �Y Ö¿�´Ì» {�{�//� �|ÀÀ¯ Ö» Ã{Z¨f//�Y lÀ�e|�
 �|¿�] Ö» l//¿� ½M �Y Õ{ZË� {Y�§Y Ä  ̄d//�Y ÖËZÅ{�{�//� 
 Ö¿�´Ì» ÕZÅ{�{�� {ZnËY d¸� Õ Ã�Z]�{ Ö°��a �ËZ� Õ�ÂXe
 µZ^¿{ Ä] Ä  ̄Ö Ì^��Ì£ �Ö¿Ô�� Ö´f§�³� º�Zb�Y Ä  ̄d�Y ½M
 �Á�] h�Z] ,|¿Â� Ö» {Z�³ Ö Ì^��Ì£ �Â� Ä] �¤» ÕZÅ ½ZË�� ½M

�{Â� Ö» Ö¿�´Ì» ÕZÅ{�{�� 
 {Â//� Ö» h�Z] Ä//Ì·ÁY º//�Zb�Y

 ¾Ì¼Å Ä] -{Â� ¶fz» º//�q Ä] Ö¿Z�� ½Ây
 µÔfyY �Zq{ {Y�§Y Ö� ] ,{�{�//� �Á�] �Y ¶^« ¶Ì·{

�|¿Â� Ö» Õ�Z¼Ì]
علایم سردرد میگرنی:

 {Â� Ö» ©Ô�Y ZÅ{�{�� �Y Äf�{ ½M Ä] Ö¿�´Ì» ÕZÅ{�{��
 �Y Äf�{ ¾ËY �{ �|¿�Y{ Y� |Ë|//� {�{�� Öa�{ Öa cÔ¼u Ä¯
 ®Ë �{ Ã|Àbe Á Ö¿Z]�� Á �Y{ �^¿ ÕZÅ{�{ �Z�uY ,ZÅ{�{��
 ¡Y�¨f�Y Á �ÂÆe Z] ZÅ{�{�� ¾ËY ÖÅZ³ �{�Y{ {ÂmÁ �� ¥��
 �ËY�§Y �ZÌ�] Y|� Á �Â¿ Ä] dÌ�Z�u Ôf^» {�§ �{ Á d�Y ÃY�¼Å
 µÂ� Ä] �Á� Ä� Ze d�Z� �ZÆq ¾Ì] Õ�Z¼Ì] Ã�Á{ ¾ËY µÂ� �|]ZË Ö»
 �{ Ö¿�´Ì» {�{�� �d�Y Ã|ÀÅ{�Y�M �ZÌ�] \¸£Y Á |»Zn¿Y Ö»

�d�Y �]Y�] Ä� ½M d^�¿ Öfu Á �e �ËZ� �ZÌ�] ½Z¿�
کارکرد طب سوزنی در درمان میگرن:

 ÕZÅ{�{�� ½Z»�{ �{ Ö¿�Â//� \� cY�iY �ÌyY ÕZÅ µZ� �{
 ��y ½Á|] Ö¿Z»�{ ,Ö¿�Â� \� �d�Y Ã|Ì�� cZ^iY Ä] Ö¿�´Ì»
 Ö¿ZË� pÌÅ Á Ö^¿Zm Õ Ä��Z� Ä¿Â³ pÌÅ Á d�Y ��YÂ� ½Á|] Á
 Z] Ö¿�Â� \� Ä  ̄Ã|� cZ^iY �Ì¿ Ö¼¸� ��¿ �Y �{�Y|¿ �Z¼Ì] ÕY�]
 �{ Á ¾Ì§Á�|¿Y t��e h�Z] Õ��¿Y �Zy ÕZÅ ºf�Ì� ®Ë�ve
 �ËY�§Y �¤» �{ Y� ¾Ì¿ÂeÁ�� Ö§�� �Y �{Â� Ö» Õ{�{ Ö] ,�yM

 �{Â� Ö» Ö¿�´Ì» ÕZÅ{�{ �ÅZ  ̄h�Z] Ä  ̄|Å{ Ö»

{�{����YÂ¿Y



c�Â��Á�ÖÀÌ]�ÖËZ^Ë��sY�m�,�ÖÀÌ]Á�ª¸u,�Â³�ÖuY�m�Ö��ze�{�Â]

�c�Â��Á�ÖÀÌ]�ÖËZ^Ë�

��ÂÀÌ��ÖaÂ°�Á|¿M�ÖuY�m

�®¸a�ÖËZ^Ë��Öf�ÔaÁ�Z¨¸]

��c�Â��Áب�·�µ��Á��¸Ì§�ªË��e

دکتر سید حنیف اخوت 

����������������Õ{Á�Á,�½Z°//��a��//¼fnم,ÃZ³{ZمM�½Z//]ZÌy,½ZÆ¨�Y����{M
��������Www.dr-okhovat.ir



دکتر میترا پورصیرفی 
�[Z��Y�Á��¤م���zfم
�Ö��ze�{�Â]�ÕY�Y{
������Ö°��a�¹Z�¿
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 Benign Paraagsmal Positional ZË B�P�P�V  
Vertigo

 �Z�uY Ö�Â¿ �«YÁ �{ ÄnÌ³�� �d�Y ÄnÌ³�� d¸� ¾Ë�e �ËZ�
 �� d¯�u Á ½|Ìy�q ZË �Ìv» �{ d¯�u Á ½|Ìy�q �Y Ö¿ZÆ³Z¿
 �Á�� �� dÌ �Á �ÌÌ¤e Z] µÂ¼ » �Â� Ä] Ä  ̄d�Y �� ¶yY{ Á

�{Â� Ö»
 ,½|Ì�¯�Y�{ ,¾ÌËZa ZË ÓZ] Ä] �� d¯�u Z] d�Y ¾°¼» Ä¸¼u ¾ËY

�{Â� {ZnËY ¾f��¿ ZË ¾Ì§�� Ä] �� ½{Y{ d¯�u
 �ËY�§Y ½M ºÆ» Õ Ä��Z� ZÆÀe �d�Y ºÌy �Ây Á {�Y|¿ Ö¼ÌyÁ \«YÂ� Õ�Z¼Ì] ¾ËY
 ,{Â� Ö» Ã|Ë{ ½Y�Z¼Ì] ¾ËY �{ Ä  ̄Ö¼WÔ� �d�Y Ä]�� �Y Ö�Z¿ ��YÂ� Á ½{Zf§Y µZ¼fuY

��Y |Àe�Z^�
 µ{Z e ¾f�Y|¿ �Z�uY ,�� ZË �Ìv» ½|Ìy�q ZË d¯�u Ö¿ZÆ³Z¿ �Z�uY ,ÖnÌ³ �Z�uY

�¡Y�¨f�Y Á �ÂÆe Z]
 d¸� �Â�u Á ��y µZ¼fuY ,|�Z] Äf�Y{ {ÂmÁ �Z¼Ì] �{ �Ë� ºWÔ� �Y Ö°Ë Ä  ̄ÖËZÅ dÌ «Â» �{

��Y |Àe�Z^� ��y ºWÔ� ¾ËY �{�Y{ {ÂmÁ ÄnÌ³�� ÕY�] Õ�e ºÆ»
 ,ÖËYÂÀ� �ÅZ¯,|Ë{ �ÅZ  ̄ZË ÖÀÌ]Á{ ,�Z¼Ì] Ö¸^« ÕZÅ{�{�� Ä] d^�¿ cÁZ¨f» ZË |Ë|� {�{��
 �¾f§� ÃY� �{ µÔfyY Á Õ�ZÌ�ÂÅ µÔfyY , Ö¿Zfve ZË Ö¿Z«Â§ ÕZÅ ¹Y|¿Y ÖeÂe Ö] ,º¸°e �{ µÔfyY
 Ö¸yY{ �Â³ {�°¸¼� �{ µÔfyY Ö·Á -d�Y Ã|�¿ ÄfyZÀ� ¶»Z¯�Â� Ä] B�P�P�V Ö «YÁ d¸�
 �ËZ� �ZÌ�] ½ZÆ¨�Y ½Zf�Y Á �Æ� �{ �ÌyY ÕZÅ µZ� �{ Õ�Z¼Ì] ¾ËY �|�Z] Õ�Z¼Ì] ¾ËY d¸� |¿YÂe Ö»
 -d�Y Ö¿ZÌ» �Â³ {�°¸¼� �{ µÔfyY �Y Ö�Z¿ Ä  ̄d�Y ¾ËY ¹{�» ¾Ì] �{ �¸£ �ËZ� �ÁZ] ®Ë Á Ã|�

�d�Y Õ�Z¼Ì] ¾ËY d¸� Ö¸yY{ �Â³ {�°¸¼� �{ µÔfyY Ä¯ Ö·Zu�{



Á��Âm�¶vم�ÕZÅ�Z°�Y�Á�ZÅ�Ö§Z�Z¿�ºÌم�e
µZÀ�¯Y�§���Ì·�Z]�ÄÌz]�Á�ÖuY�m��Y�| ]��Z°�Y�

  Co�
  Co ���Ì· ,¶^« µZ��� {Á|u �d�Y �iÂ» ¶»Z¯�Â� Ä] ºÅ ½ZÅ{ �Á{ Á º�q �Á{ ÕZÅ ­Á�q Á d�Âa Ö¸� �Â�y Ä] d�Âa Õ�Ìa ½Z»�{ �{ Öf�Âa ÕZÅ ÃZ´�Âm Á ZÅ�Z°�Y �Ì´¼�q Õ{Â^Æ] �] ÃÁÔ� ��Ì· ¾ËY
 Ze �ZÆq ÃZ³ Ä  ̄d�Âa Õ�»�« Á |� Ö» ½Z¼�¿Za |ËZ] d�Âa c|»  ¾ËY �{ Á |Ì�� Ö» Äf¨Å�ZÆq Ze Ä� Ä] ÊÅZ³ Ä  ̄d�Âa Ê�z] ¹ZÌf·Y ½Z»� ½{Â] Ê¿ÓÂ� ¶¼� �{ Ö·Á -|� Ö» Ã{Z¨f�Y ©Â§ cÔ°�» ÕY�] Ö·Â¼ »
 ZÌ¿{ ½Y|À¼�¿Y{ Á ¾Ì¬¬v» ¾ËY�]ZÀ] -|�¿��Ì· �Â¿ ¾ËY �Y �Z¼Ì] �Â�y Ä] Á ®��a ¥�� �Y Äq Ö]Ây µZ^¬f�Y Y~· ,d�Y{ {ÂmÁ �Ì¿ ��Ì· �Y | ] Ê³�Ìe ½Z°»Y ºÅ ½ZÌ¿Y�ËY Z» d�Âa �{ Á |Ì»Zn¿Y Ê» µÂ� Ä] ÃZ» ��

 ÕZÅ Ä°· Z¿ZÌuY Á c|» Ö¿ÓÂ� Õ�»�« Á ºy� ¶j» ½M ��YÂ� Ö·Á -{Â� �¨u ½M Ö¿Z»�{ cY�iY Ä¯ Õ�Â� Ä] -|ÀfyY{�a �Â¿ ¾ËY �Y Õ�e Äf§��Ìa ÕZÅ��Ì· ÕÂnf�m  Ä] ÕY ÃÂÆ«
 Ö¸^« ��Ì· ÕZm d��� Ä] Á |� ÄfyZ� Co �µZÀ�¯Y�§ ��Ì· ¹Z¿ Ä] Õ��Ì· ,¶^« µZ� |Àq Ö� Á |Ì�� ¹Zn¿Y Ä] ¹Zn¿Y�� ªÌ¬ve ¾ËY �{Â�¿ {ZnËY ��Ì· �Y | ]

 ��Ì· ¾ËY �Y | ] Öv�� �ZÌ�] ºy� Á d�Y º  ̄�ZÌ�] ��Ì· �Â¿ ¾ËY �Y | ] ��YÂ� Ä Ȳ�q -d�Y Ã|� Ã{Z¨f�Y ��Ì· ¾ËY �Y �ZÌ�] ,c|» ¾ËY Ö� �d§�³ Y�
 Ä] |¿YÂe Ö» ÖfuY� Ä] Ã|� ��Ì· Ä  ̄Ö�z� Á |]ZË Ö» {Â^Æ] Äf¨Å�ZÆq Ze Á{ �Y | ] �j¯Y|u ºÅ ½M �Y | ] Õ�»�« Á �Á� lÀa Ze Ä� Ö� d��� Ä]

 ��Ì· �Â¿ ½|Ì]Ze ÕZm Ä] Ä  ̄d�Y c�Â� ¾ËY Ä] ��Ì· ¾ËY º�Ì¿Z°» �|Å{ Ä»Y{Y Ö¿Y�´¿ ½Á|] Á ÖfuY� Ä] {Ây µ�À» k�Zy Á Ã�»�Á� ÕZÅ dÌ·Z §
 -{Â� Ö» Ã|Ì]Ze d�Âa t�� �] ½Á�°Ì» |u �{ ®Ë�Z] �ZÌ�] ÖËZÅ �Z � Z] ��Ì· �Â¿ �Y ÖËZÅ ½Âf� ,Ö¼Ë|« ÕZÅ��Ì· �{ ±��] �Z � Z]

 ¹Zn¿Y d��� Ä] d�Âa ºÌ»�e Ä  ̄d�Y º·Z� ZË Ã{�Âz¿ Ä �Y ª�ZÀ» ¾Ì¼Å �Y Á |¿Z» Ö» º·Z� �¹�|ÌaY� d�Âa t�� �Y Ö¬�ZÀ» Y~·
 ,¹�{ {�YÁ ��Ì· �Â¿ ¾ËY�Y Ã|� Ã|Ì]Ze �Â¿ ¾Ë�f�Ì] Á |ÀÌ] Ö¼¿ \Ì�M d�Âa t�� �Y Ö¬�ZÀ» ,��Ì· �Â¿ ¾ËY �{ �«YÁ�{ �{Â� Ö»

 |À  ̄�iY Zn¿M ��Ì· |ËZ] Ä  ̄ÖËZm d��{ ÖÀ Ë �{Â� Ö» �f» Ö¸Ì» Á{ Ze ®Ë {Á|u }Â¨¿ ª¼� Z] d�Âa Ö¿ZÌ» Õ ÄËÓ ½Z¼Å ÖÀ Ë
 -d�Y ¹�{ ½Z¼Å ZË d�Âa Ö¿ZÌ» Õ ÄËÓ Ö]Y�y ,©Â§ cÔ°�» Ö¸�Y d¸� Ä  ̄Y�q -|�z] {Â^Æ] Y� ©Â§ cÔ°�» |¿YÂf] Ze

 |Ë|m ÕZÅ ½�Ô  ̄¶Ì°�e h�Z] ÄÌuZ¿ ¾ËY �{ ��Ì· ¾ËY �Â¿ ½|Ì]Ze Á {�Y{ �Y�« ÄÌuZ¿ ¾ËY �{ d�Âa ½�Ô  ̄Ä¯ Õ�Â� Ä]
 Á Ö¸� d·Zu �Y d�Âa Á |À¯ Ö» Y|Ìa Õ�Ì´¼�q �ÅZ  ̄d�Âa ÕZÅ ­Á�q ÃZ» �ZÆq Ze Á{ Ö� lË�|e Ä] Á {Â� Ö»
 Õ�Ì´¼�q Õ{Â^Æ] �ÄÌz] ÕZm� ¶¼� �Y | ] ZË �Âm ZË ÄÀ¯M �Y | ] ÕZÅ�Z°�Y Á ZÅ Ä·Zq ª¼� Á |ËM Ö»�{ Ö³{Zf§Y
 �iY ,{Â� Ã|¿Z]Ze d�Âa Ä] Ö�¿Â¯�§ÂË{Y� kYÂ»Y µZÀ� Ȳ�§ ��Ì· �Y ¶^«�³Y Ä  ̄d�Y Ã{Y{ ½Z�¿ cZ¬Ì¬ve �|À¯ Ö» Y|Ìa
 ,d�Âa Ä] Ö�¿Â¯�§ ÂË{Y� kYÂ»Y ½|¿Z]Ze Z] ¥Y��Y ZË Ö�¿Â¯�§ÂË{Y� �|� |ÅYÂy �fÆ] �ZÌ�] Á ¦�Z�» µZÀ� Ȳ�§ ��Ì·
 Ä¯ ½M ½Á|] -{Â� Ö» Õ�Z� ½�Ô  ̄h�Z] {Â� Ö» {ZnËY d�Âa �Ë� �Â�y Ä] Á t�� �{ kYÂ»Y ¾ËY d¸� Ä] Ä  ̄ÖËZ»�³
 ��fz» Öf¨� {Y�§Y �Y Ö� ] ½M µZ^¿{ Ä] Á {Â� Ö» �f�Ì] d�Âa Ö�Zne�Y d·Zu ÄnÌf¿ �{ -|À  ̄ºy� Y� d�Âa t��
 ®Ë ÕY�] �³Y Ä  ̄Ã|� �z�» Ã|� ¹Zn¿Y cZ¬Ì¬ve�{ �|ÀÀ  ̄Ö» �Z�uY {Ây d�Âa �{ Õ�f�Ì] Öf¨� ºÅ Ö� ] Á
 ºÌ»�e Á �fÆ] ÄÀ¯M ÕZÅ�Z°�Y �ÅZ  ̄�] ��Ì· �ÌiZe ,{Â� ¹Zn¿Y µZÀ�¯Y�§ ��Ì· Á ¥Y��Y ZË Ö�¿Â¯�§ÂË{Y� ½Z»�¼Å {�§

�{Â] |ÅYÂy �fÆ] Á �f�Ì] ºÅ ��Ì· �Y | ] d�Âa
 ¹Zn¿Y �Z] ®Ë ÖÅZ» ,Ä�¸m �Å Ä  ̄d�Y Ä�¸m�ZÆq Ze Ä� �j¯Y|u Co�fractionalµZÀ�¯Y�§ ��Ì· cZ�¸m {Y| e

�{Â� Ö»

Co���Ì· ,¶^« µZ��� {Á|u �d�Y �iÂ» ¶»Z¯�Â��� {Á|u �d�Y �iÂ» ¶»Z¯�Â��� Ä] ºÅ ½ZÅ{ �Á{ Á º�q �Á{ ÕZÅ­Á�q Á d�Âa Ö¸� �Â�y

ÖËZ^Ë��Á�Âم�,d�Âa دکتر زهرا ممتاز پور
 ÕZÅÄ°· Z¿ZÌuY Á c|»Ö¿ÓÂ� Õ�»�« Á ºy� ¶j» ½M ��YÂ� Ö·Á -{Â� �¨u ½M Ö¿Z»�{ cY�iY Ä¯ ÕYÃÂÆ«

 Ö¸^« ��Ì· ÕZm d���Ä] Á |� ÄfyZ� 
 ��Ì· ¾ËY �Y | ] Öv�� �ZÌ�] ºy� Á d�Y º  ̄�ZÌ�] ��Ì· �Â¿ ¾ËY �Y | ] ��YÂ� Ä Ȳ�q -d�Y Ã|� Ã{Z¨f�Y ��Ì· ¾ËY �Y �ZÌ�] ,c|» ¾ËY Ö� �d§�³ Y�

 Ä] |¿YÂeÖ» ÖfuY�
 ��Ì· �Â¿ ½|Ì]Ze ÕZm Ä] Ä  ̄d�Y c�Â� ¾ËY Ä] ��Ì· ¾ËY º�Ì¿Z°» �|Å{ Ä»Y{Y Ö¿Y�´¿ ½Á|] Á ÖfuY�

 -{Â�Ö» Ã|Ì]Ze d�Âa t�� �] ½Á�°Ì» |u �{ ®Ë�Z] �ZÌ�] ÖËZÅ
 ¹Zn¿Y d���

 ,¹�{ {�YÁ ��Ì· �Â¿ ¾ËY�Y Ã|�
 |À  ̄�iY Zn¿M ��Ì· |ËZ] Ä  ̄ÖËZm d��{ ÖÀ Ë �{Â�

���|uYÁ��Ä¬^����Z§��iÂ �̄Õ�Y{Y�Õ�Zne��¼fnم–�ÓZ]�¡Z]�ZÆq�ÕY|f]Y–�½ZÆ¨�Y
������������������¾¨¸e
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Ö³|¿��,Ö³|¿� دکتر مهدی ریسمانچیان
�,[Z��Y�Á��¤م�ÕZÅ�Õ�Z¼Ì]�Ö��ze�{�Â]
�cY�¬§�½Âf��Á�®�Ë{,cÔ��

�Ä¸���Áم¤�,���ب���YÂ¿

 Ã|ÀÀ¯ \Ë�ze Ö]ZÆf·Y Õ�Z¼Ì] ¾Ë�e �ËZ� ,�Ë�Á�¸°�Y ¶bÌf·Â» ZË  M�S Õ�Z¼Ì]
 �ËY�§Y Á Õ�Z¼Ì] ¾ÌËZa ¾� Ä] ÄmÂeZ] Ä  ̄d�Y ÖÀ¼ËY{Ây Z�À» Z] �¤» |Ì¨� Ã{Z»
 |Ì¨� Õ Ã{Z» Õ�Z¼Ì] ¾ËY �{ �{�Y{ dÌ¼ÅY Õ�Z¼Ì] ¾ËY ÖËZ�ZÀ� Á Ö���] ,½M �ÂÌ�
 Ä  ̄ÖÀ¼ËY{Ây µÔfyY ®Ë ¾¼��{ -|¿Â� Ö» \Ë�ze �Zq{ \�� ½Â�¯M Á �¤»
 |Ì¨� Õ Ã{Z» \Ì�M h�Z] Á �Á�� ,{Â� Ö» ºÌ�Àe dÌ�Â¨À· ÕZÅ µÂ¸� Õ Ä¸Ì�Á Ä]
 ½M �ËZ� ¾� ¾¼��{ -|À¯ Ö» �Á�] ½Y{�» �Y �f�Ì] ½Z¿� �{ M�S Õ�Z¼Ì] �{Â� Ö» �¤»
 Á Z¬Ë�§M ,ZÌ�M �{ Ä  ̄d�Ì·Zu�{ ¾ËY -d�Y �e �ËZ� |Ì¨� {Y�¿�{ Á µZ� �� Ze �� ¾Ì]

�{�Y{ Y� �ÂÌ� ¾Ë�f¼  ̄ÖËZ°Ë�»M Õ|ÀÅ {Y�¿
 �¬¿ D ¾Ì»ZfËÁ ¥��» �{Â//� Ö» Õ�Z¼Ì] ¾ËY �Á�] �ËY�§Y h�Z] D ¾Ì»ZfËÁ {Â^¼¯
 ®�Ë� �ËY�§Y h�Z] �Z´Ì� ¥��» Z»Y -{�Y{ M�S Õ�Z¼Ì] �Y Õ�Ì´�Ìa �{ Öf�§Zv»
 �{ �Zy ÕZÅHLA Ö� ] Á Ö°Ìf¿� ¶»YÂ� ¾ÌÀr¼Å -{Â� Ö» ½M d§��Ìa Á Õ�Z¼Ì] �Á�]
 �ÂÌ�Z] ª�ZÀ» �Y Ä¿ZÌ»�ÁZy �Y ÕY Ä¬�À» ½YÂÀ� Ä] ½Y�ËY Ö¸¯�Â� Ä] �|¿�Y{ �¬¿ Õ�Z¼Ì] �Á�]
 �{ M�S �ÂÌ� ½Y�Ì» �ËY�§Y �Y ZÅ�Z»M �ÌyY ÕZÅ µZ� �{ Ö·Á -d�Y Ã|� Õ|À] ºÌ�¬e º¯

 �|¿Y Ã{Y{ �^y ½ZÆ¨�Y Á ½Y�ËY
علایم بالینی 

 ,º�q \�� [ZÆf·Y Á |Ë{ �ÅZ  ̄�{�Y|¿ {ÂmÁ M�S Õ�Z¼Ì] ÕY�] Õ{�§ Ä]��vÀ» d»Ô� pÌÅ
 ¦ � Á Öf¯�u ºËÔ� ,ÄnÌ³�� ,{�{ ,Ö�u ºËÔ� ,Ö¼�q cZ¯�u l¸§ ,º�q \�� l¸§
 ,ÖÀÌ]Á{ ,Z»�³ Ä] dÌ�Z�u ,Ö�Àm cÓÔfyY Á Ã{Á� ,Ä¿Zj» cÓÔfyY ,µ{Z e µÔfyY ,ZÅ ¹Y|¿Y

�|�Z] Õ�Z¼Ì] ¾ËY ÕZÅ Ä¿Z�¿ �Y |¿YÂe Ö» lÀ�e Á Ö´f�y
 �{ Õ�Z¼Ì] ¹�§ ¾Ë�e �ËZ� ,Ã|À]ZË{Â^Æ] Ã|ÀÀ¯{Â� ¹�§ �{�Y{ ÖeÁZ¨f» ÕZÅ ¹�§ M�S Õ�Z¼Ì]

�d�Y ½M �Á��
 ,�Zz¿ �ËZ» Ö���] ,MRI |À¿Z» ®ÌÀÌ¸¯Y�Za cZ»Y|«Y Á Ö°ÌÀÌ¸  ̄ºËÔ� �Z�Y�] Õ�Z¼Ì] �Ìz�e

�d�Y Ö�u Á ÖËYÂÀ� Á ÖËZÀÌ] ÄfzÌ´¿Y�] ÕZÅ ¶Ì�¿Zfa Ö���]
درمان

 ºËÔ� µ�fÀ  ̄dÆm ½Ây ÕZ¼�Ôa �ËÂ e Á ÓZ] �Á{ Z] ½Âe�Â¯�Y {Â� ÕZÅ Ä¿Â¼¿ Á Õ�Z¼Ì] {Zu �Z§ �{
 Õ�´Ë{ ÕZÅ ½Z»�{ ,Ö¿YÂeZ¿ d§��Ìa �ÅZ  ̄Á {Â� �Y Õ�Ì´�Ìa dÆm ¾ÌÀr¼Å -{Â� Ö» Ã{Z¨f�Y
 ÕZÅÁ�Y{ Ä] ½YÂfÌ» �´Ë{ ÕZÆ¿Z»�{ �Y  �{�  ̄Ã�Z//�Y ZÅ ½Á�§�fÀËY ªË��e Ä] ½YÂe Ö» Ä  ̄{Â� Ö» ¹Zn¿Y
 Á Õ�Z¼Ì] d§��Ìa �¿Z» ÖÀ¼ËY ºf�Ì� dÌ·Z § �ÅZ  ̄Z] Ä  ̄{�  ̄Ã�Z�Y ½|] ÖÀ¼ËY ºf�Ì� Õ Ã|ÀÅ{ �ÅZ¯
 ÕZÅÁ�Y{ ¾Ë�´ËZm ½YÂÀ� Ä] |Ì»Z¿Â¸§ Õ�e ,|Ì»ZÌ·Â´ÀÌ§ Ö Ȳ�Ây ÕZÅÁ�Y{ �|¿Â� Ö» �Z¼Ì] �{ ºËÔ� �ÅZ¯

�|¿Y Äf�Y{ ÖeÁZ¨f» lËZf¿ Ä  ̄Ã|� �ËÂne ½Y�Z¼Ì] Ö� ] ÕY�] ½Á�§�fÀËY

��|uYÁ  ,µÁY Ä¬^� ,{ÔÌ» ½Z¼fyZ� ,{ÔÌ» d�] ¾] ,½ZÆ¨�Y Ä¿ZyÁ�Y{ ÕÁ� Ä]Á� ,ÃZ³{Z»M ½Z]ZÌy� ��{M
Ä^À�nÀa,Ä^À� Ä� ,Ä^À�°Ë�ZÅ t^�                                     ��������� ¾¨¸e
 Ä^À��ZÆq ,Ä^À� �ZÅ���

ÕZÅ{�Y|¿Zf�Y�Ã|¿�Y{
 IMS
IISO9001   2008
ISO10002
ISO14001
ISO18001
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 ÃZ´�ËZم�M
دکتر شریفی

Dr. Sharifi Laboratory

d�e�Õ�Y|¿Y�ÃY�

Õ�Z°¼Å�Z]½Z¼·M

)cell-free DNA(

�ÕY|f]Y�,�Y�Ì��Ã�YÁ�{
�ÓZ]�¡Z]�ZÆq

��y������������¾¨¸e
�Öfu�Ã�Á��Ä¼Å���Z �̄cZ�Z�
�Ö·Y������¶Ìط e�ÕZÅ�Á�

���ب

�www�drsharifi�lab�com
@drsharifilab

Drsharifilab
Dr�sharifi��Clinicaol��Laboratory
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 ÖÀÌ] ÖËZ^Ë�  ÖuY�m Ö�Z¬f» ½Y�Z¼Ì] �ËZ�  ÕZÅ ���a

�����������������������¾¨¸e
�,ºËم��½Z¼fyZ��,Ö]�£���Za��½Z]ZÌy�,Õ{Z]M��¼���½Z]ZÌy����{M

��|uYÁ

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�¿

.{�Y{ ÖuY�m  Ä] �ZÌ¿ ¾»  ÖÀÌ] ZËM ��
 Ä  ̄Ö¿Z�¯ ÕZÀjf�Y Ä]  ½M ¹Zn¿Y Á {Â� Ö» ¹Zn¿Y �Z¼Ì] d�YÂy  Ä] �¬§ ÖuY�m ¶¼� ¾ËY Ä  ̄d¨³ Öf�ËZ]  Ö¸¯� Â� Ä] Ö·Á -d�Y ¶°�»  ���a ¾ËY Ä] x�Za

�d�Ì¿ Ö¿Z»�{ ,{Â� Ã{Z¨f�Y ÖËZ^Ë� ÖuY�m �Y Z¼fu ,½M sÔ�Y  ÕY�] |ËZ] Á |Àf�Å ÖÀÌ] l¯�Zq{
.d�Y cÁZ¨f»  ÖÀÌ] ÕZÅ wY�Â� Y�q ��

�{Â] |ÀÅYÂz¿ ÕÁZ�» �Ì¿ ¶¼� �Y | ] Á cÁZ¨f» �Ì¿ ÖÀÌ] ÕZÅ wY�Â� Y~· -d�Y c�Â� d�Y� Á `q Õ Ä¼Ì¿ cÁZ¨e ,ZÅ ½Z�¿Y �{  Ö Ì^� Ä¸X�» ®Ë
.|»M |ÅYÂy ¾» Ä] Ã|� ¶¼�  ÖÀÌ] ZËM ��

�|�Z] �Z³�Z� �Z¼Ì] Õ Ä¬Ì¸� Z] Ã|� ¶¼�  ÖÀÌ] d�Ì¿  ¹Â¸ » Á d�Y ÕY Ä¬Ì¸� ÕY Ä¸X�» Ö¸  ̄�Â� Ä] , ½|»ZÌ¿ ZË ½|»M
.{�Y{ �¬¿ �ZÌf�{ ,¾» ÖuY�m  ¶¼� �{ ZËM ��

�|� |ÅYÂz¿ ¹Zn¿Y l·Z » sY�m �Y �Ì£ Ä] Õ{�§ ��Âe�Z¼Ì] ÖÀÌ] ÖuY�m ¶¼� Öf·Zu  pÌÅ  �{
.{Â� ®qÂ¯�|¬q  ¾» ÖÀÌ] ��

 ½M  ¾ÌÌ e Ä  ̄d�Y d�Âa  d»Zz� Á ÖÀÌ]  Ö¿Á�{  ÕZ�§ ,c�Â� �ËZ�  Ä¸¼m�Y Õ{| f» ÕZÅ�Âf¯Z§ �ÌiZe dve  ÖÀÌ]  Ö°qÂ¯
�d�Ì¿ ��Ì» ÖuY�m  ¶¼� �Y  ¶^« 

.{�¯  ºÅYÂy Y|Ìa  º¸°e  µÔfyY ZË �¨Àe  ¶°�» ZËM ��
 {ZnËY  Ö�¨Àe ¶°�» |�Z]  µÂ¬ » |u�{  Ã|� {ZnËY  cY�ÌÌ¤e Á |�Z^¿ Õ��·M �Zq{ �Z¼Ì]  Ä¯  Öe�Â� �{

�|�|ÅYÂz¿

Dr. Mohammad Alipour
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دکتر علی فرخانی
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½YÂe�a���Ì·�ÕZÅ�ÃZ´f�{�¾Ë�e�Äf§��Ìa�Z]
TMS�ÖaY�eÂË�Ì§�Á��ÖaY�e�dÀ´م

Shock�Wave

,��«�ÃY��ZÆq�,Õ{Z]M��¼�
��¼fnم�,d¸م�®¿Z]�ÕÁ��Ä]Á��
¾Ìم��Ë��Ä¬^��,��«

تلفن:32330382                    
  32367465

www.drfarkhani.ir 

دکترالهام فردین پور 
ÖËY�Z¿ Á ½Z¼ËY� ,½Z¿� ��zf»

Dr. Elham Fardinpour

 ½Z¿� ÖuY�m ¶¼� ¹Zn¿Y
 ¾Ë�Y�� Á Ö Ì^�  ½Z¼ËY�
 ½Z¿� ÖËZ^Ë�  µZ¼�Y ¹Zn¿Y
 ÖËY�Z¿ ½Z»�{ Á IuI ¹Zn¿Y

 ,�Â¿��«  ½Z¼fyZ� ,��« ÃY��ZÆq ,Õ{Z]M �¼� ½Z]ZÌy
���|uYÁ ,�Ä¬^�
��������� ¾¨¸e

 ������������ÃY�¼Å



دکتر امیر مؤيدنیا
Ö�z^¿YÂe Á Ö°Ë�Ì§ \� ��zf»

Ö��ze {�Â] ÕY�Y{
{�{ Ö¸Ì¼°e cÔÌ�veÁ

 �Á�e�M Á ½{�³,�¼  ̄®�Ë{ ÕY�] Ö¼mZÆe º  ̄½Z»�{ ÕZÅ �Á� ¾Ë�e Äf§��Ìa �Y Ã{Z¨f�Y
�Â¿Y�

�¼  ̄®�Ë{ Äf�] ÖuY�m  -
ÖaY�e ½Á�Y  -
½YÂe�a ��Ì· -

ÖaY�e dÀ´» -
Öa �M Öa -

Ä¸�� Á \�� �YÂ¿ -
����Á

 ½Âf� ,½{�³ Á �¼  ̄®�Ë{ ½Z»�{ �½ZÆ¨�Y �{ Ö�z^¿YÂe Á Ö°Ë�Ì§ \� ��zf»
Za p» ,d�{ p» ,¾´· ,d�{ ,Â¿Y� ,Ä¿Z� ,cY�¬§

Ö«Á|� |ÌÆ� ½Zf��Z¼Ì]  ,�Æ¼³��]  ,½ZÆ¨�Y  �� ��{M
 ,Ö§��Y |ÌÆ� ½Zf��Z¼Ì] ÕÁ� Ä]Á� ,Ö¸�Â] ½Z]ZÌy ,�Æ� ÖÀÌ¼y ����{M

    ¹Â� Ä¬^� , A ­Â¸] ,½ZÌ��Za ½Z¼fyZ�
�����������        ����������� � Ã�ÁZ�» Á �Z¼e ¾¨¸e

https://telegram.me/drmoayednia     �¹Y�´¸e
www�drmoayednia�ir �dËZ� [Á

�¹Y�´f�ÀËY
http�

instagram�com
drmoayednia

� |ÌËZ¼¿ ¶�Zu �Z¼e �� |  ̄�� Ö¸yY{ ������������ Ã�Z¼� Z] d]Â¿ Á��� ÕY�]
������������Ã�ÁZ�» Á �Z¼e ¾¨¸e
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تلفن :031-36662065

همراه :09308558300

تماس فقط از طریق پیامک 

Dr. 
Maryam
Maleki
Maryam
Maleki
Maryam

دکتـر مریـم ملکـی 
 ��//Ì·  Á  Ö//ËZ^Ë�  Á  Â//»  |¿ÂÌa,d//�Âa  �//�zf»
ÖËZ^Ë� Á Â» ,d�Âa Ö��ze {�Â] �{ Õ�Â�  ̄¹Â� Ä^e� ÕY�Y{
Â» |¿ÂÌa �{ d§Y�³ �¼� �nÀ//� ÃZ´f�{ �Y�fyY d^i ÕY�Y{

www.doctormaleki.com

 Äf//�y {Ây ½|] ÕZÅÂ» {ZË� �ËÁ� �Y �³Y
 ®· Á Öf�Âa�Ë� ÕZÅÂ» �Zq{ ZË |ËY Ã|//�
 ÕZÅÂ» ��Ì· ,|Ìf//�Å ½M �Y Ö�Z¿ �Âm Á
 �e ¹�¿ Á Z^Ë� Öf�Âa Ze {Â//� Ö» h�Z] |WY�
 ÃÁÔ� -|Ì�Z] Äf�Y{ Äf�~³ Z] Ä�ËZ¬» �{
 �Y Ã{Z¨f�Y |À¿Z» Öf«Â» ÕZÅ �Á� �Y ¾ËY �]
 |ÌÅYÂy duY� ½ÂÌ�ÔÌaY Á ¹Â» ,¢Ìe Á d¸Ë�
 ,½{Â]�] ÄÀË�Å �] ÃÁÔ� ZÅ �Á� ¾ËY Y�Ë� -|�
 |ÀÅYÂy d�Âa Ä] Õ{ZË� ÕZÅ \Ì�M \mÂ»

  �|�
 مشکلات فعلی اغلب لیزرهای مو: 

-½Z»�{ ½{Â] ­Z¿{�{ ��
 ÕZÅ ®· {ZnËY Á |Ë|//� ÕZÅ Ö´fyÂ� ��

-¹ÁZ¬» ÕY ÃÂÆ«
-½Z»�{ cZ�¸m {ZË� {Y| e ��

-ZÅÂ» ½|� Ö¯�  ̄�¬§ Á ¶»Z  ̄¾f§�¿ ¾Ì]�Y ��
 ÕZÅ d�Âa ÕÁ� ½Z»�{ dÌ¸]Z« ¾f�Y|¿ ��

-Ã�Ìe
 ÕÁ� ��Ì· �Y Ã{Z¨f//�Y dÌ¸]Z« ¾f�Y|¿ ��

�Ã|� Ã�¿�] ÕZÅ d�Âa
الکس سرد کوترا، انقلابی نوین در لیزر 

موهای زائد
 �ËZ//� Ä  ̄ÖeÔ°//�» �§� ÕY�] ��Ì· ¾ËY
 �°·Y �d�Y Ã|� ÄWY�Y ,|Àf�Y{ ZÅ ÃZ´f�{
 ZÅ d//�Âa Ö»Z¼e ÕY�] ÖfuY� Ä] Y�//eÂ¯
 ²¿� ¶°�» �´Ë{ Á {Â//� Ö» Ã{Z¨f//�Y
 �d�Y{ |ÅYÂz¿ Y� Â» d»Zz� Á d//�Âa 
 ��Ì· ,{Â� ÄWY�Y ÃZ´f�{ ¾ËY Ä°ÀËY �Y �Ìa
 Äf§� ¹ÂË�ÓÂ� Ä  ̄Õ{Y�§Y ÕY�] |WY� ÕZÅÂ»
 Ã{Z¨f//�Y dÌ¸]Z« ,|¿{Â] Äf§�³ [Zf§M ZË

 �a Z°Ë�»M �Â�  ̄½Z��zf» Z»Y -d�Y|¿
 dyZ� Ä] ª§Â» ,{ZË� �ZÌ�] ÕZÅ Ö���] �Y
 ��Âe Cold Alex ZË {�� �°·Y Õ�Â·ÂÀ°e
 ¾ËY �|¿|//� Z°Ë�»M CUTERA Ö¿Zb¼¯
 �ZÌ�] ÖËY�Z  ̄Á �eÓZ] �ZÌ�] c�|« Z] ÃZ´f�{
 Á ZÅ d//�Âa �YÂ¿Y ��Ì· Ä] �{Z« �Ì´¿Y c�Ìu
 Ö¯�  ̄ÕZÅÂ» Öfu ZÅÂ» Ö»Z¼e ½{�] ¾Ì]�Y

�d�Y
 ,ÃZ´f�{ ¾ËY Z] Ä�]Y� �{ ÄmÂe \·Zm Õ Äf°¿
 ,½|] |WY� ÕZÅÂ» �§� ÕY�] Z¼� Ä  ̄d�Y ¾ËY
 Ö¿ÓÂ� �ZÌ�] Á {| f» cZ//�¸m Ä] Õ�ZÌ¿
 Õ�Â·ÂÀ°e ¾ËY �Y Ã{Z¨f�Y Z] Á d�Y{ |ÌÅYÂz¿
 ½Y�Ì» ¾Ë�f�Ì] ,¹�Ó cZ�¸m ¾Ë�f¼  ̄�{
 ¾ËY ¾ÌÀr¼Å -|//Ë{ |ÌÅYÂy Y� d//Ì¬§Â»
 ÕZm Ä¿Â³ pÌÅ Á d�Y c�Y�u ½Á|] ÃZ´f�{
 ¾ËY �d�Y~³ |ÅYÂz¿ ÕZm �] Ö´fyÂ//�
 Z°Ë�»M Á�Y{ Á Y~£ ½Z»�Z� ��Âe ÃZ´f�{
 �ÂÅ Ö��ze ®ÌÀÌ¸  ̄Á Ã|� |ÌËZe FDA
 Z] Y� |WY� ÕZÅÂ» ��Ì· cZ»|y d�Y �zf¨»
 ¾Ì·ÁY ÕY�] Á ZÌ¿{ �Á� Õ�Â·ÂÀ°e �Y Ã{Z¨f�Y
�|À  ̄ÄWY�Y ½Y�Ë�� Z¼//� Ä]  ½ZÆ¨�Y �{ �Z] 
 Á ��Ì· cZ�¸m {Y| e ¾Ë�f¼  ̄ÃZ´f�{ ¾ËY
 �|��{��� Õ|À» dËZ�� ½Y�Ì» ¾Ë�f�Ì]
 �{ ZÅ ÖnÀ//���¿ ¾Ë�yM ª^� Y� ½Y�Z¼Ì]
 ¾Ë�f¼  ̄�{ Õ�Ì³ ÄnÌf¿  Z//] ZaÁ�Y Á Z°Ë�»M
 Äf�Y{ ZÅ ÃZ´f�{ �ËZ� Ä] d^�¿ cZ�¸m

�d�Y
ویژگی های بارز این دستگاه:

 cY�|¿Z//�°·Y  ��//Ì·  Á{  ª//Ì¨¸e  ��
N�Dyag Á Alexandrite

 �§� �{ Z°Ë�»M ���� Õ�Â//·ÂÀ°e ¾Ë�yM ��
-|WY� ÕZÅÂ»

�[�n» Á ��zf» ®��a ��¿ �Ë� ��
 ¶«Y|u �{ µM Ã|ËY Õ ÄnÌf¿ Ä] Ö]ZË d�{ ��

 -¾°¼» d��� ¾Ë�eÓZ] Á cZ�¸m {Y| e
 ,|WY� ÕZÅÂ» �YÂ¿Y Ö»Z¼e ½Z»�{ �{ �iÂ» ��

-­�Z¿ Á Ö¯�  ̄Öfu
-½|] ÖuYÂ¿ ¹Z¼e ÕY�] Ã{Z¨f�Y ¶]Z« ��

 Á {�{ ½Á|] ²ÀÌ·Â  ̄ºf//�Ì� ¾Ë�eÓZ] ��
-ÖÀÌ¼�e

�Ö¿Z»�{ Õ Ä�¸m ¾Ì·ÁY �Y | ] Õ�Y~³�ÌiZe ��
ویژگی های الکس کوترا:

 dyZ� ÃZ´f�{ ¾ËY ,|� ½ZÌ] Ä  ̄�Â� ½Z¼Å
 ÕZÅÂ» �§� ÕY�] Á d�Z°Ë�»M Y�eÂ  ̄Ö¿Zb¼¯
 ½|] ÖuYÂ¿ ¾Ë�e �Z�u Öfu Á ½|] |WY�
 Á{ �Y Y�eÂ  ̄�°·Y �d//�Y Ã|//� ÖuY��
 ���nm kÂ» µÂ� Z] {�� �°·Y Õ�Â·ÂÀ°e
 µÂ� Z] Ö «YÁ �·Za c�Â� Ä] ND Yag Á
 ½Z°»Y ¾ËY Ä  ̄|À¯ Ö» Ã{Z¨f�Y ����nm kÂ»
 �ZÌ�] ,Ö¿Z»�{��Ì· cZ�¸m {Â� Ö» h�Z]
 ¾ÌÀr¼Å -|�Z] cÁZ¨f» ½Z»�{ �Á� Á ÃZeÂ¯
 {Y| e ¾Ë�f¼  ̄Á Äf//�Y|¿ {�{ Á Ö´fyÂ�

�|�Z] Äf�Y{ Y� Ö¿Z»�{ cZ�¸m
 ,µM Ã|ËY �ZÌ�] ÃZ´f�{ ¾ËY �Y Ã{Z¨f�Y Ã�Á�»Y
 ª§Â» �ZÌ�] lËZf¿ Z] Á ��{�{ Ö] ,ÄÀË�Å º¯
 ÃZ´f�{ ¾ËY �Z¼� Ö] c�|« �{Â� Ö» ÄÌ�Âe
 �Ë~a Ä�ËZ¬» ��Ì· ÕZÅ ÃZ´f//�{ �ËZ//� Z]
 ¾Ë�fÆ] Ä  ̄d¨³ ½YÂe Ö» cY�m Ä] Á d�Ì¿
 Õ ÄÀÌ»� �{ Ã|� ÄWY�Y ÃZ´f�{ ¾Ë�e ¶»Z  ̄Á

�d�Y |WY� ÕZÅÂ» ��Ì· ¥~u

 ½Y�Ì» �{ Ä  ̄��Ì· ÃZ´f�{ ÕZÅ Ê³�ËÁ �m Ä]
 �ZÌ�] dÌ¼ÅY �Y |WY� ÕÂ» ½{�] ¾Ì]�Y dÌ¬§Â»
 Ä  ̄d�Å Õ�´Ë{ cZ°¿ ,d�Y �Y{�Ây�] ÖËÓZ]
 ¾Ë�fÆ] ½{�ÁM d�{ Ä] ÕY�]  l·Z » ®��a

 �{�Ì´] ��¿�{ Y� ZÅ ½M |ËZ] ÄnÌf¿
 �f�Ì] Ä¿Y|´¿� Á �e Ã�Ìe Â» Äq�Å :رنگ مو
 �{ Á �f�Ì] ��Ì· Õ��¿Y [~m ÄnÌf¿�{ ,|�Z]

�{Â� Ö» �fÆ] Õ�Ì³ [YÂm dËZÆ¿
 Á �e ¾�Á� d//�Âa Äq�Å :تیپ پوستی
 �{ ,|�Z] �f¼  ̄d�Âa t�//� ÕZÅ Ä¿Y|´¿�
 �f¼  ̄d�Âa t�� Ö´fyÂ� µZ¼fuY ÄnÌf¿
 Äq�Å Z»Y -{Â� Ö» �f�Ì] Õ�Ì³ [YÂm ½Y�Ì» Á
 Ö´fyÂ� ®�Ë� ,|�Z] �e Ã�Ìe d�Âa t��

�{Â� Ö» �f�Ì] �Ì¿ cZ�¸m {Y| e Á �eÓZ]
 ,|�Z]�f�Ì] Â» d»Zz� Äq�Å :ضخامت مو

�{Â� Ö» �fÆ] Õ�Ì³ [YÂm
 ½ZÌ» d��{ ¶�YÂ§ dËZ�� :تعداد جلسات

�d�Y ¹�Ó cZ�¸m
شرایط ویژه کلینیک هور به مناسبت نصب 

اولین دستگاه الکس سرد در اصفهان :
 �{ ¦Ì¨ze |��{�� Ze �� ½Zf�]Ze ½ZËZa Ze

 ,½|] Á  c�Â� |WY� ÕZÅÂ» ��Ì·

 |Ë�y Ä] ¹Y|«Y ½Zf�]Ze ½ZËZa Ze Ä  ̄Õ{Y�§Y
 |À¿YÂe Ê» ÃZ» d�Å c|» Ä] ,|ÀÀ  ̄��Ì· lÌ°a
 ¾¼��{ -|ÀÀ  ̄Ã{Z¨f�Y Ã�ËÁ ¦Ì¨ze ¾ËY �Y
 ,|ÀÀ¯ Ê» Ã{Z¨f�Y ZÅ lÌ°a ¾ËY �Y Ä  ̄Ö¿Y�Z¼Ì]
 ®Ë ,½|] ¶  ̄��Ì· �Z//¼Ì]�Å Ö§� » ÕY�Y Ä]
 |ÀÅYÂy ÄË|Å Ö·ZË� ½ÂÌ¸Ì» ®Ë c�Z¯ ÄË|Å

�d§�³

hoorLaser_centerTelegram.me/hoorcenter








