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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   :
دبیرتحریریه : الهام السادات شهیدان

 چهره ها: حمید مشکلانی
فناوری: میثم اکبرپوری 

  سلامت و موفقیت:   آوا منتظر،مرجان حسینی،شبنم اربابیان
جدول وسرگرمی: مسیب اقرلو،فاطمه براتی

شبکه های اجتماعی: سپیده اسماعیلی

گفتگوی هنری این شماره:  شیلا خداداد

سرویس هنری :
طراح و صفحه آرا : بصیرت جعفری

عکس روی جلد :  سانازصبوری
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 :    32274759 -031

لیتوگرافی و چاپ :
خورشید:     32242199 -031
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باز آمد بوی ماه مهر، بوی ماه مدرسه
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  محمدرضا شجریان  

عادل فردوسی پور

 ) اول مهر 131۹(
اسم محمدرضا شجریان بر تارک مهرماهی های معروف ایرانی می درخشد.استاد شجریان که این روزها با سرطان هم 

دست به گریبان است خواننده محبوب خیلی از ما ایرانی هاست.او چندی پیش گفتگوی جالبی با روزنامه ایران داشت 
که بخش هایی از آن را به بهانه زادروز تولدش در ادامه می خوانید:

- من به عنوان کسی که در این جامعه زندگی می کنم، برای دل مردمم می خوانم. وقتی مردم دردی دارند من باید 
از درد دل آنها بگویم. و الا چه چیزی دارم بگویم؟ من باید مطابق دل شنونده ام کاری انجام دهم. اگر شنونده من 
خوشحال است من هم خوشحالم و موسیقی شاد ارائه می کنم. اگر ناراحت است مطابق حال او کار ارائه می دهم. 
من کار اجتماعی انجام می دهم کار سیاسی نمی کنم. کار من اجتماعی است و از درد اجتماع می گویم. گاهی به 

خود اجتماع باید تذکر بدهیم و بگوییم اشــتباه می کنید. و گاهی دولت دارد در مورد مردم اشتباه می کند 
ما می گوییم که اشتباه نکن و مردم چیز دیگری می خواهند. این کار یک تذکر است. مثل یک روحانی 

که روی منبر دارد تذکری می دهد به مردم می گوید این کار را نکنید، این کار سیاســی نیست. اما 
اگر مردمی را دور هم جمع کنیم و حزبی تشکیل دهیم؛ وقتی یارگیری می کنید و می خواهید 

به قدرتی برسید و یک ایدئولوژی را پیاده کنید این می شــود کار سیاسی. من نه یارگیری 
کردم، نه کنفرانس برای عده ای گذاشتم که کاری انجام دهیم. اگر این کارها را می کردم 

می شد سیاسی. من کاری هم که می کنم برای مردمانی است که با هر اعتقادی که دارند 
زندگی می کنند. 

-همیشــه موســیقی ما مورد حمله با ایراد یک طبقه قرار گرفته. البته بخشی از 
موسیقی منحرف می تواند این طور باشد. اما ذات موسیقی منحرف نیست. من 

خودم اساساً با موسیقی منحرف مخالفم. موسیقی یک علم و یک هنر است. در 
همه دنیا، دانشگاه و کنسرواتوار دارند و ما هم دانشگاه موسیقی داریم. پس 
این یک علم است و لهو و لعب و هوا و هوس نیست. باید به موسیقی از جنبه 

علم بودن و نیاز روان جامعه نگاه شود نه اینکه تر و خشک را با هم بسوزاند.
این ستم بزرگی است به جامعه ای که موسیقی غذای روح اوست و این 

گله و اعتراض همچنان ادامه دارد.
آن بخش از موسیقی که منحرف است را باید تعیین کنند اما 

موسیقی ای که علمی است و مردم با آن زندگی می کنند، 
مانند همان ربنا که خواندم هم خودش موسیقی است. 

روضه ای که خوانده می شود خودش موسیقی است.

) مهرماه 13۵3 (

جنجالی ترین و فوتبالی تریــن مهرماهی محبوب عادل 
فردوسی پوراست.او کار رســانه ای خود را در سال ۱۳۷۲، با 

روزنامه نگاری در اولین روزنامه ورزشی کشور، روزنامهٔ ابرار ورزشی 
به سردبیری اردشیر لارودی آغاز کرد. در آن زمان، سال سوم مهندسی 

بود. بزرگترین علاقه مندی اش حضور در صدا و سیما بود، وی در این باره می 
گوید: "n بار تست دادم تا در نهایت قبول شدم. آخرین باری که تست دادم اواخر سال 

۱۳۷۳ بود. اوایل هم پاسخ مثبت بود، اما می گفتند صدات جوان است و پخته نیست." پس 
از چندین آزمون به صدا و سیما راه یافت اولین بار در سال ۱۳۷۴ در جریان بازی فوتسال جام 

رمضان صدایش از صدا و سیما پخش شد. عادل فردوسی پور در ابتدا به گزارش برنامه منتخب 
ورزشی پرداخت و با گزارش بازی ها در جام جهانی ۹۸ به شهرت رسید. آن زمان کسی اسم فردوسی 

پور را  نمی دانست، درباره اش می گفتند "همان مجری که می داند شب قبل بازیکنان لیورپول چه 
خورده اند!" فردوسی پور به روز بود و اطلاعات تازه ای داشت، اسامی بازیکنان خارجی را درست تلفظ می 

کرد و در شیوه گزارشگری و خواندن اسامی، در صدا و سیما تحولی ایجاد کرد. مازیار ناظمی در باره حضور عادل 
فردوسی پور در صدا و سیما می نویسد: "اگر اشتباه نکنم سال ۱۳۷۵ بود که به عنوان گوینده و تهیه کننده در گروه 

ورزش شبکه سه سیما فعالیت داشتم یادم می آید د جوانی  قد بلند و موفرفری آمده بود  ) عادل فردوسی پور (که تست 
گزارشگری فوتبال بدهد. کلی مجلات "ورد ساکر" هم زیر بغلش بود. کمتر کسی آن سال ها فکر می کرد  عادل فردوسی 

پور بتواند با جواد خیابانی که برای خودش اسم و رسمی به هم زده بود، رقابت کند و در نهایت هم او را کنار بزند. گزارشگری تنیس، 
مسابقات اتومبیلرانی، نوشتن اطلاعات لازم برای برخی گزارشگران قدیمی تر و کم کم وارد شدن به عرصه گزارشگری فوتبال مسیری 

بود که عادل در سیما طی کرد."
عادل درباره کمک همکارانش در راه موفقیت می گوید: "سعی کرده ام از همه آنها چیز یاد بگیرم؛ از وارث، شفیع، کوتی و بهروان گرفته تا جواد خیابانی که 

خیلی به من کمک کرد. و حتی همکاران نسل جدید مثل آقای علیفر، مزدک]میرزایی[، پیمان]یوسفی[ و بقیه.
اگر برنامه های ورزشی صدا و سیما را در خاطر مرور کنیم، از جام جهانی ۹۸، عادل فردوسی پور مهمترین بازی های ایران را به همراه جواد خیابانی گزارش کرده، هرچند که این 

روزها، حرفه ای گری اولی موجب کسادی کار دومی شده است. عادل فردوسی پورمی گوید طرفدار هیچ تیمی نیستم، با جوی که ایران دارد نمی شود طرفدار تیمی بود. اما به لیورپول انگلیس از 
قدیم علاقه داشته است.

اسم محمدرضا شجریان بر تارک مهرماهی های معروف ایرانی می درخشد.استاد شجریان که این روزها با سرطان هم 
دست به گریبان است خواننده محبوب خیلی از ما ایرانی هاست.او چندی پیش گفتگوی جالبی با روزنامه ایران داشت 

خوانم. وقتی مردم دردی دارند من باید 
از درد دل آنها بگویم. و الا چه چیزی دارم بگویم؟ من باید مطابق دل شنونده ام کاری انجام دهم. اگر شنونده من 
دهم. 
گویم. گاهی به 

ای که موسیقی غذای روح اوست و این 

آن بخش از موسیقی که منحرف است را باید تعیین کنند اما 
کنند، 

مانند همان ربنا که خواندم هم خودش موسیقی است. 
شود خودش موسیقی است.

جنجالی ترین و فوتبالی تریــن مهرماهی محبوب عادل 
۱۳۷۲، با 

 ابرار ورزشی 
به سردبیری اردشیر لارودی آغاز کرد. در آن زمان، سال سوم مهندسی 

بود. بزرگترین علاقه مندی اش حضور در صدا و سیما بود، وی در این باره می 

Mohammad Reza Shajarian

Adel Ferdosi pour
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باران کوثری 

مهتاب کرامتی

علی مصفا

 ) مهر 13۶4 (
باران کوثری ، مهرماه امسال ۳۲ سالش تمام می شود و می توان گفت تقریبا بهترین جوایزی که میتوانسته تا این سن بگیرد را گرفته است.او و 
مهراوه شریفی نیا و ترانه علیدوستی و البته با چندپله پایین تر نگارجواهریان  هم نسل هستند و کارشان را تقریبا با هم شروع کردند وهمگی  
 بسیار موفق و محبوب هستند. اولین بازی او در فیلم » بهترین بابای دنیا « در سال ۷0 به کارگردانی  داریوش فرهنگ بود. سال ۸۵ را
 می توان یکی از رویایی ترین سالها برای باران کوثری دانست چون در این سال با بازی در فیلم صاحبدلان که در ماه رمضان پخش شد ، 
به شهرت رسید و به خاطر بازی در فیلم های روز سوم و خون بازی توانست در بهمن ماه در بیست و پنجمین جشنواره  فیلم فجر جایزه  
سیمرغ بلورین را نصیب خود کند . اما از سال ۹0 تا ۹۲ به عبارتی دوران افول او به حساب می آمد زیرا در این دو سال کاملا ممنوع التصویر 
شده بود و دوران سختی را گذراند . او چگونگی ممنوع التصویر شدنش را در فیلم مستانه به نمایش گذاشت و کاملا دیالوگ هایی که 
سحر دولتشاهی به مامور واحد حراست سینما و تلوزیون می گفت ، تماما حرف های واقعی باران کوثری با مامور واحد حراست سینما و 
تلوزیون بود اما علت ممنوع التصویری او معلوم نشد .تا اینکه  با بازی در فیلم های کوچه بی نام وعصبانی نیستم  به ماجرای ممنوع 

التصویری اش خاتمه داد و برای کوچه بی نام برای دوم سیمرغ بازیگر زن را از آن خود کرد.

 )2۵ مهرماه 134۹(

مهتاب کرامتی، مهرماهی دیگر این شماره  تحصیلاتش را در رشته 
میکروبیولوژی به پایان رســانده و یکی از دلایل انتخابش توسط 
یونیسف برای سفیربودن همین رشته تحصیلی اش است. خودش 
در این باره می گوید: "انتخاب من به عنوان سفیر یونیسف به رشته 
تحصیلی من برمی گردد.درواقع آشنایی من با یونیسف برمی گردد به 
کمپینی که با آن ها همکاری کردم. من نمی دانستم چیزی به اسم »سفیر 
صلح« در ایران وجود دارد، اما خوشــبختانه خوش شانسی من بود که این 
آشنایی اتفاق افتاد و دغدغه ام دیده شد. واقعیت این است من برای این کمپین 
و موارد اینچنینی زمان می گذاشتم؛ یعنی فقط به عنوان یک نماد و دوستدار به 
این همکاری نگاه نکردم. ما برای کار وقت می گذاریم، خیلی بیشتر از روزهای 
اول. بعد از آن، کار من جدی تر شد و تبدیل شدم به سفیر حسن نیت یونیسف 
که در شاخه های مختلف کار می کند و HIV )ایدز( یکی از آن هاست. "کرامتی 
درباره نظرخانواده اش درباره بازیگری هم می گوید: آن زمان که ما می خواستیم 
به کلاس بازیگری برویم باید با خانواده هایمان می جنگیدیم تا به ما اجازه رفتن 
به این دوره ها را بدهند. خانواده خود من به هیچ عنوان راضی نبودند من بازیگر 
شوم. نگاه خانواده ها به سینما طور دیگری بود. الان علاوه بر تغییر نوع نگرش 
تعداد کلاس های بازیگری هم زیاد شده و مقوله بازی راحت و در دسترس است. در 
آن دوره ما باید کلی تست می دادیم و هر کسی را هم قبول نمی کردند که حتی به 
راحتی تست دهد.    کرامتی درحال حاضر مجرد است و درواقع پس از ازدواج ناموفق 
 با موســیقیدان معروف   بابک ریاحی دیگر ازدواج نکرده است.خودش در این باره

 می گوید: "زندگی خیلی خوبی   داشتم. اما  فکرمی کنم  چون در سن پایین ازدواجم 
شکل گرفت موفقیت آمیز نبود. اما هنوز از حال هم باخبر هستیم. اما خب این بزرگ 
شدن ما در دو روند متفاوت شکل گرفت و در نهایت مســیر ما از هم جدا شد". 
مهتاب کرامتی سال ۱۳۹۳برای بازی در فیلم عصر یخبندان کاندید دریافت 
سیمرغ بلورین بهترین بازیگر نقش اول زن شد ولی سیمرغ را باران کوثری 

از آن خود کرد.

 )11مهرماه  سال 134۵(
علي مصفا، بازیگر متشخص سینما مهرماهی دیگراین شماره است .او قبل از آنکه 
همسر لیلا حاتمی باشد و به  خاطر بازیگری و کارگردانی اش معروف بشود فرزند 

استاد مظاهر مصفا و دکتر امیر بانو کریمي است.
جالب است بدانید که اولین تجربه بازیگری اش در ســال ۱۳۷0 با بازي در فیلم امید به 
کارگرداني حبیب کاوش اتفاق افتاد که آنقدرها هم سروصدا نکرد. اما زمان کوتاهی پس از آن 

پري موفق شد جایزه بهترین بازیگر نقش دوم را از سیزدهمین جشنواره فیلم فجر بدست آورد.علي مصفا با حضور در فیلم 
براي بازي در فیلم هاي لیلا و پارتي هم کاندیداي دریافت جایزه شد. اما اتفاق ازدواجشان در فیلم لیلا افتاد.لیلا حاتمی در این باره می گوید: آقای 
مهرجویی اول من و علی مصفا را به هم علاقمند کرد و بعد فیلمش را ساخت. گفتنی است چندسال پیش مرحوم داود رشیدی در گفت وگویی با مجله 
پردیس روایت جالبی از آشنایی با خانواده حاتمی و ماجرای این ازدواج تعریف کرده بود: "صمیمیت من و علی حاتمی به سال های قبل برمی گردد. ما با هم 
دوست بودیم و رفت و آمد خانوادگی داشتیم . لیلی و لیلا با هم بزرگ شدند . من و علی حاتمی واقعا مثل دو برادر بودیم و رفت و آمد ما و خانواده او هنوز هم 
ادامه دارد تا جایی که آقای مصفا برای خواستگاری از لیلا )حاتمی( پیش من آمد چون علی )حاتمی( دیگر فوت کرده بود." مصفا پس از کارگرداني مستند 

فریب شعر و فیلم کوتاه همسایه در سال ۱۳۸۲ اولین فیلم بلندش را با نام سیماي زني در دوردست با حضور لیلا حاتمي کارگرداني کرد.

باران کوثری ، مهرماه امسال 
مهراوه شریفی نیا و ترانه علیدوستی و البته با چندپله پایین تر نگارجواهریان  هم نسل هستند و کارشان را تقریبا با هم شروع کردند وهمگی  

بسیار موفق و محبوب هستند. اولین بازی او در فیلم » بهترین بابای دنیا « در سال 

التصویری اش خاتمه داد و برای کوچه بی نام برای دوم سیمرغ بازیگر زن را از آن خود کرد.

در این باره می گوید: 
تحصیلی من برمی گردد.درواقع آشنایی من با یونیسف برمی

کمپینی که با آن
صلح« در ایران وجود دارد، اما خوشــبختانه خوش

آشنایی اتفاق افتاد و دغدغه
و موارد اینچنینی زمان می

راحتی تست دهد.    کرامتی درحال حاضر مجرد است و درواقع پس از ازدواج ناموفق 
با موســیقیدان معروف   بابک ریاحی دیگر ازدواج نکرده است.خودش در این باره

 می گوید: 
شکل گرفت موفقیت

شدن ما در دو روند متفاوت شکل گرفت و در نهایت مســیر ما از هم جدا شد
مهتاب کرامتی سال 

علي مصفا، بازیگر متشخص سینما مهرماهی دیگراین شماره است .او قبل از آنکه 
همسر لیلا حاتمی باشد و به  خاطر بازیگری و کارگردانی اش معروف بشود فرزند 

استاد مظاهر مصفا و د
جالب است بدانید که اولین تجربه بازیگری اش در ســال 

یارگرداني حبیارگرداني حبی ارگرداني حبکارگرداني حبک

Baran Kosari

Mahtab Keramati

Ali Mosafa

این  
مهرماهی های 
دوست داشتنی

��

Holidays
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   من  ؛بی خاصیت ترین فیلم لیلا 
 d�Y �Y{�a Ä�« �ÂÀÅ Z¼ÀÌ� �d�ZÅ ½Z�¿Y ÖËÂ³ Ä�« �Â¿ ¾Ë�fÆ] Á ¾Ë�e ±��] Z¼ÀÌ� �{�Y{ Á  Äf�Y{ d�Á{ Y� ½|ÌÀ� Ä�« Á ¾f¨³ Ä�« ��] �Z]�Ë{ �Y
 ¹Z¿ Ä] Ä�¿Y�§ �{ ÖËZ¼ÀÌ� Ö�^Àm ¹����� µZ� �{  �|�Z^¿ ºÅ Â³ Ä�« |¿YÂe Ö» Z¼ÀÌ� Z»Y -d�Y �YÂf�Y Õ�Y{�a ½Zf�Y{ Á ÖËÂ³ Ä�« ÈËZa �] �f�Ì] Á
 ,ZÅ ¶Ìze ½|Ì�¯�ËÂ�e Ä] �{ Ö � �f�Ì] Á |Å{ Ö» dÌ¼ÅY Z¼ÀÌ� �{ ÖËÂ³ Ä�« Á dËYÁ� Ä] �f¼  ̄�Z� º¸Ì§ ,�^Àm ¾ËY �{ �d§�³ ¶°� Z¼ÀÌ� �{ º�Ì¿ÂÌ��b»Y
 ZË �f¯Y�Z  ̄cZÌ¿Á�{ Á ÄÌuÁ� �{ ÁZ¯Á|À  ̄Á Ânf//�m Öa �{ �Z� º¸Ì§ ,ÖËZ¼ÀÌ� \f°» ¾ËY �{ �{�Y{ º¸Ì§ ÕZÅ dÌ�z� ÕZÅ �Â]Z  ̄Á ZÅZËÁ� ,ÖÀÅ} ÕZÅ�Â�e
 º¸Ì§ �{ dÌ�z� �z�» Á ¾Ì » ½Z»� ½M �ËY�] ZÆÀe Á |Å{ Ö¼¿ �Y�« ��¿|» Y� dÌ�z� �Å �Y �Â�y Ä] c|» ½M dËYÁ� �Y | ] Á ¶^« Á d�Y º¸Ì§ ÕZÅ�f¯Y�Z¯

 �d�Y dÌ¼ÅY �WZu

º¸Ì§ ,�^Àm ¾ËY �{ �d§�³ ¶°� Z¼ÀÌ� �{ º�Ì¿ÂÌ��b»Y

Ä�« ��] �Z]�Ë{ �Y
Ä�« ÈËZa �] �f�Ì] Á

Ä�« ��] �Z]�Ë{ �Y
Ä�« ÈËZa �] �f�Ì] Á

Ö¿Ô°�» |Ì¼u
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 ,º¸Ì§ d¼�« ¾Ë�e�Z] ¦�Ze 
 �d�Y ½M Ö¿ZËZa �¿Z°//�
 Ã|� �Ì´f�{ �}M Ä  ̄Ö¿Z»�
 kZÌfuY |ËÂ³ Ö» Á d//�Y
 ÖÀ Ë�{�Y{ duY�f//�Y Ä]
 Ä  ̄Ö¿Z»� Z//Ì¿{ ÕZm Ä¼Å
 �Ì¸a ��Âe Õ�Z¯ d§Ôy
 ½Y|¿� Ä] Á {Â� Ö» �Ì´f�{
 cZ§Z°» d�Y �Y�« {Á� Ö»
 �{ Z»Y |ÀÌ^] Y� �ËÂy ¶¼�
 Ä  ̄{Á� Ö» ½Y|¿� Ä] º¸Ì§ ¾ËY

 �.|À  ̄duY�f�Y
 Õ��] ÕZÅ ÃÂ¸m �Y �¾//»�
 d�Y ÖÆe �Ì¿ Ö¬Ì//�Â» Á
 Y� \//�Zz» |//¿YÂe Ö¼¿ Á
 ZË �ZaÂ¯{ ,¾�¿Y�Ì» �Ì³�{
 �|À¯ �¿Y�´Ë�Z] ÕZÅ Õ�Z]
 Ö»|À³Âm Â» {�» ,�Ì»Y ,�}M
 ,º¸Ì§ ÕZÅ�Z¿Â//��a ¹Z¼e Á
 Á |Àf//�Å ÖjÀy Õ{Y�§Y
 Õ�iY º¸Ì§ º//Å �Â¼n» �{
 d//�Y dÌ�Zy Ö] Á ÖjÀy
 |¿Y|¿ �Ì¿ ½Y{�³�Z  ̄|ËZ� Ä¯
 ¾ÌÀq dyZ� �Y ��Â�À»

 �.d�Ìq Ö¼¸Ì§
 º//¸Ì§  {�//] �Ìa  µYÁ�
 �Å Ä  ̄d//�Y ÕY Ä//¿Â³ Ä]
 �f¼  ̄ºÌÀÌ] Ö» �f//�Ì] Äq
 Y�q Ä  ̄ ºËÂ//� Ö» ÄmÂf»
 {ÂmÁ º¸Ì§ �{ ÕY Ä�¬¿ pÌÅ
 |�Z] �Ë~a�ÁZ] Ö¼  ̄Ä  ̄{�Y|¿
 ®Ë{�¿ �}M Ä//] \�Zz» Á
 {�ÁZÌ]�{ ��Z  ̄�Y �� Á {Â�
 ZË {Â� ÃY�¼Å Ö¼  ̄ÕÁ Z] Á

 .|À  ̄Õ�Y|Àa cY} ºÅ
 �iY Ö] Á Ö//jÀy �|¬¿M �}M
 ÁY �Y Ä¿ \�Zz» Ä  ̄d//�Y
 |ËM Ö» �|] Ä¿ Á �//�Ây
 |//À¯ Ö» �{ Y� ÁY Ä//¿ Á
 ÕY �{�//Ë~a Ö» Y� ÁY Ä//¿ Á
 Á Z//Å �ËÂ¿ Ä»Z¿ º¸Ì§  �Z¯
 ÕZ¼ÀÌ//� �{ ZÅ ½Y{�³�Z¯
 ��Z´//¿ �Y ¶//^« ½Y�ËY
 ,º¸Ì§ ¾fyZ//� Á Ä»Z¿ º¸Ì§
 ¹ZÅÁY �Y Á |À�Ë|ÀÌ] Ö¼¯
 �f�Ì] Ä¼Å �Y Á |ÀËZÌ] ½Á�Ì]
 Ä »Zm �{ Ö¼  ̄Á |ÀÀ  ̄Ä ·Z�»
 Y� ¹{�» Á Ä »Zm Ze |À//�Z]
 ºÅÂe �Y Á |ÀÀÌ^] ®Ë{�¿ �Y

    �|ÀËZÌ] ½Á�Ì]

ریتم دیداری در سینمای امپرسیون بســیار مهم و حیاتی است و تاکید اصلی بر روابط و عواطف شخصیت های فیلم 
است. امپرسیون در سینما باعث شد که سینما نیز جزء هنرها محســوب شود و از آن پس سینما رنگ وشکلی تازه و 

عمیق به خود بگیرد. 
با این مقدمۀ کوتاه در پی آن هســتم که به وضوح آشــکار سازم که ســینمای اکنون ایران، قصه گویی را رها کرده و 
شــخصیت پرداز و جســتجوگر درونیات و عواطف کارکترهای فیلم نیز نیســت و تبدیل به معجونی بی خاصیت و 
خسته کننده شده است. اکثر فیلم ها نه داســتان دارند و نه شخصیت و نه جلوه های زیبای دیداری و شنیداری. فیلم 

سهیل بیرقی نماد این بی خاصیتی است. 

  فیلــم مــن، عــاری از جلوه های 
زیبایی دیداری و شــنیداری است؛ 
نه قصه گوست و نه شخصیت پرداز؛ 
نه ریتم دارد و نه جذابیت. اگر نقش 
اصلی داســتان را لیلا حاتمی بازی 
نمی کرد بدون شک فیلم به مرز هیچ 
می رسید و بیننده ای  هم نمی داشت.

فیلمی پر از گره کور
از این به بعد بینندۀ سینمای ایران 
باید علم غیب نیز داشــته باشد تا 
زمانی که فیلم های بی ســروتهی 
مانند این فیلم را می بیند، دست به 
دامان علم غیب خود شــود تا شاید 
بتواند ســر از فیلم دربیاورد. زنی به 
نام آذر که حتی نــام خانوادگی او را 
نمی دانیم و هیچ شخصیت پردازی 
نشــده و از ویژگی هــای درونــی، 
رویاها و تفکــر وی هیچ نمی دانیم، 
در تمام فیلــم کارهایی می کند که 
فقط می دانیم خلاف است! چرا آذر 
دســت به کارهای خلاف می زند؟! 
کس و کارش کجا هستند؟! چرا آذر 
همه فن حریف است و دست به هر 
کار خلافی می زند؟!  به طور معمول 
حتی خلاف کاران در یک رشته کار 
می کنند و دست به هر نوع خلافی 
نمی زننــد. آذر از ردکردن مســافر 
غیرقانونی گرفته تا معافیت از خدمت 
سربازی با خرید کمیسیون پزشکی و 
زنده کردن زمین اوقافی، جعل اسناد 
و... تبحر دارد و مو لای درز کارهایش 
نمی رود، استادی تمام عیار است و 
در همه جا آشــنا و پارتی خلاف کار 
و رشوه بگیر دارد! مشــاور کارخانه  
آب معدنی است و مدرس ساز »ابُوآ«!  
واقعا فیلم نامه نویس گویی در ایران 
زندگی نمی کند و فقط تصوراتی دارد 
که هیچ کدام نه تنها واقعی نیستند، 
بلکه مضحک به نظر می رسند.  چگونه 
مشــاور یک کارخانه می تواند برای 
تولید خلاف یــک کارخانه تصمیم 
بگیــرد؛ آن هم کار خلافــی که نه 

سودی برایش دارد و نه علتی! 

چرا آذر باید یک وانت مشروب را به جای آب معدنی به 
بازار بفرستد؟! 

در دیالوگی آذر می گوید: می خواهم شــهر حال کنند. 
مردم تشنه هستند. باید سیراب شوند! مفهوم و علت این 
حرف و کار آذر چیست؟! مرد مو جوگندمی با اتومبیل 
شاســی بلند و صدای مرد موجود در پیتزاها چه کسانی 

هستند؟! 
شاگردان آذر آنقدر ساده لوح هستند که نمی دانند وی 
مدرس موسیقی نیست و حتی نمی تواند صدای ساز را 
دربیاورد. جالب آنجاست که در قسمتی از فیلم که آذر 
در حال گوش دادن نوازندگی به اصطلاح شــاگرد خود 
اســت، قطعه  ابتدایی »آلبنونی« آهنگساز بزرگ دورۀ 
باروک را می شنویم: یعنی شاگردان آذر مبتدی نیستند 
و در سطح بالایی ســاز می زنند؛ آن وقت نمی دانند آذر 

کوچک ترین سررشته ای از موسیقی و ساز ابُوآ ندارد؟! 
کارگردان دست روی سازی گذاشــته که برای بیننده 
کمتر شناخته شــده اســت و می تواند با آوردن آن در 
فیلمش، اثرش را خاص کند و شــکلی متفاوت به خود 
و فیلمــش بدهد که فقط نشــان از شناخت نداشــتن 

کارگردان از موسیقی  و علم سازشناسی است! 
به واقع فیلم عاری از کوچک ترین پدیدۀ علت و معلولی است: 
نه داستان می گوید و نه به  درونیات آذر می پردازد؛ درضمن 
هیچ یک از شخصیت های داستان تبدیل به فردی مشخص 

برای بیننده نمی شوند.
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گفت وگوی اختصاصی مجلۀ زندگی سالم با شیلا خداداد 

از اعتراض 
تا بـادی گـارد

Exclusive
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 Z¼ÀÌ� �Y µZ� lÀa {Á|u
 ºÅ Y� ½M d¸�Á |Ë{Â] �Á{
 Á kYÁ{�Y Ä  ̄ºÌ¿Y{ Ö» Ä¼Å
 -d�Y Ã{Â] Ã{YÂ¿Zy  ¶Ì°�e
 �|« ¾ËY Z¼� d^Ì£ Y�q Z»Y

.|� Ö¿ÓÂ�
 فکر می کنم در سراســر دنیا 
خانم هایــی کــه در ســینما 
فعالیت دارند بــرای ازدواج و 
بچه دارشدن حدود دو سال از 
فعالیت های هنری خود کناره 
می گیرند؛ البتــه موافقم که 

غیبت من کمی طولانی شد.
 ÕZÅ dÌ·Z § Ä] Ä  ̄ºÅ ½ÂÀ Ȳ
 �Z] |ËY Äf�³�Z] {Ây Õ�ÀÅ
 ¾ËY d¸� �|Ìf�Å �Z¯ º  ̄ºÅ

 .d�Ìq Õ�Z¯ º¯
خوب من بچۀ کوچــک دارم 
و ترجیح می دهــم اکنون که 
فرزندم در حال رشد است و از 
هر نظر به مــادر و مهر مادری 
نیاز دارد، در کنارش باشم. علت 
دیگر کم کاری مــن نیز کمی 
سختگیرترشــدن در انتخاب 
نقش است. ســال گذشته که 
فیلــم »بادیــگارد« ابراهیم 
حاتمی کیــا را بــازی کردم، 
نقش های زیادی به من پیشنهاد 
شد؛ اما دوست دارم کار خوب 
انتخاب کنم تا زمانی که خودم 
را در آن فیلم می بینم از خودم 
راضی باشم؛ اما هنوز آن نقش 
به من پیشنهاد نشده است. اگر 
قرار است وقت و انرژی بگذارم 
نقشی را می پذیرم که هم خودم 

و هم مردم از آن راضی باشند.
 Z¼//� Õ�´Ë�Z] È»Z¿�Z  ̄�{
 ÔÌ� �ÂÀÅ |�� Ö» ��¿ Ä]
 Á ºÆ» �//¬¿ ½M {Y{Y|y

 º¸Ì§ Z] ÕÁ �d�Y ����½Z]M |·Âf» ½ÂË�ËÂ¸e Á Z¼ÀÌ� [Ânv» Á [Â^v» �´Ë�Z] ,{Y{Y|y ÔÌ�
 Õ�§Z�»� Ö¿ÂË�ËÂ¸e µZË�� Z] Á |� Ö§� » Õ�´Ë�Z] ÕZÌ¿{ Ä] ÖËZÌ¼Ì  ̄{Â �» ÈfyZ� ,�Y�f�Y
 �Z³|¿Z» |¿YÂf] Ze {�Y{ Á� �Ìa Õ�Y�{ ÃY� �ÂÀÅ Õ�´Ë�Z] �{ {Y{Y|y �|Ì�� c�Æ� kÁY Ä] �|ÀÅ �Y
 �ZÌ�] Á Ã{�  ̄�Z] Y� {Ây ÕZm ,Ã{Z� Á ÖÀf//�Y{ d�Á{ ÕZÅ Õ�Z] Z] ¹{�» ¾Ì] �{ Ä¼Å ¾ËY Z] �|�Z]
 ÕZm Ä  ̄ºÌÀ¯ Ö» {�Ây�] d^j» ÕZÅ�f¯�Z  ̄Ä] �f�Ì] ÕÁ Õ�´Ë�Z] È»Z¿�Z  ̄�{ �d�Y ��YÂf» Á  ½Z]�Æ»
 |ÀÅ{ Ö» tÌm�e ZÅ ½Y{�³�Z  ̄,{Y{Y|y ÔÌ//� c�Â� ®Ì¼Ì» Á Ã�Æq È�//�YÁ Ä] �d�Y \n e Ö¼¯
 ÕY�] �Â�y Ä] Õ�Ë~a ®�Ë� Á �ÌÌ¤e c�|« ÖÀ Ë Z¼ÀÌ//� Ä  ̄Öe�Â��{ -|ÀÅ|] ÁY Ä] ¹Y�M Á d^j» ÕZÅ �¬¿
 ÔÌ� Z] Ä  ̄d�Y ÖËZÅ ½Y{�³�Z  ̄Ä] �f�Ì] {Z¬f¿Y ¾ËY �d�Y º¸Ì§ ®Ë dyZ� �{ �z� ¾Ë�e Ö¸�Y Ä  ̄½Y{�³�Z¯
 ,�ËZÅ ÖÀË�§M �¬¿ Z] {Y{Y|y Ä  ̄Öe�Â��{ -|¿Y Äf�Y|¿ ÕÁ Ä] Y� Ö¨À» �¬¿ ½{�b� cY�m Á |¿Y Ã{�  ̄�Z  ̄{Y{Y|y
 �ÌyY Õ�Z¯ º  ̄d¸� |�� Ö» ��¿ Ä] �|ËM Ö»�] ,Ã{�  ̄Õ�Z] ½ÂÀ¯Ze Är¿M Z] cÁZ¨f» Ö�¬¿ �a �Y Ä  ̄d�Y Ã{Y{ ½Z�¿
 �{ ÕÁ �d�Y cÁZ¨f» ÕZÅ ÖÀË�§M �¬¿ Öa �{ Á |À¯ Ö» �ÌÅ�a ½|� Ä�Ì¸  ̄�Y {Y{Y|y �d�Y Ä¸X�» ¾Ì¼Å �Ì¿ ÕÁ
 ®ÌeZ»�Ë�Z  ̄Á [Ây �ËZÅ �¬¿ �{ d�Y Äf�¿YÂe Á Ã{�  ̄�Z  ̄Öu��» ÕZÅ ½Y{�³�Z  ̄Z] ,{Ây Õ�Z  ̄½Y�Á{ µÂ�
 Ö·Á ,Ã{Â] d^j» �¬¿ Ä¯ ½M Z] Ä¼ÅÁ Ä¼Å,±�Â]��fa ¾//� Ç�Å� Ze Äf§�³ |ÀÅ �Y Õ�§Z�» ÕZfÌ� �Y �{Â� �ÅZ�

 �d�Y Ã{�  ̄Z¨ËY \�r·{ ÕY Ä¿Â³ Ä] {Ây �Zy ÖÀË�Ì� Z] Y� ¹Y|¯�Å

حیایی در هر فیلمی ظاهر می شد همه از 
حضورش لذت می بردیم. او بازیگر خوبی 
است و از اول هم بازیگر توانایی بود. اگر ده 
فیلم تجاری پشت سر هم بازی می کرد، باز 
مردم دوست داشتند و با استقبال روبه رو 
می شد؛ اما اکنون سلیقه  مردم، تهیه کننده 
و کارگــردان فرق کرده اســت. بازیگران 
جدیدی آمده اند که بازی های خیلی خوبی 
دارند و فیلم نامه های خیلی خوبی نوشته 
و به آن ها پرداخته می شــود. در آن زمان 
فیلم نامۀ اخراجی ها به نظرم خیلی خوب و 
بامزه و برای دورۀ خودش مناسب بود و در 
سینما رکورد فروش را شکست. نباید آن 
فیلم را با فیلم های امروزی مقایسه کنیم. 
این کار، کار درستی نیست و باید شرایط و 

زمان را نیز درنظر بگیریم.
 ºËÁ� Ö» �Ìa Äq�Å |�� Ö» ��¿ Ä]
 Á �e ¦Ì � Z//Å º¸Ì§ Á ZÅ Ä»Z¿ º¸Ì§
 ÖËZÅ º¸Ì§ Á |¿Â� Ö» �e Öf�{ ¹{
 �Á{YÂ·Z� ¾» ,Â·Z^·M Â¸Ì  ̄ÃZnÀa ¶j»
 Á� Ä]Á� Ö»Â¼� µZ^«Y Z] ���Á ºf//�Ì¿
 µZ� Ä] µZ�� d¨³ |ËZ] Á |¿Â� Ö»
 ½Ze��¿ Ã�Z] ¾ËY�{ �µZ��Za �Y ¢Ë�{

 .d�Ìq
همان طور که گفتم عوض شــدن سلیقۀ 
مردم و تهیه کننده، بازیگر و کارگردان در 
این باره خیلی دخیل است. امروز سینما و 

مردم این گونه فیلم ها را می پسندند.
 Ö·ZÅY Á ¹{�» È¬Ì¸� |ÌÀ¯ Ö¼¿ �°§
 �{ �³Y Ä  ̄d�Y Äf§� Öf¼� Ä] Z¼ÀÌ�
 ÖyÂ� ZË Ö�Àm ÖyÂ� ®Ë ,Ö¼¸Ì§
 ,|ËM Ö» ½ZÌ» Ä] Öf·Á{ ÕZÅ �ÔfyY Z]
 |�Á�§ Ö» ½Z»Âe ZÅ{�ZÌ¸Ì» º¸Ì§ ½M
 ¶WZ�» ¾ËY ½|Ë{ Á ½|ÌÀ� �Y ¹{�» Á
 �Z�uY d�Y Ã{Â] �ÂÀ¼» �Á�Ë{ Ze Ä¯

.|ÀÀ¯ Ö» Õ|À��y Á dËZ��
 از سال گذشــته تا کنون سینما خیلی 
روبه بهبود اســت و فیلم نامه های خوبی 
نوشته و ساخته شده است. مشکلات مردم 
زیاد شده اســت و باید به آن ها حق داد. 
آن ها دوست دارند پایان هفتۀ خود را شاد 
بگذرانند. رستورانی بروند و فیلمی ببینند 
تا خستگی از تنشان بیرون برود و آن روز را 
خوش باشند. نمی توان انتظار داشته باشیم 
که فیلم سنگینی را ببینند. خود من این 
اواخربا تماشای فیلمی در سالن سینما، 
یک ربع آخر تپش قلــب گرفتم و از فیلم 
هم خیلی خوشــم آمد. پس مردم را باید 
درک کرد. مردم به سینما نمی روند تا فشار 
خونشان بیفتد؛ بلکه به سینما می روند تا 

خوش باشند.
 �Å Ä] Ä  ̄ÖËZÅ º¸Ì§ dyZ//� Z] �a
 Z¼ÀÌ//� ¾·Z//� Ä] Y� ¹{�» Öf¼Ì«
 �Y Õ�Z� ½Z//� º¸Ì§ Á |À¿Z�¯ Ö»
.|Ì¬§YÂ» ,d�Y Õ�ÀÅ Á �°¨e Ä¿Â³�Å

 منتقد سینما نیستم. این مسئله در تمام 

 ½M Á Ã{�°¿ Õ�Z] Z¼ÀÌ� �{ Äq Á ½ÂË�ËÂ¸e �{ Äq Y� Ö�Z�Y
 ¾ËY Z¼���¿ Ä] �d�Y Ã{�Âz¿ º«� �ËY�] Õ�ÀÅ �Zy ©Z¨eY

 .d�Y d��{ Ä¸X�»
به نظر مــن در تلویزیون این اتفاق هنری برایم افتاده اســت. اگر 
نمی افتاد، هنوز مردم مرا به اسم »سیتا« صدا نمی کردند. هنوز که 
هنوز است بعد از گذشت سال ها مردم مرا به نام »سیتا« در سریال 
»مسافری از هند« می شناسند؛ ولی در سینما با شما موافقم: هنوز 

آن اتفاق که می گویید برایم نیفتاده است.
 �{ Ä  ̄Z¼� �|»M ½ZÌ»  Ä] |ÀÅ �Y Õ�§Z�» µZË�� �Y d^v�
 ½ÂÀ¯Y ,|Ìf�Y{ ²¿��a Õ�Â�u Ö¿ÂË�ËÂ¸e ÕZÅ µZË��

 .|ÌÀ¯ Ö» Ö]ZË��Y Ä¿Â´q Y� Ö¿ÂË�ËÂ¸e ÕZÅ µZË��
آن دوره سریال های بهتر و دوست داشــتنی تری برای تلویزیون 
ساخته می شد. اکنون ســریال های نمایش خانگی، سریال های 
ماهواره ای و سریال های خارجی وجود دارند و دوره و زمانه در مدت 
کوتاهی عوض شده است. به نظرم سریال مسافری از هند بهترین 
سریالی بود که در دورۀ خودش ساخته شد و خیلی هم سروصدا 
کرد؛ ولی در سینما هنوز این اتفاق برایم نیفتاده است و آن نقشی 
که باید دوست داشته باشم به من پیشنهاد نکرده اند؛ البته بیشتر به 
چهرۀ من مربوط می شود که اغلب نقش های مثبت یا خیلی مثبت 
را به من پیشنهاد می دهند. هنوز به آن کاراکتری که دلخواه خودم 
است، نرسیده ام: علاقه مند هستم نقش منفی بازی کنم؛ ولی نقش 
منفی که دوست داشته باشم و بتوانم خودم را در آن محک بزنم و 
تجربه  جدیدی در آن کســب کنم و زمان اکران فیلم از آن راضی 

باشم، هنوز برایم پیش نیامده است.
 ÕY�] cZ�Â�Â» �Y ®//Ë ¹Y|  ̄�¬¿ ®Ë ¾f§�Ë~a ÕY�] 
 .º¸Ì§ ½M ¶»YÂ� ZË Ä»Z¿ º¸Ì§ �d�Y �e ºÆ» Z¼� Õ�Ì³ ºÌ¼�e
اول فیلم نامه برایم مهم اســت، بعد عوامل آن فیلم. ممکن است 
فیلم نامۀ خوب را با عوامل متوسط بپذیرم، ولی بیشتر به دنبال هر دو 
هستم؛ به همین دلیل هم بعد از بازگشتن دوباره به عرصۀ بازیگری 

باز کم کار شده ام.
 {Â //�» �� ÕZÅ ÖmY�yY� º¸Ì§ Ä  ̄|Ë{Â] Äf¨³ ÖËZm �{
 Y� Ã|Ì¬� ¾Ì¼Å ºÅ �ÂÀÅ �{�Y{ Ö]Ây È»Z¿ º¸Ì§ Ö°¼¿ Ã{

.|Ë�Y{
 فیلم نامه را که می خواندم فیلم نامۀ خوبی بود. اکنون ســلیقه ها 
عوض شده است. سلیقۀ من با چند سال قبل تفاوت کرده است؛ 
به خصوص برای انتخاب در ســینما به طور کامل سلیقه ام تغییر 
کرده است. اگر به خاطر داشته باشید، دوره ای در سینما، فیلم های 
تجاری بیداد می کرد و مردم هم از این گونه فیلم ها استقبال فراوانی 
می کردند. آن ها بــه  دنبال قهرمان بودند؛ به عنــوان مثال، امین 

 µZË�� ¹��¿ Ä]
 |ÀÅ �Y Õ�§Z�»
 Ö·ZË�� ¾Ë�fÆ]
 Ç�Á{ �{ Ä  ̄{Â]
 ÄfyZ� �{Ây
 ºÅ Ö¸Ìy Á |�
.{�  ̄Y|�Á��
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c�|« ÖÀ Ë Z¼ÀÌ//� Ä  ̄Öe�Â��{ -|ÀÅ|] ÁY Ä] ¹Y�M Á d^j» ÕZÅ�¬¿

[Â^v» �´Ë�Z] ,{Y{Y|y ÔÌ�
|� Ö§� » Õ�´Ë�Z] ÕZÌ¿{ Ä] ÖËZÌ¼Ì  ̄{Â �» ÈfyZ� ,�Y�f�Y

c�Æ� kÁY Ä] �|ÀÅ �Y
¹{�» ¾Ì] �{ Ä¼Å ¾ËY Z] �|�Z]

È»Z¿�Z  ̄�{ �d�Y ��YÂf» Á  ½Z]�Æ»
Ä] �d�Y \n e Ö¼¯

c�|« ÖÀ Ë Z¼ÀÌ//� Ä  ̄Öe�Â��{ -|ÀÅ|] ÁY Ä] ¹Y�M Á 

[Â^v» �´Ë�Z] ,{Y{Y|y ÔÌ�
|� Ö§� » Õ�´Ë�Z] ÕZÌ¿{ Ä] ÖËZÌ¼Ì  ̄{Â �» ÈfyZ� ,�Y�f�Y

c�Æ� kÁY Ä] �|ÀÅ �Y
¹{�» ¾Ì] �{ Ä¼Å ¾ËY Z] �|�Z]

È»Z¿�Z  ̄�{ �d�Y ��YÂf» Á  ½Z]�Æ»
Ä] �d�Y \n e Ö¼¯

c�|« ÖÀ Ë Z¼ÀÌ//� Ä  ̄Öe�Â��{ -|ÀÅ|] ÁY Ä] ¹Y�M Á d^j» ÕZÅ�¬¿

Ö¿Ô°�» |Ì¼u
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  عشــق فرزنــد و 
خانــواده برایم در 
اولویت اول اســت. 
دوست دارم فرزندم 
به وجــودم و زمانی 
که برایــش صرف 
می کنم، افتخار کند 
می خواهم پسرم به 
مادربودن من ببالد 

و افتخار کند؛ 
نه به فیلم های من. 

دنیــا رواج پیدا کرده اســت. در 
سینمای هالیوود نیز با تکنولوژی، 
مردم را به سالن سینما می کشانند. 
فیلمی مثل »مرد آهنین« را که 
می بینیم، به خود می گوییم خوب 
من چه چیزی دیدم؟ درصورتی 
که فیلم های هنری نیز در هالیوود 
ساخته می شوند و هرکدام بینندۀ 
خود را دارند. در سینما باید برای 
هر دو جنس مخاطب، فیلم ساخته 
شود و به سلیقۀ هر دو دسته احترام 
گذاشــت. به نظرم روند سینمای 
ایران در دو سال اخیر روبه بهبودی 
اســت و فیلم های خیلی خوبی 
ساخته شده اســت؛ به طوری که 
همه نوع مخاطب را جذب می کند 
و از طرفی فیلم هایی باید باشــد 
که فقــط بــرای وقت گذراندن و 

سرگرمی تولید شود.
 ½Z//e�ÌyY ÕZ//Å [Zzf¿Y �Y
 Ä  ̄{Â� Ö» d�Y{�] Ä¿Â³ ¾ËY
 ÖËZÅ º¸Ì§ �{ |Ë�Y{ d�Á{
 d¯�� ±��] ¾�¯Y{Á�a Z]
 �ÂmÁ �¼m ÕZÅ º¸Ì§ Ze |ÌÀ¯

.|Ì·Âe Á ÄÌÆe ��¿ �Y
 اگر منظورتان فیلم »بادیگارد« 
ابراهیــم حاتمی کیا اســت، بله. 
بادیگارد فیلمی اســت با تولید 
عظیم و بزرگ. این فیلم بعد از چند 
سال که به سینما بازگشتم برایم 
به مثابه  یک مدرسه بود. از خیلی 
قبل تر کار حاتمی کیا را دوســت 

خیلــی علاقه مند بودم. کیارســتمی 
فیلم های درخشــانی در سینما دارد و 
بسیار تاثیرگذار بود. مسائلی که بعد از 
درگذشت او به وجود آمد به نظر صحیح 
نبود. اگر آن پزشــک معالج  قصوری 
داشته و مقصر بوده است، نام و آدرسی 
دارد و مشخص است کجاست و کیست. 
در این صورت نباید به تمام پزشــکان 
خورده گرفت و جامعۀ پزشــکی را زیر 
سوال برد. این کار اشتباه محض است 
و باعث می شــود مردم اعتمادشان به 
پزشکان کم شود یا از بین برود. در هر 
شغلی خوب و بد هست؛ ولی نباید منکر 
این مسئله شد که پزشــکان در تمام 
دنیا آدم های مهمی هستند و خیلی به 
مردم کمک می کنند و جــان آن ها را 
نجات می دهند. این را نمی گویم چون 
همسر من یک پزشــک است، خودم 
را مســئول می دانم  و روی این مسئله 
حساس هستم. به نظرم نباید با برخی 
شغل ها شــوخی کرد. پزشکی شغل 
مقدسی است. ماجراها و داستان هایی 
را که برای پزشکان در سال های اخیر 
به وجود آورده اند، نمی پسندم. خیلی به 
آن ها دامن زده اند. به طور کلی این کار 

صحیح نیست.
 ZÅ ¶¤� Öy�] Z¼//� ��¿ Ä] �a
 {Z¬f¿Y ZÅ ½M �Y |ËZ^¿ Á d�Y �|¬»

.{�¯
 بله. ما چون نمی توانیــم در فیلم ها و 
سریال ها به اشخاص یا شغل هایی انتقاد 
کنیم یا شــوخی کنیم، به پزشکان و 
جامعۀ پزشــکی گیر می دهیم. شغل 
پزشــکی مقدس اســت. مردم وقتی 
بیمار و ناتوان هستند به سراغ پزشک 
می روند. دوست ندارم مردم اعتمادشان 
به جامعۀ  پزشکی کم شود؛ البته پزشک 
بد هم داریم؛ ولی در کل، جامعۀ پزشکی 
مقدس است: آن ها جان مردم را نجات 

می دهند.
 .d�Y Ö¿Y�³ �´Ë�Z] {Y{Y|y ÔÌ�

قبل از این که چند سالی از سینما دور 
باشم، بله. برای بازی در نقشی قیمت 
می دادم. بعد از بازگشــتم نیز فیلمی 
نبوده که قیمت بدهم؛ ولی اکنون برای 
بازی خودم رقمی مشــخص کرده ام؛ 
البته در حال حاضر پیشــنهاد خوبی 
نبوده که دوست داشته باشم و قیمت 
برای بازیگری ام به تهیه کننده ارائه دهم.

 Z] ¹{�» {�Ây�] |ÌËÂ´] Ä¿Z«{Z� 
 Ä¿Â´q Ä�Ì¼Å ¹{�» Z] Z¼� Á Z¼�

 .d�Y Ã{Â]
بسیار خوب. هرگز از رفتار مردم ناراحت 
نشده ام. مردم حق دارند بازیگری را که 
دوست دارند در جامعه ببینند و راحت 
با او عکس و امضاء بگیرند. باید بازیگران 

هم با روی باز  مردم را پذیرا باشند. 

داشتم و دلم می خواست در »بادیگارد« بازی کنم. با اینکه نقشم 
در داستان کم بود، ولی احســاس می کردم کارگردان حتی برای 
نقش های کوچک نیز وقت می گذارد و برایش هر نقشی در فیلم 
مهم است. این فیلم را خیلی دوست دارم و وقتی آن را می بینم از آن 

به طور کامل راضی هستم.
 ½ÓÂX�» Á Z¼ÀÌ� Ö·ZÅY ,¹{�» Ä  ̄d�Y d��{ Z¼� ��¿ Ä]
 Y{Y ½Y|À»�ÀÅ �Y Õ�ZÌ�] ªu |¿Â� Ö» h�Z] �Â�  ̄Ö´ÀÅ�§

.{Â� Ö¨�· º  ̄½Z�¬u �{ Á {Â�¿
 به واقع حق بعضی ها در این سینما ادا نمی شود و این مشکل بزرگی 
است؛ اما بزرگ تر از این مسئله، معضلی است که در حال حاضر در 
سینما و تلویزیون ما وجود دارد: بیکاری اهالی سینما و تلویزیون. 
بیشتر دوستان من که شغل آن ها بازیگریست، بیکار هستند. از این 
مسئله بسیار ناراحت می شــوم. باید برای این مشکل کاری کرد. 
هستند کسانی که پنج سال هیچ نقشی را بازی نکرده اند. بازیگری 
هم هست که هم زمان پنج فیلم را بازی می کند و بازیگری دیگر 

سال هاست که بر پردۀ سینما و صفحۀ تلویزیون ظاهر نشده است.
 Ä]  ª�� ZË d�Y �e ºÆ» ½ZfËY�] |¿��§ Á Ã{YÂ¿Zy Ä] ª��
[Õ�´Ë�Z. روشن است که عشق فرزند و خانواده برایم در اولویت 
است. دوست دارم پسرم به وجودم و زمانی که برایش صرف می کنم، 
افتخار کند. اکنون مهم است که در کنارش باشم؛ چون روح و روان 
فرزندم سامیار اکنون در حال شکل گیریست و به شدت به حضور 
من در کنار خود نیازمند است. می خواهم پسرم به مادربودن من 

بیشتر ببالد و افتخار کند؛ نه به فیلم های من.
.|Ìf�Å ½ÂË�ËÂ¸e Á Z¼ÀÌ� Ç|ÀÀÌ] �|¬q

 اهل سریال های ماهواره ای نیســتم و پیش از این خیلی بیشتر 
سریال های تلویزیون را می دیدم؛ چون جذابیت داشت؛ اما اکنون 
بسیار کم تلویزیون تماشا می کنم. سینما هم بیشتر در ایام جشنوارۀ 
فجر می روم که تب فیلم دیدن در کشــور زیاد است. در این زمان 

بیشتر فیلم ها را می بینم.
 d�{ �Y Y� Ö¼f��ZÌ  ̄�Z^� ½Y�ËY ÕZ¼ÀÌ� Ä¿Z¨�Zf» µZ�»Y

.d�Ìq �ËZ¼ÀÌ� Á ÁY Ç�Z]�{ Z¼� ��¿ �{Y{
 عباس کیارســتمی یکی از اسطوره های ســینمای ما بود. به او 
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[Y~m ÕZÅ º¿Zy
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کنزو ژو د آمور، عطری گلدار و دوســت داشتنی و 
بسیار جذاب می باشد که با رایحه ملایم و لطیف گل مریم 

آغاز می شود. حسی سفید و آرامش بخش در عطر موج می زند 
 در حالی که رایحه چای پس زمینه ای سبز و طبیعی به گل مریم
 می دهد و رایحه شیرین انار نیز حسی میوه ای در عطر ایجاد می کند. 
با گذر زمان حس میوه ای و سبز از بین می روند و عطر 
کمی شیرین تر می شود در حدی که حالتی 
خامــه ای و البته ملایم پیــدا می کند و 
ترکیب این رایحه با گل مریم و گل فریزیا 
رایحه ای نیمه شــیرین و کمی پودری از 
گلهای ســفید را بوجود می آورد. کنزو 

ماندگاری خوبی دارد و بهترین زمان 
برای استفاده از آن فصل پاییز 

است.
 ®Ì·Ó
 µ�Âb¼fÀËY �ÁY
لالیــک اور اینتمپورل 
عطری است شرقی، گرم و 
تلخ که بالانس بسیار خوبی بین 
تلخی ها و حس شــیرین برقرار 
 کرده اســت. رایحه ابتدایی عطر با 

بوی شیرین و دلچسب وانیل و تلخی و سنگینی قهوه آغاز می شود که حسی 
صمغی و فلفلی از صمغ تولو به همراه دارد تا آن را رسمی تر و شیک تر جلوه 
بدهد. با گذر زمان عطر شــیرین تر و گرمتر شده رایحه نعنای هندی و گل 
بنفشــه نیز به عطر اضافه می شــوند.  لالیک اور اینتمپورل پخش بو و 

ماندگاری بسیار خوبی دارد و مناسب استفاده روزانه یا رسمی در 
فصل های خنک و سرد سال است.

 Õ�Z´·Â] 
Ä¿Z¿� Õ|¸³

بولگاری گلدی زنانه عطریست نیمه شاداب و گلی 
که رایحه گلی آرام و بسیار دوست داشتنی ای دارد. این عطر 

با رایحه نیمه شیرین و شاداب ترنج آغاز می شود که در کنار آن کمی 
رایحه شکوفه های پرتقال نیز قابل استشمام است و در مجموع شروع عطر را 

ترش و شیرین و شاداب و مرکباتی و کمی گلی می کنند. در ادامه حس شاداب 
و مرکباتی فروکش کرده و حس گلی عطر با اضافه شدن گل یاس قویتر می شود 
که باعث می شود عطر حسی نیمه شیرین، گلی، 
ملایم و شــاداب و کمی پودری پیدا کند. 
بولگاری گلدی پخش بوی متوسط و 

ماندگاری مناسبی دارد و مناسب 
پاییز می باشد.

لالیــک اور اینتمپورل 
عطری است شرقی، گرم و 
تلخ که بالانس بسیار خوبی بین 
تلخی ها و حس شــیرین برقرار 

با گذر زمان حس میوه ای و سبز از بین می روند و عطر 
کمی شیرین تر می شود در حدی که حالتی 
خامــه ای و البته ملایم پیــدا می کند و 
ترکیب این رایحه با گل مریم و گل فریزیا 
رایحه ای نیمه شــیرین و کمی پودری از 
گلهای ســفید را بوجود می آورد. کنزو 

ماندگاری خوبی دارد و بهترین زمان 
برای استفاده از آن فصل پاییز 

است.

که باعث می شود عطر حسی نیمه شیرین، گلی، 
ملایم و شــاداب و کمی پودری پیدا کند. 
بولگاری گلدی پخش بوی متوسط و 

ماندگاری مناسبی دارد و مناسب 
پاییز می باشد.
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 کوکو عطری است بسیار شکیل و خوشبو و کلاسیک 
از برند شنل که تناسب، عمق و کیفیت رایحه های آن مثال زدنی 

است. رایحه ابتدایی عطر با بوی قوی، تند و تیز و شیرین و ادویه   مانند 
و کمی تلخ کهربا و رایحه تخم گشــنیز آغاز می شود واز همان ابتدا نشان 

می دهد با عطری جدی و رسمی طرف هستیم. در ادامه عطر با حفظ حالت 
شــیرین و گرم کهربایی و در عین حال تلخ و تند و تیزش با 
اضافه شدن رایحه گل های رز، و شکوفه های پرتقال حالتی 
گلی، کمی خنک و صابونی پیدا می کند و شاید آن ته بوی 
ضعیف صابونی مانند نشانگر کلاسیک بودن این عطر باشد. با 

گذر زمان بیشتر عطر رایحه مشابهی دارد و تنها با اضافه شدن 
گلهای خشک شده میخک حســی خشک و کمی 

تلخ تر به خود می گیرد. کوکو شنل پخش بو و 
ماندگاری بسیار خوبی دارد و قابل استفاده 
در مجالس رســمی و مهمانی ها در 

فصل پاییز  است.

 ÖrË�ZÀÌ¿
�Ì·

نینا ریچی لیر عطری است بی نظیر و بسیار خوشبو 
بر پایه رایحه آرامش بخش گلها. رایحه ابتدایی عطر با 

بوی شاداب و کمی سبز و با طراوت گل ماگنولیا آغاز 
می شود که شیرینی ضعیفی از مشک نیز به همراه 

 دارد و حضور نعنای هندی تندی مشخصی به آن 
می دهد. با گذر زمان مشــک قویتر شده و کمی 
شیرین تر می شــود در حالی که رایحه گلها نیز با 
اضافه شدن پیچ امین الدوله و یاس قدرت بیشتری 
پیدا می کنند. رایحه میانی و پایه عطر رایحه ای 

نیمه شیرین و دوســت داشتنی از گلهاست که 
تلخی کمی از نعنای هندی با آنها ادغام شده تا 

رایحه را جذابتر و پیچیده تر نماید. نینا ریچی  
ماندگاری بالایی دارد و در تمامی فصول 

سال قابل استفاده است.

 ¾� ÂËY
 ¹ÂÌaÁY ®¸] ½�Â·

برنده جایزه بهترین ادکلن زنانه فیفي سال ۲0۱۵
ایو سن لورن بلک اوپیوم عطری است شیرین و وانیلی که رایحه 

قهوه حسی تلخ و ویژه به آن بخشیده است. رایحه ابتدایی عطر با بوی 
شیرین و گرم وانیل آغاز می شود و رایحه قهوه نیز در کنارش وجود دارد و 

حسی تاریک و سنگین به وانیل می دهد.  با گذر زمان هر دو رایحه ذکر شده 
همچنان قدرتمند به مشام می رسند و پس از اضافه شدن رایحه نعنای هندی و 

گل یاس عطر حالتی فلفلی و تند و تیز و گلدار با حس سفید نیز پیدا 
می کند. در مجموع رایحه ای شیرین و وانیلی، تلخ و فلفلی 
و گلدار و زنانه از این عطر به مشام می رسد. ایو سن لورن 
بلک اوپیوم  پخش بوی خوب و ماندگاری بالایی دارد و 

به دلیل قدرت و شیرینی زیاد تنها در فصل های سرد 
سال باید مورد استفاده قرار 

بگیرد.

  [Z� Ö·Y
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الی ساب رز کوتور، عطری است دوست داشتنی 
و بسیار جذاب بر پایه رایحه گل رز با حسی نیمه شیرین 
و کمی تلخ. رایحه ابتدایی عطر با بوی شاداب و شفاف گل 
رز آغاز می شود و حس مرکباتی و میوه ای ملایمی نیز به 
همراه دارد و به دلیل حضور وانیل کمی نیز شیرین است. با 
گذر زمان حس میوه ای ملایمتر شده و عطر شیرینتر، گرمتر 
و وانیلی تر می شود که جذابیت بیشتری به رز می دهد و 
 در این میان رایحه کارامل و نعنــای هندی نیز به عطر 
می پیوندند که سبب ایجاد ته بویی تلخ و کمی فلفلی 
در عطر می شوند. الی ساب  رز کوتور پخش بو و 
ماندگاری مناســبی دارد و در تمامی فصول 

سال قابل استفاده است.

الی ساب رز کوتور، عطری است دوست داشتنی 
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گذر زمان حس میوه ای ملایمتر شده و عطر شیرینتر، گرمتر 
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در این میان رایحه کارامل و نعنــای هندی نیز به عطر 
می پیوندند که سبب ایجاد ته بویی تلخ و کمی فلفلی 
در عطر می شوند. الی ساب  رز کوتور پخش بو و 
ماندگاری مناســبی دارد و در تمامی فصول 

شــیرین و گرم کهربایی و در عین حال تلخ و تند و تیزش با 
اضافه شدن رایحه گل های رز، و شکوفه های پرتقال حالتی 
گلی، کمی خنک و صابونی پیدا می کند و شاید آن ته بوی 
ضعیف صابونی مانند نشانگر کلاسیک بودن این عطر باشد. با 

گذر زمان بیشتر عطر رایحه مشابهی دارد و تنها با اضافه شدن 
گلهای خشک شده میخک حســی خشک و کمی 
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بوی شاداب و کمی سبز و با طراوت گل ماگنولیا آغاز 
می شود که شیرینی ضعیفی از مشک نیز به همراه 

دارد و حضور نعنای هندی تندی مشخصی به آن 
می دهد. با گذر زمان مشــک قویتر شده و کمی 
شیرین تر می شــود در حالی که رایحه گلها نیز با 
اضافه شدن پیچ امین الدوله و یاس قدرت بیشتری 
پیدا می کنند. رایحه میانی و پایه عطر رایحه ای 

نیمه شیرین و دوســت داشتنی از گلهاست که 
تلخی کمی از نعنای هندی با آنها ادغام شده تا 

رایحه را جذابتر و پیچیده تر نماید. نینا ریچی  
ماندگاری بالایی دارد و در تمامی فصول 

سال قابل استفاده است.

گل یاس عطر حالتی فلفلی و تند و تیز و گلدار با حس سفید نیز پیدا 
می کند. در مجموع رایحه ای شیرین و وانیلی، تلخ و فلفلی 
و گلدار و زنانه از این عطر به مشام می رسد. ایو سن لورن 
بلک اوپیوم  پخش بوی خوب و ماندگاری بالایی دارد و 

به دلیل قدرت و شیرینی زیاد تنها در فصل های سرد 
سال باید مورد استفاده قرار 
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 7 ماسک خانگی بی نظیر

ÖÀÌXeÁ�a ®�Z» 
برای کسانی که موهای ظریف شکننده دارند یک ماسک 

فوق العاده خوب و قوی داریم.
با ترکیب دو موز رسیده، دو زردۀ تخم مرغ و سه قاشق 
زیتون و سه قاشق عسل در مخلوط کن ماسک شما 

حاضر است.
محتویات را خوب مخلوط کنید. ماسک را به تمام مو، 
از نوک مو تا کف سر بمالید و نیم ساعت آن را به حال 
خودش بگذارید. مو ها را با آب ولرم بشویید تا موهایی 

ضخیم تر و پر جنب و جوش تر داشته باشید.

[�q ÕZÅÂ» ½Z»�{ Ö´¿Zy ®�Z» 
موهای چرب  از بزرگ ترین دردسرهاست. با این 
ماسک ساده می توانید از شر روغن اضافی مو هایتان 
خلاص شوید.پنج قاشــق غذاخوری کشک، یک قاشق آب 
لیمو و یک قاشق  جوش شیرین را باهم مخلوط نمایید.این مخلوط را به 
مو هایتان بزنید و بگذارید نیم ساعت بماند و بعد بشویید. می توانید برای نتیجۀ بهتر، هفته ای یک بار این ماسک را به 

کار ببرید.

 �¿ÂËZ» ®�Z»
تقریبا همۀ خانم ها به خاطر آفتاب تند و آلودگی هوا، از موهای خشک و شکننده رنج می برند. این ماسک 

خانگی مو هایتان را نرم و صاف می کند.
نصف فنجان سس مایونز، با دو قاشق خوراک خوری عسل را خوب مخلوط کنید و آن را به همۀ مو هایتان آغشته 

کنید. کلاه دوش را بگذارید و بعد از یک ساعت مو ها را با شامپو بشویید. 

 ºÅYÂy Ö» ,º¸« d¨Å Ã�Z¼� ¾ËY �{ Z»Y�d�ÓZ] ÕZÅ ÄÀË�Å dyY{�a Á ÃZ´�ËY�M Ä] ¾f§� ½M È»�Ó ÖÅZ³ Á {Â� Ö» µÂ¯Â» Ä§Z�Y d«Á Ä] ZÅ Â» �Y Õ�Y|Æ´¿ ÓÂ¼ »
 �´¿Z»�{ d¼Ì¬¿Y�³ ÕÂ» ®�Z» Á �°aÓÁY ½Á|] ½Ze{Ây |Ì¿YÂe Ö» �Â�q Ä  ̄ºËÂ´] Z¼� Ä] Ã{Z� Ö´¿Zy ÕÂ» ®�Z» d¨Å Z]

�|ËÂ� ½ZfËZÅ Â» {�{
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 {Z¼f�Y ½Ze{Ây Ä] ½Ze{Ây Z¼� �³Y �|À  ̄�Zzf§Y Z¼� Ä]
 ,|Ì�Z^¿ ¾X¼�» ½Ze{Ây ½{Â] [Ây �Y Á |Ì�Z] Äf�Y|¿
 ½Ze�ÅZ� ��Zz] Äq .|�Z] Äf�Y{ Ö�u ¾ÌÀq |ËZ] ÁY Y�q
 Ö»Y�fuY Äq ,½ZfËZÅ dÌ¬§Â» Äq ,½Zf�ÂÅ Äq ,|�Z]
 dÌ�Â�y �Å ZË ½Ze�Z  ̄,|¿�Y~³ Ö» Z¼� Ä] ½Y�´Ë{ Ä¯
 �|Å|] �a Z¼� Ä] {�Y{ d�Á{ ½Ze��¼Å ,Z¼� �´Ë{ [Ây
 Ä¿Zy Ä] Y� Z¼� ½ZÀÌ¼�Y Z] |¿YÂe Ö» Ä  ̄|¿Y|] |ÅYÂy Ö»
 ZË Á |À  ̄Ö§� » �¿Zf//�Á{ Ä] ZË Á {�ÁZÌ] ��{Z» �Ìa

 {Ây Z] Y� Z¼� �Z  ̄¶v» �Y k�Zy Õ�Z  ̄cZ�¸m �{ Öfu
 [Ây ÁY Ä  ̄|ËÂ� Ö» h�Z] Z¼� ½Âq {�^] ��ÌW� �Ìa

�|��] ��¿ Ä]

µÔ¬f�Y 03
 ½Ze{Ây ÕZÅ�Z  ̄�a �Y ,d//�Y ¡Â¸� ½Ze��
 Y� ½Ze{Ây �Z//y ªËÔ� �|Ë�Zfz»{Ây Á |ÌËM Ö»�]
 Á dÌ¨Ì¯Z] ÕZÅ hv] ÕY�] �|Ìf�Å [Y~m Õ{�§ ,|Ë�Y{

 ½Ze{Ây ÕY�] �|Ë�Y{ ¾f¨³ ÕY�] Õ{ZË� ÕZÅ ¥�u Õ|m
 Y� ÁY Z¼� Ä�Ì�y ¾ËY �|Ìf�Å �¬�Z� Á |Ë�Y{ Ö³|¿�
 ,|Ìf�Ì¿ �·Zq ®Ë �ËY�] Z¼� Z»Y |�¯ Ö» �·Zq Ä]
 |ÌÅ{ Ö» Ã�Ì´¿Y ÁY Ä] Á |Ìf�Å ½Ze{Ây �Â¿ ¾Ë�fÆ] Z¼�
 Ä  ̄|�Z] ½Ze�Z  ̄Äq �|//�Z] �{Ây ¾Ë�fÆ] ºÅ ÁY Ä¯
 ÕY Ä¿Z«Ôy Á \·Zm ÕZÅ Ö»�³�� Äq Á |Ìf�Å �¬�Z�
 Õ�ZÌ¿ ÁY Ä] Ä  ̄d�Y ¾ËY ºÆ» ,|Ì�Z] Äf�Y{ ½Ze{Ây ÕY�]
 ZË {Â� �a ½Ze Ö³|¿� �{ ÖWÔy Ä°ÀËY ÕY�] �|Ì�Z] Äf�Y|¿
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\Ì� È¯�� Z] Â» ��y�{ ®�Z» 
سرکۀ سیب راز درخشندگی ویژۀ موهاست. یک قاشق سرکه سیب را با نصف فنجان آب رقیق کنید. محلول را 

به مو ها )بجز کف سر( بزنید و مو ها را شانه کنید. پنج دقیقه به مو ها استراحت بدهید و سپس مو ها را بشویید.
اگر بوی سرکه خیلی آزارتان می دهد، می توانید چند قطره اسانس گیاهی معطر دلخواه تان را به آن اضافه 

کنید.

Á{Z¯ÁÁM Ã|ÀÀ  ̄[Â��» ®�Z» 
پس از مشغله های روزمره و زیر روسری ماندن مو ها، مو ها 
کسل و بی روح می شوند. بنابراین برای مرطوب کردن و 
درخشنده کردن مو ها می توانید این ماسک آووکادو 

را در منزل امتحان کنید.
نصف آووکادو را پوره کنید و از اســانس کیاهی 
معطر دلخواه تان به آن اضافه کنید )مثل اسانس 

رزماری(.
ابتدا مو هایتان را با شامپو شستشو دهید، سپس از 
این ماسک روی مو ها بزنید. بعد از ۱۵ دقیقه ماسک 
را بشویید و داشتن گیسوانی نرم را تجربه کنید. اگر 
جنس مو هایتان خشک است، می توانید زردۀ تخم مرغ 

و یا ماست را به ماسک خود اضافه کنید.

 |� ®//�Z»  
 ¾£Á�  Ö°//�y

¶Ì³�Z¿
رمز قدیمی درمان خشکی مو، 

 ماساژ مو ها با روغن نارگیل است. مو هایتان 
را از نوک تا کف سر به روغن نارگیل خوب آغشته کنید و کلاه دوش را به سر بکشید و 

بگذارید یک شب بماند. صبح با شامپو آن را بشویید. این یکی از ساده ترین راه های درمان 
موهای خشک است.

�§ ÕZÅÂ» ®�Z» 
اگر شما هم موهای فر و غیر قابل کنترل دارید، به جای 

رفتن به ســالن های گران قیمت از دســتور زیر 
پیروی کنید.

نصف فنجان شربت افرا )اگر موجود داشتید، 
در غیر این صورت عســل را جایگزین 
کنید(، دو عدد موز، چهار قاشق خوراک 
خوری آبلیمو، یک چهارم فنجان روغن 
زیتون، دو قاشــق خوراک خوری آرد 
سفید. همۀ مواد را به خوبی مخلوط 
کنید، محتویات را بــا دمای کم روی 

اجاق گاز قرار دهید و سعی کنید هیچ 
توده ای باقی نماند.این ماسک مرطوب 

کنندۀ فوق العاده را به همۀ مو هایتان آغشته 
کنید و با یک کلاه دوش بــه مدت ۴۵ دقیقه 

بپوشانید. 
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�|Ë�Y|¿ �ZÌ¿ ÁY Ä] |ËÂ� µZv�Ây
 �|Ìf�Å Ö�Y� Á ¶»Z  ̄Ö§Z  ̄Ã�Y|¿Y Ä] ÁY ½Á|] ½Ze{Ây
 �Ì³�{ Á |�Z] ¡Â¸� ½Ze�� Ö]Z�u d�Y ¾°¼» Ä°ÀËYZ]
 cZ«Ô» �Y�« ¾f�Y~³ ÕY�] |ËZ^¿ Z»Y ,|Ì�Z] ½Ze{Ây Ö³|¿�
 Ä] ½Ze Ä«Ô� |ËZ] µZu �Å �{ �|Ë�Ì´] dz� {ZË� ºÅ ÁY Z]
 ©Zf�» |ËZ] ÁY ½|Ë{ ÕY�] �|ÌÅ{ ½Z�¿ Y� ½Ze{�»Z¿ Z] ½{Â]
 ZÅ ½� Ä  ̄|ÀÀ  ̄�u |¿�Y{ d�Á{ ZÅ{�» �|Ì��] ��¿ Ä]
 Öf«Á �a �Z¼� ¶j» �Zy Ö¿� ºÅ ½M ,|ÀÅYÂy Ö» Y� ZÆ¿M

 {Ây Á |Ì¿�] |Àz^· �|Ì�Z] Äf�Y{ ¶»Z  ̄�Â�u ,|Ë|Ë{ Y� ÁY
�|Ì�Z] ½Ze Ã{Z ·Y ©Â§ Á [Y~m

c�|«   04
 |Ì¿YÂe Ö» ,{Â� Ö» ¦ � �Zq{ ½Ze�ÅÂ� Öf«Á 
 Á Ã|� ºy ÁY �Y �e{Á� ºÅ Z¼� Ä°ÀËY ZË .|Ìf�ËZ] ¥Z�
 k�Zz» Ã|Æ� �Y |Ì¿YÂe Ö» |//�Z] ¹�Ó �³Y .|ÌÀ°� Ö»
 ÕÁ� �Y Y� �Z�§ �Y Õ�Y|¬» ZÅ c�|« ¾ËY .|ÌËM�] ½Ze{Ây

 ÕY�] Ä  ̄|ÅYÂz] �{Ây {Â� Ö» h�Z] Á {�Y{ Ö»�] ÁY �Á{
�|�Z] �Â^n» Ä°ÀËY Ä¿ |�Z] ÕÂ« Z¼�

 Ö¸Ìy Ä°ÀËY ZË .|Ìf�Å ÕÂ« ½ZfeY{Z¬f�Y Á ZÅ ���Y �{ ZËM
 Äq Ä] .|Ìf//�Å Ö  ̄.|Ë�Ì³ Ö» �Y�« �ÌiZe dve duY�
 ÁY ZËM .|Ìf�Å ½ZeY{Z¬f�Y �� ZËM .|Ë�Y{ {Z¬f�Y ÖËZÅ�Ìq
 µZ¼�Y ZËM .|À  ̄{Z¼f�Y |Ì¿� Ö» Ä  ̄ÖËZÅ ¥�u Ä] |¿YÂe Ö»
 ÖeY{Z¬f�Y Ä  ̄Ö¿� .d�Å ½ZfËZÅ ¥�u Z] ª]Z�» ½Ze�Zf§� Á

 �d�Y �Y Ö³|¿� {�» dÌÀ»Y h�Z] ,|�Z] Äf�Y{ Zm�]Za
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 �u {ZnËY �{ ��ZÀ� ¾Ë�f¼Æ» �Y Ö°Ë dÌÀ»Y �Z�uY
 |¿YÂf] {Â� Ö» h�Z] �u ¾ËY �d//�ZÅ{�» �{ {Z¼f�Y

�|À  ̄�Z] ½ZfËY�] ¶»Z  ̄�Â� Ä] Y� �·{ ÄrË�{

Õ�Ë~a \Ì�M 05
 Õ�Ë~a \Ì�M �d�Ì¿ ½{Â] Ã|¿Z»�{ ½Z»�Â�À»
 ½{Y{ ½Z//�¿ �|Ì//�Z] ½Ze Ö «YÁ {Ây Ä  ̄d//�Y ¾ËY
 Ö «YÁ c�|« Z»Y |�Z] c�|« ¥Ôy |ËZ� ½ZfËZÅ ¦ �
 Äf¨Æ¿ ½Ze Õ�Ë~a \Ì�M ½{Y{ ½Z�¿ ÕY�] Z¼� ÖËZ¿YÂe �{

 ZÅ ÖÀ»YZ¿ ,½Ze{�{ �Z¬¿ ,½Ze Ö³|ÀÀ°� ½{Y{ ½Z�¿ �d�Y
 ½M  �Y Á |ËY Ã{Y{ ¹Zn¿Y 0Ô^« Ä  ̄ÖËZÅ�Z  ̄½{�  ̄�Z°�M Öfu Á

�|ÅYÂy Ö» Õ{ZË� c�|« ,|Ì¿Z¼Ì�a

 |ÌËÂ´] �|Ë�Y{ �f�Á{ �|¬q Ä  ̄|ÌÅ{ ½Z�¿ ½Ze��¼Å Ä]
 0Ô^« Ä  ̄|¼Æ¨] |ÌÅ|] Ã�ZmY �|Ìf�Å �Y Ä¿YÂË{ �|¬q Ä¯
 Õ�Ë~a \Ì�M �|ËY Ã{�°¿ Ä]�ne Y� Ö�u ¾ÌÀq d«ÂrÌÅ
 �Z�uY Ä] d^�¿ ÁY �f�Ì] {Z¼f�Y h�Z] Z¼� Ö�Z�uY
 ��¿ �Y ºÅ ÁY {Ây {Â� Ö» \mÂ» ÄnÌf¿�{ Á {Â� Ö» Z¼�

�|�Z] �Ë~a \Ì�M Z¼� ¶]Z¬»�{ Ö�Z�uY

Ö´¿Z¿� 06
 �½Ze�Zf§� ºÅ Á d�Z¼� �ÅZ� Ä] �Â]�» ºÅ Ö´¿Z¿�
 d¼�« Á Ö¿Z]�Æ» ,d§Z�· ,d§Y�� ,ÖËZ^Ë� ÖÀ Ë ½{Â] ½�
 �Â£M �{ Y� |Àf�Å ZÆ¿M |«Z§ ZÅ{�» Ä  ̄½Ze{ÂmÁ ¾Ë�Ì�
 Â^�Ây ,|Ì�Âb] Z^Ë� ÕZÅ ¾ÅY�Ìa �|Ì�Z] ½� �|Ì�°]
 c~· ½M �Y Á |Ë�Y~´] d«Á ½Ze�ÅZ� ½{�  ̄Z^Ë� ÕY�] ,|Ì�Z]
�{Y{ |ÅYÂy Ã{Z ·Y ©Â§ Ö�u ºÅ ½Ze{Ây Ä] �Z  ̄¾ËY �|Ë�^]

  بوتاکس باکمک طبیعت

�¡�» ºze
تخم مرغ حاوی پروتئین افزایش دهنده کلاژن پوســت و ویتامین A است 
این دو ماده در کنار هم موجب سفتی و رفع افتادگی پوست می شوند. به 
همین دلیل توصیه شده روزانه یک تخم مرغ به منظور جوانی پوست خود 

استفاده کنید.

�Ö´¿�§ ÄmÂ³ [�
 مصرف رب گوجه فرنگی یک راه آســان برای دریافت دوز مناســبی 
 از لیکوپن و رفع پیری پوســت اســت همچنین می تواند پوست را از
 آسیب  های آفتاب حفظ کند. مطالعات نشــان داده که خوردن روزانه 
پنج قاشــق غذاخوری رب گوجه فرنگی می تواند خطر ابتلا به آفتاب 

سوختگی را کاهش دهد.

�x¸e cÔ°�
یک تکه شــکلات بــا حداقل 
۷0 درصــد کاکائــو حاوی 
فلاونول اســت که می تواند 
باعث ترمیم لکه های پوستی 
ایجاد شده در اثر نورخورشید 
شود و با افزایش جریان خون 
درخشش و شادابی پوست را 

به ارمغان آورد.

�d�Y �iÂ» d�Âa Õ�Z�¿YÂm �{ �¯ZeÂ] ªË��e Á Á�q|� ÕZÅ ¹�  ̄�Y Ã{Z¨f�Y ÕZm Ä] ÖËY~£ {YÂ» �Y Ö� ] ¥��»
 ÖËY~£ {YÂ» �|Å{ Ö» �Z�fyY d�Âa Ö]Y{Z� Á Ö¿YÂm �{ ÖËY~£{YÂ» �ÌiZe Ä] Y� {Ây [Zf  ̄�Y ¶»Z  ̄¶�§ ®Ë ¥Á� » ®Ìf�Ôa sY�m "½ÂË Ö¿Âf¿M"Ä  ̄d�Y ¶Ì·{ ¾Ì¼Å Ä]
 Ã{�  ̄Ö§� » Y� ÖËY~£ Ã{Z» � {Ây cZ¬Ì¬ve �{ ®Ìf�Ôa sY�m ¾ËY �{�Y~´] �ÌiZe Ö´fyÂ� [Zf§M ½Y�Ì» Öfu Á d�Âa Ö�Zne�Y dÌ¸]Z« ,Öf¨� ,Á�q Á ¾Ìq �] |¿YÂe Ö» Ö§��» 

 Ä¯�|ÀÀ  ̄Ö» Z¨ËY Y� Ö¼Æ» �¬¿ d�Âa Ö¿YÂm �{
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�Õ�]Â¸]                    
یک فنجان از این میوه  تیره رنگ معادل میزان مورد نیاز روزانه بدن از 

ویتامین C است. این ویتامین قابلیت ارتجاعی کلاژن های 
پوست را افزایش می دهد. مطالعه  سال ۲0۱۲ در 

بریتانیا نشان داد زنانی که اغلب از ویتامین 
C اســتفاده می کنند چین و چروک 

پوستی کمتری دارند.

�¾Ë�Ì� ÖÀÌ»� \Ì�
سیب زمینی های شیرین سرشــار از ماده معدنی سلنیوم  وبتاکاروتن 
 اســت که پوســت را از آســیب رادیکال های آزاد محافظت می کند و 

چین و چروک های آن را از بین می برد و رطوبت پوست را حفظ می کند.

�Â´Ì»
یک غــذای سرشــار از 
ویتامین E اســت که 
می توانــد در بهبود 
پوستی  اسکارهای 
و جوان سازی تاثیر 

زیادی بگذارد.

��^� ÕZq
 چای سبز  نوشیدنی بسیار مفیدی برای پوست و بدن است.آنتی اکسیدان ضد پیری چای سبز از قهوه سیاه و سفید بیشتر است.
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 ZÅ{�» Ä  ̄Ö´¿Z¿� cZÌ�Â�y �Y Ö°Ë �|Ì//�Z] ½Z]�Æ»
 �d�Y ½{�  ̄d^«Y�» Ä] Z¼� Ö Ì^� ¶Ì» ,|¿�Y|¿ 0ÓÂ¼ »
 Ä] Á Ã{Â] �Ë~a \Ì//�M µZu ¾Ì� �{ |//Ì¿YÂe Ö» Äf^·Y
 |Ì¿YÂe Ö» Z»Y |Ë�Y{ �ZÌ¿ ÁY Ä] Ä  ̄|ÌÅ{ ½Z�¿ ½Ze��¼Å
 Á Ä¿Y{�» ,ÕÂ« Ä  ̄º//Å �|¬q�Å �|ÌÀ  ̄d^«Y�» ºÅ ÁY �Y
 ZÆ¿M  �Y Ö�  ̄Ä  ̄|¿�Y{ d�Á{ ZÅ{�» Ä¼Å ,|�Z] ¶¬f�»
 h�Z] |Ë�Y{ ÖËZ¿YÂe ¾ÌÀq |ÌÅ{ ½Z�¿ Ä°ÀËY �|À  ̄d^«Y�»
 �{ Á {�Y|ÀÌ] ¾Ì»� Z¼� �ZÀ  ̄�{ Y� �{Ây sÔ� {Â� Ö»
 {Ây �Y ¦ � Õ{�» Öf«Á �|À  ̄dÌÀ»Y �Z�uY ½Ze�ZÀ¯

 Y� ÁY �Ë~a \Ì�M �z] |Å{ Ö» Ã�ZmY Á |Å{ Ö» ½Z//�¿
 Ä  ̄d�Ì¿ ¾ËY �Â�À» �{Y{ |ÅYÂy c�|« Z¼� Ä] ,|ÌÀÌ^]
 {ZnËY ÕY�] ZÆÀËY Ä¼Å ,d�Y Õ�Z] ZË Ä¬]Z�» ®Ë ¶j» Ä�]Y�
 ÕY�] �»Y�M Á dÌÀ»Y �Z�uY {ZnËY Á ¹YÁ{Z] Ä�]Y� ®Ë

�d�Y ¥�� Á{

Õ{Z� 07
 ,½Ze�Z  ̄,½ZfÌ³|¿� �Y ZËM .|Ìf�Å Õ{Z� {�§ ZËM
 Ö�Y�Z¿ {�§ ½M ZË .|Ìf�Å Ö�Y� ½ZffÌ �Á Á ½Zf§Y|ÅY

 pÌÅ .d�Y �Y Ö³|¿� �Y dËZ°� µZu �{ ¹Y|» Ä  ̄|Ìf�Å
 ZÅ{�» �Z  ̄¾ËY �|À  ̄µZv�Ây Y� Z¼� d�Ì¿ �Y�« Õ{�»
 ÕY�] |Å{ ½Z�¿ Y� Õ{Z� ¾ËY Á |�Z] {Z� Ä  ̄Ö¿� �d�Ì¿
 �{ |¿�Y{ d�Á{ ZÅ{�» ½Âq d�Y [Â¸�» �ZÌ�] ZÅ{�»
 ½Z�·Zv�Ây Z¼� |¿Y Äf�Y{ Ä  ̄ÕY Ã|ÀÀ¯ Äf�y �Á� ½ZËZa
 ½ÂË�ËÂ¸e Â¸m Z¼� �ZÀ  ̄|À¿YÂf] |¿�Y{ d�Á{ ZÆ¿M �|ÌÀ¯
 Á {Z� 0Ô»Z  ̄|À]YÂy Ö» ½Ze�ZÀ  ̄Ä  ̄ZÅ \� ZË Á |ÀÀÌ�À]
 ÕZ»�³ ÁY Ä] Z¼� |Àz^· |ÅYÂy Ö» ½Ze��¼Å �|À�Z] Ö�Y�

�|À  ̄�»Y�M �Z�uY Z¼� �ZÀ  ̄�{ Á |Å{ Ö³|¿�
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ماساژ شمع 
 Ã{Z¨f�Y �Zy ÖËZÅ �¼� �Y ,ÖÅZÌ³ µÂ¼ » ÕZÅ ¾£Á� �Y Ã{Z¨f�Y ÕZm Ä] �Z�Z» ¾ËY �{ �d�Y ½ZÆm �{ {ÂmÂ» ÕZÅ�Z�Z» ¾Ë�e�Y|§���a �Y Ö°Ë �Z�Z» �Â¿ ¾ËY
 Ä  ̄Ã|� [M �¼� ,�Á� ¾ËY �{ �d�Y Äf§� �Z¯ Ä] ÖÅZÌ³ �Â�z» ÕZÅ Ã�  ̄Á Â^�Ây �ZÌ�] Ö Ì^� ÕZÅ ¾£Á� ,¾Ì§Y�Za ÕZm Ä] ZÅ ½M \Ì¯�e �{ Ä  ̄{Â� Ö»
 dÌ�Zy �{Â� Ö» µZ¼�Y d�Âa ÕÁ� Õ|WÂ� �Z�Z» |À¿Z¼Å Ö¼ËÔ» cZ¯�u Á ÄfzË� ½|] ¦¸fz» ÕZÅ d¼�« ÕÁ� d�Y �e ¹�³ Z¼� ½|] ÕZ»{ �Y Äm�{Á{ ½M ÕZ»{
 ,d�Âa ÕÁ� ZÅ �¼� ¾ËY ½|� [Á} Z] ½Z»�¼Å Ä  ̄ÖËZm Ze -{�  ̄|ÅYÂy �e ¥Z¨� Á Â^�Ây ,Z^Ë� Y� Z¼� ½|] d�Âa ,�¼� ¾ËY �{  {ÂmÂ» ¾£Á� ÕÓZ] [~m Á Ö³|ÀÀ¯ ¹�¿

 �|� |ÀÅYÂy [M ºÅ Z¼� ÕZÅ ��f�Y Á Ö´f�y

 {ÂmÂ» ÕZÅ�Z�Z» ¾Ë�e�Y|§���a �Y Ö°Ë �Z�Z» �Â¿ ¾ËY
Ö»

¹�³ Z¼� ½|] ÕZ»{ �Y Äm�{Á{ ½M ÕZ»{
 Ö³|ÀÀ¯

��f�Y Á Ö´f�y

 {ÂmÂ» ÕZÅ�Z�Z» ¾Ë�e�Y|§���a �Y Ö°Ë �Z�Z» �Â¿ ¾ËY
Ö»

¹�³ Z¼� ½|] ÕZ»{ �Y Äm�{Á{ ½M ÕZ»{
 Ö³|ÀÀ¯¹�¿

��f�Y Á Ö´f�y

 Á ½|] �Y d^«Y�» ÕY�] Ö Ì^� Á Ã�Ze Ö//�Á� ¾ËY
 ÖÅZÌ³ ÕZÅ Ã�  ̄Á ¾Ì§Y�Za �Y Ã{Z¨f�Y Z] Z¼� d�Âa
 ,½M Ö¿ÓÂ� Õ�Z³|¿Z» Ä  ̄d//�Y Õ~¤» Á �� »

 ¾Ì] �Y Y� Z¼//� ÕZÅ ÖfuY�Z¿ Á Ö´f§Â¯
�{�] Ö»

ZÅ �¼� �{ ��� �YÂ¿Y
 ��� ¶j» |¿YÂe Ê¼¿ Z//Ì¿{ �{ �Ìq pÌÅ
 Á [Âq �YÂ//¿Y ,ZÅ ¶³ �Y Ä//  ̄Ê�·Zy
 Z¼�  ÄÌuÁ� ,{Â//� Ê» Äf§�³ ZÅ ÃÂÌ»
 �|//�z] cÁY�� ½M Ä] Á |À  ̄�Â� Y�
 dÌ�Zy Z//Å��� ¾ËY ,¾//ËY �] ÃÁÔ�
 ��f//�Y Ê]Ây Ä] Á |¿�Y{ ºÅ Ê¿Z»�{
�|À�z] Ê» {Â^Æ] Y� Ê^�� �Z//�§ Á 
 ¶°� Ä] ZË Ê°e c�Â� Á{ Ä] ZÅ��� ¾ËY
 |Àq ZË Á{ �Y Ê//�Â¸z» ÊÀ Ë ,Ê^Ì¯�e
�|¿Â� Ö» ÄÌÆe ÊÅZÌ³ �� » ¾£Á� Á ���

�|� [Âq Õ ÄvËY� Z] �¼�
 �Y Á {�Y{ ÊÀÌ»� Á ¹�³ ÉY ÄvËY� �|//�
 ¾ËY �{Â� Ê» Ã{Z¨f�Y Á�Y{ ½YÂÀ� Ä] ½M
 �z] ¹Y�M Ê�Ìv» {ZnËY ÉY�] �¼//�

 �Y ½Zf�Z] ½ZË��» �d//�Y \�ZÀ» Ä¿Y|À»�ÀÅ Á
 Á�Y{ Á ��� ,Ê�ËY�M ¹�YÂ· Õ ÄÌÆe ÉY�] �|� [Âq

�|¿{�¯ Ê» Ã{Z¨f�Y

¾Ìq�Y{ Õ ÄvËY� Z] �¼�
 |Àe ,Ã|ÀÀ¯ ®Ë�ve ÉY Ä//vËY� ¾Ìq�Y{
 Á ¹�³ �//u Á {�Y{ Ã|ÀÀ¯�ZÌ//�ÂÅ Á
 �|À¯ Ê» {ZnËY �Ìv» �{ Y� Ê�Z�uY�a
 ÉY�] �Á� µÂ� �{ �¼� ¾ËY ½{�¯ ¾�Á�
 Ê³{Â·M [YÂy Á Ê´f//�y ¾f§� ¾Ì]�Y

�{Â� Ê» ÄÌ�Âe

�ÂfbÌ·Z¯ÁY Õ ÄvËY� Z] �¼�
 Á  �//z] É��¿Y  �Â//fbÌ·Z¯ÁY
 ½YÂÀ� Ä] Á d//�Y Ã|//ÀÀ¯ Ê¿Â¨�|�
 �Y �Z°§Y Ä] Ê//�z] º�¿ ÉY�] ÉY ÄvËY�
 ��� ¾ËY �] ÃÁÔ� -{Â� Ê» Ã{Z¨f�Y ½M
 Á |�z] Ê» {Â^Æ] Y� Ä§�� �ÂfbÌ·Z¯ÁY

�|À¯ Ê» º  ̄Y� Ê³{�ÂyZ»�� ºWÔ�

�ZÀ ¿ Õ ÄvËY� Z] �¼�
 Á Ã|ÀÀ¯ Ê¿Â¨�|� ÉY Ä//vËY� �Z//À ¿

 ¹Y�M Y� |Ë|� cZ//�Z�uY Á {�Y{ Ã|ÀÀ¯�ZÌ�ÂÅ
 ,Â^//�Ây ÃZÌ³ ¾ËY Õ ÄvËY� ,Ê§�� �Y �|//À¯ Ê»

�|À¯ Ê» ¥���] Y� ÊÀÅ} Ê´f�y

ÊÅÂ  ̄¶Ì¸ Ȳ Õ ÄvËY� Z] �¼�
 É{ZË� Ê¿Z»�{ dÌ�Zy É�Z//»�� ZË ÊÅÂ  ̄¶Ì¸¯Y
 �ÊËY� É��¿Y Á Ê�z] ÄÌuÁ� dÌ�Zy Ä¸¼m �Y -{�Y{
 {�] Ê» ÓZ] Y� dÌ«Ôy ,ÃZÌ³ ¾ËY Ä  ̄{Â� Ê» Äf¨³
 Y� ZÅ �ÂÀÌ� Á Ê�¨Àe ÃZ´f//�{ ,�´Ë{ ¥�� �Y Á

�|À¯ Ê» Za
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 ,�¼� �Z�Z»�{
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 ÄfzË� ½|] ¦¸fz»
 Ö¼ËÔ» cZ¯�u Á

 �Z�Z» |À¿Z¼Å
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½Z¯{Â  ̄ÕY�] Z³ÂË
dÌ¬§Â» ½Z»�§ Ã{  



dÌ¬§Â»  ½Z»�§ Ã{ 
این کتاب کهنه نمی شود

ÖÀÌ�u ½Zm�»

B
oo

k

 Ö//¸¯ � Â� Ä]
 �{ Z//Å º¿Zy
 Ä//�Ë Z¬»
 ¶ËZ¼e ½Z//ËZ«M Z//]
 Ä ·Z�» Ä] Õ�f//�Ì]
 Õ�//Ì´Ìa Á [Z//f¯
 Ä] Ö]ZÌf�{ Ö´¿Â´q
 Á |¿�Y{ �¨¿ Ä]{Z¼f�Y
 d«Á �Y Õ�f�Ì] ½Z»�
 cZ ·Z�» ¥�� Y� {Ây
 -|ÀÀ¯ Ö» Ö�ZÀ� ½YÁ�
 �Â�À» ¾//Ì¼Å Ä//]
 �Y Ö°Ë ºf�¿Y{ \�ZÀ»
 ÖËZÅ [Zf  ̄¾Ë�e ¶»Z¯
 �ËY�§Y ÄÀÌ»� �{ Ä  ̄Y�
 Ä ·Z�» �¨¿ Ä]{Z¼f�Y
 �Ì¿ Z¼//� Ä] ¹Y Ã{�¯
 Ä ·Z�» Z] Ze ºÀ  ̄Ö§� »
 Äf//�ËZ� [Zf  ̄¾ËY
 Õ{Á|u Ze �Ì¿ Z¼//�
 Á ½Zf�¨¿ Ä]{Z¼f�Y Ä]
 ½M Ä] Ö��f�{ ÃÂv¿

� |ËÂ� �e ®Ë{�¿

اولیــن قدم جهــت دســتیابی بــه اعتمادبه نفس، رســیدن بــه موقعیت 
حرمت به خویشــتن اســت؛ به همین منظور ابتدا باید شــرایط رسیدن به 
حرمت به خویشــتن را بدانیم تا بتوانیم به اعتمادبه نفس بالایی دست یابیم. 
متأسفانه شــرایط زندگی کنونی بســیاری از ما منجر به این مسئله شده که 
خود را فراموش کنیم و تنها به دنبال حل مشــکلات روزمره خودمان باشیم؛ 
درصورتی که اگر به خویشتن خود احترام بگذاریم و حرمتش را حفظ کنیم، 
بســیاری از مشــکلات زندگی نیز به همراه آن حل خواهند شد. کتاب »ده 
فرمان« با محتوای اصلی آن به طورکامل مرتبط اســت؛ چــرا که روی جلد 

نارنجی رنگ آن نیز می خوانیم ده فرمان برای حرمت به خویشتن. 
در کتــاب ده فرمان به مخاطب ده راهکار رســیدن به حرمت به خویشــتن، 
آموزش و هرکــدام از این راهکارهــا به طور جداگانه توضیح و تفســیر داده 
شــده اســت. کتاب ده فرمان به نویســندگی »دکند کاتریــن کاردینال« 
و ترجمه گیتی خوشــدل توسط انتشــارات پیکان منتشر شــده است. در 

مقدمه کتاب می خوانیم: ده فرمان هزاران ســال، رهنمودی برای سلوک 
آدمیان و طرز رفتارشــان با یکدیگر بوده است. مشکل بی حرمتی 

به خویشتن فراگیر اســت و دلایل و ریشه های فراوان 
دارد. نویســنده نام کتاب را مانند ده فرمان حضرت 

موســی که نخســتین هدفش تصحیــح خطا یا 
 برحذرنگاه داشتن از گناه بود، می داند. تکنیک ها و 
مثال هایی که در این کتاب آمده است به مخاطب 
کمک می کنــد رفتارهایــی کــه از جنبه های 
گوناگون به حرمت به خویشــتن صدمه می زند، 

بهبود بخشد.  
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 dve ¾f�ËÂy Ä] d»�u ÕY�] ½Z»�§ ¾Ë�yM Á ½Z»�§ ¾Ì¼Å{ 10�d�Y,ÖÀ  ̄¾Ì�ve Y� {Ây |ËZ] c�¼� ÕZÅ�Á� Ä¼Å ½YÂÀ�
 Y|Ìa d¨·Y Á �¿Y Á |ËÂ� d�Á{ ½Zf¿Á�{ �´fËZ¼u Z] |ËÂ³ Ö» �«YÁ�{
 c�Â� Ä] Y� ÕY Ä¸¼m ½Z»�§ Ã{ Ö§� » ½ZËZa �{ [Zf  ̄Ã|À�ËÂ¿ � |ÌÀ¯
 Ä] |Æ f» Y� {Y�§Y ÕY Ä¿Â³ Ä] Ä¸¼m ¾ËY Ä  ̄Ã{�ÁM ¾Ì^�Zz» ÕY�] Z�{
 |¿��§ Ä  ̄¾»  � d�Y ½Â¼�» ¾ËY ¶»Z� Á |À¯ Ö» ¾f�ËÂy Ä] d»�u
 �¬¿ �³�Å �ºÀ  ̄�Zf§� ÖËÂ°Ì¿ Ä] ¹{Ây Z] ¹Â� Ö» |Æ f» ºÀÌ»� Ã�ZÌ�
 �{ ¾f�ËÂy Ä] d»�u Á {Z¼f�Y Z] Ze ¹�ÌyZa Ä] Á ºÀ°¿ Õ�Z] Y� Ö¿Z]�«
 ¾ËY �Á� �Å [Zf  ̄Ä ·Z�» �Y �a �³Y ®� ½Á|] �ºÀ  ̄d§��Ìa Ö³|¿�
 Za ½Z¼ÀÅ} �Y [Zf  ̄¾ËY ¾Ì»Z�» ÃZ³ pÌÅ ºÌÀ  ̄�Á�» {Ây Z] Y� Ä¸¼m
 [Zf  ̄,½Z»�§ Ã{ Ö§� » Ä¼eZy �Y �a [Zf  ̄¾ËY ºm�f» �|� |ÅYÂz¿

�d�Y Ã{�  ̄Ö§� » Zf�Y Õ�Â³�³ �f¯{ Ö³|À�ËÂ¿ Ä] Y� ZÅ ���a
 Ö³|¿� Á ZÅ�ÁZ] Á µÂ�Y Á ZÅ ���Y Ã�Z]�{ ÖËZÅ µYÂ� , ZÅ ���a [Zf¯
  Ã�Ì£ Á ±�» Á �Á�£ Á cÁZz� Á dËÂÅ , ÖËÂ�Z¿� Ä�]Y� Á µÂa Á ª�� Á
 d�Y ¹�Ó ZÅ ���a ¾ËY Ä] x�Za ÕY�] �d�Y ½Y�´Ë{ ZË ½Ze{Ây ÕY�]

�|ÌÀ¯�Ì�¨e Á �Ì^ e Á Ö]ZË��Y  Y�  {Ây Äf�~³
 Zn°Ë Y� ZÅ µYÂ� Á |Ì¿YÂz] d��¿ ®Ë �{ Y� [Zf  ̄¹Z¼e {�Y|¿ Ö»Á�· 
 ½ZfËY�] Ä  ̄ZÅ µYÂ� �Y {Y| e �Å Ä] �Á� �Å |Ì¿YÂe Ö» Ä°¸] -|ÌËÂ´] x�Za

�|ÌÅ{ x�Za ,d�Y \·Zm
 |Ì��b] �´Ë|°Ë �Y Y� cÓYÂ� ¾ËY  ZÅ ÖËZ¼Å{�³ �{ |Ì¿YÂe Ö» ¾ÌÀr¼Å 
 [Zf  ̄� |Ë�^] c~· ZË |ÌÀ  ̄c�Ìu �´Ë|°Ë cÁZ¨f» ÕZÅ x//�Za �Y Á
 ½Z]� Ã{�¿Za �Y �Ì] Ä] Zf�Y Õ�Â³�³ �f¯{ Ö³|À�ËÂ¿ Ä] ZÅ ���a

�{�Y{ ÖËÓZ]  dÌ]Â^v» Á d�Y Ã|� Ä¼m�e ZÌ¿{

درباره نویسنده
 ÕY�f¯{ ÁY �|� ¶Ì�vf·Y ¡�Z§ {�YÁ�ZÅ ÃZ´//�¿Y{ �Y Zf//�Y �f¯{
 ½YÂÀ� Ä] ¾//» �{�Y{ ¶¸¼·Y ¾Ì] c�Z//ne ÕY�f¯{ Á ®Ë�Ì§Â//�
 {ZÆÀ//�Ìa ºÅ Z¼//� Ä] Ã{�  ̄Ä ·Z�» Y� [Zf  ̄¾ËY Ä  ̄Ö�z//�
 Ä ·Z�» �Y �//a Ä  ̄Y�q -|//Ì¿YÂz] Y� ½Z//»�§ Ã{ [Z//f  ̄ºÀ¯ Ö»
Ä¿Â´q Á d�Y |À¼//���Y Z¼� ¾f//�ËÂy �|¬q |Ì¼Æ§ |ÌÅYÂy 

 Y� Z¼� ºÅ ½Y�´Ë{ |ËÂ� h�Z] ½Ze{Ây Ä] ¹Y�fuY ªË�� �Y |Ì¿YÂe Ö» 
 Ä¿Y�Á� µZ¼�Y ¹Zn¿Y �{ �¨¿ Ä]{Z¼f�Y Ä] �Ì¿ ½Ze{Ây Á |À¿Y|] ¹�fv»

�|Ì]ZË d�{

 ¾f�ËÂy Ä] �³Y 
 ¹Y�fuY {Ây
 Á ºË�Y~´]

 �¨u Y� �f»�u
 �Y Õ�ZÌ�] ,ºÌÀ¯
 Ö³|¿� cÔ°�»
 ½M ÃY�¼Å Ä] �Ì¿
�|� |ÀÅYÂy ¶u

B
ook

درباره خودت احساســی نامطلوب داشــته باشــی، نشست و 01 فرمان اول در این کتاب تحت عنوان با آنان که موجب می شوند 
برخاست مکن اســت که به طور مفصل و کافی دراین باره توضیحاتی داده 
شده و پس از تفسیر این جمله سه راهکار تحت عنوان عزم جزم ارائه شده    
که مخاطب با یادداشت برداری می تواند به راحتی به فرمان اول در زندگی 

دست یابد. 
جهت دســتیابی به این مهم، راهکارهایی بــا عنوان عزم جزم 02 فرمان دوم این است: نکوشید رفتار نابه جای افراد را توجیه کنید. 

معرفی شده است. 
نباش اســت که با مثال های عامیانه به طور کافی برای مخاطب  03 فرمان سوم با عنوان با آنان که از خودت نامتعادل ترند  معاشر 
توضیح داده و از اوخواسته اســت با تکیه بر تشخیص نقاط قوت و ضعف و 
شــناختن نیازها و ارزش های افرادی که با آن ها در ارتباط است به فرمان 

چهارم دست یابد. 
04 چهارمیــن فرمان بــا تأکید بر ایــن که ذهنت بــه تو خیانت می کند از مخاطب می خواهد همه روزهای عمر به جســمش  

اعتماد کند؛ درضمــن به طور کامل چگونگی دســتیابی به این فرمان نیز 
توضیح داده شده است.

می گوید:  نظر  و احساس واقعی ات را بیان کن. 05  فرمان پنجم، همواره مجازی »نه« بگویی اســت .  نویسنده 
نیز روا مدار توضیح داده و با این موضوع شروع می شود که چند 06 فرمان ششم تحت عنوان آنچه به خود روا نمی داری به دیگران 
بار این جمله را شنیده اید که زندگی زناشــویی ما بسیار ناخوشایند بود و 
همیشــه در حال نزاع بودیم؛ ولی به خاطر بچه ها با هــم زندگی کردیم؟ 

نویسنده با همین سوال به توضیح و تفسیر این فرمان می پردازد . 
بر این اصل استوار است که نبایدخود را از نظر ذهنی یا عاطفی 07 فرمان هفتم این است:  نباید بیش از توانت ایثار کنی. این فرمان 

یا جسمی یا مالی بخشیده و تهی کنید. 
08 فرمان هشــتم با عنوان آنچه دیگران درباره ات می اندیشــند   
چندان اهمیتی ندارد، با این مضمون آغاز می شود که اگر از خود 
بپرسید نظر دیگران درباره من تا چه اندازه برایم اهمیت دارد، شاید ذهنتان 
پاسخ گوید؛  ولی عواطفتان شاید پاســخی متفاوت داشته باشد . در پایان 

تفسیر این فرمان با راهکار  در ذهن مخاطب گنجانده خواهد شد.
 شــما را درون مدرســه تان و گذشته می برد؛ ســپس به شما09 فرمان نهم با عنوان هر جا که هستی، ضیافت آنجاست، در ابتدا 
 می گوید هر بار که احساس می کنید چیزی یا مجالی را  از دست داده اید 
به گونه ای که گویی در جایگاه درســت خود قرار ندارید،  منقبض و بسته 

می شوید. 
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Z³ÂË ¦Ë� e
یــوگا واژه ای سانســکریت و بــه معنــای 
یکپارچه سازی و یگانگی، وحدت بین ذهن 
و جسم،احساســات به منطق و وصل کردن 
توجه به عمل است. یوگا به معنای واقعی خود 
یک ورزش اســت. یوگا ورزش کاملی برای 
جسم و ذهن است. تکنیک ها و تمرین هایی 
 در یوگا وجــود دارند که هم بــدن را ورزش 
می دهند و هــم ذهن را به تکاپــو، تمرکز و 
فعال بــودن وادار می کنند. یــوگا از دو بعد 
جسمی و ذهنی تشکیل شــده و هیچ وقت 
تمرین های بدنــی از تمرین های ذهنی جدا 
نیست. برای انجام تمرین های بدنی )آسانا( 
از تمام کفایت هــای ذهنی مثل توجه، دقت 
و تمرکز استفاده می شــود؛ همین طور برای 
انجام تمرین های ذهنی مثل مراقبه کردن، 
درســت به همان اندازه که از ذهن استفاده 
می کنیم بدن را هم بــه کار می گیریم؛ چون 
وضعیت بــدن و حالت نشســتن در ایجاد 
تمرکز فکر و جایگاه حضور نقش مهمی دارد. 
تمرینات یوگا شامل تمرینات بدني )آساناها( 
 تمرینات تنفسي )پرانایاما( تمرینات ذهني

)پراتي ها را( و... است که در نهایت به جهت 
کسب سلامتي، آرامش وآگاهي مثبت به کار 
گرفته مي شود. یوگا هنر زندگي کردن است. 
دانشي است که باید با زندگي روزانه هر فرد 
عجین شــود؛ زیرا بر تمام جنبه هاي حیاتي 

اعم از جسمي و روحي تاثیر بسزایي دارد. 
علم یوگا با عمل کــردن روي عوامل خارجي 
و فیزیک بــدن آغاز مي شــود و به لایه هاي 

ظریف بدن ارتبــاط داده مي شــود. هدف 
یــوگا هماهنگ کردن و برقــراری تعادل در 
سیســتم هاي مختلف بدن است تا از طریق 
آن شادابي و تندرستي به دســت آید. یوگا 
به شــاخه هاي زیادي نظیر هاتا، راجا، گیانا، 

کارما،تانترا و... تقسیم شده است.
کودک درحال رشــد می تواند بــا فراگرفتن 
تمرین های یوگا، قرارگرفتــن در وضعیتی 
ثابت و بــدون تنــش را تجربه کنــد. برای 
بدن های کــودکان انعطاف پذیری، چابکی و 
وضعیت های درست بدنی بسیار مهم است. 
حرکات یوگا از آن دسته ورزش هایی نیست 
که موجب ســفت و سخت شــدن عضلات 
بدن می شــوند؛ بلکه این حــرکات موجب 
انعطاف پذیری، نرمی و تعادل بین اندام های 
مختلف بدن می شوند. از آنجایی که کودکان 
توان بیان مشــکلات و ناراحتی هایشــان را 
ندارند و نمی توانند به والدین و نزدیکانشان 
بفهمانند که رفتار ناســازگارانه آن ها ناشی 
از چه علتی است، باید روشی را برای تخلیه 
هیجانی به آنان آموخت که همواره از شدت 
هیجان ها و احســاس های شــدید عاطفی 
آنان بکاهد؛ به همین دلیل توصیه می شــود 
کودکان نیز سعی کنند با انجام تکنیک های 
هماهنگ سازی ذهن و جسم، درصدد ایجاد 
تعادل بین قوای درونی شان برآیند و توانایی 
روبه روشدن با شرایط ســخت زندگی را در 

خود بالا ببرند. 

تمرین های یوگا به تقویت تعادل بین 
جسم و ذهن کمک می کنند و بر این 
اصل اســتوارند که اگر نتوان ذهن را 
تغییر داد، می توان هرگونه مانعی که 
جلوی حرکــت را می گیــرد، از میان 
برداشت. از طریق انجام تکنیک های 
یوگا می تــوان هرگونــه بی تعادلی و 
ناهماهنگی بین اعضای مختلف بدن 
را برطرف کــرد. ایــن ناهماهنگی ها 
می توانند جنبه های متفاوتی داشــته 
 باشــند؛ از جملــه ناهماهنگی های

 جســمانی مثــل خمیدگی هــای 
اســکلت، گرفتگی هــای عضلانــی، 
کشــش ماهیچه ها و تقویت رباط ها. 
کودکی که تمرینات یــوگا را به طور 
منظم انجــام می دهد، بدنی ســالم، 
نرم، ورزیده و قوی دارد. انجام منظم 
تمرینــات یوگا برای کــودکان باعث 
می شود اختلالات هیجانی مثل انواع 
اضطراب ها، ترس ها، پرخاشــگری ها 
و افســردگی های مزمن و همچنین 
اختلالات رفتاری مثل اختلال کمبود 
توجه و تمرکز، بیش فعالی های دوران 
کودکی، مشکلات ذهنی مثل کاهش 
قدرت ذهن، حافظه و استدلال، رفع و 

بهبود یابد. 
یوگا می تواند در درمان کـودکانی که 
دچار اختلالات تنفســی )مثل آسم 
و تنگی نفس(، اختلالات گوارشــی، 
ناتوانی هــای یادگیــری، اختلالات 
مربوط به خواب )مثــل بی خوابی ها، 
بدخوابی ها، کابوس دیدن( هســتند، 
نقش موثری ایفــا کند. تمرینات یوگا 
برای کودکان باید متناســب با ســن 
و قوای جســمی و ذهنی آنان باشد. 
این تمرینات برای کودکان براســاس 
بازی هــای خلاقانــه و موســیقی، 
برنامه ریزی شــده اند. درحقیقت یوگا 
برای آن ها باید مثل بازی و سرگرمی 

دنبال شــود؛ به عنوان مثال، کودکان 
پرخاشــگر و عصبــی می تواننــد از 
طریق انجــام تمرینات یوگا به کنترل 
رفتارهای تند خود بپردازند و ســعی 
کنند بــا تمرکز بــر عکس العمل های 
هیجانی و خشــونت آمیز خود، آن ها 
را تغییــر دهند و به آرامش برســند؛ 
بنابراین یــوگا تنها بر اصــل تقویت 
توان فــردی، حفظ آرامش، کســب 
اعتمادبه نفس و خویشتن داری تاکید 
دارد. محبت به جای مقابله و افزایش 
کارگروهی و همکاری، هدیه ای است 
 که یــوگا برای کــودکان بــه ارمغان 
می آورد. کودکان با فعالیت و بازی در 
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مامان ها! حتما این مطلب را بخوانید:

60N03یوگا برای کودکان
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حین انجام حرکات یوگا ارتباط عمیق تری با دنیای 
 درون خود برقرار می کننــد و با طبیعتی که پیرامون

 آن هاســت بیشــتر مانوس می شــوند. یوگی ها از 
استقامت درخت، حرکت عقرب و وضعیت کلاغ الهام 
می گرفتند. وقتی بچه ها حــرکات و صدای طبیعت 
را تقلید می کنند ایــن فرصت را دارنــد که موجود 

دیگری باشــند و حالات آن را تجربــه کنند. وقتی 
آن ها حالت شــیر را در خشم یا گوشــه گیری انجام 
 می دهند، نه تنها این حس قدرت و رفتار شیر را تجربه

می کنند، بلکه حــس قدرت درونی خویــش را نیز 
نمایان می سازند. حرکات فیزیکی یوگا، حالت هایی 
مانند یگانگــی، ابراز وجود، احترام به خــود و... را به 

کودکان می آموزد. تمرینات یــوگا برای کودکان بر 
 پایه شیوه های پرورش قدرت تصور و خیال پایه ریزی 
شده اند؛ همچنین مربی یوگا می تواند اطلاعات کمی 
)در حد فهم و درک آن ها( درباره تمرینات یوگا و تاثیر 
آن بر کاهش اضطراب ها، نگرانی ها و آشــفتگی های 

روزانه به آنان بدهد.

 این تمرینات بستگی به میزان خلاقیت، آمادگی جسمانی و قدرت ابتکار 
بچه ها دارد. گروهی از کودکان در این مرحله سنی قادرند حرکات یوگا را 
به خوبی و نرمی یک بزرگسال انجام دهند و از آن لذت ببرند؛ به همین 
منظور می توان به نقش تمرینات بدنی بــرای تقویت عضلات، آرامش 

فکری و تمرکز بیشتر تاکید کرد. این کودکان می توانند تا چند دقیقه آرام بنشینند و با 
تمرکز بر موضوعی خاص، استرس ها و تنش های فکری شان را کاهش دهند. مدت 
انجام تمرینات یوگا ۳0 تا ۴0 دقیقه، دو تا ســه دقیقه استراحت و آرامش 
عضلانی، سه تا پنج دقیقه تنفس عمیق همراه با بازدم های منظم و 
۱0 دقیقه برای بازی است. با افزایش میزان فهم و درک بچه ها از 
تمرینات یوگا، می توان آن ها را تشویق کرد تا به جای بازی، 
به صحبت پیرامون روش کار و تاثیر یوگا بر زندگی روزانه 
خود بپردازنــد؛ بنابراین یوگا بــر زندگی کودکان 
امروز نیز تاثیرات مثبت بســیاری دارد و جسم، 
روح و روان کودکان را به تعالی می رساند و 
دریچه ای نو به سوی زندگی بهتر برای 
کودکان امروز و آینده ســازان فردا 

فراهم می سازد.
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آشنایی با اپلیکیشن موبایل مهد
 ÕZÅ{ZÆ¿ �e ÄÀË�Å º  ̄Á �e duY� Ö¿Z�� �ËÁ�� ÕY�] Y� Õ|Ë|m ÕZÅ ÃY� ,�ZÌ� ºÌ� Ö] ÕZÅ Õ�ÁZÀ§ Ç�Âu �{ Ã|� ¹Zn¿Y ÕZÅ d§��Ìa Ö³�Ze Ä] |Ìf�Å �¸�» Ä  ̄�Â� ½Z¼Å

�{Â� Ö» Ã|Ì»Z¿   ��ZÌ� d·Á{� ¾ËÂ¿ ÕZÅ�Z°ÅY� ¾ËY È�Â¼n» Ä  ̄d�Y Ã{�ÁM {ÂmÁ Ä] ½Y|¿Á�Æ� Ä] Ö�Â�y Á Öf·Á{

دولــت الکترونیک و دولت ســیار دو 
مفهوم جدای از هم نیســتند: مفهوم 
دولت الکترونیک دربرگیرندۀ استفاده 
از تمامــی فناوری های نویــن برای 
سرویس رسانی به شهروندان و تلاش 
برای کاهش مراجعۀ مستقیم مردم به 
ادارات و نهادهای مختلف جامعه، اعم 
از دولتی و خصوصی و جایگزین کردن 
روابط مجازی به جای مراجعۀ حضوری 
اســت. باتوجه به این تعریف و تعریف 
دولت سیار که پیش تر ارائه شد، می توان 
گفت که در حقیقت دولت سیار به لحاظ 
مفهومــی، زیرمجموعــه ای از دولت 
الکترونیک اســت و با طرح آن مفهوم 
دولت الکترونیک به علت ســیاربودن 
 ادوات در دولت سیار، مانند تلفن همراه

PDA ها، لپ تاپ ها و... از گسترش و 
عمق بیشتری برخوردار می شود. در این 
مسیر یکی از مهم ترین چالش های پیش 
روی توسعۀ خدمات دولت الکترونیک 
میزان »آمادگی شــهروندان« است. 
منظور از آمادگی شــهروندان، امکان 
و توانایــی دسترســی و اســتفاده از 
  )ICT(فناوری های ارتباطی و اطلاعاتی
چون اینترنت، تلفن همراه، کامپیوتر و... 
است. پایین بودن آمادگی شهروندان 
می تواند دلایــل مختلفــی ازجمله 
پایین بودن سطح سواد و تحصیلات، 
ضعف در دانســتن زبان انگلیســی، 
ضعیف بودن زیرساخت های مخابراتی، 
پایین بودن درآمدهای اقتصادی دولت 

و مردم، نداشتن برنامه ریزی منسجم 
برای بخش ICT و... داشــته باشد. با 
توجه به این شرایط است که مزیت های 
تلفن همراه نسبت به کامپیوترها خود را 
بهتر نشان می دهند. سادگی استفاده و 
ارزان تربودن نسبت به کامپیوتر )در اکثر 
کشورها( و ضریب نفوذ بالاتر و قابلیت 
جابه جایی و تحرک پذیری آن ها باعث 
شده است که سرویس های قابل ارائه 
روی آن، به هر میزان هم که باشــد، با 
توجه روبه رو شود؛ به علاوه توسعۀ ارائۀ 
سرویس روی تلفن همراه در کشورهای 
توســعه نیافته و درحال توسعه باعث 
آشنایی مردم با مفهوم دولت الکترونیک 
و افزایش آمادگی آن ها برای پذیرش 
انواع ســرویس های جامعۀ اطلاعاتی 

خواهد شد.
اهداف

همگام شــدن با دولت سیار، سهولت 
اســتفاده از گوشــی های همــراه و 

گستردگی استفاده از آن در بین همۀ 
اقشار جامعه، استفاده از فناوری های 
نویــن بــرای ارتقــاء ســطح کیفی 
خدمات دهی، کاهش هزینه ها، کاهش 
مراجعات مستقیم، همچنین افزایش 
هرچه بیشتر ســرعت خدمات دهی و 
تولید محصول استاندارد و باکیفیت و 
کاربردی در حوزۀ استراتژیک کودک 
به عنوان جایگزینی برای نرم افزارهای 
وارداتی و ناامنی مانند تلگرام از اهداف 
اصلی تولید اپلیکیشــن موبایل مهد 

بوده است.
توضیحات

طی یــازده ســال فعالیت شــبکه، 
امکانات زیادی مطابق با نیاز کاربران، 
شناســایی و پس از تولید در اختیار 
ایشان قرار گرفت. پیشرفت تکنولوژی 
و پررنگ شدن نقش گوشی های همراه 
هوشمند در بین اقشار مختلف جامعه 
ما را به فکر تولید اپلیکیشنی اختصاصی 

و کاربردی برای حوزۀ کودک انداخت 
تا با انتقال امکانات موجود در شبکه به 
تلفن همراه بتوانیم ضمن همگام شدن 
با پیشرفت های تکنولوژیک جایگزین 
مناسبی به قشر مهمی از جامعه ارائه 
کنیم. بنا بر این تصمیم، ابتدا مقدمات 
لازم فراهم و در نهایت، مهرماه۱۳۹۴ 
اولین نســخۀ نرم افزار با نام »موبایل 
مهد« تولید و به کلیۀ کاربران شــبکه 
عرضه شــد. اکنون تیم فنی شبکه در 
حال تولید نســخۀ دوم است. مطابق 
برنامه مقرر است ابتدای مهرماه سال 
جاری و همزمان با آغاز ســال جدید 
آموزشی از نسخۀ جدید موبایل مهد 
رونمایی شود. اگر شما مدیر مهد کودک 
هســتید یا پدر و مادر یکی از کودکان 
عضو هر یک از مهدهای کودک عضو 
شــبکۀ الکترونیک مهدهای کودک، 
می توانید با نصب اپلیکیشــن موبایل 
مهد روی گوشی همراه خود از امکانات 
متنوع آن استفاده کنید. به طور خلاصه 
امکانات موبایل مهد به شکلی است که 
مدیر مهد کــودک بتواند ضمن انجام 
امور اداری از قبیل دریافت بخش نامه ها، 
ارسال آمار، دریافت مطالب ارسال شده 
از طرف کارشناســان بهزیســتی و 
موضوعات دیگر از این دست، آخرین 
فعالیت هــای مربــوط به کــودک را 
برای والدین ارســال کند و با استفاده 
از امکانات متنوع در دســترس خود 
کلیۀ اقدامات مربوط به اطلاع رسانی 

و مدیریتی را ســامان دهد. از امکانات 
موجــود در موبایل مهــد می توان به 
نکته های زیر اشاره کرد )خانواده های 
علاقه مند می توانند نســخۀ اندروید 
موبایل مهد را از مدیریت مهدکودک 

دریافت کنند(:
۱. امکان مشاهدۀ گزارش فعالیت های 
کودک به تفکیک ماه به همۀ اشکال 

تصویری، متنی و صوتی؛ 
۲. ثبت نام کودک؛ 

۳. ارسال آمار به سازمان بهزیستی؛
۴. سیستم کارتابل الکترونیک؛

۵. امکان ارسال پیامک؛
6. مشاهدۀ آخرین رتبۀ فعالیت مهد 

کودک؛ 
۷. مشاهدۀ لیست متولدین ماه؛ 
۸. مشاهدۀ لیست متقاضیان کار؛

۹. ایجاد دفتر تلفن به صورت خودکار؛
۱0. بــازار مهــد )دسترســی بــه 
نرم افزارهای کمک آموزشی تولید شده 

توسط سایر شرکت ها(.
 È°^� Ö¿Z^Ìf�a �z] ÕZÅ ¾¨¸e

{Â  ̄ÕZÅ|Æ» ®Ì¿Á�f°·Y
 www�emahd�ir

 �Y Ã�Á� Ä//¼Å Ö¿Z^Ìf//�a |uYÁ
 ÕÂ³ [YÂm �� Ze ��� d�Z//�
 ½Z³|//¿�Ì³ �Z¼e  cÓYÂ//�
 –  �����������  �d//�Y
 �����������  �����������

 ����������� –
پایینبودن درآمدهای اقتصادی دولت 

همگامشــدن با دولت سیار، سهولت 
اســتفاده از گوشــیهای همــراه و 

هوشمند در بین اقشار مختلف جامعه 
کلیۀ اقدامات مربوط به اطلاعرسانی ما را به فکر تولید اپلیکیشنی اختصاصی 

دولــت الکترونیک و دولت ســیار دو 

 |Ìf�Å �¸�» Ä  ̄�Â�
 Ö�Â�y Á Öf·Á{

دولــت الکترونیک و دولت ســیار دو 

 |Ìf�Å �¸�» Ä  ̄�Â�½Z¼Å
 Ö�Â�y Á Öf·Á{

دولــت الکترونیک و دولت ســیار دو 

��

Ö³|¿��,Ö³|¿�
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My KitchenMy Kitchen

Â°�»Á� �� Z] Ö°¨a ÕÂ´Ì»         
Ö¿Z¼  ̄¾Ì´¿� Ä·�   
\Ì� Ö°�Y�Ìa   



میگوی پفکی 
با سس رومسکو

¹�³ �� Ã{Z� {�M
�fÌ· Ö¸Ì» ��� �Ì �·Y LZ»
Õ�ÂzaÂ� ª�Z« ¹Á{ ®Ë Á ®Ë ½ÂfË� ¾£Á�

 ª�Z« � �[M �{ Ã|� ¶u Á Ã|ÌËZ�� ½Y�¨��
Õ�ÂzaÂ�
{|� � ¡�» ºze Ã|Ì¨�
¹�³ ���� ��Ã|� Za� d��{ Â´Ì»
¹�Ó �Y|¬» Ä] �½{�  ̄w�� �Â�z»� ¾£Á�
Ã|� Ã{Y{ �Âf�{ ª^� Â°�»Á� ��

۱. آرد را داخل ظرفی متوســط الک کنید؛ سپس به 
تدریج ماءالشعیر، روغن و زعفران را به آن اضافه کنید 
و هم بزنید تا صاف و یکدست شود. در آن را بگذارید تا 

به مدت ۳0 دقیقه در همان حالت بماند؛
۲. ســفیده تخم مرغ را در ظرفی کوچک بریزید و هم 
بزنید تا دو برابر حجم اولیه شــود؛ سپس به  آرامی به 

خمیر اضافه و مخلوط کنید؛
۳. میگو ها را داخل خمیر فرو کنید و داخل تابه ای گود، 
حاوی روغنِ داغ غوطه ور کنیــد تا قهوه ای کم رنگ و 
مغز پز شوند؛ سپس روی حوله ی کاغذی قرار دهید تا 

روغن اضافی آن ها گرفته شود؛
۴. میگوها را در ظرفی مناسب بچینید و در کنار سس 

رومسکو سرو کنید.
Â°م�Á�����ÄÌÆe��Á�

۱. فر را از ۱۵ دقیقه قبل، روی حــرارت ۱۵0 درجه 
سانتی گراد )۳00 درجه فارنهایت( تنظیم و گرم کنید؛
۲. فلفل را از درازا نصف و دانه  و غشای آن را جدا کنید؛

۳.  فلفل، گوجه فرنگی و سیر را در ظرف روغنی کوچک 
قرار دهید و به مدت ۲۵ دقیقه آن ها را در طبقه  وسط 
فر گرم شــده قرار دهید تا بپزد ؛ سپس با کاغذ روغنی 
به مدت پنج دقیقه بپوشــانید. پــس از این مدت، به 

راحتی می توانید پوست آن ها را جدا کنید؛
۴. روغن را در تابه ای متوسط روی حرارت قرار دهید 
و نان و بادام را در آن بریزید و بــه مدت دودقیقه یا تا 
زمانی که قهوه ای رنگ شوند، تفت دهید؛ سپس روی 
حوله کاغذی قرار دهید تا روغن اضافی آن گرفته شود؛
۵.  پیاز، فلفل و پاپریکا را به تابه روغن اضافه و زیرو رو 

کنید تا پیاز نرم و شفاف شود؛
6. فلفل، گوجه فرنگی، ســیر، مخلــوط نان، مخلوط 
پیاز، ســرکه، آب و شــکر را با یکدیگر مخلوط کنید 
تا به طورکامل صاف و یکدست شــود )از مخلوط کن 
یا غذا ســاز نیــز می توانیــد اســتفاده کنیــد(. در 
 ایــن حیــن روغــن زیتــون را به تدریــج بــه مواد

 اضافه کنید.

�ÄÌÆe�����

��

�Ä¿Zy�b�Mم¾
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ژله رنگین کمان

۱. برای تهیه این ژله، احتیاج به چند نوع ژله رنگی دارید یا می توانید از ژله بی رنگ استفاده و به هر قسمت آن چند قطره اسانس رنگی اضافه کنید؛
۲. هر بسته پودر ژله را طبق روش تهیه، آماده کنید؛

۳. برای تهیه ژله رنگی کدر اجازه دهید که ژله به طور کامل سرد شود؛ سپس پیش از آن که خود را ببندد، دو اسکوپ بستنی وانیلی به آن بیفزایید تا ژله شفافیت خود را از دست بدهد؛
۴. در قالب مخصوص، یک لایه ژله به عمق حدود دو سانتی متر بریزید و در یخچال قرار دهید تا ژله به طور کامل بگیرد؛

۵. پس از بسته شدن لایه اول، ژله رنگ دیگر را روی لایه اول، به همان ارتفاعِ ژله قبلی بریزید و در یخچال قرار دهید تا این نیز به طور کامل ببندد؛
6. به همین ترتیب ژله های رنگی را در قالب بریزید. هرچه تعداد رنگ ها متنوع تر باشد، ژله زیباتر می شود.

�ÄÌÆe�����

�Äf°¿
 h�Z] ,�f¼  ̄[M �Y|¬» ��d�Y ¹�Ó [M �fÌ· Ö¸Ì» ��� ,Ä¿Z¼Ìa Á{ ÕY�] Õ{Z� d·Zu �{� d�Y �fÌ· Ö¸Ì» ��� µ{Z » ,Ä¿Z¼Ìa ¹Â� ®Ë Á ®Ë ,Ä·� �{Âa Äf�] ®Ë ÕY�] [M ½Y�Ì» 

�|^�r] \·Z« Ã�YÂË{ Ä] Á {Â� �e �Ì¸£ Ä·� Ze {Â� Ö»

��
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�ÄÌÆe�����

-|ÌÀ  ̄�Â¸z» �´Ë|°Ë Z] ¶»Z¯�Â� Ä] Á |Ë�Ë�] ÃZÌ� ¶¨¸§ Á ®¼¿ Õ�Y|¬» ,¡�» ºze ,Ä]Âq{�� ,�ÌÀ�³ ,Äq�ZÌa ,�Ì� ,ÖÀÌ»� \Ì� ,¡�» Ö§�� �{ ��
 |Ë�Y~´] Y� Ä]Ze �{ �b� -|ÌÀ  ̄¾Æa dyYÂÀ°Ë �Â� Ä] Y� ÄËZ» ,ª�Z« d�a Z] Á |Ë�Ë�] ºËÔ» c�Y�u ÕÁ� ,¡Y{ ¾£Á� ÕÁZu ÕY Ä]Ze �{ Ä^e�» ®Ë Y� Â¯Â  ̄ÄËZ» ¹Z¼e ��
 �{ ,�´Ë{ ÕÁ� �Y Á |Ì¿Y{�³�] ½M �{ �ZÌfuY Z] Y� Â¯Â  ̄Á |ÌÅ{ �Y�« Ä]Ze Ä¿ZÅ{ ÕÁ� Y� \�ZÀ» Ö§�� ,|� w�� Ä  ̄Â¯Â  ̄ÕÁ� ®Ë Öf«Á�{�Ì´] Y� {Ây Ö¼  ̄Â¯Â  ̄Ze

�|ÌÀ  ̄Á�� ÃYÂz·{ ¥�� �{ Á |Ì¿�] ��4] Y� ½M ,|� w�� ¶»Z¯�Â� Ä] Â¯Â  ̄Ä°ÀËY �Y �a -{Â� w�� Ze |Ë�Y~´] Ä]Ze

¹�³ ��� �Ã|�{�y Á �a [M� ¡�» ÄÀÌ�
 �Ã|�{�y Ö^ °» Á �a [M� ÖÀÌ»� \Ì�
{|� �
Ä^u � �Ã|� Ã|Ì]Â¯� �Ì�
¹�³ �� �Ã|�{�y� Äq�ZÌa
¹�³ �� �Ã|�{�y Á Za� �ÌÀ�³
Õ�ÂzËZq ª�Z« � �Ã|��{Âa� Ä]Âq{��
{|� � Ze � ¡�» ºze

 �Y|¬» Ä] �Ã|� Ã|Ì]Â¯� ÃZÌ� ¶¨¸§ Ä¿Y{ Á ®¼¿
¹�Ó

کوکوی مرغ و پیازچه
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�Ä¿Zy�b�Mم¾

* ºf139/ دوره جدید/ شماره ش�� �Æ» *



 ,�ËZ» ¾£Á� ,¹�·Á [M ,\�ZÀ» Ö§�� �{ ��
 �´Ë|°Ë Z] Á |Ë�Ë�] Y� ®¼¿ Á {�M �Y Ä¿Z¼Ìa Á{
-|ÌÀ  ̄�Â¸z»
 �°� Á ��e�Ì¼y ÄËZ» ÃY�¼Å Ä] Y� {�M ÄÌ¬] ��
 Öf�|°Ë �Ì¼y Ze |ÌÅ{ ��Á  Á |ÌÀ  ̄�Â¸z»
 Ä¸Ì�Á Ä] Y� �Ì¼y t�� ÕÁ� �{Â� ¶�Zu
 ®Ë c|» Ä] Á |Ì¿Z�Âb] Ö°Ìf�Ôa Ä�Ì¯
 �Y�« ©ZeY ÕZ»{ �{ ºÌ¿ Á d�Z� ®Ë Ze d�Z�
-{Â� �]Y�]Á{ ½M ºnu Ze |ÌÅ{
 Ö¼  ̄,¥Z� Öv�� ÕÁ� ,c|» ¾ËY �Y �a ��
 �YÂ¿ c�Â� Ä] ½M ÕÁ� Y� �Ì¼y Á |Ì�Zb] {�M
 �Y Ö´¿�Z¿ Ã�Y|¿Y Ä] ÖËZÅ Ä°e �b� -|Ë�ÁM�{
-|ÌÀ  ̄Y|m �Ì¼y
 ÕÁZu ÕY Ä¼¸]Z« �{ Y� ZÅ \Ì� ��
 Ä¬Ì«{ lÀa c|» Ä] �Âm [M
 �ZÀ  ̄Á  |ÌÀ  ̄�°]M �b� -|Ë�b]
 ÕÁ� �|¿Â� ®Ày Ze |Ë�Y~´]
 -|Ì�Zb] ¾Ìq�Y{ ZÅ \Ì�
 �Z] Y� �Ì¼y ��Á �b�
 ª�Z« ®Ë Ã�Y|¿Y Ä] Á |ÌÀ¯
 \Ì� �Y Õ�Ây _Â�
 �Ì¼y ¾Ì] Ã|� Ã|¿�
 ª�Z« ®Ë Á |ÌÅ{ �Y�«
 ÕÁ� �°� Õ�Ây ÕZq
 �Ì¼y ÕZÅ Ä^· �|Ë�Ë�] \Ì�
 ºÅ Ä] Á  |Ì¿Y{�³�] ºÅ ÕÁ� Y�
 Ä] Y� ZÅ�Ì¼y Ä¼Å �|Ì¿Z^�r]
 Ö � �|ÌÀ  ̄Ã{Z»M \Ìe�e ¾Ì¼Å
-|À�Z] Ã�Y|¿Y ºÅ ZÅ�Ì¼y |ÌÀ¯
 ¾£Á� Õ�Y|¬» ,®qÂ  ̄ÕY Ä¼¸]Z« �{��
 Ze |ÌÅ{ �Y�« ��Âf» c�Y�u ÕÁ� Á |Ë�Ë�]
 �{ ¥�� Á{ �Å �Y Y� ZÅ Ö°�Y�Ìa �{Â� ¡Y{
 Ã�Y|¿Y �|¿Â� ²¿� ÖËÔ� Ze |ÌÀ  ̄w�� Ä]Ze
 ZÅ Ö°�Y�Ìa ÕÁ� Ä  ̄|�Z] Õ|u Ä] |ËZ] ¾£Á�
 ÕÁ� Á |ÌÀ  ̄k�Zy ¾£Á� �Y �b� -|¿Z�Âb] Y�
 ZÅ ½M Ö§Z�Y ¾£Á� Ze |ÌÅ{ �Y�« Õ�¸§ Ä°^�
 \�ZÀ» Ö§�� �{ Y� ZÅ Ö°�Y�Ìa �{Â� Äf§�³
�|ÌÀ  ̄Á�� Á  |ÌÀÌr]

�fÌ· Ö¸Ì» ��� ¹�·Á [M
¹�Ó �Y|¬» Ä] �ËZ» ¾£Á�

Ä¿Z¼Ìa � �Ã|� ®·Y� ¹|À³ {�M
Õ�Ây ÕZq ª�Z« � ®¼¿
 ª�Z« � ��e�Ì¼y ÄËZ»

Õ�Ây _Â�
¹�³ �� ��Ë� Ä¿Y{ Á ¹�¿� �°�

 Äf�Å Á d�Âa ½Á|]� ��Âf» \Ì�
{|� � �Ã|� Ã|¿� Á

 ª�Z« � �Ã|��{Âa� ¾Ìq�Y{
Õ�Ây ÕZq

�Äf°¿
 ,¾£Á� �Y ZÅ Ö°�Y�Ìa ½{�  ̄k�Zy �Y �a |ÌÀ  ̄d«{

 Õ�¸§ Ä°^� ÕÁ� Y� ZÅ ½M ,Õ~£Z  ̄Ä·Âu ÕZm Ä]
 ZÅ Ö°�Y�Ìa t�� Ä] Õ~£Z  ̄Ä·Âu Y�Ë� -|ÌÅ{ �Y�«

�|^�q Ö»

پیراشکی سیب
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�ÄÌÆe�����

 Ö§�� �{ �|ÌÀ  ̄�Y{ Ã�» ÃZÌ//� ¶¨¸§ Á ®¼¿ Z] Y� ¾Ìq�|¸] ¶yY{ Á t�//�
È¼Å �b� -|Ì¿�] ºÅ Á |Ë�Ë�] Y� Ã|//� [Á} Ã�  ̄�Y �Ì£ Ä] {YÂ» ¹Z¼e ,�Y{�{ 
 |ÌÅ{ �Y�« µZrzË �{ d�Z� � Ze � c|» Ä] Á Äf��{ c�Â� Ä] Y� ZÅ ¾Ìq�|¸] 
 ½Á�Ì] µZrzË �Y Y� ZÅ ¾Ìq�|¸] ,c|» ¾ËY �Y �a �|¿Â� �Y{ Ã�» ¶»Z¯�Â� Ä]Ze
 ÕÂ» º¸« Ä¸Ì�Á Ä] �|ÌÀÌr] �§ ÖÀÌ� ÕÁ� ,¾Ìq�|¸] ÄÀÌ� d¼� �Y Á |Ë�ÁZÌ]
 Ä¬^� �{ Ä¬Ì«{ �� c|» Ä] Á |Ì·Z¼] ¾Ìq�|¸] ÕÁ� Y� Ã�  ̄,Õ�b�M �Â�z»
 ¹�³ {Y�³ Öf¿Z//� Äm�{ ��� c�Y�u ÕÁ� ,¶^« Ä¬Ì«{ �� �Y Ä  ̄Õ�§ �//�Á
 ÕÁ� ,dÌÀË�» {YÂ» �Y ,¾Ìq�|¸] dza µÂ� �{ �|¿�b] Ze |ÌÅ{ �Y�« ,|ËY Ã{�¯
 �§ �Y Y� ZÅ ¾Ìq�|¸] ,dza �Y �a �|ÌÀ  ̄Á� Á �Ë� Y� ZÅ ½M Á |Ë�Ë�] ZÅ ¾Ìq�|¸]

�|ÌÀ  ̄Á�� �dÌÀË�» {YÂ»� Ö·Z¬e�a �� ÃY�¼Å Ä] Á |Ë�ÁZÌ] ½Á�Ì]

{|� � �Ã|� Za� ¾Ìq�|¸]
¹�Ó �Y|¬» Ä] �Ã|��{Âa� ÃZÌ� ¶¨¸§ Á ®¼¿
¹�Ó �Y|¬» Ä] �ËZ» ¾£Á�
Õ�Ây _Â� ª�Z« � µZ¬e�a d�Âa Ã|¿�
Õ�Ây _Â� ª�Z« � ��eÂ¼Ì· d�Âa Ã|¿�
¹�³ �� ¶��
�fÌ· Ö¸Ì» �� Ã�Ze ��eÂ¼Ì· [M
�fÌ· Ö¸Ì» �� µZ¬e�a [M
Õ�Ây _Â� ª�Z« � ½Y�¨��
Õ�Ây _Â� ª�Z« � �Ã|� [Á}� Ã�¯

بلدرچین 
با  سس پرتقالی
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�d�Ì¿ ½Z¿ Ö¿YÂz] ¥���Å �Y Y� ½Z¿  

Öf»Ô� ÃZeÂ  ̄�Z^yY
 



آب لیمو را با آب سرد بخورید

 ,|¿Y Ã|ÌÀ� Â¼Ì· [M �Y Ä  ̄Õ{ZË� ÕZËY�» ¶Ì·{ Ä] ¹{�» �j¯Y
 �|¿�Y{ ½M ½{�Ây Ä] ¶ËZ¼e

 ÄÌ�Âe ½M ½{�Ây Ä  ̄d//�Y ÖËZÅ Ö¿|Ì//�Â¿ �Y Â¼Ì· [M

 -{�Y{ Öf»Ô� ÕY�] Õ�Z¼� Ö] |ËYÂ§ Á �YÂy Y�Ë� -{Â� Ö»

 Õ�Z� Za ,½|] ÖÀ¼ËY ÃZ´f�{ dËÂ¬e ,½�Á �ÅZ  ̄Ä¸¼m �Y

 ÕÁ�Ì¿ �ËY�§Y ,½|] cZ]ZÆf·Y ½{�¯ º  ̄,��YÂ³ ÃZ´f//�{

 �Z�Á dyÂ� Á º�Ì·Â]Zf» |ÀËM�§ �] d^j» Õ�Y~³�ÌiPe ,½|]

 ,ºË�Ì´¿ ��¿�{ Â¼Ì· [M ¥��» �{ Y� ÖeZ°¿ �³Y Z»Y ���Á ½|]

 �{ {ÂmÂ» |Ì�Y �|�Z] Äf�Y{ ½Z¼ËY�] ÖeY��» d�Y ¾°¼»

 �{Â� ½Y|¿{ ÕZÀÌ» ¾f§� ¾Ì]�Y h�Z] d�Y ¾°¼» ,Â¼Ì· [M

 ÕZÀÌ» ½|� Ã{�Ây h�Z] ,Â¼Ì· [M �Y Ã�Y|¿Y �Y �Ì] Ã{Z¨f�Y

 �{ ÕÁ� Ã{ZË� Ö¸  ̄�Â� Ä] �{�] Ö» ¾Ì] �Y Y� ½M Á {Â� Ö» ½Y|¿{

 ZÅ ½Y|¿{ ,|Àf�Å Ö¯Y�Ây ÕZÅ|Ì�Y ÕÁZu Ä  ̄Õ{YÂ» ½{�Ây

 |ÌÀ  ̄d«{ �³Y�|À¯ Ö» �Z�u ¹�³ ZË {�� [M ¶]Z¬» �{ Y�

 ÕÁ� Ã{ZË� Â¼Ì· [M ½{�Ây �{ Ä  ̄Õ{Y�§Y ,|� |ÌÅYÂy ÄmÂf»

 �Zq{ ÖÀf�] ¶j» Õ{�� Ã{Z» ½{�Ây �{ µZj» ÕY�] ,|ÀÀ¯ Ö»
�|¿Â� Ö» ¶°�»

 -|ÌÀ  ̄¶Ì» Á �Â¸z» {�� [M Z] Y� Â¼Ì· [M {Â� Ö» ÄÌ�Âe

 �{ {ÂmÂ» ÖËZÌ¼Ì� ÕZÅ �À¯YÁ �Ë�//�e h�Z] Z»�³ Y�Ë�

 �ËY�§Y ZÅ ½Y|¿{ �] Y� ½M [�z» c�|« Á {Â� Ö» Â¼Ì· [M

 �Y Á |ÌÀ  ̄�Â¸z» {�//� [M Z] Y� Ö Ì^� ÕÂ¼Ì· [M �|Å{ Ö»

 Â¼Ì· [M ½{�Ây �Y | ] �|Ë�ÌÅ�b] ���Á ¡Y{ ÕZq �{ ½M ¾fzË�

 |Ì�Y ½|//���fÀ» h�Z] Y�Ë� -|Ì¿�¿ YÂ//�» Ä¸�Z§Ô]
 
 ,ZÅ ½Y|¿{ �] YÂ�» �Z//�§ Z] Á {Â� Ö» ½ZÅ{ �{ Â¼Ì· [M

 �Y �a d�Z� ®Ë Ze ¾ËY�]ZÀ] -|ÀÌ] Ö» \Ì�M ½Y|¿{ ÕZÀÌ»
�|Ì¿�¿ YÂ�» Â¼Ì· [M ¥��»

Zf�Za�Z]�½�Á�µ�fÀ¯
از خوردن کربوهیدرات اجتناب نکنید؛ زیرا مصرف غذاهایی مثل برنج سفید و ماکارونی جلوی چاقی 
شما را می گیرند و به کنترل وزن کمک می کنند. ما سال هاست کربوهیدرات ها را دشمنی می پنداریم 
که اگر قصد کاهش وزن داشــته باشیم باید از خوردنشــان اجتناب کنیم؛ اما تحقیقات جدید نشان 
می دهد برخی از انواع کربوهیدرات ها نه تنها جلوی چاقی را می گیرد، بلکه می تواند به کنترل وزن نیز 
کمک کند.تا زمانی که برنج سفید را با کاری یا ادویه هندی یا با ادویه های چینی نمی خورید، این ماده 

غذایی باعث افزایش وزنتان نمی شود؛ البته اگر به اندازه مصرف شود.

خط قرمزمادرانه
قرص 
سرماخوردگی 
برای کودکان خطرناک است

قرص سرماخوردگی، حتی برای کودکان بالای دو سال نیز ممکن است 

ضرر داشته باشد. این قرص ها نه تنها باعث بهبود علایم سرماخوردگی 

در کودکان نمی شوند، بلکه عوارض جانبی خطرناکی از جمله افزایش 
ضربان قلب و بروز تشنج دارند. 

سازمان غذا و دارو، مصرف قرص های ســرماخوردگی را برای کودکان 

زیر دو ســال منع کرده است.ســازمان جهانی غذا و دارو، همچنین به 

پدر و مادرها درباره مصرف قرص های سرماخوردگی به همراه داروهای 

دیگری مثل آنتی هیســتامین  یا مســکن برای کودکان بالای دو سال 

هشدار می دهد؛ زیرا مصرف این داروها با یکدیگر خطر اووردوز را به همراه 

دارد. آنتی بیوتیک ها نیز فقط می توانند با باکتری ها مقابله کنند و روی 

ویروس ســرماخوردگی تأثیری ندارند؛ درضمن به یاد داشته باشید که 

هرچه بیشتر به کودکتان آنتی بیوتیک بدهید، احتمال اینکه در آینده به 

بیماری های مقاوم به آنتی بیوتیک مبتلا شود، بیشتر است.

مسکن های ساده ای مثل اســتامینوفن یا ایبوپروفن نیز می توانند در 

کاهش علایمی مثل تب و گلودرد در کودک مؤثر باشــند؛ اما فراموش 

نکنید که تب کم درجه می تواند به کشته شــدن عفونت ها کمک کند و 

ضرورتی ندارد کــه آن را پایین بیاورید. اگر به کودکتان اســتامینوفن 
می دهید، مراقب دوز آن باشید.

توصیه می شود به نوزادان زیر شــش ماه، ایبوپروفن ندهید و از مصرف 

آسپرین برای کودکان زیر ۱۸ ماه خودداری کنید. مصرف آسپرین در 

کودکان با بروز سندروم ری در ارتباط است.
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دلیل خنده نوزادان چیست؟

 Äq �Y Ö�Z¿ {Â� Ö» ½ZËZ¼¿ ½Y�YÂy�Ì� c�Â� ÕÁ� Ä  ̄Õ|Àz^·
.d�Y Ö¸»YÂ�

 Z] µZ¨�Y �{ ¦¸fz» Ö¬¸y cY�ÌÌ¤e Á ½|Ë|Ày ºÌ¿Y|] ºÌÅYÂy Ö»
�{Â� Ö» {ZnËY Ö¸»YÂ� Äq

 Ã�Z] ¾ËY�{  Ö�Z¼fmY �ZÀ//� \Ì�M Á �ZÀ//� ½YÁ� ,ÕZ] �¨ m

 Á ½Z°��a  Ä¼Å Á d�Y Ö]Ây d»Ô� �ZÌ//�] ½|Ë|Ày �|ËÂ³ Ö»

 �{ �Â�y Ä] Ö¿Z»�{ Ã|Ày Á |//¿�Y{ |Ì¯Ze ½M ¹Zn¿Y Ä] ½Z¬¬v»

 �Y �d�Y Äf§�³ c�Â� Äf§��Ìa ÕZÅ�Â�  ̄�Y Õ�ZÌ�] �{ ½Z¯{Â¯

 Z»Y -|¿� Ö» |Àz^· ½Z�{Y�Â¿ |ÀÀ¯ Ö» �u ½Y�{Z» µÁY Äf¨Å ½Z¼Å

�|Å{ ¹Zn¿Y Y� �Z  ̄¾ËY Ze |À¯ Ö» �Ôe ÁY Ä  ̄d�Y ½M d¬Ì¬u

 \· Ä�Â³ Ä] Á d//�Ì¿ ½�Z¬f» ÕY Äf¨Å ®Ë {Y�Â¿ |Àz^· �«YÁ�{

 ¹Zn¿Y Öf¯�u ZÅ Ä¿Â³ Á ZÅ º//�q ½M ÃY�¼Å Á {Â//� Ö» {Á|v»

 |À¼¿YÂe ½|Ë|Ày ÕY�] �ÂÀÅ ZÅ ÄrÌÅZ» �´Ë{ c�Z^� Ä] Á |ÀÅ{ Ö¼¿

 [YÂm �{ ½Âq Á {|Ày Ö» [YÂy �{ ZÆÀe ¾� ¾ËY �{ {Y�Â¿ �|Àf�Ì¿

 ½M Ä] {�Y|¿ Öm�Zy ÕZÌ¿{ Ä] Ö�Z^e�Y Á d�Ì¿ �u ®Ë ZË ��YÂ¿
�|ÀËÂ³ Ö¼WY{ |Àz^·

 -d�Ì¿ ¥Y��Y cZ«Z¨eY Ä] Ä¿Y�ZÌ�ÂÅ �À¯YÁ ÁY \· Ä�Â³ |Àz^·

 Á ÖËZÀÌ] c�|« ½Âq -|À¯ Ö» ÃZ´¿ LÔy Ä] ÁY ½Z¼//�q ¾ÌÀr¼Å

 cZ�Z�uY Ä¿Z�¿ ÁY |Àz^· Á d�Ì¿ ¶»Z  ̄�ÂÀÅ ÁY Ö^�� ºf�Ì�

 ÕZÅ �À¯YÁ ,Á{�Å ½{�¯ ÄË�³ Á ½|Ë|Ày�d//�Ì¿ �Y Õ{Z� Á

 �fÆ] ½Z¼¿ZÌ§Y��Y Z] Ze |ÀÀ¯ Ö» ®¼  ̄Z» Ä] Á |Àf�Å Ö]Z�f¯Y�Ì£

 Õ�Y�«�] �m Ä] {Y�Â//¿ ®Ë ÕY�] Ã|Ày Z»Y -º//ÌÀ  ̄�Y�«�] �Z^e�Y

 Ã{Z¨f�Y ½M �Y ¾Ë|·YÁ ½{�¯ [Á~n» ÕY�] Ä  ̄d�Y Ö¸u ÃY� ,�Z^e�Y
 �|À¯ Ö»T
O

P
  N

E
W

S
T

O
P

  N
E

W
S

ماکارونی هایی مثل پاستا هم اگر پس از پختن به صورت 
سرد مصرف شوند آن چنان باعث افزایش وزنتان نخواهند 
شــد. مجله تایم گزارش کرده اســت: کربوهیدرات ها یا 
نشاسته های پایداربرای هضم شدن به زمان طولانی تری 
نیاز دارند و همراه با اسیدهای چرب معده روندی را باعث 
خواهند شد که به سوختن و مصرف انرژی در بدن منجر 
می شــود؛ همچنین این مواد غذایی با کربوهیدرات های 
تصفیه شــده مانند نان سفید که به ســرعت جذب بدن 

می شوند و به جای آن که کالری را به مصرف بدن برسانند، 
آن را ذخیــره می کنند و در نتیجه موجــب افزایش وزن 
می شوند نیز متفاوتند. در طبقه بندی کربوهیدرات های 
فوق العاده، علاوه بر برنج ســفید و ماکارونی )درصورتی 
که پخته و ســرد شده باشــد(، حبوبات نیز از جمله انواع 
نشاسته های پایدار به شمار می روند. بر اساس مطالعه ای 
منتشر شده در مجله Nutrition، وقتی نشاسته پایدار 
می خورید، سریع تر احساس سیری می کنید؛ درنتیجه به 

اندازه نیازتان غذا خواهید خورد و بدین گونه وزنتان کنترل 
می شود.پس از خوردن وعده ای که بیشتر از کربوهیدرات 
تشکیل شده است، بدنتان می تواند مقدار بیشتری از چربی 
ناشی از منابع غیر معمول انرژی را بسوزاند.اگر میل داشته 
باشید می توانید نشاســته پایدار را با تخم مرغ جوشیده 
سفت یا پروتئین های مواد لبنی همراه کنید و با مقداری 
نخود یا مرغ پخته یا ماست یونانی ترکیب کنید تا غذایی 

پرانرژی تهیه کرده باشید.

زندگی سالم
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خانواده
 خانواده 
عمر شما را زیاد می کند
بر کسی پوشیده نیست که زندگی با دوستان و خانواده در دوران میانسالی و بعد 

از آن برای سلامتی ما مزایای بسیاری به همراه دارد. تنهایی در بزرگسالی خطر 

ابتلا به افسردگی، بیماری های قلبی و بسیاری مشکلات دیگر را افزایش می دهد؛ 

اما تحقیقات اخیر نشان داده اند که تنها خانواده می تواند خطر مرگ نابه هنگام را 

کاهش دهد. در واقع، آن هایی که در خانواده های بزرگ تر زندگی می کنند و روابط 

صمیمانه تری با اعضای خانواده خود دارند در مقایسه با دیگران عمر طولانی تری 

دارند. بنا بر مطالعات گسترده انجام شده در این زمینه، بزرگسالانی که ارتباطات 

چهره به چهره اندکی با دوســتان و خانواده خود دارند دو برابر بیش از دیگران به 

افسردگی مبتلا می شوند. همین مطالعات می گویند آن دسته افرادی که متأهل 

هستند، بچه دار شــده اند و در خانواده بزرگی زندگی می کنند شرایط جسمانی 

بهتر و رضایت بخش تری دارند. گذشــته از اینکه یک فرد با اعضای خانواده اش 

روابط صمیمانه ای دارد یا خیر، زندگی و بــودن در کنار خانواده می تواند به طور 

متوسط پنج سال طول عمر افراد را افزایش دهد. یکی دیگر از نتایج غافلگیرکننده 

این پژوهش اذعان به این است که ازدواج فارغ از هر کیفیتی، به طولانی ترشدن 

زندگی کمک می کند. در واقع، فارغ از اینکه رابطه عاطفی دو نفر در چه سطحی 

است، بودن آن ها در کنار یکدیگر و احساس حمایت نسبی آن ها به هم می تواند بر 

بیشترشدن سال های زندگی اثرگذار باشد؛ این درحالیست که سپری کردن وقت 

با دوستان و بودن در میان آن ها نمی تواند اثر خاصی بر این مسئله داشته باشد.

در مجموع، تنهایی در بزرگسالی و میانسالی پدیده ناخوشایندی است که نه تنها 

روح، بلکه جسم ما را هم تحت تأثیر قرار می دهد. بنابراین خوب است که برای این 

دوران از زندگی خود همراهانی پیدا کنیم و چه بهتر که آن ها اعضای خانواده ما 

باشند؛ خانواده ای که به طولانی ترشدن زندگی ما کمک می کنند.

��

Clinic

* ºf139/ دوره جدید/ شماره ش�� �Æ» *



 ��Ä·M Á ÄÌ¸� ���Y Ö¸��¹�¯Y �^»ZÌa
 d//�Z¼� Y�Ây ¾Ë�fÆ] ½Z¿

 ��©ÔyÓY ¹�Z°»�
 cY��Zz» ¾Ë�e �ËZ//� ��Zu µZu�{
 ÕY Ã{Zm g{YÂu �Y | ] Z» �Â�  ̄�{ Öf»Ô�
 �Y �Ì³YÁ �Ì£  ¾»�» ÕZÅ Õ�Z¼Ì] ,Ö°Ì§Y�e Á
 Õ�Z�§�a ,Ö«Á�� Ö^¸« ÕZÅ Õ�Z¼Ì] ¶Ì^«
 d�Y ���Á ½YÂzf�Y Ö¯Âa ,Ö«Zq ,ZÅ ½Z��� ,d]ZË{ ,½Ây

 �{�Y{ ½M �] ÖËY�� Ä] �ÌiZe ÄË~¤e Á Y~£ �Â¿ Ä¯

Õ�Z¼Ì] ¶Ì^«

 ��Ä·M Á ÄÌ¸� ���Y Ö¸��¹�¯Y �^»ZÌa
 d//�Z¼� Y�Ây ¾Ë�fÆ] ½Z¿

 ��©ÔyÓY ¹�Z°»�
µZu�{

 ÕY Ã{Zm g{YÂu �Y | ] Z» �Â�  ̄�{ Öf»Ô�
Õ�Z¼Ì] ,Ö°Ì§Y�e Á

Õ�Z¼Ì] ¶Ì^«

 ��Ä·M Á ÄÌ¸� ���Y Ö¸��¹�¯Y �^»ZÌa
 d//�Z¼� Y�Ây ¾Ë�fÆ] ½Z¿

 ��©ÔyÓY ¹�Z°»�
µZu�{

 ÕY Ã{Zm g{YÂu �Y | ] Z» �Â�  ̄�{ Öf»Ô�
Õ�Z¼Ì] ,Ö°Ì§Y�e Á

Õ�Z¼Ì] ¶Ì^«

 Ö¿ZÌ  ̄Ö¸ ·Y|^� �f¯{

نکاتی برای خرید بهترین نان

نان را از هرطرف که بخوانی 
نان نیست!
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خســتگی مفرط، کوفتگی بدن، بی حوصلگــی و درنتیجه 
کاهش شــادابی جامعه از دیگر عوارض جداســازی سبوس 
 از آرد اســت. مصرف نان ســبوس دار موجــب کاهش انواع

 نارســایی های جســمی و روحــی و روانــی می شــود؛ 
درنتیجــه کاهــش میــزان مرگ ومیــر را به همــراه 
 خواهــد داشــت و در آخــر این که عقــل ســالم در بدن 

سالم است.

�¶»Z  ̄Á º·Z� ½Z¿ ®Ë ÕZÅ Ö³�ËÁ
۱. ارزش غذایی داشته باشــد: یعنی نانی که خمیر آن از آرد 
کامل تهیه شده باشد،آردی که سبوس آن گرفته نشده باشد 

یا حداکثر ۵درصد سبوس آن گرفته شده باشد؛ 
۲.  آرد آن از گندمی تهیه شــده باشد که سن زده و کپک زده 
نباشــد و به مدت ســه ماه در انبار خشــک و زیر ۱0درجه، 
استراحت کرده باشــد. بهترین زمان برای استراحت گندم 

سه ماه است؛
۳. زمان استراحت آرد آن حدود سه هفته باشد؛

۴. زمان استراحت خمیر آن حدود ســه ساعت باشد؛ نه۲0 
دقیقه؛ 

۵. زمان پخت آن حدود دو تا پنج دقیقه باشد؛ نه ۲0ثانیه؛
6. ظاهری مناسب داشــته و به طورکامل پخته و برشته شده 

باشد و سطح آن سوخته نباشد.
۷. طعــم و مزه  خوشــایند و بــوی مطبوع ناشــی از خمیر 
تخمیرشده را داشته باشد و طعم و مزه فلزی ناشی از مصرف 

جوش شیرین ندهد. 
۸. بافتی مناسب، نرم و یکنواخت ناشی از خمیر به عمل آمده 
با خمیرمایه داشته باشد؛ درضمن به راحتی بتوان آن را برش 

داد.
۹. موازین بهداشت فردی و محیط کار در کلیه مراحل طبخ 
نان و ارائه آن به مشتری توســط کارکنان نانوایی ها رعایت 

شده باشد.
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½Z¿
سهمیه نان هر نفر ایرانی روزانه ۴۵0 
گرم نان اســت؛ اما متاســفانه درحال 
حاضر متوســط مصرف روزانه هر نفر 
۳۲0 گرم اســت. نانواها و مردم بر این 
باورند که رنگ روشن و سفید نان های 
سنتی نشانه مرغوبیت و بهداشتی بودن 
آن است؛ درصورتی که دلیلی است بر 
نداشتن ســبوس و پایین بودن ارزش 
غذایی آن. تمایل مردم به اســتفاده از 
نان های ســفید با رنگ روشن ناشی از 
ناآگاهی است؛ زیرا هرچه نان روشن تر 
باشد، فقیرتر است. پخت نان با آردی 
که بیش ازحد ســبوس گیری شــده،  
اشــتباه محض است. ســبوس گیری 
از آرد موجب حذف مــواد مغذی نان 
می شــود؛ به طوری کــه کیفیت نان 
فــدای ظاهــر آن می شــود. افزایش 
بیماری هایی مانند نارسایی های روده، 
ابتلا به سرطان های روده بزرگ، مقعد، 
شکم، لوزالمعده، مخاط رحم، تخمدان، 
پروستات، افزایش چاقی و حمله های 
قلبی، خطر ابتلا بــه دیابت نوع دوم و 
فشارخون بالا، کاهش مقاومت در برابر 
انواع عفونت ها، ضعف سیستم ایمنی 
در مقابل ویروس هــا، افزایش آلرژی 
به مــواد غذایی و بار ســمی در کبد و 
کلیه ازجمله عواقب ناشــی از نبود یا 
کمبود سبوس در نان است؛ همچنین 
افزایــش عصبانیــت، پرخاشــگری، 
نــی،  روا تنش هــای  افســردگی، 

.|Àf�Å ½Z¿ ¾Ë�fÆ] �Y{ �Â^� ÕZÅ ½Z¿ Y�q
نان به عنوان قوت غالب مردم کشور ما که ســهم فراوانی در تامین 
 انــرژی روزانه و مواد مغذی مــورد نیاز بدن دارد، حــاوی مواد زیر 

است:
۱. ۳۲درصد انرژی؛ 

۲. ۳6 درصد پروتئین؛ 
۳. ۴۲ درصد کربوهیدرات یا مواد قندی نشاسته ای؛ 

۴. ۴۲ درصد آهن؛ 
۵. 60 درصد ویتامین B۱ )تیامین(؛ 
6. 60 درصد ویتامین B۳ )نیاسین(؛

۷. اسیدهای آمینه ضروری؛ 
۸. ویتامین ها شامل E ، B۲ )ریبوفلاوین(، B6 )پیریدوکسین(، B۹ )فولات(؛ 

۹. املاح شــامل منیزیم، روی، ســلنیوم، مس، منگنز، فلوئور، کروم، فسفر، سیلیس، 
پتاسیم، سدیم، کرومیوم، کبالت و مولیبدن؛

۱0. چربی غیراشباع )امگا ۳ و امگا 6(؛ 
۱۱. سبوس که سرشار از فیبر و ریزمغذی های فوق الذکر است.

فواید سبوس گندم )نان های سبوس دار(:
۱. پیشگیری از اضافه وزن و چاقی؛ 

۲. سبوس مهم ترین راه درمان طبیعی یبوست به شمار می رود. جلوگیری از یبوست نیز 
از بروز بواسیر، التهاب دیورتیکول )کیسه ای مدور به اشکال و اندازه های مختلف است 

که در جدار داخلی روده ایجاد می شود(، ســرطان روده، شقاق، فیستول، شکاف بافت 
معده و عفونت های دستگاه گوارش )که بیشــتر در میان افراد مسن مشاهده می شود( 

پیشگیری می کند؛
۳. تامین مواد مغذی لازم سلول های مغزی که منجر به افزایش ضریب هوشی و به تبع 
آن افزایش یادگیری مطالب علمی، تولید علم، ارتقاء و بهبود عملکرد انســان در ابعاد 

مختلف توسعه می شود؛ 
۴. تامین بسیاری از ویتامین ها و املاح مورد نیاز بدن؛ 

۵. پیشــگیری از بیماری های مزمن غیرواگیر از قبیل فشــارخون بــالا، بیماری های 
قلبی عروقی، دیابت، پوکی استخوان و پوسیدگی دندان ها، سرطان ها و...؛

6. پیشگیری از سوءتغذیه و کم خونی؛ 
۷. پیشگیری از افزایش چربی بد خون و به تبع آن سکته های قلبی و مغزی؛

۸. تقویت سیستم ایمنی بدن؛ 
۹. پیشگیری از تحلیل سلول های مغزی و کاهش حافظه در سالمندان؛ 

۱0.پیشگیری از التهاب آپاندیس و کولیت؛ 
۱۱. پیشگیری از سرطان پستان، پیشــگیری از بی حوصلگی، پرخاشگری، افسردگی، 

عصبانیت و تنش های روانی. 
در جریان سبوس گیری از گندم چه اتفاقی رخ می دهد؟

۱. 60درصد کلســیم، ۷۷درصد منیزیم، ۷۸درصد روی، ۸۹درصد کبالت، ۹۸درصد 
ویتامین E، ۷۵درصد اسیدفولیک و ۸0درصد ویتامین های B۱ و B۳ آرد کم می شود.

۲. آهن، فسفر، سیلیس، فلوئور و فیبر آرد حذف می شود.
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ابتدا مقداری گندم، ماش یا

 ۳. قســمت عمــده نشاســته گنــدم باقــی 
می ماند که همان آرد سفید است و مصرف آن 
درجامعه منجر به بیماری های مزمن غیرواگیر 

می شود.

½Z¿ ¶¼u ÃÂÌ� ¾Ë�fÆ]
رعایت نکات زیر در انتقال نان از نانوایی تا خانه 

به سالم ماندن نان کمک می کند:
۱. نان داغی را که از تنــور بیرون می آید روی 
توری جلوی مغازه نانوایــی کمی هوا بدهید و 

خنک کنید؛
۲. نان خنک شده را داخل ســفره پارچه ای یا 
یک پارچه نخی ســفید و بدون چاپ و نوشته 
بگذارید؛ســپس به خانه حمل کنید. نانی که 
پس از سردشدن با سفره نخی حمل و نگهداری 
شــود، مطبوع تر و ماندگارتر و سالم تر خواهد 

بود؛ 
۳. از دسته کردن نان های داغ که کپک زدگی را 
تسریع، فسادزدگی را تسهیل و ضایعات نان را 

تشدید می کند، بپرهیزید؛
۴. گذاشــتن نان داغ بلافاصله پــس از پخت 
داخل نایلون درســت نیســت؛ زیرا بخار نان 
سبب »خمیرشدن« آن می شود. از سوی دیگر، 
رطوبت، زمینه را برای رشد میکروب ها، به ویژه 

قارچ ها فراهم می کند؛
۵. از قراردادن نــان داخل روزنامــه اجتناب 
 کنید؛ زیرا رطوبت ایجادشده کار انتقال جوهر

 نوشــته های روزنامه را به نان ساده تر می کند. 
مرکب چاپ، حاوی ســرب و فلزات ســنگین 
)کادمیوم و آرسنیک( است که تجمع آن ها در 

بدن در درازمدت باعث بروز بیماری می شود؛
6. در انتقال نان از نانوایی تــا خانه می توان از 
پارچه نخی یا نایلون بی رنــگ و بدون چاپ یا 
کاغذ سفید و تمیز استفاده کرد. از قراردادن نان 
داخل کیسه نایلون سیاه )بازیافتی( خودداری 

کنید.

½Z¿ ¥��» Á Õ�Y|Æ´¿
رعایت نــکات زیر در نگهــداری و مصرف نان 

ضروری است:
۱. توصیه می شــود در هــر نوبت، نــان را به 
میزان نیاز و مصرف خانواده خریداری کنید تا 

همه روزه تازه و سالم مصرف کنید؛
۲. چنانچه در شرایطی هستید که می خواهید 
نان را برای مدت بیشــتر از یک روز تا چند ماه 
نگهداری کنیــد، می توانیــد از روش انجماد 

استفاده کنید؛ بدین صورت که نان خنک شده 
را به اندازه وعده های خوراکی تان تقسیم کنید 
و بعد داخل فریزر بگذارید. داخل محیط سرد 
فریزر، آب داخل نان منجمد می شــود و وقتی 
شما از نانتان رفع انجماد کنید، این ماده بدون 

بیات شدن به حالت اولیه اش برمی گردد؛
۳. درجه  بــرودت یخچال فقــط از کپک زدن 
نان به مدت چنــد روز جلوگیری می کند؛ ولی 
بیات شدن آن را تسریع می کند. نگهداری نان 
در درجه برودت یخچال نه تنها از بیات شــدن 
نان جلوگیری نمی کند، بلکه موجب شتاب آن 
می شود؛ بنابراین بهترین دمای نگهداری نان، 

درجه برودت فریزر است؛
۴. بهتر است برای نگهداری نان در مدت کوتاه، 
نان را درون پارچه ای نخی و سپس آن را داخل 
یخچــال بگذارید. این گونه، نــان دیرتر کپک 

می زند؛ ولی یکی دو روزه بیات می شود؛
۵. بهترین راه برای رفع انجماد نان این است که 
نان را چند دقیقه پیش از مصرف از فریزر خارج 
کنید و اجازه بدهید یــخ آن در دمای محیط، 
آب شــود. راه دیگر این اســت که نان را روی 
بخار آب کتری یا ســماور بگذارید؛ اما بهترین 
روش گرم کردن نان، اســتفاده از مایکروفر یا 

توستر است؛
6. برای بازشــدن یخ نان هرگــز روی حرارت 
مســتقیم اجاق قرار ندهید؛ زیرا ترکیب های 
سوختی و دوده ناشی از شعله گازی که هنگام 
گرم شدن به نانتان می چسبند، می توانند برای 

سلامتی شما مضر و حتی سرطان زا باشند.

ºÆ» ÕZÅ ÖÀf�¿Y{
 ۱. آیا می دانید بهترین نان برای تامین سلامتی 
نانی اســت که نیمی از آن آرد گندم ۵ درصد 
سبوس گیری شــده و نیمی دیگــر از آرد جو 

باشد؟
۲. اگر به نانی که از آرد گندم و آرد جو تهیه شده 
است، آرد جوانه گندم نیز اضافه کنیم، ارزش 
غذایی نان تهیه شده فوق العاده خواهد بود؛ زیرا 
مواد مغذی آرد جوانــه گندم چندین برابر آرد 

معمولی است.
 ۳. طــرز تهیــه آرد جوانه گندم: گنــدم را با 
آب ســالم شستشــو  و به مدت ۱۲ساعت در 
یک ظرف آب قــرار می دهیم؛ ســپس گندم 
خیس خورده را درون آبکش می ریزیم و روی 
 آن دســتمال خیس می کشیم و در هوای گرم
  می گذاریــم. ظــرف مــدت یــک روز جوانه

 |Ì¿Y{ Ö» ZËM  
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می زند. گندم جوانه زده را خشک و 
سپس آسیاب می کنیم.

شــیرین  جــوش  مصــرف   .۳
)بی کربنــات ســدیم( در تهیــه 
نــان عــوارض جبران ناپذیــری 
بر ســلامت انســان  دارد؛ از جمله 
واکنش های شــیمیایی حاصل از 
فعالیت جوش شــیرین در معده و 
خنثی کردن اســید معده منجر به 
اختلال گوارش و انواع سوءهاضمه 
به علت تحریک معده جهت ترشح 
هرچه بیشــتر اســید می شــود؛ 
همچنیــن این اختــلال در هضم 
به طور ثانــوی منجر بــه اختلال 
جذب ریزمغذی ها و عوارض ناشی 
از کمبود آن ها خواهد شد. از سوی 
دیگر این ماده اثر ســوء بر پوشش 
محافظ دستگاه گوارش می گذارد 
و منجر به ورم معده و زخم دستگاه 
گوارش می شــود. از دیگر عوارض، 
اختلال در جذب امــلاح ضروری 
مثل کلسیم و فسفر است که کمبود 
ذخایر این دو عنصر حیاتی موجب 
نرمی و پوکی اســتخوان و  فســاد 
دندان ها می شــود. عارضــه دیگر، 
اختــلال در جذب آهن اســت که 
منجر به کاهش مقدار هموگلوبین، 
کاهش ذخایر آهن و کم خونی و فقر 

آهن می شود.
۴. نان جــو حاوی ۸ آمینواســید 
  B6 ، E، B۹ ضروری، ویتامین های
K ، A ،B۱ ، B۲ ،B۳ ،پانتوتیک 
اسید و مواد معدنی از قبیل کلسیم، 
آهن، منیزیم، فســفر، پتاســیم، 
سدیم، سلنیوم، فلوراید، روی، مس  

و منگنز است
 نان جو با توانایی جلوگیری از تولید 
کلسترول مضر و همچنین تشکیل 
لخته های کوچک خون از بیماری ها 
و حملات قلبی پیشگیری می کند. 
این نان دارای نوعی فیبر اســت که 
از یبوســت و ســرطان پیشگیری 
می کند؛ همچنیــن دارای موادی 
اســت که به تجدید بافت هم بندی 
کمک می کند و در درمان بی خوابی، 
اضطراب، افسردگی، سرماخوردگی 

و افزایش حوصله نیز مفید است.
۵. آیــا مــی دانیــد اســتان های 
خوزســتان، فارس، مازنــدران و 
ایلام بهترین گندم کشــور را دارند 
و نانواهایشان بهترین آرد را مصرف 

می کنند؟
6. آیا می دانید بدن انســان روزانه 
حداکثــر به پنج گــرم نمک طعام 
نیــاز دارد؛ اما متاســفانه مردم ما 
روزانه دو الی ســه برابر استاندارد 
اســتفاده می کنند. نمــک اضافی 
 ســلامت انســان ها را تهدیــد

.ºËÂ�¿ ©Zq Ä  ̄ºË�Âz] Ö¿Z¿ Äq
متخصصان ســلامت و تغذیه تاکید دارند: اگر از اضافه وزن خود نگران هســتید بایــد در انتخاب نوع نان 

مصرفی تان دقت داشته باشید.
نتایج یک بررسی نشان می دهد افرادی که نان سفید مصرف می کنند نسبت به مصرف کنندگان نان سبوس دار بیشتر به اضافه وزن 
مبتلا می شوند. در این بررسی متخصصان به مطالعه عادات غذایی و وزن بیش از ۹۲00 فارغ التحصیل دانشگاه اسپانیا در مدت 
پنج سال پرداختند.به گفته متخصصان، افرادی که همزمان نان سفید و نان سبوس دار مصرف کرده بودند در معرض افزایش وزن 

نبودند؛ اما افرادی که فقط نان سفید مصرف کرده بودند ۴0 درصد بیشتر در معرض اضافه وزن و چاقی بودند.
ارتباط چشمگیری بین مصرف نان سبوس دار به تنهایی و چاق شدن وجود نداشت که این امر ممکن است به دلیل نوع کربوهیدرات، 

محتوای فیبر خوراکی و دیگر ترکیب های موجود در نان سبوس دار باشد.

��
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می کند و باعــث بــروز بیماری هایی از 
 قبیل فشــارخون بــالا و به تبع آن 

سکته های قلبی و مغزی، سرطان 
معده، پوکی اســتخوان، سنگ 
کلیه، تــورم و پف آلودگی بدن، 

تنگی نفس  و... می  شود.
 ۷. بــه نانواهای عزیــز توصیه

 می شــود باتوجه به اینکه 
مــردم از طریــق غذاهای 

متنوع بیش ازحــد نیاز بدن 
نمک دریافــت می کنند، لذا 

نمک کمتری بــه خمیر اضافه 
کنند )ترجیحاً بــه ازای هر ۱00 
گرم آرد 0/۵ گــرم نمک اضافه 

کنند(.
۸. دســته کردن نان های داغ 
روی هم، قــراردادن نان داغ 
روی نان های سردشــده و 
نگهداری نان در یخچال از 
علت های سفت شــدن نان 

است.
۹. نــان بدون مخمــر، پخت 

خمیــر تــازه و فطیــر، 
نازک ســازی چانــه، 
وردنــه،  فشــار 
اســتفاده از آردهای 

ناخن زنــی  ســفید، 
روی چانــه و فــرار زودهنگام 

پخــت  و  تخمیــر   گازهــای 
چانه های تازه که اســتراحت ثانویه 

نکرده باشند، از علت های سفت شدن 
نان است.

۱0. دادن نــان کپک زده بــه گاو باعث 
سرطان زاشدن شیر آن   و ایجاد سرطان 
در انســان می شــود؛ لذا نــان  چرب یا 

کپک زده را در ســطل آشغال بریزید 
و از فــروش آن به دامــداران یا افراد 

دوره گرد خودداری کنید.
اگر نان سالم )سبوس دار( در اختیار 

مردم قرار نگیرد باید منتظر شــیوع 
هرچه بیشــتر بیماری هــای غیرواگیر 

و مرگ زودرس باشــیم. توسعه و رشد 
کشــورها بیــش از هرچیز بــه نیروی 
انســانی ماهر و توانمند وابســته است؛ 
نســلی که بتواند دانش فنی منطبق با 
زمــان و مــکان را ابداع کند؛ نســلی 
کــه توانمنــدی کار فکــری و بدنی 
را داشــته باشــد. نیروی کار سالم و 
ماهر از مزرعه و معــدن و کارخانه تا 
حضور در صحنه  علمی و دانشــگاه ها 
ضامن بقا و توســعه هر کشور است. 
ســرمایه گذاری برای تغذیه بالاخص 

نان ســالم و کامل، هزینه نیست؛ بلکه 
سرمایه گذاری مقرون به صرفه است. بهره 
این سرمایه گذاری حیاتی  داشتن نسلی 

سالم و پویاست.

��
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اهمیت  تست پاپ اسمیر
 ½Z��� �Y �|¿�Ì» Ö» Õ�Z¼Ì] ¾ËY �iY �{ º¿Zy ���� {Á|u µZ� �Å �{ Á |f§Y Ö» ©Z¨eY ºu� Õ Ä¿ZÅ{ ½Z��� |Ë|m Õ ÄÀË�³ ����� {Á|u Ä¿ZÌ·Z� Z°Ë�»M Ã|vf» cÓZËY �{
 d�e �³�Å Ä  ̄|f§Y Ö» ©Z¨eY Õ{Y�§Y �{ ºu� Õ Ä¿ZÅ{ ½Z��� {�YÂ» �Y Ö¼Ì¿ {Á|u �{�  ̄Õ�Ì´�Ìa ½YÂe Ö» Õ{ZË� ½Y�Ì» Ä] �Ì¼�Y _Za d�e º�À» ¹Zn¿Y Z] ºu� Õ Ä¿ZÅ{

 �d�Y �Ë~a kÔ� ,|��{ �� �Y �Ì] {Â� ½Z»�{ Á ÄfyZÀ� ÄÌ·ÁY ¶uY�» �{ Õ�Z¼Ì] ¾ËY �³Y �|¿Y Ã{Y|¿ ¹Zn¿Y �Ì¼�Y _Za

 {Á|u Ä¿ZÌ·Z� Z°Ë�»M Ã|vf» cÓZËY �{
 _Za d�e º�À» ¹Zn¿Y Z] ºu� Õ

Ã{Y|¿ ¹Zn¿Y �Ì¼�Y _Za

 {Á|u Ä¿ZÌ·Z� Z°Ë�»M Ã|vf» cÓZËY �{
 _Za d�e º�À» ¹Zn¿Y Z] ºu� ÕÄ¿ZÅ{

Ã{Y|¿ ¹Zn¿Y �Ì¼�Y _Za

 ¶°� �ÌÌ¤e ºu� Õ Ä¿ZÅ{ Ö��Âa ÕZÅ µÂ¸� Ä  ̄Ö¿Z»�
 {ZË� ½Z�|�� ,|¿Â� Ö» ºÌ�¬e d��� Ä] Á |À]ZË Ö»
 ¥Y��Y ÕZÅ d§Z] Ä] ZË �e Ö¬¼� sÂ�//� Ä] Á {Â� Ö»
 �|ÀÀ¯ Ö» {ZnËY Y� �Â»Âe lË�|e Ä] Á |À]ZË Ö» ��f�³
 �Ì¼�Y _Za d�e �|�¯ Ö» µÂ� µZ� ¾Ë|Àq ¶uY�» ¾ËY
 ¶°��ÌÌ¤e ¶»Z//� Ä  ̄Y� ÄÌ·ÁY ¶uY�» |¿YÂe Ö» º�À»
 Ö]ZË�Z¼Ì] d�e �«YÁ �{ -|Å{ �Ìz�e ,d�ZÅ µÂ¸�
 ¾ËY �Ë�� ½Z»�{ ÄnÌf¿�{ -d�Y ºu� Õ Ä¿ZÅ{ ½Z���

�|À¯ Ö» Õ�Ì³Â¸m ½Z��� ¶Ì°�e �Y ,Ä¸u�»
HPV �Á�ËÁ �¬¿ 

 Á d�Y ºu� Õ Ä¿ZÅ{ ½Z��//� Ö¸�Y d¸� �Á�ËÁ ¾ËY
 ��y�a ¹Z¿ Ä] ½M �Y Ö�YÂ¿Y �{�Y{ {ÂmÁ ½M �Y Ö¨¸fz» �YÂ¿Y
 ,ºu� Õ Ä¿ZÅ{ ,| ¬» Õ ÄÌuZ¿ ½Z��� \mÂ» |À¿YÂe Ö»
 Ö¸�ZÀe d·M Á ½�YÁ Á ZÅ º¿Zy Ö¸�ZÀe Öm�Zy Õ ÄÌuZ¿
 Á �� Õ ÄÌuZ¿ �{ |À¿YÂe Ö» ¾ÌÀr¼Å -|¿Â//� ½ZËZ«M

 ½M ��y º  ̄�YÂ¿Y �|ÀÀ  ̄{ZnËY ½Z��� ,½{�³
 µZ¬f¿Y ÃY� �|À  ̄{ZnËY Ö¸�ZÀe ¶Ì³� |¿YÂe Ö»
 �Z¼e ªË�� �Y �z� Ä] �z� �Y �Á�ËÁ ¾ËY
 �Á�ËÁ ¾ËY Z] Ö³{Â·M Äf^·Y -d//�Y Ö�Àm
 \mÂ» Ä  ̄d�Ì¿ ÖÀ » ¾ËY Ä] ºfu �Â� Ä]
 {�YÁ �Á�ËÁ ¾ËY �{Â� Ö» ½Z��� ZË ¶Ì³�
 �|Å{ Ö» �ÌÌ¤e Y� ½M ¶°� Á {Â� Ö» µÂ¸�
 µÂ¼ »�Â� Ä] º·Z� ÖÀ¼ËY ºf�Ì� Z] º¿Zy ®Ë
 {Y| e �{ Z»Y -{Â� Ö» �Ôy ½M �Y d��� Ä]
 �Å Á |¿Z» Ö» ¹ÁY|» c�Â� Ä] ZÅ º¿Zy �Y Ö¼¯
 ¾ÌÀ� �{ ,|¿Z¼] ½|] �{ Õ�e Ö¿ÓÂ� c|» Äq
 Õ Ä¿ZÅ{ ÕZÅ µÂ¸� �e �Ì] \Ì�M h�Z] �eÓZ]

 �{Â� Ö» ºu�
 ��f�{�{ ¾//�¯YÁ �Â¿ Á{ ��Zu µZu�{

 �Â¿ Á{ ¶]Z¬» �{� �Á�ËÁ ¾ËY �Y Ö�YÂ¿Y ¶]Z¬» �{ Ä  ̄d�Y
 ¾�¯YÁ ¾ËY �«YÁ �{ �|À¯ Ö» {ZnËY d�§Zv» �½M ��y�a
 �Á�ËÁ ¾ËY Z] |¿YÂf] Ze |À¯ Ö» dËÂ¬e Y� ÖÀ¼ËY ºf�Ì�
 ÃY�¼Å Ä  ̄{�Y{ {ÂmÁ �Ì¿ HPV d�e �Â¿ ®Ë �|´Àn]
 d�e Öf«Á �f�Ì] Á µZ� �� ½Z¿� �{�Ì¼�Y _Za d�e Z]
 Ä] �{Z« Á {Â� Ö» ¹Zn¿Y ,d//�Y Ö Ì^��Ì£ �Ì¼�Y _Za

�d�Y �Á�ËÁ ¾ËY ��y�a �YÂ¿Y ÖËZ�ZÀ�
��y ÕZÅ�Âf¯Z§

 Z»Y -|f§Y Ö» ©Z¨eY ÖÀ//� �Å �{ ºu� Õ Ä¿ZÅ{ ½Z���
 c�|¿ Ä] Á |f§Y Ö» ©Z¨eY µZ� �� �Y �f�Ì] ¾� �{ \¸£Y
 ½Y�Ì» �{Â� Ö» {ZnËY µZ//� �� �Y �e ½YÂm ¾ÌÀ� �{
 Öf»Ô� ,Ö�Àm � Z¼e Õ Ä¬]Z//� Ä] Ö´f//�] ��y
�{�Y{ º¿Zy ®Ë Ö³|¿� �Á�  Á  {�§ ÖÀ¼ËY ºf//�Ì�
�d�Y��y�a HPV �Á�ËÁ Z] d¿Â¨� �Âf¯Z§ ¾Ë�e ºÆ»

 ÕZÅ µÂ¸� ¶°��ÌÌ¤e ZË Õ�Ôb�Ë{ Ö�z� Õ Ä¬]Z�
 ¾f//�Y{ ÁÂ·Á Z//Ë,½�YÁ,ºu� Õ Ä//¿ZÅ{
 ,ºu� Õ Ä¿ZÅ{ ½Z��//� Ö¸Ì»Z§ Õ Ä¬]Z//�
 Ö�Àm Ö¿Â¨� ÕZÅ Õ�Z¼Ì],½|Ì�¯�Z´Ì�
 [Â�v» ZÅ�Âf Z̄§ ®�Ë� �Y �Ì¿ ZË|Ì»Ô  ̄¶j»

�{Â� Ö»
� HPV Z] d¿Â¨� ��y �Âf¯Z§

-Ö//�Àm ®Ë�//� |Àq Z//] �Z//¼e �� 
-{�Y{ Ö�Àm ®Ë�� |Àq Ä  ̄Õ{�» Z] �Z¼e  �� 

�µZ� �� �Ë� d]�Z¬» ¾Ì·ÁY ¾�  ��
�ZÅ Ä¿Z�¿

 \¸£Y ºu� Õ Ä¿ZÅ{ ÕZÅ µÂ¸//� Õ�Ôb�Ë{
 ¶»Z� ºËÔ� �Á�//� �d//�Y d»Ô� ½Á|]
 �Y Ö°]M cZv��e Á ÖÀÌ] Ä°· ,º�À»Z¿ Õ�Ë�¿Ây
 �e|Ë|� Ä¿ZÌÅZ» Õ�Ë�¿Ây ¾¼��{ -d�Y ½�YÁ

 -{�Y{ {ÂmÁ d]�Z¬» �Y | ] Õ�Ë�¿Ây ZË {Â� Ö» µÂ¼ » �Y
 �Ì¿ �´Ë{ cÔ°�» �Y Ö�Z¿ |¿YÂe Ö» ZÅ Ä¿Z�¿ ¾ËY Äf^·Y
 ½Z��� ºËÔ� �{Â� Ö���] ®��a ��Âe |ËZ] Ä  ̄|�Z]
 ¹�Âe ZË ½{�¯�Y�{Y �{ ¶°�» ,¾´· {�{ ¶»Z� Äf§��Ìa
 ÕZÅ ½Z³�Y ÕÁ� �Z�§ d¸� Ä] ºËÔ� ÖÅZ³ Z»Y -d�ZÅZa �{

�d�ZÅ ½M ÕÁZ¨À· ZË Ö¿Ây ©Á�� �{ �Z�f¿Y  ZË �ÁZn»
�Ìz//�e 

 ZË Ö�aÂÌ] Ä] ,ºu� Õ Ä¿ZÅ{ ½Z��� Ä] ®� c�Â��{
 d�e Õ ÄnÌf¿ Ö���] ÕY�] ZË d�Y �ZÌ¿ ½M �Y Õ�Ì³ Ä¿Â¼¿
 ¹�Ó |ÌËZe Ze {Â� ¹Zn¿Y Õ�Ì³ Ä¿Â¼¿ |ËZ]  Ö Ì^� �Ì£ _Za

�{�Ì³ c�Â�
 Ö���] ½M ��f�³ Á Ã�Y|¿Y |ËZ] �Ìz�e |ÌËZe �Y | ]

�{Â�
-¹Âf¯� Õ ÄÌuZ¿ Õ ÄÀËZ » Á ÖÀ´· Õ ÄÀËZ »  ��

-�Y�{Y ÕY�n» Á Ä¿Zj» Ö���] ÕY�] ÖaÂ°�Âf�Ì�  ��
-ÖaÂ°�Â¿Â·Â  ̄��

 ÕM�M ¹Y ,¾°�Y Öe Ö� ,Ö§Y�³Â¿Â� ,Ö§Y�³ÂË{Y� ¹Zn¿Y ��
��ZÌ¿ c�Â��{ Ö§Y�³Â»Âe Á

 ¹Zn¿Y Õ|À] Ä¸u�» |ËZ] ½Z»�{ �Á�� Ä] ºÌ¼�e �Y ¶^«
 ½YÂÀ� Ä] -{�Y{ Y� �iY ¾Ë�fÆ] ½Z»�{ ,ÄÌ·ÁY ¶uY�» �{ �{Â�
 �{ Á |��{ ��Ä·Z//� lÀa ÕZ¬] ®Ë Õ Ä¸u�» �{ ,µZj»
 Ö´f�] ½Z»�{ �Â¿ �d�Y |��{�� �¬§ �ZÆq Õ Ä¸u�»
 Á �´Ë{ ÕZÅ Ä^Àm �Y �Z¼Ì] Öf»Ô� ,Õ�Z¼Ì] Õ Ä¸u�» Ä]
 ½Z»�{ �YÂ¿Y �{�Y{ ÄÌ·ÁY ¶uY�» �{ Õ�Á�Z] �¨u Ä] ¶ËZ¼e
 ¹Zn¿Y �Y | ] �d�Y ÖaY�eÂ¼  ̄Á ÖaY�eÂË{Y� ,ÖuY�m ¶»Z�
 _Z°q |ËZ] Ä  ̄d�Y c|» Ö¿ÓÂ� Õ�Ì´Ìa Ä] �ZÌ¿ ½Z»�{
 µZ� �{ d�e Ä� ZË Á{ {Y| e Ä] º�À» _Za d�e Á ¹�Ó
 ºu� Õ Ä¿ZÅ{ �³Y Öfu -{Â� ¹Zn¿Y µÁY µZ� |Àq ÕY�]

½Á�fË�Y ÃZ´�ËZ»�M                                       �{Â� k�Zy ¶»Z¯

�Á�ËÁ µZ¬f¿Y ÃY�
 �z� �Y HPV

 ªË�� �Y �z� Ä]
 Ö�Àm �Z¼e

 Ö³{Â·M Äf^·Y -d�Y
 �Â� Ä] �Á�ËÁ ¾ËY Z]

 ÖÀ » ¾ËY Ä] ºfu
 \mÂ» Ä  ̄d�Ì¿
 ½Z��� ZË ¶Ì³�

�{Â� Ö»
��

®ÌÀÌ¸¯
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رمزشکنی رنگ میوه ها
 ��¿ Ä] µZu ¾Ì� �{ Z»Y -�Á� �{ �Z] lÀa º¯ d�{ �|ÀÀ  ̄Ã{Z¨f�Y Ö Ì^� cÓÂ�v» Á Õ�^� ,ÃÂÌ» �Y |À¿YÂe Ö» Ä  ̄ÖËZm Ze �Á� µÂ� �{ |ËZ] Ä  ̄|À¿Y{ Ö» Ä¼Å Z^Ë�¬e 
 ¹Zn¿Y Z°Ë�»M �Â�  ̄�{ Ö³�Ze Ä] Ä  ̄Ö¬Ì¬ve lËZf¿ �]ZÀ] �|�Z] �Ì´¿Y ½ZnÌÅ Á \·Zm ,�¨� ®Ë ÕY�] Õ�Ë� Ä»Z¿�] Ã�Y|¿Y Ä] |¿YÂe Ö» Z» {ÓZ� Á Õ�^� [Z¬�] |�� Ö»
 ,|¿�Ây Ö¼¿ �^� ²¿� Ö§Z  ̄|u Ä] �Â�  ̄¾ËY ¹{�» |��{ �� �|ÀÀ¯ Ö¼¿ Ã{Z¨f�Y Õ�^� Á ÃÂÌ» ¦¸fz» ÕZÅ ²¿� �Y �Á� µÂ� �{ d�Y ¹�Ó Ä  ̄�Â� ½M �Â�  ̄¾ËY ¹{�» ,Ã|�
 ¾ËY lËZf¿  �{�Ây ¹ÁY|» �Â� Ä] Y� Õ�^� ZË ÃÂÌ» �Zy ²¿� ®Ë �¬§ |ËZ^¿ �«YÁ �{ �Ön¿�Z¿ {�� |��{ �� Á Ö¿YÂ£�Y Ö]M |��{ �� ,|Ì¨� |��{ �� ,�»�« |��{ ��
 {YÂ» �Y Y� {Ây Ä°¸] -|ÀÀ¯ Ö¼¿ ¹Á�v» cÁZ¨f» ÕZÅ Ã�» ½{�Ây �Y Y� {Ây �¬§ ,cÁZ¨f» ÕZÅ ²¿� �Y ÖËZÅ ÃÂÌ» ½{�Ây ¶�Y ½{�°¿ dËZ�� Z] ¹{�» ,d�Y Ã{Y{ ½Z�¿ cZ¬Ì¬ve ¶Ì^«
 Y� {Ây �Zy cY�ÌiZe Z» d»Ô� {Â^Æ] �{ cÁZ¨f» Á ¦¸fz» cZ^Ì¯�e ¾ËY �|ÀÀ¯ Ö» ¹Á�v» ºÅ {Â� Ö» d§ZË Õ�^� ZË ÃÂÌ» �Zy ²¿� ®Ë �{ �¬§ Ä  ̄Õ{�§ Ä]��vÀ» ÖËZÌ¼Ì�

�|Ì¿Z�� Ö¼¿ ½|] Ä] Y� �´Ë{ ÕZÅ ²¿� Ä  ̄Y�q -{Â� Ö» {Á|v» Õ~¤» {YÂ» �Y Z¼� Õ|À» Ã�Æ] |Ë�Âz] �»�« ÕY Ä¼·{ ¶¨¸§ �¬§ Z¼� �³Y µZj» ½YÂÀ� Ä] -|¿�Y{
ZÅ ²¿� ÖÀ°��»�●

|Ì�ZÀ�] Y� ÃÂÌ» ²¿� �Å �YÂy
وقتی صحبت از ارزش غذایی رنگ ها می شود باید گفت هیچ رنگی بر رنگ های دیگر برتری ندارد. برای این کار به طیف کاملی 

از رنگ ها احتیاج داریم تا ببینیم هر رنگ چه فوایدی دارد.

dËZ�� Z] ¹{�» ,d�Y Ã{Y{ ½Z�¿ cZ¬Ì¬ve ¶Ì^«

Ö» Ä¼Å Z^Ë�¬e
Ö» Z» {ÓZ� Á Õ�^� [Z¬�] |�� Ö»

½M �Â�  ̄¾ËY ¹{�» ,Ã|�
 ,�»�« |��{ 

dËZ�� Z] ¹{�» ,d�Y Ã{Y{ ½Z�¿ cZ¬Ì¬ve ¶Ì^«

Ö» Ä¼Å Z^Ë�¬e
Ö» Z» {ÓZ� Á Õ�^� [Z¬�] |�� Ö»

½M �Â�  ̄¾ËY ¹{�» ,Ã|�
 ,�»�« |��{ ��

dËZ�� Z] ¹{�» ,d�Y Ã{Y{ ½Z�¿ cZ¬Ì¬ve ¶Ì^«

  Ö¼Ìu� Y|ËÁ 
ÄË~¤e �ZÀ��Z¯

▪�^�� غذاهای سبزرنگ حاوی مواد شیمیایی ضد سرطان 
هستند؛ مثل انواع ایزوتیوســیانیت ها. در عین حال آن ها 
حاوی لوتئین و زیزانتین هســتند. این دو آنتی اکسیدان 

خطر ازبین رفتن شبکیه را کاهش می دهند.

▪»�«�� موادغذایی قرمزرنگ لیکوپن دارند. این ماده یک 
ضد سرطان شناخته شده اســت؛ درضمن اسید الاجیک 
موجود در این محصولات هم خطر آسیب دیدنDNA را 
کاهش می دهد. فلاوینوئیدها که بیشتر در گیلاس، آلبالو 
و خانواده توت )تمشک، شاتوت و بلوبری( یافت می شوند 
قدرت تدافعی آنتی اکســیدان ها را افزایــش می دهند و از 
سلول ها در برابر صدمات ناشــی از رادیکال آزاد محافظت 
می کنند. درعین حال به حفظ عملکرد قوای اســتدلال و 

منطق در مغز کمک می کنند و جلوی پیری را می گیرند.

▪��}� غذاهای زرد مملو از ویتامینC هستند و درعین حال 
برخی از صدمات ناشــی از رادیکال های آزاد روی پوست را 

کاهش می دهند.

▪¿�Ön¿�Z این میوه ها حاوی بتا کاروتن هســتند که باعث 
تقویت سیســتم ایمنی می شوند و از آســیب های ناشی 
از رادیکال های آزاد کــه باعث پیری زودرس می شــوند، 

پیشگیری می کنند.    

 �Ö¿YÂ£�Y انگور و کلم بنفش حاوی آنتوســیانین Ö]M▪
هستند که از سلول ها در برابر آســیب های اکسیداسیون 
محافظت می کننــد؛ در نتیجــه علایم پیری بــه تاخیر 
می افتند. این مواد مغذی که مســئول رنــگ تیره میوه ها 
هستند به فرآیند درک و اســتدلال کمک می کنند و سایر 
آنتی اکسیدان های موجود در آن ها نیز ضدسرطان هستند.

▪�¨Ì|� پیاز، ســیر، پیازچه و موســیر حاوی آلیسین و 
کوئرستین هستند که خطر حمله قلبی را کاهش می دهند 
و عملکرد سیستم ایمنی را بهبود می بخشند.  کلم هم حاوی 
سولفورافان است که ماده ای ضد سرطان محسوب می شود.

��

Clinic
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کشیدن پوست صورت   )لیفتینگ(

 بافت اطراف چشم و دهان و فک تحتانی، شل و موجب 
می شــود چهره حالت نگران و خسته و اخمو پیدا کند. 
عواملی مانند کاهش وزن و استرس و آفتاب و استفاده از 
الکل و سیگار و همچنین ژنتیک در روند تغییرات چهره 

به دنبال افزایش سن موثر است.
نشانه های فیزیکی و جسمانی سالخوردگی در تمام 
بدن جلوه گر می شــود؛ ولی ایــن علائم در صورت 

به شکل بارزتری دیده می شود. 
عمل جراحی کشیدن پوست صورت یا لیفتینگ، 
صورت را حدود پنج تا ده ســال جوان تــر از آنچه 
هست نشــان می دهد و به طور معمول در سن ۴0 تا 
60سالگی انجام می شود. در این عمل با برداشتن چربی اضافه و 
سفت کردن عضلات زیرین و کشیدن پوست صورت و گردن و 
در موقعیت هایی تزریق چربی و استفاده از پروتزهای استخوانی 

باعث کاهش علائم افزایش سن می شود.
روش های جراحی متنوعی برای این عمل وجود دارد که با توجه 
به شرایط و وضعیت فرد توسط جراح پلاستیک انتخاب می شود.

این عمل بایستی در بیمارستان یا کلینیک مجهز و تحت بیهوشی 
عمومی انجام شود. طول مدت عمل هم باتوجه به نوع تکنیک سه 
تا شش ساعت است. برش جراحی در اطراف گوش و داخل موها 
ایجاد می شود تا کمترین تظاهر ظاهری را داشته باشد؛ ولی 
به هرحال خط عمل باقی می ماند؛ اما در زیر مو و سایه ی 
گوش محو می شــود؛ درضمن پوســت و لایه های 
زیرین پوست آزاد و این لایه ها در جهت های مختلف 
کشــیده و فیکس می شوند و پوســت اضافی نیز 

برداشته می شود.
با این عمــل جراحــی می توان عــلاوه بر شــلی و 
چین وچروک های پوست صورت، چین های عمیق کناره ی 
بینی یا خط خنده و همچنین چین های عمیق روی گونه ها و شلی 
پوست روی برجستگی های گونه و شــلی و برجستگی پوست در 
ناحیه ی فک تحتانی و همچنین شــلی پوست و چین های افقی و 
عمودی گردن را نیز اصلاح کرد. در این عمل  نمی توان افتادگی ابرو 
و پلک ها و چین های لب فوقانی را اصلاح کــرد: آن ها نیاز به اقدامات 

درمانی دیگری دارند.
امروزه با روش های جدیدتر و با استفاده از روش های آندوسکوپی و با 
خط برش کوچک تر در موقعیت های خاص می توان جراحی لیفتینگ 

را انجام داد.
به علت عوامل فردی و ژنتیکی هیچ گاه افراد مختلف نتایج یکسانی از این عمل 
به دست نمی آورند و نتایج عمل می تواند بسیار چشمگیر یا غیرواضح باشد که 
بستگی به چهره ی قبل از عمل و اهداف و انتظارات فرد و جراح پلاستیک دارد. 
برای رسیدن به تصویر نهایی چهره، حداقل چندین هفته زمان نیاز است؛ البته 
تغییرات جزئی تر تا چندین ماه ادامه می یابد. نتایج این عمل دائمی نیست و با 
افزایش سن و اثرات جاذبه ممکن است نیاز به تکرار این عمل باشد؛ ولی در بیشتر 

موقعیت ها حداقل تا ده سال پذیرفتنی است.
بعد از عمل باید تا چند روز استراحت و فعالیت خود را محدود کرد. در موقع خوابیدن جهت 
کاهش تورم و کبودی، سر بالاتر قرار گیرد و از کارهایی که باعث افزایش فشار روی بدن و صورت 
می شود مانند زورزدن، خم شدن. بلندکردن اجسام سنگین و کارهای مشابه خودداری کرد؛ همچنین باید از 

مصرف الکل و دخانیات، دوری و پوست را از تابش نور خورشید محافظت کرد.

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¸§

 �e Ö¬¼� kÂ�¿ ¾ÌÀr¼Å -|]ZË Ö» �ÅZ  ̄Öf�Âa �Ë� Ö]�q Á d�Âa Ö�Zne�Y dÌ¸]Z« ,¾� �ËY�§Y Z]
 Á Ö³{Zf§Y Á Ö³|� ¶� d·Zu d�Âa ÕY�] lË�|e Ä] Á |¿Á� Ö» ¶Ì¸ve �Ì¿ ZÅ ½YÂzf�Y Á |¿Â� Ö» ¶�

�|À¯ Ö» �ÌÌ¤e d�Âa �ÅZ� Á {Â� Ö» {ZnËY ªÌ¼� Á ¦Ë�� ÕZÅ Á�q Á ¾Ìq

��

®ÌÀÌ¸¯
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سندرم قبل از قاعدگی چیست؟
 ,|À¯ Ö» Ä]�ne Y� Õ�f�Ì] c�j¯Á {| e|Àq�Å ,�ÌyY ÕZÅ ÄÅ{ Ö�  Ä¿Z¿� ÕZÅ Õ�Z¼Ì] �Á�] � ÖËY�Z¿ Á ½Z¼ËY� Á ½Z¿� ��zf» Á sY�m �Õ�Ì»Y ÄÆ·Y �f¯{
 Ö³|�Z« �Y ¶^« ¹�|À� ZË�PMS� ZÅ �Â�Â» ¾ËY �Y Ö°Ë �d�Y Ã{�  ̄ºÅY�§ ZÅ ÄÀÌ»� Õ Ä¼Å �{ ½Z°��a �¿Y{ Á Ö°��a º¸� d§��Ìa ÕY�] Õ�f�] Ö·Á
 ÄmÂeZ] ®��a �{Â� Ö» {ZÆÀ�Ìa ,|Àf�Å Ä  ̄ÖÀ� �Å �{ ½YÂ¿Z] ÕY�] \·Z�» ¾ËY ¾f�¿Y{ Á ½|¿YÂy ,½YÂ¿Z] ¾Ì] �{ Ä��Z� ¾ËY �ÂÌ� d¸�  Ä] Á ¶Ì·{ ¾Ì¼Å Ä] -d�Y
 ½YÂ¿Z] ¹ÓM �ÅZ  ̄�{ |¿YÂf] Ö°��a Õ Ä »Zm d�Y |Ì»Y �|À¯ Ö» Õ�Ì³ ºÌ¼�e ½Z»�{ dÆm ,|À¯ Ö» duY�Z¿ �f�Ì] Y� �Z¼Ì] Ä  ̄Öf»Ô� Á ¶ÅZe dÌ �Á Á ¾� Ä]

�{�Y{�] Õ�iÂ» ÕZÅ ¹|« �Á� �Å
  ¶yY|e Ö�z� Ö³|¿� ZË �Z  ̄Z] Ä  ̄d�Y Ö³|�Z« �Y ¶^« ÕZÅ�Á� �{ ÕY Ã�Á{ c�Â� Ä] Õ�Zf§� Á Ö¼�m ºËÔ� �ËY|Ìa �PMS� Ö³|�Z« �Y ¶^« ¹�|À� ¦Ë� e

�{Á� Ö» ¾Ì]�Y Ö³|�Z« �Á�� �Y �a Ä¸�Z§Ô] Á |À  ̄Ö» Y|Ìa
�{Â� Ö» Ã|Ë{ ÖÀÌ·Z] Ä�uÔ» ¶]Z« � PMS� ,{Y�§Y |��{��Ze�� �{

Ä] Á ¶Ì·{ ¾Ì¼ÅÄ] -d�Y

 � ÖËY�Z¿ Á ½Z¼ËY� Á ½Z¿� ��zf» Á sY�m �Õ�Ì»Y ÄÆ·Y �f¯{
º¸� d§��Ìa ÕY�] Õ�f�] Ö·Á

 � ÖËY�Z¿ Á ½Z¼ËY� Á ½Z¿� ��zf» Á sY�m �Õ�Ì»Y ÄÆ·Y �f¯{
º¸� d§��Ìa ÕY�] Õ�f�] Ö·Á

علایم سندرم قبل از قاعدگی:
 علایم جسمی شامل نفخ شکم، خستگی مفرط و سردرد است. علایم رفتاری 
نیز شامل ناپایداری خلق، تحریک پذیری، خلق افســرده، افزایش اشتها، 

فراموشکاری و اشکال در تمرکز است. علایم با شیوع کمترنیز شامل اضطراب 
یا تنش  عصبی، گریه کردن به آسانی، تشنگی، مشکلات گوارشی، آکنه، 

طپش قلب، سرگیجه، گرگرفتگی و ورم در پاهاست.
از سال ها قبل مسئله این بوده که آیا»PMS « ناشی از یک مشکل ذاتی 
فردی، اعتقادات فرهنگی یا ترکیبی از آن دو است؟  ارتباط چشمگیری 

که بین علایم قاعدگی مادران و دختران و حتی خواهران وجود دارد، 
نشان می دهد که این پاسخ ها قابل یادگیری هستند. اگرجامعه و 
فرهنگ ما قاعدگی را همانند زمان شادی جشن می گرفت و آن را 
موضوعی خصوصی که باید پنهان شود فرض نمی  کرد، چه اتفاقی 

می افتاد؟ آیا ما امروز مشــکل »PMS « در جامعه داشتیم؟ 
شاید پاسخ این سوال بیشتر مربوط به نقش واضح اعتقادات 
مشترک در جامعه است. به طور کلی در تاریخ، نوعی ترس 
از خون وجود داشته که این ترس ذاتی منجر به بروزخرافات 

درباره ی قاعدگی شده و دستاورد آن، انزوای زنان از جامعه 
بوده است. نگران نباشید برای درمان »PMS « گام اول این 

است که هم پزشک وهم بیمارمتقاعد شوند که مشکل موجود، 
ماهیت سیکلیک  )دوره ای( دارد و برای تشخیص به ثبت وقایع در 

حداقل سه سیکل متوالی نیاز دارد که کمک افراد دیگر خانواده در 
نگارش علایم مهم است. این سندرم اختلال واحدی نیست؛ بلکه 

مجموعه ای از مشکلات مختلف است که منشا روانی و فیزیولوژیک دارد 
و در پاسخ به تغییرات هورمون های تخمدان درافراد آسیب پذیر است.

چه بایدکرد؟
۱. رژیم غذایی را تغییر داد.  باتوجه به مطالعات آماری، سطح سرمی ویتامین ها 

و مواد معدنی درخون این افراد نسبت به دیگران تغییری ندارد؛ با این حال 
توصیه می شود غذاهای سالم از جمله ماهی و لبنیات مفید استفاده شود.
۲. انجام فعالیت های بدنی و ورزش های ایروبیک واستفاده از تکنیک های 

ریلکسیشن در این زمینه موثر است. 
۳. بانوانی که از احتباس بیش از حد مایع در بدن شکایت دارند و 
دچار ورم بیش از حد در پا و نفخ شکم هستند، از اسپیرونولاکتون 

استفاده  کنند.
۴. بانوان جوانی که درد پیش ازقاعدگی شدید دارند، استفاده از 
قرص های پیشگیری ازحاملگی موجب بهبود موثرطیف زیادی 

از علایم می شود.
۵. بانوانی که بیشتر مشکلات اضطرابی دارند، می توانند به صورت 

دوره ای از داروهایی که بازجذب سروتونین را مهارمی کنند، استفاده 
کنند.

6. برای بانوانی که قبل از یائســگی هستند، اســتفاده از داروهای 
اگونیست GnRh جهت توقف سیکل قاعدگی کمک کننده است.

به طور کلی با توجه به ســن و وضعیت تاهــل وعلامتی که بیماررا 
بیشترناراحت می کند، پزشک جهت درمان تصمیم  گیری می کند. 
امید اســت جامعه ی پزشــکی بتواند درکاهش آلام بانوان هرروز 

قدم های موثری بردارد.
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آشنایی با کاربرد دندان پزشکی بیمارستانی
 Á [ÁZÀf» ÕZÅ{�{ Á {�Y~³ Ö» �iY {�§ ½|Ì]YÂy Á ½{�Ây ½Y�Ì» �] ½Y|¿{ Á ½ZÅ{ cÔ°�» �d�Ì¿ Ã|Ì�Âa Ö�¯�] ,{Y�§Y Ö³|¿� dÌ¨Ì  ̄�] ½M [�z» cY�iY Á {�{ ½Y|¿{

�{Â� ¶�Zu ®��a ½Y|¿{ Z] �Z¼Ì] Ö^�¿ ¶»Z e |ËZ] Ö°��a ½Y|¿{ ÕZÅ ½Z»�{ �{ �|À¯ Ö» {�YÁ {�§ Õ ÄÌuÁ� Ä] Õ�Z] ½ZË� �ZiM ,ÖaZÌa

آشنایی با کاربرد دندان پزشکی بیمارستانیآشنایی با کاربرد دندان پزشکی بیمارستانیآشنایی با کاربرد دندان پزشکی بیمارستانی
 [�z» cY�iY Á {�{

½ZË� �ZiM ,ÖaZÌa
 [�z» cY�iY Á {�{½Y|¿{

½ZË� �ZiM ,ÖaZÌa

همکاری نکردن بیمار باعث کاستی در روند درمان و کاهش کیفیت درمان می شود و در پاره ای موقعیت ها تکمیل درمان 
امکان پذیر نیست و درمان به صورت ناقص انجام می شود. از طرف دیگر هنگام تکان خوردن، بی قراری، 

گریه، حالت تهوع و برانگیختگی بیمار، چه کودک و چه بزرگسال، احتمال بروز فوریت های 
پزشکی نظیر آسپراسیون جسم خارجی وجود دارد.

درصورت همکارشــدن بیمار با دندان پزشک، سهولت انجام درمان، کم شدن 
فوریت های پزشکی و افزایش کیفیت درمان دندان پزشکی اتفاق می افتد.

ازآنجایی که در بعضی افراد، نظیر گروهی از کودکان، بیماران جسمی 
شدید، عقب افتادگی ذهنی، اوتیسم شدید وهمین طور افراد دارای 

رفلکس وتهوع شــدید، همکاری معمولی با دندان پزشک متصور 
نیست، اما در بسیاری مراکز پیشرفته از روش های متعدد دارویی 
برای آرام بخشی و بیهوشی و تکمیل و انجام درمان دندان پزشکی 
استفاده می شود. در بعضی موقعیت ها بهترین گزینه، بیهوشی 

عمومی است.
استفاده از بیهوشی عمومی برای فراهم کردن درمان کارآمد و 
ایمن دندان پزشکی ضروری است که با توجه به شرایط بیمار این 
روند  به صورت سرپایی یا بستری در بیمارستان انجام می شود.
در بیشــتر موقعیت های ســرپایی، بیمار صبــح روز دلخواه 
خود، پذیرش و پــس از اتمام درمان در همــان روز مرخص 
می شــود؛ درواقع در یک جلســه درمان دندان پزشکی، رفع 
کامل پوسیدگی ها و ترمیم دندان ها و درصورت نیاز کشیدن 

دندان ها انجام می شود.
بنابراین این شــیوه ی درمانی که در بیشــتر کشورهای جهان 

پذیرفته شده اســت و اجرا می شود،علاوه بر رفع مشکلات دهان 
و دندان و کیفیت بالاتر درمان دندان پزشــکی، باعث کاهش اتلاف 

زمان برای جلسات درمانی متعدد کودک غیر همکار یا بزرگسال واجد 
مشکلات جسمی یا ذهنی خواهد شد.
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فیلم تازه اصغرفرهادی یکی از بهترین گزینه ها برای تماشــا در تعطیلات اســت. اول قرار بود 
بلیتش کمی گران تر باشد؛ اما فرهادی مخالفت کرد وپیشنهاد من تماشای این فیلم در اولین 

آخرهفته ای است که فرصتش را دارید.
اگر هنوز چیزی درباره ماجرای فیلم نمی دانید درباره داســتان باید بگویم ترانه علیدوستی و 
شهاب حسینی در هفتمین  درام اجتماعی فرهادی، نقش دو بازیگر تئاتر را بازی می کنند که در 
حال اجرای نمایش »مرگ فروشنده« هستند. اما فراتر از اقتباس، موضوع مهم تر در فروشنده، 
بن مایه  داستانی آن است. موضوع فیلم های قبلی فرهادی را می توان در چند کلمه خلاصه کرد؛ 
به عنوان مثال درباره  الی، درباره  دروغ بود و در چهارشنبه سوری، خیانت نقش پررنگی داشت. در 
فروشنده، این دو بازیگر به خانه ای نقل مکان می کنند که پیش از آن محل سکونت زن بدکاره ای 

بوده است و حال این زوج بازیگر به مشکلاتی درباره او برمی خورند. جدا از حساسیت این موضوع، 
هفتمین اثر فرهادی همچنان دســت روی پنهان ترین لایه های شخصیت ها می گذارد و رابطه  

آن ها با یکدیگر را زیر ذره بین می برد. فروشنده شاید بیش از هرچیزی، راجع به اعتماد باشد.
فروشــنده، جنبه های معمایی بیشــتری نســبت به باقی آثار فرهادی دارد. کشــف رازهای 
ســاکن قبلی خانــه و رابطــه  احتمالی شــخصیت های اصلــی بــا او، می تواند دســت مایه  
فرهادی بــرای خلق تعلقی باشــد کــه در فیلم های او کمتــر دیده ایم؛ البتــه درحال حاضر 
هرچه هســت، حدس و گمان اســت. بــه خاطر علاقــه  فرهادی بــه پایان بــاز و حفره های 
 داســتانی، حتی با دیدن فیلم هــم نمی توانیــم از همــه  ریزه کاری های داســتان مطمئن

 شویم. 
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 کتاب من پیش از تو، این روزها خیلی ســرو صدا کرده است و در اینســتاگرام بیشتر خانم ها ردپایی از 
عکس های این کتاب دیده می شود. من پیش از تو را حتما در تعطیلات آخرهفته خود یا  در ساعات بیکاری 
آخرشب ها بخوانید. این کتاب عالی است وشما را مجذوب خودش می کند. من پیش از تو، نوشته  جوجو مویز 
با ترجمه  مریم مفتاحی   در ۵۳6 صفحه و به قیمت ۲۷۵00 تومان سال گذشته توسط نشر آموت منتشرشد.

خلاصه کتاب: ویل ترینرِ ماجراجو، کســی که همواره به ورزش های مخاطره آمیزی چون صخره نوردی 
می پردازد، در اوج جوانی و ســلامت و ثروت اتفاقی برایش رخ می دهــد و به لحظه ای زندگی اش تغییر 

می کند و او...
داستان کتاب: من پیش از تو، رمانی عشقی نیست؛ اما عشق، عنصر اصلی آن است؛ عشقی متفاوت که از 
چارچوب های زمینی خارج می شود و به لایه  آرمانی می رسد و پیچیدگی احساسات درونی انسان را برملا 
می کند. آسوشیتدپرس درباره این رمان می نویسد: بعضی کتاب ها را نمی توان زمین گذاشت. کتاب هایی 

وجود دارند که آدم به حدی جذب شخصیت هایش می شود که دوست ندارد داستان به پایان برسد؛ برای 
همین خواندنش را کش می دهد. کتاب جوجو مویز یکی از این کتاب هاست: گاهی می خندید. گاهی لبخند 

می زنید و گاهی عصبانی می شوید و گاهی اشک می ریزید. 
پیشنهاد من: کتاب من پیش از تو را باید همراه با یک جعبه دستمال کاغذی فروخت.

نیویورک تایمز نیز نوشته است: نویسنده  کتاب، خواننده را در موقعیتی قرار می دهد که اشک ریزان بخواند و 
جلو برود... . او با دو شخصیت اصلی داستانش قصه ای می آفریند که در خاطره ها می ماند.

مریم مفتاحی، متولد سال ۱۳۴۳ ساری، فارغ التحصیل رشته  مترجمی زبان انگلیسی و زبانشناسی از 
دانشگاه علامه طباطبایی است. برخي از ترجمه های او عبارتند از: دو اثر از کالین مک کالو استرالیایی، سه اثر 
از مارگارت دیکینسن انگلیسی و گنجینه ی خرد چین )چینگ هوآ تانگ(، انتقام فیثاغورث ) آرتورو سانگالی( 

و کوه ها طنین انداختند )خالد حسینی(.

[Zf¯
Book

وجود دارند که آدم به حدی جذب شخصیتهایش میشود که دوست ندارد داستان به پایان برسد؛ برای کتاب من پیش از تو، این روزها خیلی ســرو صدا کرده است و در اینســتاگرام بیشتر خانمها ردپایی از 
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|  ناشر: حافظ مهر    |   سبک: کلاسیکال اثری از: حافظ ناظری، شهرام ناظری 
آهنگســاز:حافظ ناظری |  نوازندگان:پائول نئتوبائوئر، مت هایموویتز، گلن ولز، ذاکر حسین، 

جوهانزموسر |  قیمت: ۱0000تومان
اولین بار است که اثری از خاورمیانه به صدر فروش آثار کلاسیک جهان راه پیدا می کند. اولین بار 
است که کمپانی سونی اثر هنرمندی از خاورمیانه را منتشر می کند. اولین بار است که ۴۲ برنده 
جایزه گِرَمی در آلبوم یک ایرانی گردهم می آیند. اولین بار است که رسانه هایی چون سی ان ان، 
بی بی سی، واشینگتن پست، نشنال جیاگرافیک، وال استریت ژورنال، آسوشیتد پرس، نیویورک 
تایمز و... اثر یک ایرانی را چنین ستایش می کنند و خیلی از رکوردهای دیگر که حافظ ناظری با 
آلبوم »ناگفته« شکسته است. برای ساخت این آلبوم چهار سال و بیش از چهارهزار ساعت زمان 

در پنج کشور جهان و میلیون ها دلار هزینه صرف شده است. همه این ها کافی نیست برای اینکه 
این آلبوم را بخرید و لذتش را ببرید؟ بعد یازدهم  در خارج از ایران با نام ناگفته )به انگلیســی: 
Untold( انتشار یافته است. این آلبوم بخش اول پروژه ســمفونی رومی است و در این آلبوم 
حافظ ناظری موسیقی شرق و غرب را ترکیب کرده است. ناظری در این مجموعه از سه تار ابداعی 
خود استفاده کرده اســت. در این آلبوم برخی از ستارگان موسیقی جهان و خود شهرام ناظری 
نیز حضور دارند. هنرمندان این اثر طبق آن چه روی جلد آن نوشته شده است در کل برنده ۳۸ 
جایزه گرمی شده اند. حافظ ناظری برای ساخت این آلبوم حدود ۱0 سال وقت صرف کرده است.

البته اثر کامل در ایران منتشر نشده و آلبوم بعد یازدهم در ایران به صورت منتخب و دربرگیرندۀ 
فصل های ۲ و ۳ است.

Ö¬Ì�Âم
Music

|  ناشر: حافظ مهر    |  ناشر: حافظ مهر    |   سبک: کلاسیکال | در پنج کشور جهان و میلیونها دلار هزینه صرف شده است. همه اینها کافی نیست برای اینکه اثری از: حافظ ناظری، شهرام ناظری
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با الهام از موفقیت بازی پوکمون گو، یک مدیر مدرســه ابتدایی در بلژیک اقدام به توسعه یک 
بازی آنلاین کرد که کاربران به  جای شکار هیولاهای کارتونی به جستجوی کتاب می پردازند. 

این بازی در هفته های اخیر موفق به جذب ده ها هزار نفر شده است.
درحالی که کاربران پوکمون گو با استفاده از GPS دستگاه تلفن همراه و دوربین آن به شکار 
موجودات تخیلی در اطراف شهر می پردازند، شکارچیان کتاب از طریق یک گروه فیس بوکی 

به نام شکارچیان کتاب، بازی را انجام می دهند.
بازیکنان، عکس ها و نکاتی را درباره جایی که کتاب را مخفی کرده اند ارسال می کنند تا دیگران 
به شکار آن ها بپردازند. هنگامی که کسی مطالعه کتابی را به پایان برد، می توانند به آزادکردن 

آن کتاب اقدام کنند.
اویلین گرگور، مبدع بازی شــکارچیان کتــاب ابراز کرد: »یک روز کــه درحال مرتب کردن 
 کتابخانه شخصی خودم بودم، متوجه شدم فضای نگهداری برای همه کتاب هایم ندارم. یک روز
 بچه هایم مشــغول بازی پوکمون گو بودند که ایده آزادکردن کتاب ها از دل طبیعت به ذهنم 

رسید.«
هنوز چند هفته ای از آغاز به کار این گروه نگذشته است که بیش از ۴0هزار نفر عضو این گروه 

شده اند.
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 Y �//m Z»  � {Â� �¸�»
نزدیــک کوچه شــده بودم. نمی دونســتم 
چیکارکنم؟ ذهنم پرازســوال بود. ماشین را 
خاموش کردم و بلندبلند گریه کردم: گنگ 
و نامفهوم و پرازغم. صدای مهرداد توی گوشم 
می پیچید و تکرارمی شد.تصور اینکه حسام 
مرده باشه تنم رو می لرزوند. دل خوشی ازش 
نداشتم. باهام بد تا کرده بود؛ اما هرگز راضی 
به مرگش نبودم. ســرم را به سمت آسمان 

درازکردم و با صدای محزونی گفتم :
خدایا، این خبردروغ باشه.کاشکی خداجونم، 

کاشکی .
بدنم سازخودش را می زد و روحم نوای دیگری 
را می خواند. آشــفته وگیج بــودم:  چطور با 

خانواده حسام روبه روبشم؟ چی بگم؟ 
دراین فکرها بودم که صدای تشــییع جنازه 
را شنیدم: به حق شرفه لااله الاالله. ازماشین 
پیاده نشدم .مهرداد جلوی تابوت ایستاده بود 
وچشمانش بارانی بود. متوجه من نشدند و از 

کنارم رد شدند. شنیدم که می گفتند:
آمبولانس جلوترایستاده تا به سمت بهشت 

زهرا  حرکت کند.
نزدیک آمبولانس ایستادم  وفاصله ام را حفظ 
کردم. نمی خواستم شناخته بشوم. خواهرها 
و برادرهاش تغییری نکــرده بودند؛ اماپدر و 
مادرش خیلی شکسته شــده بودند. عجب 
دنیاییه؛ کوه به کوه نمی رســه؛ اما آدم به آدم 
می رسه. حلقه ای روکه برام خریده بود،  نگه 
داشته بودم. تصویرش درچشمانم خود نمایی 

می کرد. حرف هاش رو هنوز در خاطر داشتم:
ناقابله عزیزم، یــه روز تموم دنیــا رو به پات 

می ریزم. 
اما مدتی نگذشــت کــه دنیام رو زیــرورو و 
خاکسترکرد. بعضی جمله ها قشنگ و دلچسبه  
و با شنیدنش دل هرکسی  به دنبالش میره؛ 
اما کاش آدم ها حرفاشــون حقیقت داشت و 

تغییرنمی کرد. حیف و دریغ... .
بویی ازعاطفه و احســاس نبرده بود: مردی 
بی مسئولیت که  زن و زندگی براش معنایی 
نداشــت.  با رفتارهاش آزارم مــی داد. زمانی 
هم که شکایت می کردم یا  می خواستم باهم 
صحبت کنیــم، جواب های ســربالا می داد. 
اصراربیش ازحد هم باعث می شد کتکم بزنه 
و به شدت آســیب ببینم. خیلی سعی کردم 
اوضاع درست بشه؛ اما وخیم ترشد. حرف زدن 
با بزرگ ترها هم کارســازنبود.تازه پیشنهاد 

می دادند:
اگه بچه توی زندگیتون باشه، زندگیتون گرم 
می شــه و این بحثا تموم می شه.صبورباش. 

همش به خودم می گفتم :
صبرکن . آروم باش . درست می شه.

دلداری هــای بی جهــت و دروغین که فقط 
باعث شد ســرد بشــم  و بی روح. درمانم شد 
قرص های اعصاب وخواب هــای مکرر،گیج 
ومنگ. نمی فهمیدم کی روز میشه؟ کی شب؟ 
ســوت وکور وتاریک. هرروز ضعیف ترازروز 
پیش بودم. چه روزهای شومی.کارم شده بود 
زل بزنم به روبه رو؛ بدون هیچ حرفی، مشاوره 
هم تاثیرنداشت. انگارزمان ایستاده بود ومن 
سرجایم میخکوب شــده بودم. دراین دوران 
عذاب آور متوجه شــدم بــاردارم. این خبر، 
شوک شــدیدی  بود و سبب شــد چند روز 
بستری بشم. خواب وخوراکم شده بود گریه  و 
چشمانم پرخون . تازه آن روز بود که محبت را  
درنگاهش دیدم. دسته گلی بزرگ در دستش 

بود.او با لحنی پرمهرگفت: 
عزیز حسام، آروم باش. بی تابی نکن خانمم .

با شــنیدن این حرفش آتش گرفتم و زبانه 
کشیدم. نزدیک یک  سال بیمار بودم و دریغ 
از توجه و دلداری. حالا که باردارشــده بودم 
فهمیده بود زن داره. سریع ازتخت اومدم پایین 

و  با فریاد گفتم:
حالا شــدم خانمت؟ تو ایــن چندماهه کجا 

بودی؟ من کی بودم؟جواب بده. 
دستام رو گرفت و با آرامش تموم گفت:

آروم باش. واسه بچه خوب نیس. 
با شنیدن این حرف حالم خراب تر و فریادهام 
بلندترشــد. عجیب تراینکه قدرت جسمی 
زیادی پیدا کرده بودم.حســام را پس زدم و 

گفتم : 
به خاطر بچه، آدم حســابم می کنی؟ خیلی 

نامردی،  خیلی .
پرستارها جمع شده بودند تا آرومم کنند؛  اما 
تسلیم نمی شدم. بغضی تلخ برجانم چنبره زده 
بود و دست بردارنبود. همه را کنار زدم. این لیلا، 
لیلای ســابق نبود: پرازدرد و رنج بود. تحمل 
حسام تموم شده بود. دستامو محکم گرفته 
بود؛ اما  می خواســتم  از بندش خلاص بشم، 

خلاص. با لحنی تند وگزنده گفتم:
- ولم کن. دست ازسرم بردار.

- تا آروم نشی رهات نمی کنم. بهتره تمومش 
کنی. آبروریزی نکن.

- نه، تمومش نمی کنم. چی شده آبرودوست 
شدی؟

نگاهش در نگاهم گره خورد؛ مثل لحظه ای که 
خطبه عقد خوانده شد و محرم شدیم. بی اختیار 
خودم را درآغوشش انداختم و بلندبلند گریه 
کردم. حرارت دستاش رو روی سرم احساس 
کردم، همان حسی که مدت ها نداشتمش؛ اما 

این حس بعد ازآن روز هرگزتکرارنشد. 
درآخر، راهمون ازهم جدا و مرصاد تباه شد. 
کاش مرصاد این بین نبود؛ امــا بود. تحمل 
 نداشــتم ببینم حســام را خــاک درآغوش

 می کشــد. به ســمت خانه برگشــتم. درد 
وحشتناکی سرم را احاطه کرده بود وچشمانم 
توان بازبودن نداشــت. نفس هایم به شماره 
 افتاده بود و تحمل فضای خانه را نداشــتم. 
امامزاده ای نزدیک خانــه بود.تنها آنجا آرام 
می شدم . درامامزاده بودم که گوشی ام زنگ 

زد :
-  بفرمایید؟

-سلام خانم. وحید نسب هستم که مدارک رو 
خدمتتون آوردم.

- سلام. احوال شما؟ شرمنده به جا نیاوردم. 
- خواهش می کنم.مراســمی شــعرخوانی 
هرهفته درمرکزفرهنگی ای که عضو آن هستم 
برگزارمیشه. تشریف بیارین، خوشحال میشم.
- لطــف دارین. باتوجه به شــیفت کارم باید 
برنامه ریزی کنم. نمی دونم زمانم آزاد هست 

یا نه.
- آدرس و روز و ساعت مراسم رو می فرستم. 

فرصت داشتین تشریف بیارین.
 - بزرگوارین. اگرفرصت داشته باشم، خدمت 

می رسم. ممنون ازدعوتتون.
- خداحافظ .
- خداحافظ.

چند دقیقه بعد ازمکالمه، پیام مراسم رسید. 
حالم کمی بهترشــده بود . اصلاحواســم به 
ســاعت نبود. بعدازظهرشــده بود. بی شک  
افســون نگرانم بود وجــرات تماس گرفتن 
نداشت. شماره اش را گرفتم. آهنگ پیشوازش 
درگوشــم پیچیــد. آهنگ پیشــوازش هم 
 مثل خودش شــنگول بود. بــا دقت گوش 

می کردم که  افسون گفت:
- کجایی؟ دلم هزارراه رفت.

-ببخشــید. یادم رفت خبربدم تا نیم ساعت 
دیگه خونه  هستم.
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شرکت چینی Moxi به زودی گوشی هایی به بازار عرضه می کند که بسیار  انعطاف پذیرند. صفحۀ این گوشی ها  از ماده ای 
به نام گرافین ساخته شده اندکه در عین ظرافت بسیار محکم هستند؛ حتی محکم تر از استیل. وزن این گوشی ها ۲00 گرم 

شد.و  رنگ صفحۀ  آن ها سیاه و سفید است؛ اما در آینده رنگ های دیگر هم تولید خواهد 
این فناوری که اکنون  در ساخت این نوع گوشی به کار می رود، قرار است 

در آینده در ساخت هواپیما، پنل های خورشیدی و تجهیزات 
پزشکی نیز به کار گرفته شود.

شرکت Moxi یک شــرکت کوچک ناشناس 
در چین اســت و این طور به نظر می رسد که 
این فناوری را از شــرکت های بزرگی مثل 
سامسونگ کرۀ جنوبی و اپل که پیش از این 
روی تولید این گوشــی ها کار می کردند به 

سرقت برده باشد.
Moxi می گویــد که امســال ۱00000 

دستگاه گوشــی را روانۀ بازار چین خواهد کرد 
که قیمت هر کدام ۵۳۱ یورو معادل ۷۷6 دلار برآورد 

شده است.

Ö´¿Zy ÕZ¼ÀÌ� Z] Ö�Â³ ¾Ì·ÁY
شرکت ال جی الکترونیکس اعلام کرد که نخستین گوشی هوشمند با فناوری Quad DAC  را که قابلیت مبدل آنالوگ به دیجیتال دارد ، 

تولید می کند. گوشی V۲0 با هدف ارائه بهترین صدا با همکاری شرکت ال جی و ESS Technology تولید می شود.
ال جی الکترونیکس اعلام کرد که  ال جی V۲0 به عنوان تلفن هوشمند و پرچمدار آینده اش، اولین تلفن هوشمندی خواهد بود که قابلیت صدای  
Quad DAC )مبدل آنالوگ به دیجیتال( های-فای ۳۲ بیت را دارد و برای اولین بار تجربه صدای بی نظیری را برای موبایل به ارمغان می آورد.

فناوری Quad DAC باعث می شود وقتی شما از هدفون استفاده می کنید، صدای شفافی نزدیک به صدای واقعی و زنده اطراف بشنوید. 
این صدا بسیار بهتر از صدایی است که  DACهای قبلی تولید می کردند؛ زیرا می تواند صداهای مزاحم اطراف را تا ۵0 درصد کاهش دهد. 

Ö�Â³Ö�Â³
شرکت چینی 

به نام گرافین ساخته شده
و  رنگ صفحۀ  آن

این فناوری که اکنون  در ساخت این نوع گوشی به
در آینده در ساخت هواپیما، پنل

پزشکی نیز به

سامسونگ کرۀ جنوبی و اپل که پیش از این 
روی تولید این گوشــی

دستگاه گوشــی را روانۀ بازار چین خواهد کرد 
که قیمت هر کدام 

شده است.

00ها 00ها ۲00 گرم  اندکه در عین ظرافت بسیار محکم هستند؛ حتی محکمتر از استیل. وزن این گوشی
شد.ها سیاه و سفید است؛ اما در آینده رنگهای دیگر هم تولید خواهد 

این فناوری که اکنون  در ساخت این نوع گوشی بهکار میرود، قرار است 
های خورشیدی و تجهیزات 

 یک شــرکت کوچک ناشناس 
رسد که 
های بزرگی مثل 
سامسونگ کرۀ جنوبی و اپل که پیش از این 
کردند به 

۱
دستگاه گوشــی را روانۀ بازار چین خواهد کرد 

 دلار برآورد 

0101

0303

|ÌÀ  ̄�Z] Y� {Ây |ËÁ�|¿Y Ö�Â³ ¶¨« �Â^� �»� ½Á|]
فراموش کردن رمزعبور گوشی های هوشمند یکی از شایع ترین اتفاقات برای دارندگان موبایل است؛ اما شما می توانید از این مشکل عبور کنید. 

بسیاری از ما برای امنیت دستگاه تلفن همراه خود از روش های متفاوتی برای ایجاد رمز عبور استفاده می کنیم. بهره گیری از رمز های عددی، استفاده 
از الگو، استفاده از کدهای ضربه ای لمسی و... از روش های رایج برای دارندگان گوشی های هوشمند است؛ اما گاهی پیش آمده رمز عبور خود را فراموش 

کنید؛ در این حالت با چند بار امتحان کردن آن، گوشی هوشمند شما قفل شده است و مجبور شده اید به مراکز تخصصی برای بازکردن قفل گوشی خود 
مراجعه کنید. افرادی که دارای گوشی های هوشمند با  اندروید ۴.۴ یا کمتر هستند با واردکردن الگو یا رمز نادرست به تعداد پنج مرتبه وارد صفحه ای با عنوان  

Forgot pattern یا forgot PIN  یا forgot password می شوند. در این هنگام برای ورود به دستگاه هوشمند باید نام کاربری و رمز عبور خود را که برای 
حساب گوگل خویش ذخیره کرده اند، وارد کنند. در گوشی های هوشمند با  اندروید پنج به بالا این قابلیت برداشته شده است و پیش فرضی برای ریست کردن الگو وجود ندارد.

قابلیت Smart Lock در اندروید ممکن است به کمک شما بیاید. اگر Smart Lock را روی گوشی اندرویدی خود راه اندازی کنید و اجازه دهید به طور خودکار در زمانی که به وای فای خانگی شما دسترسی 
دارد، اجرا شود، می توانید گوشی خود را به محل شبکه خانگی وای فای ببرید تا به طور خودکار قفل گوشی تان باز شود.

ترین اتفاقات برای دارندگان موبایل است؛ اما شما می توانید از این مشکل عبور کنید. ترین اتفاقات برای دارندگان موبایل است؛ اما شما می توانید از این مشکل عبور کنید. ترین اتفاقات برای دارندگان موبایل است؛ اما شما می توانید از این مشکل عبور کنید. 
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گوشی جدید میکرومکس با قیمت ۳۹00 روپیه در هند یعنی چیزی 
حدود 60 دلار به فروش می رسد. گذشته از این قیمت بسیار پایین، 
 Micromax Canvas ویژگی های خوب دیگری نیز در گوشی
Plus ۲ Spark خودنمایی می کند. این گوشــی هوشمند به 
تناسب قیمتی که برای آن پرداخت خواهد شد، مشخصات خوبی را  

ارائه می دهد و این شاید مهم ترین نکته  این دستگاه جدید باشد.
این گوشی دارای یک نمایشــگر کارت میکرو اس دی است که  تا ۳۲ گیگابایت قابل 
ارتقاء است. لمســی خازنی ۵ اینچی با کیفیت تصویری ۴۸0 در ۸۵۴ پیکسل است. 
میکرومکس Plus ۲ Canvas Spark از یک پردازنده ی چهار هسته ای با سرعت 
پردازش ۱.۳ گیگاهرتز قدرت می گیرد. ۱ گیگابایت رم و ۸ گیگابایت حافظه ی داخلی  
دارد. این گوشی به یک دوربین ۵ مگاپیکسلی با فوکوس خودکار، قابلیت ضبط ویدیوئی 
و فلش LED آراسته شده و یک دوربین ۲ مگاپیکسلی برای گرفتن سلفی و ویدئو چت 
 Micromax Canvas در جلوی آن قرار گرفته است. هر دو ســیم کارت گوشی
Plus ۲ Spark از شبکه ی ارتباطی ۳G پشتیبانی می کنند . از گزینه های اتصال 
در  آن می توان به وای – فای، بلوتوث 0.۴، میکرو یو اس بی 0.۲، رادیو اف ام و جی پی 

اس اشاره کرد.
کمپانی میکرومکس تایید کرده که این گوشی هوشمند انرژی خود را از یک باتری ۲000 
میلی آمپر ساعتی تامین می کند؛ اما هیچ برآوردی از زمان مکالمه یا حالت استند بای 

این گوشی ارائه نکرده است.

ویدئوهایی که با V۲0 گرفته می شوند، می توانند صدای غرش امواج در ساحل یا مکالمه دو نفر در یک محیط 
پرسرو صدا را به راحتی ضبط کنند.

ال جی با همکاری نزدیک با شرکت ESS Technology، که یک مجموعه پیشگام در تولید دستگاه های 
صوتی و صدای آنالوگ باکیفیت است، اطمینان می دهد Quad DAC بهترین تجربه صدا را برای کاربران 
ال جی V۲0 به ارمغان می آورد. Quad DAC  محور اصلی بسیاری از قابلیت های چندرسانه ای پیشرفته ای 
است که در ال جی V۲0 گنجانده شده است. ESS Technology پیش از این در مدل قبلی V۲0  یعنی 

ال جیV۱0، صدای DAC های-فای ۳۲ بیت را ارائه کرده بود.
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¹Y�³Zf�ÀËY |Ë|m dÌ¸]Z« , Stories ÕZ�Z¼e 
اینستاگرام مدتی قبل با عرضه قابلیت جدیدی به نام Storeis که در واقع کپی برداری از قابلیت مشابهی در شبکه اجتماعی اسنپ چت بود، 
موجب تعجب بسیاری از کاربران شد. اکنون که با گذشت زمان، سرو صدای مربوط به این اقدام تقلیدی فروکش کرده است، اینستاگرام با عرضه 

قابلیت جدید Stories خود را از Storeis اسنپ چت جلو انداخت.
جدیدترین به روزرسانی عرضه شده توسط اینستاگرام موجب می شود قابلیت Stories این سرویس دارای تفاوتی چشمگیر نسبت به قابلیت مشابه 
در اسنپ چت باشد. اینستاگرام با به کارگیری بخش Explore در اپلیکیشن خود از این پس به کاربران امکان خواهد داد داستان های منتشر شده توسط 
کاربرانی به جز دوستان فالو شده خود را کشف کنند تا در صورتی که از محتوای تولید شده توسط این افراد ناآشنا لذت بردند، آن ها را فالو کنند. این قابلیت به کاربران 
امکان می دهد داستان های پیشنهادی اینستاگرام را در بالای بخش Explore مشاهده کنند. این داستان ها بر مبنای فعالیت های کاربران در اینستاگرام به آن ها پیشنهاد خواهد شد؛ 

برای مثال اینکه کاربر چه کسی را فالو می کند یا  اینکه موضوعات مورد علاقه او چه هستند؟
محتوای ارائه شده در بخش Explore اینستاگرام مانند بخش فید خبری فیسبوک توسط یک الگوریتم خاص دسته بندی می شود که موجب شخصی سازی هرچه بیشتر محتوای مورد علاقه کاربران خواهد شد.

 روپیه در هند یعنی چیزی 
رسد. گذشته از این قیمت بسیار پایین، 
MicromaxCanvas

کند. این گوشــی هوشمند به 
تناسب قیمتی که برای آن پرداخت خواهد شد، مشخصات خوبی را  

 این دستگاه جدید باشد.
۳۲این گوشی دارای یک نمایشــگر کارت میکرو اس دی است که  تا ۳۲این گوشی دارای یک نمایشــگر کارت میکرو اس دی است که  تا ۳۲ گیگابایت قابل 
۸۵۴ در ۸۵۴ در ۸۵۴ پیکسل است.   اینچی با کیفیت تصویری ۴۸0
 از یک پردازندهی چهار هستهای با سرعت 
۸ گیگابایت رم و ۸ گیگابایت رم و ۸ گیگابایت حافظهی داخلی  
 مگاپیکسلی با فوکوس خودکار، قابلیت ضبط ویدیوئی 
 مگاپیکسلی برای گرفتن سلفی و ویدئو چت 
MicromaxCanvas کارت گوشیCanvas کارت گوشیCanvas

 پشتیبانی میکنند . از گزینههای اتصال 
۲، میکرو یو اس بی ۲، میکرو یو اس بی 0.۲، رادیو اف ام و جی پی 

000کمپانی میکرومکس تایید کرده که این گوشی هوشمند انرژی خود را از یک باتری 000کمپانی میکرومکس تایید کرده که این گوشی هوشمند انرژی خود را از یک باتری ۲000
کند؛ اما هیچ برآوردی از زمان مکالمه یا حالت استند بای 
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فالگیر تلگرامی
هجوم فالگیرها به فضای مجازی
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ثابتشــان گروه ایجاد می کننــد و اگر 
مشتری خوبی باشید افتخار راه یافتن به 
تالار گفت و گو نصیبتان می شود، گرفتن 
فال های گروهی و هر آن چه که در مورد 
فال های جدیــدی که به بــازار می آید 
به همراه نرخ فال ها از کار هایی اســت 
که در این گروه ها صــورت می پذیرد، 
تمامی اعضای این گروه ها مشــتریانی 
هستند که خودشان عامل تبلیغ هستند 
و می توانند مشتری های بیش تری را جور 
کنند به همین خاطر فالگیر های مجازی 
سعی می کنند که از نهایت ظرفیت این 

تبلیغ کنندگان رایگان استفاده کنند.
بعــد از این کــه تلگرام قابلیــت ایجاد 
کانال را اضافه کرد خیلــی از فالگیران 
اینستاگرامی یک شــعبه هم در تلگرام 
تاسیس کردند، تلگرام به خاطر ماهیت 
ارتباطی ای که دارد با قشــر مخاطبان 
بیش تری رو به رو اســت که در آن میان 
آن ها همه قشری به خصوص خانم های 
خانه دار کــه یکی از مشــتریان اصلی 
فالگیر های مجازی هستند حضور دارند، 
راحتی در به اشــتراک گذاری پست ها 
در تلگــرام موجب می شــود تا مطالب 
خیلی ســریع دست به دســت شوند و 
این قابلیتی بسیار عالی برای فالگیران 
است. با شــیوه های آسان تری همچون 
تبادل لینک می توان اقــدام به افزایش 
کاربــر کانال کرد که هر کــدام از آن ها 
یک مشتری بالقوه هستند، اما به خاطر 
این که جنس مخاطب تلگرام نسبت به 
اینستاگرام عمومی تر بوده و رقابت هم 
شدید و سنگین است نرخ فال ها ممکن 

است ارزان تر باشد.

 Ä  ̄¾ËY �Y | ]
 dÌ¸]Z« ¹Y�´¸e
 Y� µZ¿Z  ̄{ZnËY

 Ö¸Ìy {�  ̄Ä§Z�Y
 ½Y�Ì´·Z§ �Y

 Ö»Y�³Zf�ÀËY
 �{ ºÅ Ä^ � ®Ë
 �Ì�Ze ¹Y�´¸e
 ¹Y�´¸e ,|¿{�¯
 dÌÅZ» ��Zy Ä]
 Ä  ̄ÕY Ö�Z^e�Y

 ��« Z] {�Y{
 ½Z^�Zz»

 Á� Ä] Á� Õ�e �Ì]
� d�Y

 بســیاری از ســایت ها و 
صفحاتی که از این فیلتر ها 
رد نمی شوند به وب سیاه 
می رونــد، بــه جایی که 
دسترسی پیدا کردن به آن 
فقط با روش های خاصی 
امکان پذیر است، به همین 
خاطر است که وقتی مواد 
مخدر را گــوگل می کنید 
سایت های فروش آنلاین 
مواد مخدر به شما نمایش 

داده نمی شوند!
اما فــال و فالگیــری به 
شــکل معمولــی از آن 
دست فعالیت هایی نیست 
که گوگل آن هــا را فیلتر 
کند، حتی ســایت هایی 
که سر کیسه را شل کنند 
می توانند به گوگل تبلیغ 
هم بدهند یا بــا مطابقت 
بیش تــر بــا ســاز و کار 
موتور های جست و جو گر 
رتبه شان را بهبود ببخشند 
و جزو نتایج اولیه خودشان 

را به شما نشان دهند، اگر هم کشور خودمان فیلترشان 
کرد که انواع و اقســام فیلترشــکن ها و وی پی ان ها در 
دسترس است که می شود با آن ها فیلترینگ را دور زد و 

به این سایت ها رسید.
از روزی هم که شــبکه های اجتماعی به میدان آمد کار 
خیلی راحت تر شده، امروزه اگر دنبال یک فالگیر باشید، 
پیدا کردنش چندان در فضای مجازی ســخت نیست، 
تازه ایــن فالگیر ها نه تنها التماســت نمی کنند که »بیا 

فالت بگیرُم« تازه باید وقت هم بگیری و در نوبت باشی!

�ÁÂ·Z§ Á µZ§
به هر حال هر بــازاری برای خودش احتیــاج به تبلیغ 
دارد، فالگیر ها هم احتیاج بــه تبلیغات دارند اما همین 
جوری و همین شــکلی تبلیغ کردن در فضای مجازی 
دردسر های خودش را دارد برای همین اکثر آگهی هایی 
که در وب سایت های نیازمندی ها منتشر می شوند مربوط 
به آرایشگاه های زنانه ای هســتند که در کنار خدمات 
مختلفشان، فال را هم نوشته اند و مثل این که اصلا فالگیر 
مقیم دارند! تا روزی که فیس بوک پا بر جا بود فالگیر ها 
به شدت در این فضا فعال بودند اما از زمانی که از رونق 
افتاده، اینســتاگرام فالگیر ها بازار داغی دارد، صفحاتی 
که اکثرا اعضای بالایی دارد اما عضو شدن در آن ها برای 

همه آزاد نیست.
آدرس تلگــرام فالگیر هــای اینســتاگرامی معمولا در 
بیوگرافی صفحه شــان نوشــته شده اســت تا اگر فال 
خواســتید پیغام بدهید و فال بگیرید، ایــن فالگیر ها 
چنــدان تمایلی به حضــوری فال گرفتــن ندارند، اگر 
فال می خواهید باید به کارتشــان پول بریزید تا برایتان 
وقت تعیین کنند، فال قهوه، تاروت، شــمع و گلاب که 
با محوریت کار و زندگی گرفته می شــوند قیمتشان در 
حدود ۳0 تا ۵0هزار تومان اســت و فال های عشقی و 
احساســی مثل شــمع هم قیمتی بین ۵0 تا ۱00هزار 
تومان دارند، البته قیمت های بالا تر هم دیده شــده که 

مخصوص فالگیر های معروف تر است.
به تازگی فالگیر های حرفه ای در تلگرام برای مشتری های 

Ä¿Zy Ze �Z  ̄¶v» �Y ,ÃY�¼Å ÕZÅ �Ì´·Z§
تلفن های هوشمند که جزیی جدا نشدنی 
از زندگی ما شده اند خیلی چیز هایی که 
ما نیاز داریم را در ابعادی بسیار کوچک و 
با کارایی بیش تر در اختیارمان قرار داده اند. دو سیستم عامل 
اندروید و آی او اس که در حال حاضر رایج ترین سیســتم 
عامل های تلفن همراه هستند موقعیتی را برای برنامه نویسان 
فراهم آورده اند که خیلی راحت تر برنامه بنویســند و خب 
این به نفع کاربران هم هســت چرا که امکان دسترسی به 
برنامه های متنوع تری دارند که می تواند نیاز های متفاوتشان 

را پاسخ بگوید و اپلیکیشن های فال نیز از آن دسته اند.
اگر ســری به مارکت معروف و پرکاربر »کافه بازار« بزنیم، 
با بالای ۲60 اپلیکیشــن فالگیری رو به رو می شویم که هر 
چند تعداد زیادی از آن ها مربوط به فال حافظ اســت اما باز 
هم نزدیک به نیمی از این اپلیکیشن ها نوعی از فال را ترویج 
می کنند که جز ترویج خرافه نمی تــوان نامی بر روی آن ها 
گذاشت، مثل »فال عطســه« و »فال اثر انگشت«، نرم افزار 
آموزش فال نیز یکی از آن پدیده هایی است که بدون شک 
فقط در مارکت های اندرویدی کشور ما پیدا می شود، تعداد 
بالای این اپ ها به علاوه تعداد نصب هــای آن ها هم جالب 

است، چه کسی فکرش را می کند که یک اپلیکیشن فال گیر 
که تازه باید برای هر فالش هم پــول پرداخت کنی، بالای 
۲00هزار بار فقط در این مارکت اندروید نصب شــده است. 
نکته جالب این جاست که به خاطر پرداخت درون برنامه ای، 
خود مارکت نیز از هر پرداختی که بــرای فال ها یا افزودن 
قابلیت های فالگیری اضافه تر بــه برنامه مورد نظر پرداخت 
می شود، سهمی نزدیک به یک سوم را برمی دارد و این یعنی 
مارکت نیز در ســود فال ها شریک اســت، حالا سئوال این 
جاست که مارکتی که خودش عملا شــریک فالگیر است 

نظارتی مناسب بر محتوای این اپ دارد یا نه؟
این کثرت اپ های فالگیر فقط در مارکت های ایرانی شایع 
است و خود مارکت های اصلی از جمله گوگل پلی اندروید و 
اپ استور آی او اس این حجم از اپلیکیشن های فالگیر دیده 
نمی شود، در گوگل پلی که به مارکتی جهانی و نه فقط برای 
کاربران ایرانی اســت و تا همین چند وقــت پیش هم برای 
اهالی این ســرزمین به خاطر تحریم هــا، محدودیت های 
بســیاری را وضع کرده بود کم تر از ۱00 اپلیکیشن مرتبط 
با فال و فالگیــری وجود دارد که تقریبا همــه آن ها رایگان 
 هســتند و مارکت هم شــراکتی با ســازنده اپ در درآمد 

حاصله ندارد.
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پزشکی ورزشی، با بیماری های مزمن مبارزه می کند 
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حوزه های مورد توجه این رشته تخصصی بسیار 
گسترده اســت. از جمله می توان به موارد زیر 

اشاره کرد:
الف( مشــاوره و برنامه ریزی جهت اســتفاده 
از ورزش در پیشــگیری، درمــان و بازتوانی 
بیماری ها و ارتقای سلامت. حدودا 60 درصد 
مردم دنیا و ایران فعالیت بدنی لازم برای حفظ 
سلامتی را ندارند. با افزایش نسبی بیماری های 
غیرعفونی اهمیت روزافزون ورزش در سلامت 
جامعه افزایــش یافته اســت. از قدم های اول 
پیشگیری و درمان بسیاری از بیماری های مهم 
جامعه امروز مانند بیماری های قلبی و عروقی، 
دیابت، چاقی، فشار خون و چربی خون بالا، زانو 
درد و کمردرد )دومین علت مراجعه به پزشکان( 
ورزش است. جهت ارایه صحیح نسخه ورزشی 
در شبکه بهداشتی و درمانی وجود متخصص 

پزشکی ورزشی اساسی است.
ب( پیشگیری، درمان غیرجراحی و بازتوانی 
آسیب های ورزشــی و بیماری های مرتبط با 
ورزش در ورزشکاران حرفه ای و غیرحرفه ای: با 
حرفه ای شدن ورزشکاران و رونق گرفتن صنعت 
ورزش اهمیت این قسمت بیش از پیش افزایش 
یافته است. در این رشته، تشخیص و بازگرداندن 
سریع ورزشکار به تمرین و مسابقه مهم است. 
باشگاه ها برای هر مســابقه ورزشکاران خود 
مبلغ کلانی هزینه می کنند و حضور نداشتن 
یک ورزشکار می تواند نتایج ورزشی باشگاه را 
تغییر دهد. در کشور ما با جمعیت جوان بالا، 
پیشگیری و درمان آســیب ها و بیماری های 
ورزشکاران غیرحرفه ای هم بسیار مهم است. 
در یک مطالعه تنها در ورزش کشتی در تهران 
ســالانه حدود ۲0 هزار مورد عفونت پوستی 
در کشــتی گیران بروز می یابد. همچنین به 

طور متوســط نزدیک به نیمی )۴۲/۳ درصد( 
از کشــتی گیران تهران طی یک سال حداقل 
یک آسیب ورزشــی دارند که معادل ۸۵00 
آسیب در سال است. کمک به بیماران مزمن که 
می خواهند به صورت حرفه ای ورزش کنند نیز با 
توجه به شیوع بالای برخی از این بیماران مانند 

دیابت و آسم مهم است.
ج( مشــاوره جهــت ارتقای ســطح کارایی 
ورزشــکاران: مشــاوره در زمینه هایی مانند 
دوپینــگ، آمادگی جســمانی و تغذیه که با 
همــکاری دیگر متخصصان انجام می شــود، 
می تواند تاثیری اساسی در سطح ورزش کشور 
داشته باشــد. مســوول کمیته ملی المپیک 
استرالیا رمز موفقیت تیم های ملی این کشور در 
سال های اخیر را فعالیت  متخصصان پزشکی 

ورزش می داند.
ZÅ �Â�  ̄�´Ë{ �{ Äf�� ¾ËY dÌ �Á

در نقاط مختلف جهان براســاس رشد ورزش 
آماتور و حرفه ای، وضعیت کلی آموزش پزشکی 
و رشته های تخصصی موجود الگوهای مختلفی 
از آموزش پزشکی ورزشی وجود دارد. از اهدافی 
که افراد صاحب نظر و سازمان های بین المللی 
در حیطه پزشکی ورزشــی تعقیب می کنند، 
یکسان سازی آموزش این رشته در کشور های 
مختلف است. به طور کلی آموزش دانشگاهی 

این رشته را می توان به سه گروه تقسیم کرد:
الف( دوره های کوتاه مدت که عموما به صورت 
دیپلمای تحصیلات تکمیلی یا فوق لیسانس 
ارایه می شود. این دوره ها در کشور هایی مانند 
انگلستان و اســترالیا ارایه می شود. با توجه به 
اینکه آموزش های این رشته در مدت ۱ تا ۲ سال 
قابل انجام نیست، عمده کشور ها در این گروه 
آموزش را به طرف دوره تخصصی تغییر داده اند. 

مثلا در انگلستان و اســترالیا دوره به صورت 
تخصص ۴ ساله تغییر کرده است.

ب( در برخی از کشــور ها مانند آمریکا و کانادا 
دوره به صورت فوق تخصص یک تا دو ساله است. 
مشکل کوتاه بودن مدت در اینجا هم وجود دارد 
و مثلا در کانادا در عمده دانشگاه ها فرد باید دوره 
فوق لیسانس را طی دوره فوق تخصص بگذارند.

ج( پزشکی ورزشــی در برخی کشور ها مانند 
اســترالیا و نیوزلند، فنلاند، انگلستان، ترکیه 
و هلند به صــورت تخصص۳ تا ۴ ســاله ارایه 

می شود.
½Y�ËY �{ Äf�� ¾ËY Ö¸»Z°e �Ì� Á ÄrzË�Ze
در ســال ۱۳۷۷یک مرکز پزشکی ورزشی در 
دانشــگاه علوم پزشــکی تهران ایجاد گردید 
و علاقه مندان در این حــوزه ضمن برگزاری 

کلاس های آموزشــی پزشــکی 
ورزشــی، اقدام بــه تدوین دوره 
تحصیــلات تکمیلی پزشــکی 
ورزشــی نمودنــد. بــا توجه به 
محدودیت هــای آن زمان جهت 
راه اندازی رشــته های تخصصی 
جدید، نتیجه این مطالعات به ناچار 
در قالب دوره کارشناســی ارشد 
بالینی پزشکی ورزشی با جمعیت 
هدف پزشــکان عمومی در سال 
۱۳۷۹ نخست در شورای آموزش 
دانشگاه علوم پزشکی تهران و در 
نهایت در شورای عالی برنامه ریزی 

وزارت متبوع به تصویب رسید.
در ســال ۱۳۸۴ بــا توجــه به 
نارســایی های اجرایــی آموزش 
بالینی در قالب برنامه کارشناسی 
ارشد، پیش بینی مشکلات احتمال 

شــغلی برای فارغ التحصیلان این رشــته و با 
عنایت به راه اندازی دوره های دستیاری پزشکی 
ورزشی در بسیاری از کشورها، با بررسی مجدد 
فرمت های موجود، آموزش تخصصی این رشته 
به وزارت متبوع پیشنهاد و در بهار سال ۱۳۸۵ 
در شورای آموزش تخصصی به تصویب رسد. 
در حال حاضر سالانه ۱0 دستیار در دو دانشگاه 
علوم پزشکی تهران و ایران و مازندران پذیرفته 

می شوند.
.d�Ìq Äf�� ÕÁ� �Ìa cÔ°�»

کوتاه بودن عمر رشته در ایران و جهان باعث 
شده که ابزارها و فرآیندهایی مانند پروتکل های 
درمانی و منابع علمــی و حتی تجربه گروهی 
متخصصان به اندازه رشــته های دیگر تکامل 
نیافته باشد. آشــنا نبودن مردم و حتی کادر 
درمانی با رشــته نیز از مشکلات 
این رشته است. بین رشته ای بودن 
پزشکی ورزشی نیز باعث می شود 
احساس شود که با برخی از دیگر 
رشته های تخصصی تداخل کاری 
وجــود دارد. فارغ التحصیلان این 
رشــته باید تلاش کنند از یک سو 
جایگاه خدمات تخصصی پزشکی 
ورزشــی در حوزه ورزش حرفه ای 
و قهرمانی در کشــور ارتقا یابد و از 
ســوی دیگر، وضعیت موجود در 
تجویز نســخه های ورزشی علمی 
برای ارتقای ســلامت کلیه افراد 
جامعه و همچنین پیشــگیری، 
درمــان و بازتوانــی بیماری های 
مزمن که یکی از علل اصلی مرگ 
و میر و بار بیماری در کشور هستند، 

بهبود یابد.
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حتما عبارت چشــم های خمار را شــنیده اید. چیزی که امروزه 
به عنوان یک اختــلال درنظر گرفتــه می شــود، روزگاری جزو 
معیارهای زیبایي محســوب می شــد. درواقع این عارضه نشانگر 

افتادگی خفیف پلک و کوچک بودن شکاف پلکی بود.
Ë� e¦�  شکاف پلک به فاصله ی بین لبه ی پلک فوقانی و تحتانی 
گفته می شود که به طور معمول حدود نه تا ده میلی متر است. در 
حالت مناسب انتظار داریم لبه ی پلک ها در محاذات قرنیه قرار گیرد 
و سفیدی چشم را بپوشاند. اگر پلک فوقانی در جایي پایین تر قرار 
گیرد، نام اختلال، افتادگی پلک اســت که می تواند بسیار خفیف 
یا بسیار شدید باشــد و حتی محور بینایی را مسدود کند و باعث 

اختلال دید شود.
�^¬�Õ|À] Ä دو گروه کلی را می توان در این بیماری درنظر گرفت: 
گروه اول، افرادی که مادرزادی و از بــدو تولد به این عارضه مبتلا 
هستند. در این گروه، اختلال عمده، تشکیل نشدن و رشد ناکافی 
عضله ی بالابرنده پلک اســت. افتادگی می تواند خفیف یا شدید 
باشد. در این گروه، خطر تنبلی چشم وجود دارد؛ بنابراین لازم است 
بررسي کامل هرچه زودتر آغاز و درصورت نیاز جهت جلوگیری از 

تنبلی، جراحی زودرس در موقعیت های شدید انجام شود.
گروه دوم، اکتسابی هستند که علل مختلفی از جمله بیماري های 
عضله، بیماري هــای عصب، ضربه به پلک، مالــش زیاد پلک ها و 

جداشدگی عضله ی بالابرنده پلک از محل اتصال به علت افزایش 
سن در این عارضه دخیل است.

« �cZ//ÀËZ در اطفال بررســی شــماره ی چشــم ضــروری 
 و ممکن اســت همزمان اختلال انکســاری وجود داشــته باشد.

معاینه ی کامل چشمی، اندازه گیری میزان افتادگی، اندازه گیری 
قدرت عضله ی بالابرنده ی پلک و وضعیت حرکات چشمی ضروری 

هستند.
}�«Z½� درمان ایــن بیماری می توانــد تنها جنبــه ی زیبایي 
داشــته باشــد یا در موقعیت های شــدید به علت افــت میزان 
دیــد، جنبــه ی درمانی داشــته باشــد. تصمیم گیــری جهت 
 درمــان به طورکامــل وابســته بــه عملکــرد عضلــه اســت.

درمان هــا دو گــروه هســتند: گــروه اول، آویزان ســازی پلک 
از عضله ی پیشــانی اســت که توســط موادمختلفــی ازجمله 
لوله هــای ســیلیکونی انجــام می شــود. ایــن جراحــی روی 
افــرادی انجام می شــود کــه عضلــه ی بالابرنده ی پلــک فاقد 
 عملکرد مناســب و جراحی روی ایــن عضله بي نتیجه اســت.

گروه دوم جراحي ها، روی عضله انجام می شود که با کوتاه کردن و 
تقویت عضله همراه است. در این جراحی قرینگی بهتری نسبت به 
آویزان سازی به دست می آید و نتیجه ی طولانی مدت بهتری دارد؛ 
ولی میزان پاسخ به طورکامل وابسته به مقدار عملکرد عضله است. 

درواقع تعیین نوع عمل به عهده ی جراح است.
�ÖÆ³M �Ìa جراحی افتادگی پلک نیاز به تبحر فراوان دارد و تنها 
توسط جراح چشم باید انجام شود؛ با این همه نتایج آن به صورت 
پاســخ عالی )در فاصله ی نیم میلی متر از پلک مقابل( یا مناسب 
)در فاصله ی یک میلی متر از پلک مقابل( به طورکامل وابســته به 
عملکرد عضله اســت و همواره به صورت درصد قابل بیان اســت. 
مفهوم این مسئله این است که هرگز نتیجه صددرصد نیست و بیمار 
باید به این موضوع آگاهی داشته باشد.گاهی اوقات در پایان عمل 
نتیجه ی ایده ال حاصل می شود؛ ولی به مرور مقداری از افتادگی، 
دوباره رخ می دهد که این امر به توانایي عضله در بالا نگاه داشــتن 

پلک بستگی دارد.
����YÂ در جراحی افتادگی پلک، برخی مسائل اجتناب ناپذیر و 
جزو جراحی است؛ ازجمله بازماندن پلک ها که به مرور رو به بهبود 
است؛ ولی احتمال دارد به طورکامل برطرف نشود و نیاز به استفاده 
از مرطوب کننده ی چشمی جهت جلوگیری از خشکی چشم باشد. 
تاخیر در پلک زدن، بالاترماندن پلک در نگاه به پایین نیز شــایع 
است. عوارضی مانند عدم تقارن قوس پلک، خط پشت پلک، اصلاح 
ناکامل و اصلاح بیش از حد نیز محتمل است. در برخی موقعیت ها، 
نیاز به جراحی مجدد جهت اصــلاح وضعیت پلکی وجود دارد که 

همان طور که ذکر شد، هیچ گاه نتیجه صددرصد نخواهد بود.

دکتر بهرام اشراقی 
�º�q���zfم�Á�sY�m
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الکس کندلای 201۶ 
موثر اما   بدون درد

درسال های اخیر، تقاضا برای ازبین بردن موهای زائد و طبیعی بدن افزایش چشمگیری داشته است؛ اما مثل 
هرتکنولوژی جدید، امکان سوءاستفاده از این افزایش تقاضا وجود دارد. بسیاری ازکساني که بدون مطالعه 
قبلی و تنها براساس تبلیغات یا قیمت ارزان تر، اقدام به انجام لیزر موی زائد خود دریک مرکز کرده اند، ممکن 
است مأیوس شوند یا حتی پس از چند جلسه لیزردرمانی با موهایی بیشتر از قبل مواجه شوند. این مقاله 
سعی دارد با ارائه ی اطلاعات ضروری درباره ی روش هاي مختلف لیزر موهای زائد و معرفي ویژگي آن ها، مانع 
تکرار تجربه ی تلخ ازدست دادن پول و وقت و بدتر از همه بي اعتمادي به یک روش درمانی مؤثر و جدید شود.
شاید مهم ترین نکته ای که باید به آن توجه شود این است که بعضی از دستگاه هایی که برای درمان موهای 
زائد به کار می روند، لیزر نیستند! به همین دلیل اطمینان از برند )نام تجاری( دستگاه لیزر، یکی از شروط 

اصلی و لازم برای موفقیت درمان قطعی و دائمی موهای زائد است.
لیزرها براساس طول موج نوری که تولید می کنند، طبقه بندی می شوند. مهم ترین لیزرهای 

موی زائد عبارتند از:
�� ·��f»Â¿Z¿ ��� kÂ» µÂ� Z] dËY�|¿Z�°·Y��Ì لیزر الکساندرایت برای رفع موهای زائد درحال حاضر 
محبوب ترین و شناخته شده ترین لیزر موی زائد در ایران است. از نظر تکنولوژی، بهترین دستگاه های لیزر 
Gentlelase- الکساندرایت تولید کشور آمریکاست. بهترین و موثرترین لیزر الکس درحال حاضر لیزر

pro U کمپانی کندلای آمریکاست که در مدل جدید۲0۱6 از سه جنبه پیشرفت داشته است:
 ۱. با افزایش قدرت دستگاه تاثیر و کارآمدی لیزر افزایش زیادی داشته است؛ به طوری که در حداقل جلسات، 

بیشترین تاثیر مشاهده می شود. 
۲. با بهینه کردن سیستم خنک کننده، مشکل درد و سوزش ناشــی از لیزر برطرف شده است. سیستم 
خنک کننده دستگاه کندلا ۲0۱6 آمریکا DCD نام دارد که با پاشیدن گاز خنک کننده، درست قبل و بعد 
از لیزر از یک طرف باعث بی دردشدن لیزر می شود و از طرف دیگر این قابلیت را ایجاد می کند که لیزر با انرژی 
بیشتر و پهنای باند کمتر استفاده شود. نکته ی اخیر به خصوص در درمان موهای نازک بسیار موثر است. 

سیستم خنک کننده DCD در انحصار )Patent( شرکت کندلا آمریکا است.
۳. با ایجاد تنوع در پهنای پالس امکان استفاده از لیزر برای انواع پوســت و مو فراهم شده است. سیستم 
خنک کننده این لیزر، تنها سیستمی است که اجازه ی انجام لیزر با پهنای باند کمتر از پنج میلی ثانیه را بدون 

ایجاد عارضه می دهد.

�� ·��f»Â¿Z¿ ��� kÂ» µÂ� Z] {ÂËY{ ��Ì این لیزر نیز از لیزرهای موثر در درمان موهای زائد است. سیستم 
خنک کننده این دستگاه لیزر، اغلب تماسی است. شاید مهم ترین مشکل لیزر دایود، درد شدید هنگام انجام 

لیزر است که انجام لیزر را برای افراد ناخوشایند می کند.

�� ·YAG� ±ZË Õ{ ½Y ��Ì���f»Â¿Z¿ ���� kÂ» µÂ� Z] �Nd این لیــزر برای رفع موهای زائد 
پوست های تیره کاربرد دارد؛ ولی به دلیل طیف جذبی آن، اثر کمتری نسبت به دو لیزر بالا دارد.

�� �intense pulse light  ZË IPL  این روش به علت ارزان و دردسترس بودن و سهولت استفاده، بسیار 

رایج شده است؛ به طوري که نوع خانگی آن نیز در بازار موجود است. درواقع IPL،  لیزر نیست؛ بلکه نورشدید 
پالسی است که اثر درمانی در درمان موهای زائد دارد. دستگاه های IPL  از نظر تأثیر بر موهای زائد و تعداد 
جلسات درمانی با لیزر متفاوت هستند. بسیاری از دستگاه های IPL، سیستم خنک کننده ندارند و همین 

مسئله ممکن است موجب عارضه شود.
به طور خلاصه، یکی از بهترین دستگاه های لیزر موی زائد، لیزر الکساندرایت ۲0۱6  شرکت کندلا آمریکا 
)Gentlelase Pro-U( است که با کمترین تعداد جلسات درمانی، بیشترین اثربخشی و کمترین درد 

را نسبت به سایر لیزرها داراست. این لیزر توانایی ازبین بردن انواع موهای زائد و حتی موهای زیرپوستی و 
نازک را دارد. از طرف دیگر این لیزر علاوه بر درمان موهای زائد و طبیعی بدن، در درمان بیماری هایی 
مثل فولیکولیت مزمن )جوش های اطراف فولیکول مو( یا موهای زیرپوســتی و بیماری سینوس 

پیلونیدال نقش مهمی دارد.
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ه بدون مطالعه که بدون مطالعه که بدون مطالعه  کساني کساني  ساني کساني ک ک ازک از اریاریاری یان سوءاستفاده از این افزایش تقاضا وجود دارد. بسیان سوءاستفاده از این افزایش تقاضا وجود دارد. بس
ردهکردهکردهاند، ممکن  کز کز  ز کز ک ک مرک مر یک زائد خود دریک زائد خود دریک زر مویزر مویزر موی
ن مقاله ین مقاله ین مقاله  یوس شوند یا حتی پس از چند جلسه لیزردرمانی با موهایی بیشتر از قبل مواجه شوند. ایوس شوند یا حتی پس از چند جلسه لیزردرمانی با موهایی بیشتر از قبل مواجه شوند. ا
ژگي آنیژگي آنیژگي آنها، مانع  زر موهای زائد و معرفي ویزر موهای زائد و معرفي ویزر موهای زائد و معرفي و یهاي مختلف لیهاي مختلف ل
د شود.ید شود.ید شود. ی روش درمانی روش درمانی مؤثر و جد یکاعتمادي به یکاعتمادي به یک

بعضی از دستگاههایی که برای درمان موهای 
شروط  زر، یکی ازیزر، یکی ازیزر، یکی از ی( دستگاه لی( دستگاه ل نان از برند )نام تجاری

 زائد است.
زرهایزرهایزرهای ین لین ل ن لین لی ترشوند. مهمترشوند. مهمتر شوند. مهمی شوند. مهمی  ی  می  م نند، طبقهبندی

لیزر الکساندرایت برای رفع موهای زائد درحالحاضر 
ترین لیزر موی زائد در ایران است. از نظر تکنولوژی، بهترین دستگاههای لیزر 
Gentlelase- حاضر لیزر -حاضر لیزر- الکساندرایت تولید کشور آمریکاست. بهترین و موثرترین لیزر الکس درحال

 از سه جنبه پیشرفت داشته است:
. با افزایش قدرت دستگاه تاثیر و کارآمدی لیزر افزایش زیادی داشته است؛ بهطوریکه در حداقل جلسات، 

ناشــی از لیزر برطرف شده است. سیستم  مشکل درد و سوزش
 نام دارد که با پاشیدن گاز خنککننده، درست قبل و بعد 
شود و از طرف دیگر این قابلیت را ایجاد میکند که لیزر با انرژی 
خصوص در درمان موهای نازک بسیار موثر است. 

( شرکت کندلا آمریکا است.
جاد تنوع در پهنای پالس امکان استفاده از لیزر برای انواع پوســت و مو فراهم شده است. سیستم 
ی انجام لیزر با پهنای باند کمتر از پنج میلیثانیه را بدون 

لیزر نیز از لیزرهای موثر در درمان موهای زائد است. سیستم 
ترین مشکل لیزر دایود، درد شدید هنگام انجام 

ــزر برایــزر برایــزر برای رفع موهای زائد  ین لین ل ن لین لی  ��f»Â¿Z¿ ا ��f»Â¿Z¿ ا ����
دلیل طیف جذبی آن، اثر کمتری نسبت به دو لیزر بالا دارد.

ار یار یار  یبودن و سهولت استفاده، بسیبودن و سهولت استفاده، بس علت ارزان و دردسترس

د ید د ید یید د  نورشدنورشد ست؛ بلکهیست؛ بلکهیست؛ بلکه یزر نیزر ن زر نیزر نی ی لی ل ،IPL ز در بازار موجود است. درواقعIPL ز در بازار موجود است. درواقعIPL ز در بازار موجود است. درواقع یز در بازار موجود است. درواقع ی ی آن نی آن ن یه نوع خانگیه نوع خانگی ه نوع خانگ که نوع خانگ ک ج شده است؛ بهیج شده است؛ بهیج شده است؛ بهطوري را
ر بر موهایر بر موهایر بر موهای زائد و تعداد  زائد و تعداد  زائد و تعداد  ی از نظر تأثی از نظر تأث IPL هایIPL هایIPL یپالسیپالسی است که اثر درمانی در درمان موهای زائد دارد. دستگاه
IPLهای IPLهای IPL، سیستم خنککننده ندارند و همین کننده ندارند و همین کننده ندارند و همین  زر متفاوت هستند. بسیاری از دستگاهیزر متفاوت هستند. بسیاری از دستگاهیزر متفاوت هستند. بسیاری از دستگاه ی با لی با ل یجلسات درمانیجلسات درمانی

مسئله ممکن است موجب عارضه شود.
6 زائد، لیزر الکساندرایت 6 زائد، لیزر الکساندرایت ۲0۱6 شرکت کندلا آمریکا  شرکت کندلا آمریکا  شرکت کندلا آمریکا  زر مویزر مویزر موی یهای لیهای ل ن دستگاهین دستگاهین دستگاه یکیطور خلاصه، یکیطور خلاصه، یکی از بهتر به
اثربخشی و کمترین درد اثربخشی و کمترین درد اثربخشی و کمترین درد  ین تعداد جلسات درمانین تعداد جلسات درمانی، بیشترین ن تعداد جلسات درمانین تعداد جلسات درمانی یمتریمتر مترکمترک که با که با  ه با که با ک ک( است ک( است  GentlelasePro-U(

یرپوستییرپوستیرپوسترپوستیی و  و  رپوستیرپوستی ی زائد و حتی زائد و حتی موهای ز زرها داراست. این لیزر توانایی ازبینیزرها داراست. این لیزر توانایی ازبینیزرها داراست. این لیزر توانایی ازبینبردن انواع موهای یرا نسبت به سایر لیرا نسبت به سایر ل
نازک را دارد. از طرف دیگر این لیزر علاوه بر درمان موهای زائد و طبیعی بدن، در درمان بیماریهایی هایی هایی 
مثل فولیکولیت مزمن )جوشهای اطراف فولیکول مو( یا موهای زیرپوســتی و بیماری سینوس های اطراف فولیکول مو( یا موهای زیرپوســتی و بیماری سینوس های اطراف فولیکول مو( یا موهای زیرپوســتی و بیماری سینوس 

پیلونیدال نقش مهمی دارد.

�½ZÆ¨�Y�Ä¿ZyÁ�Y{�¶]Z¬م�,ÃZ³{ZمM�½Z]ZÌy�,½ZÆ¨�Y����{M
¹Á{�ÕÄ¬^��,{ÔÌم�Ö°��a��¼fnم��,{ÔÌم�d�]�¾]
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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�

 Õر}M ºن^� �fک{
�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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کلینیک   تخصصی 
دندان پزشکی اصفهان

 ÕZÅ Äf//� � Õ ÄÌ¸  ̄�{ ½ZÆ¨�Y Ö°//��a ½Y|¿{ Ö��ze ®ÌÀÌ¸¯
 Ö�¿{Âe�Y ,dÀ¸b¼ËY d�Z  ̄Á ÖuY�m ¶»Z� Ö°��a ½Y|¿{ Ö��ze

 cZ»Y|«Y ¹Zn¿Y� ½Z¯{Â  ̄Ö°//��a ½Y|¿{ ,� ZÅ ½Y|¿{ ½{�¯ ¦Ë{��
 Ze |·Âe Á|] �Y Ö¿Zf��Z¼Ì] Ö°��a ½Y|¿{ ÕZÅ ½Z»�{ Á Õ�Ì´�Ìa
 Ö°��a ½Y|¿{ �{ Ö�z] ¹Y�M {�]�Z  ̄�ZÌ¿ c�Â��{ Á Ö´·Z� Ã{�YÁ{
 Ö°��a ½Y|¿{ Á Ö¼Ì»�e ,�ÂË�a�Äj· ÖuY�m ,Ö¿Y|¿{ �eÁ�a,� ½Z¯{Â¯
�|�Z] Ö» µZ § c�Â� Á ®§ , ½ZÅ{ ÖuY�m Á Ä�Ë� ½Z»�{ ,ÖËZ^Ë�

 Ö�ÂÆÌ] Z] ÃY�¼Å� Ö¿Zf��Z¼Ì] Ö°��a ½Y|¿{ �z] �¯�» ¾ËY �{
 Ö°��a ½Y|¿{ cZ»|y Õ ÄWY�Y Õ Ã{Z»M� Ö�z^»Y�M ZË Ö»Â¼�
 ¦¸fz»  ÕZÅ Ã{� �{ ½Y�Z¼Ì] Õ ÄÌ¸  ̄Ä]� ��e ZË  Á {�{  {ZnËY ½Á|]�

�d�Y � ½ÓZ�³��] Á µZ¨�Y� ÖÀ�

  Ä]�Á� Ö¿Z»�{ �¼fn» ,[Z]�Y ½Z]ZÌy ,�Ì§ ½Z]ZÌy ,½ZÆ¨�Y
����������Z´¿�Á{                  ������������������¾¨¸e

www.isfahandentalclinic.com

مرکز 
تخصصی 
ایمپلنت 
اصفهان



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



 �e�Y ÕY|f]Y ,Ö»Z�¿ ºÌ°u ÃY� Ä� � ��{M
¶]Â¿ ÃZ´�ËZ»�M

��������
@nobellaboratory

Nobel Laboratory



 ¾Ë�À] ̀ ¼a ÕÁ�]Á�,ZÀÌ� ¾]Y ½Z]ZÌy, ½ZÆ¨�Y
����������¯Z§                        ���������� � ¾¨¸e

�������� � ¾¨¸e , Ö¸» ®¿Z] ÕÁ� Ä]Á� ,��|» ½Z]ZÌy

 cZ»ZÆ]Y Á cÓYÂ� Ä] ½Zf�a d¨Ì· Õ Ã�Z]�{ Ã�Z¼� ¾ËY �{ �|� Ã{Y{ x�Za ½Zf�a ÖuY�m �Â�y�{ lËY� cÓYÂ� �Y ÕY Ã�Za Ä] �Ìa Õ Ã�Z¼� �{
�ºÌÅ{ Ö» x�Za lËY�

لیفت پستان یا اصطلاح افتادگی پستان
 Y� ZÅ ÄÀÌ� ºnu Ä] ½{Á�§Y ZË ºnu �ÅZ  ̄Ä] �ZÌ¿ Á |¿�Y{ Y� ÄÀÌ� l�¿ �Y Ö^�ZÀ» ºnu Ä  ̄d�Y ÖËZÅ º¿Zy d�YÂy�{ {�Â» ¶¼� ½Zf�a d¨Ì·

�d�Y �ËZ� {Y�§Y ¾ËY �{ ºÅ Ö´ÀË�«�Ì£ ¶°�» Y�j¯Y Á |¿�] Ö» l¿� ZÅ ÄÀÌ� Ö³{Zf§Y �Y Ö·Á -|¿�Y|¿
 ��] Ze ÄÀÌ� Â¿ �Á{ ��] �Y ¶¼� ¾ËY ��] �y Á d�Y ½Zf�a ½{�¯ ®qÂ  ̄ÖuY�m Ä] ÄÌ^� �ZÌ�] ®ÌÀ°e ��¿ �Y ½Zf�a d¨Ì· ÖuY�m ¶¼�
�{Â� Ö» [Â�v» ZÅ ÖuY�m ¾ËY [ZÀfmY ¶]Z«�Ì£ lËZf¿ �Y �Z] ÄÀÌ� Â¿ �u �{ µÔfyY Á Ö¼WY{ ÃZ´�Âm Y~· -d�Y cÁZ¨f» ÄÀÌ� �Ë� Ze ÄÀÌ� Â¿

 Ö³{Zf§Y µZ¼fuY Á {�Y{ {�§ d�Âa ¹YÂ« Á l�¿ dÌ¨Ì  ̄Ä] Ö´f�] Õ|u Ze ½M Õ�Z³|¿Z» Ö·Á -d�ÓZ] �ZÌ�] ºÅ ÖuY�m µZ¼�Y ¾ËY Õ|À¼fËZ��
�d�Y {Á|v» Äf^·Y Ä  ̄{�Y{ {ÂmÁ {|n»

 Ö���] Á �BMI� Ö¿|] Ã{Âe Ö¸  ̄ºnu ¾f§�³��¿�{ ,Ä¿ZËY�³ �«YÁ Ã|ÅZ�» ,ªÌ«{ Õ ÄÀËZ » Ä] �ZÌ¿ ½Zf�a ÕZÅ ÖuY�m ¹Z¼e �{ �¯} ¶]Z« Õ Äf°¿
�d�Y Ã|�¿ Ã{Y{ �Ìz�e ½Z��� µZ¼fuY Á Ö¿Zf�a ÕZÅ Ã{Âe ��¿ �Y ¶¼� �Y ¶^« ¶»Z¯

 ¶¼� �Y | ] Ö�ZÀ� \Ì�M Ä¿Â¼¿ �{ Öfu ZË ¶¼� �Y ¶^« Ö�Ìz�e cZ»Y|«Y ¹Zn¿Y ¹|� d¸� Ä] Ä  ̄|¿Y Ã{�  ̄Ä mY�» ½Z��� �Ìz�e �Y Õ{�YÂ»
�d�Y Ã|� �Z¼Ì] ÕY�] |Ë|� ÖuÁ� Â� Ä] �nÀ» Á Ã|� Ã{Y{ �Ìz�e

 �eÁ�a Ä  ̄ÖËZÅ º¿Zy �Y �d�Y �Ë~a ½Z°»Y ÖuY�m ¶¼� �Y | ] µZ� ®Ë �Y ,µZ°�Y ½Á|] ºÅ ½Zf�a ÕZÅ ÖuY�m �Y | ] Õ�´·Z]�£ ÕZÅ d�e ¹Zn¿Y
 {ZË� Y� Ö¼Ìy|] ®�Ë� ÄÀÌ� ÖËZ^Ë� ÕZÅ ÖuY�m �Y ¹Y|¯ pÌÅ �d�Y ¹Zn¿Y ¶]Z« Ö·Á -{Â� ¹Zn¿Y ÕY Ä§Z�Y ÕZÅ�Â¿Z» Z] |ËZ] Ö§Y�³Â»Z» |¿�Y{ ÄÀÌ�
 ÕZÅ ½Zf�a ½{�¯ ®qÂ¯�|À  ̄º  ̄Y� ½Z��� ®�Ë� d�Y ¾°¼» ÄÀÌ� �eÁ�a Ã{Y{ ½Z�¿ |Ë|m cZ¬Ì¬ve Öfu -|¿�Y|¿ {�§ ÕY�] Õ��y Á |ÀÀ¯ Ö¼¿
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مرکز پخش انواع اونیفرم نیروهای مسلح ،اورکت ،کاپشن ،شلوار ولباس فرم انتظامات
بورس انواع پارچه ،آرم ،درجه ،کلاه ،بادگیر،گرم کن ،پلیور ،لباس پرواز،دستکش، کلاه خلبانی .

انواع زنجیر وپلاک لیزری )لاتین ،فارسی،چهره (واتیکت های سنجاقی ،حکاکی ،لیزری، چاپی ،کامپیوتری ،دست نویس ، خلبانی وغیره ...
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� d�Y {ÂmÂ»  cZ¨Ë��e  �Ì�¼� Á ¶Ì�¯YÁ , |À]�¼  ̄, Ä¬�¿Z§ �YÂ¿Y 
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هر نوع مدل از شما ودوخت بهتر از مدل خودتان ، ازما
انواع کلاه تبلیغاتی  با آرم گلدوزی  یا چاپی  پذیرفته می شود.

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

هدف ما خدمت صادقانه  وجلب  رضایت  شماست 
اقلام فوق  به صورت کلی وجزیی در سطح  استان  اصفهان  عرضه می گردد 
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 dÌ¨Ì  ̄¾Ë�fÆ] �Y Õ�Ì³ Ã�Æ] Z] Á Ö��ze Á Ö»Â¼� �z] �{ ©}Zu Á [�n» ½Z°��a ½Y|¿{ ¾Ì»Ze Z] {�Y{ �Zzf§Y ÃZ´¿Z»�{ ¾ËY
 ÄË|Å ½Z]Ây Z¼� Ä] Y� Öf»Ô� Z^Ë� Á �z] �»Y�M Ö�Ìv» �{ ½ÂÌ�Y�¸Ë�f�Y ÕZÅ{�Y|¿Zf�Y dËZ�� Á cY�ÌÆne Á �Y�]Y Á {YÂ»

�{Â� �eZ^Ë� Z¼� |Àz^· º·Z� ÕZÅ ½Y|¿{ Z] Ze |Å{
خدمات درمانگاه دندان پزشکی نور:

1. آموزش بهداشت دهان و دندان
�{Â� Ö» ¹Zn¿Y ½Z´ËY� ¹�fv» ¾Ì mY�» dÆm ½Y|¿{ Á ½ZÅ{ d�Y|Æ] ��Â»M Á Ã�ÁZ�» Á ÄÀËZ » cZ»|y �¯�» ¾ËY �{

2. سایت اختصاصی دندان پزشکی کودکان
 ��Âe Z^Ë� Á �z] �»Y�M Á [Y{Z� Ö�Ìv» �{ ½Y�Ë�� ¾ËY Ze d�Y ½Z¯{Â  ̄Ö°��a ½Y|¿{ Ö�Z�fyY dËZ� �Â¿ ÃZ´¿Z»�{

�|¿�Ì³ �Y�« ½Z»�{ dve ½Z¯{Â  ̄Ö°��a ½Y|¿{ ��zf»
3. خدمات ترمیمی و زیبایی 

�d�Y ½Y|¿{ ²¿�¼Å {YÂ» Z] ÖËZ^Ë� ÕZÅ ºÌ»�e �YÂ¿Y Á |Àz^· s�� sÔ�Y ¶»Z� cZ»|y ¾ËY
4. خدمات کاشت دندان )ایمپلنت(

�{Â� Ö» ¹Zn¿Y �ÄËZa��r�°Ì§ d�Z  ̄Á {YÂ» ¾Ë�fÆ] �Y Ã{Z¨f�Y Z] ½Y|¿{ d�Z  ̄cZ»|y
۵. خدمات ارتودنسی

�d�Y Ö�¿{Âe�Y ��zf» ��Âe Ö¿Y|¿{ ÕZÅ Ö¼�¿ Ö] sÔ�Y ¶»Z� cZ»|y ¾ËY
۶. خدمات پروتز دندان

ÕZÅ�ÂeY�]Ó ¾Ë�fÆ] �{ [�n» ½Z°��a ½Y|¿{ ��Âe d]Zi �eÁ�a Á �½Y|¿{ d�{� �vf» ÕZÅ�eÁ�a �YÂ¿Y
�{Â� Ö» ÄfyZ� �Æn» 

7. درمان ریشه )عصب کشی(
�{�Ì³ Ö» c�Â� Ö�¯ \�� ¹Zn¿Y Z] Ã|Ì�Âa ÕZÅ ½Y|¿{ ½Z»�{

8. تشکیل پرونده سلامت

Ö°��a ½Y|¿{ ÃZ´¿Z»�{

نــو ر

 ,d�´¿Y �iY d^i Z] Ã|ÀÀ¯ Ä mY�» �z//� �Å ÕY�] ��Ë~a ¹Z´ÀÅ
 {�§ Õ�Z¼Ì] Ä¬]Z� dÌ¼ÅY dÆm Ä] d»Ô� dÌ �Á cZ�Ô�Y Ã|¿Á�a
 Ã|¿Á�a Ö¼�Y Ä]Z�e Z] Ze {Â� Ö» ¶Ì°//�e ½Z»�{ |¿Á� �{ Ã|ÀÀ¯ Ä mY�»

�{Â�¿ ¶°�» �Zq{ ½Y�Z¼Ì]
 �Â]�» �Y�]Y �¯�» ¾ËY �{ Ö°��a ½Y|¿{ �¯Y�» �{ ½ÂÌ�Y�¸Ë�f�Y �»Y dÌ¼ÅY Ä] ��¿
 ÁÔ¯ÂeY ÕZÅ ÃZ´f�{ ¾Ë�e�Æn» Á ¾Ë�e�Á� Ä] ��Âe �¶Ë�f�Y �¯�»� C�S�R �z] �{

�{Â� Ö» �Õ|À] Äf�]� ®a Ä¿Z³Y|m Á ¶Ë�f�Y ,sÔ� Õ} �mY�» |ÌWZe {�Â» B �Ô¯
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دکتر مهدی ریسمانچیان 
�,[Z��Y�Á��¤م�ÕZÅ�Õ�Z¼Ì]�Ö��ze�{�Â]
�cY�¬§�½Âf��Á�®�Ë{,cÔ��

�Ä¸���Áم¤�,���ب���YÂ¿

 d�Y ½Z�¿Y ÕZÅ Õ�Z¼Ì] ¾Ë�e �ËZ//� �Y Ö°Ë {�{�¼¯
 ½M �Zq{ {Ây Ö//³|¿� �{ �Z] ®Ë ¶«Y|u {Y�§Y È¼Å Ä¯
 Ä  ̄|Àq�Å -d�Y ½Z�°Ë {�» Á ½� �{ ½M �ÂÌ� �|¿Â� Ö»
 ��¾ÌÀ� �{ �f�Ì] Ö·Á ,|f¨Ì] ©Z¨eY d�Y ¾°¼» ÖÀ��Å �{

�{Â� Ö» Ã|Ë{ Ö´·Z���Ze
 Á ½�Á �ËY�§Y ,dÌ·Z § Á �ve �ÅZ  ̄Á ÖÀÌ//�Z» Ö³|¿�
 �ÂÌ� �ËY�§Y h�Z] cY�¬§ ½Âf� Ä] Ö·Â�Y �Ì£ ÕZÅ�Z�§

�{Â� Ö» {�{�¼¯
 µZ� ��Ze ��¾Ì] ¾Ì¤·Z] �{ �{�Y{ Ö ËZ//� ÕZÅ d¸� {�{�¼¯
 ®�Ë{ ªf§ ¶j» �¼  ̄®�Ë{ ÕZÅ \Ì�M d¸� Ä] |Ë|� {�{�¼¯
 �eÓZ] ¾ÌÀ� �{ Á d�Y ®�Ë{ Ö³|Ì¯Á�q ZË ½ÂÌ//�Y�Àm{ Á
 Õ�Z�§ ÕZÅ Ö´f�°� Á �Zz¿ µZ¿Z  ̄Ö´Àe ,cY�¬§ ½Âf� �Á�e�M

�|Àf�Å {�{ �ËZ� ÕZÅ d¸� cY�¬§ ½Âf� ÕZÅ Ã�Æ»
 Z] ,Õ{Ây�//� ½Z»�{ ÕZm  Ä] {�{�¼  ̄Z] ÄÆmYÂ» �{ d//�Y ¹�Ó
 Ä] Ä¸�� Á \�� �YÂ¿ Á MRI ¹Zn¿Y �{Â� c�Â�» ��zf» ®��a

�|ÀÀ¯ Ö» ®¼  ̄d¸� �Ìz�e
 ZÅ d»Ô� ½|� ¥���] Á {�{ �ÅZ  ̄�{ ¶»Z� ¾Ë�fÆ] Ö^� ÕZÅ ½Z»�{
 ,½|� d�Y�Á ºy |À¿Z» ÖËZÅ dÌ·Z § �Y �ÌÅ�a Á  duY�f�Y �|Àf�Å
 ÕZÅ �ËÁ�� �Y Ã{Z¨f�Y �|À¯ Ö» ®¼  ̄ºËÔ� {Â^Æ] Ä] Ö³|À¿Y� Á Ä¸a ÃY�
 �iY ,[YÂy �Ây Á ¹�¿ ÕZÅ ®�e �Y ½{�°¿ Ã{Z¨f�Y ,Ö´¿�§ Öf�Y|Æ]
 ,º�À» ���Á ,Ö³|¿� ®^� �ÌÌ¤e �{�Y{ Õ�Ì´//�Ìa Á ½Z»�{ �{ Ö¼Æ»
 ¾Ë�e ºÆ» �Y ½YÂe Ö» Y� \�ZÀ» ÖËY~£ ºË�� Á cY�¬§ ½Âf� Ä] �Z�§ �Y �ÌÅ�a

�d�¿Y{ cY�¬§ ½Âf� ÕZÅ Õ�Z¼Ì] ½Z»�{ �{ Õ�Ì´�Ìa ¶»YÂ�

��|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���
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* ºf139/ دوره جدید/ شماره ش�� �Æ» *

 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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* ºf139/ دوره جدید/ شماره ش�� �Æ» *139� �Æ» *139�

�{Â� Ö» ¹Zn¿Y �Ë� ÕZÅ �nÌ�Á�a �¯�» ¾ËY �{
-ÖaÂ°�Á|¿M ��

-ÖaÂ°�Â¿Â·Â  ̄��
 ÃZ´f�{ ��Âe Ã| » Á Ã{Á� ÕZÅ `Ì·Âa ¾f�Y{�] �Ö»Âf°bÌ·Âa ��

-ÖaÂ°�Á|¿M Á ÖaÂ°�Â¿Â·Â  ̄ªË�� �Y  Á �eÂ¯
 -¾°�YÁ�^Ì§ ��

-Õ�f»Â¿Z» ��
 -Ã| » �{ �f¯Z]Â°Ì¸Å [Á�°Ì» dÆm d�e ¹Zn¿Y  :UBT ��

 -Ä]Z�» ÕZÅÁ�Y{ Á �Infleximab Remieade� ªË��e  ��
 -Õ�» �Ë�YÁ |¿Z] ¾f�Y~³ ��

-|^  ̄d§Z] �Y Õ�Y{�] Ä¿Â¼¿ �|^  ̄Ö�aÂÌ]  ��
dÌeZbÅ ½Y�Z¼Ì] dÆm ½Z´ËY� ÕZÅÁ�Y{ Õ ÄWY�Y Á c dÌeZbÅ ½Z»�{ ���

C؛ 
���  }�«B dÌeZbÅ ½Z؛
-[�q |^  ̄½Z»�{  ���

 -�®ÌeZ»Â�Â°ËZ� ���YÂ³ ÃZ´f�{ Õ{�°¸¼� cÔ°�» ½Z»�{ ���
 ½Z»�{ Á �µZ¿M�Ì�§� | ¬» Õ ÄÌuZ¿ ÕZÅ ºy� ½Z»�{  �ÖaY�e��Ì·  ���
 ,ÖÅ{�Ì� ½Y�Á{ �{ �½Zf�a�Ì�§� ½Zf�a Â¿ ÕZÅ ºy� Á �e
 [YÂm ÖËÁ�Y{ ½Z//»�{ Ä] Ä  ̄ºu� Õ Ä¿ZÅ{ cZv//��e Á ZÅ ºy�
 µZy \e  ,�´Ë{ ÕZÅ ÖuY�m  ºy� ¶v» Á ¾Ë�Y�� ÕZÅ ºy� -|ÀÅ{ Ö¼¿

 |ÌWÁ�Â¼Å ½Z»�{ ,Ö¸�ZÀe ÄÌuZ¿ Á \·
 ,½Z¼ËY� �Y | ] Á Õ�Y{�Z] ½Y�Á{ ��Ì�YÂ]�

 �Y �a Ö¸�ZÀe d¼//�« Á ½ZÅ{ ÕZÅ d§M
-ÖaY�eÂË{Y� Á Ö¿Z»�{ Ö¼Ì�

 ��¾´· ¦  ̄cÓÔfyY Ö//aY�eÂË�Ì§� ®]|Ì§ÂÌ] ���
 -�Â§|» Á �Y�{Y Õ�ZÌfyY Ö] Á d�Â^Ë ½{�¯ ¥���]

-Õ�Ë�¿Ây ½Á|] ���Ì· Z] |ÌWÁ�Â¼Å ¶¼�� HAL ¶¼� ¹Zn¿Y  ���
-Ôf^» {�§ Õ Ã{YÂ¿Zy ÕZ��Y Õ�Ì´�Ìa ÕY�] ½Z��� Õ Ã�ÁZ�»   ���

�Õ�£Ó dÆm Ã| » ½Â·Z]  ���

 µÁY Õ Ä¬^� ، �� Ôa ,�§Â¸Ì¿ d�] ¾] ,Ã�Y�Ìe ½Z¼fyZ� \Àm ,Õ�Y{�Æ� ²ÀÌ¯�Za Ä] Ã|Ì��¿ ,Ö¿ZÌ» |ÌuÂe ½Z]ZÌy ,½ZÆ¨�Y ���{M
������������ ��Z¼e ¾¨¸e

�{Â�Ö» ¹Zn¿Y �Ë� ÕZÅ �nÌ�Á�a �¯�» ¾ËY �{ |ÌWÁ�Â¼Å ½Z»�{ ,Ö¸�ZÀe ÄÌuZ¿ Á \·

Ä��Za Z¨�
|^  ̄Á ��YÂ³ Ö��ze ©Â§ ÃZ´¿Z»�{
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دکتر وحید عباسی

¹Y|¿Yب��ZÀe�Á�ÖËZ^Ë��,��Ì·�,Âم�,d�Âa
Ö�ZÀ��Ã�Æq�,Õ�Â·Âf¼�Z¯
Ö�ZÀ��ÖËZ^Ë��Á�Ö°��a�º¸��ªÌ¨¸e
�c�Â��Ä¿Â³�,ب·�µ��ªË��e
�{Y�§Y�ÕZÅ�Ä¬Ì¸��Á�Ã�Æq�cZ�zم��¾f§�³��¿�{�Z]

تلفن مشاور:0۹387733۹۶1   تلفن پزشک:3۶817271
شعبه ی یک: توحید میانی، روبه روی داروخانه دکتر منوچهری، ساختمان نگار2، طبقه2، واحد۶.

شعبه دو: بهارستان، ایثار جنوبی. 

دکترای مدیکال

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

ÖÀÌ]�®Ìf�Ôa�ÖuY�m

Dr.Alireza
Pourseirafi

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

www.DrPourseirafi.com



 � ÖaÂ°�Á|¿M ��YÂ³�
 Ö¸yY{ ÕZÆË�Z¼Ì] �{ Ö¿Z»�{ ��Ì· ��zf»
 ½�Á �ÅZ¯ dÆm Ã| » ¶yY{ Õ�Y~³ ½Â·Z]

 ����� Ö°��a ¹Z�¿ Ã�Z¼�

Ö¼�Z  ̄Z��·Y|^� �f¯{
Ö¸yY{ ��zf»
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Ö³|¿��,Ö³|¿�

دکتر فرشته حقیقت
ÖËY�Z¿ Á ½Z¼ËY�,½Z¿� ��zf»

Dr. Fershteh
Haqiqat

 Z] µÂ¼ » c�Â� Ä] ,{�Y{ ¹Z//¿ ½Y|¼ze Ö¸^Àe ,Ä//»Z� ½Z]� Ä] Ä  ̄Õ�Z¼Ì] ¾ËY
 ZË d�Ì  ̄�Y�a ÕZÅ ½Y|¼ze Z] ,Ö«Zq Á ÖËY�Z¿ ,½|] ÖËÂ»�a ,º�À»Z¿ ÕZÅ Ö³|�Z«

 ÖÀ Ë ,�Ë� ½Á�{ {|£ Ä] �Â]�» µÔfyY ½M d¸� Á {Â� Ö» �z�» ½M ½Á|]
�d�ZÅ ½�Á�|¿M ZË Ä¿Y{�» ÕZÅ ½Â»�ÂÅ �ËY�§Y

علائم و نشانه ها
 ,�|��{��� º�À»Z¿ Õ�//Ë�¿Ây Z] :1. تخمک گذاری نکردن

 �ÅZ�e �|��{ ��� ÖËY�Z¿ Á �|��{��� Ö³|�Z« ¾f//�Y|¿
�|À¯ Ö»

 |�Z] ÕÂÌ¸  ̄©Â§ Ã|£ Á ½Y|¼ze �Y Ö�Z¿ |¿YÂe Ö» :)2. افزایش آندروژن )هورمون های مردانه
 Á ZÅ ¹Y|¿Y ½|� Ö¿Ô�� h�Z] ÖÅZ³ �{Â� d�Âa ½|� [�q Á ��Âm� ÄÀ¯M ,ÖËÂ»�a \^� Á

�{Â� Ö» �Ì¿ Ä¬Ì¬� ÕZÅÂ» ��Ë� Á Y|� ½|� d¨¸¯
 �ËY�§Y h�Z] �{Ây Ö«Zq Ä//f^·Y -{Â//� Ö» Ã|Ë{ {�YÂ» �Y Ö¼Ì¿ �{ Ä��Z� ¾ËY :3. چاقی
 cZ ËZ� ¾ÌÀr¼Å -{Â� Ö» ½�Á�|¿M Á ½�Á�f�Y Ö¼WY{ |Ì·Âe Á {Y�M ½Á�f�f�e ÕZÅ ½Â»�ÂÅ

�{Â� Ö» Ã|Ë{ �Ì¿ ½Y� Õ Ä·Z�  ̄Á ¶¤] �Ë� Õ ÄÌuZ¿ �{ Ö¸¼z» ¹YÂ« Z] Á ÕY ÃÂÆ« ²¿��a Öf�Âa
 Ä  ̄|Àf�Å Ö¿Z¿� ,®��a Ä] Ã�ÁZ//�» dÆm ½Y�Z¼Ì] Õ Ä mY�» ¾Ë�f//�Ì] d�Y �¯} Ä] ¹�Ó

�|¿�Y{ Y� ©Â§ ÕZÅ Ö³�ËÁ
تدابیر درمانی

 Ä¿ZÅZ» Á º�À» c�Â� Ä] ,½ZË{ Õ�Y{�Z] |� ÕZÅ ��« Z] ¶°�» ¾ËY :1. درمان قاعدگی های نامنظم
 Á Õ�Y~³ ®¼ze �v» ÕZÅÁ�Y{ �Y ÖËY�Z¿ ½Z»�{ dÆm �{Â� Ö» ¥���] Ö¿Á�f��Á�a ÕZÅ ��« Z] ZË

�{Â� Ö» Ã{Z¨f�Y Õ�Á�Z] ®¼  ̄ÕZÅ ºf�Ì�
 ÕZÅ ��« Á µZ//� Á{ Ze ÃZ» �//� �Y ½ZË{ �Ì�¿ Õ�Ì³Â¸m ÕZÅ ��« :2. درمان موهــای زائد

�{Â� Ö» �ËÂne ½ZË{ ½Á|] ZË ÃY�¼Å ,d�Y ½�Á�|¿M |� Ä  ̄½Âf¯ÓÂ¿Á�Ìb�Y
 �Ì¿  |WY� ÕZÅÂ» ��Ì· ZË �Ì·Á�f°·Y dËZÆ¿ �{ Á ZÅ ½M ½{�¯ ²¿� Ö] Á ZÅÂ» ½|À  ̄,�]Â» Ö �Â» ÕZÅ ¹�¯

�|Àf�Å Ö^�ZÀ» ÕZÅ ½Z»�{

)PCO ( تخمدان پلی کیستیک

Öf Ë�� �¿Y��ÁY ÕÁ� Ä]Á� ,Öf Ë�� ½Z]ZÌy µÁY ,ÓZ] ¡Z]�ZÆq ,½ZÆ¨�Y ���{M
���������¾¨¸e      ��� |uYÁ ,�Y�§ ½Z¼fyZ� 

�|� |ÅYÂy sZff§Y d»Ô� �Æ� �{ |Ë|m \�» Õ{Á� Ä] |À�Z] Äf�Y{ ÄmÂe ¹�fv» ½Y�Z¼Ì]

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

ÕZÅ{�Y|¿Zf�Y�Ã|¿�Y{
 IMS
IISO9001   2008
ISO10002
ISO14001
ISO18001



ÖÅZ´�ËZ»�M Õ Äf§��Ìa cY�ÌÆne Ä] �Æn»  
 ÖËY�Z¿ Á ½Z¼ËY� ,½Z¿� Ö��ze ÕZÅ �ËZ»�M ¹Zn¿Y �¯�» 

 IUI & Sex selection  
|^  ̄Á ��YÂ³ Ö��ze ÕZÅ �ËZ»�M  

º�Ì·Â]Zf» Á {|£ Ö��ze ÕZÅ �ËZ»�M  
Õ�Â·ÂeZ¼Å Á Õ�Â·Â¿Â¼ËY ,Õ�Â·ÂeZ»Á� Ö��ze ÕZÅ �ËZ»�M  

 �{ d«{ Á d��� ¥|Å Z] Á Ö��ze Á Ã{Â»�M�Z  ̄Ö¸À��a �{Z  ̄Z]  
 ¹�fv» ½ZË�Æ�¼Å Ä] ÖÅZ´�ËZ»�M cZ»|y Õ ÄWY�Y µÂ¤�» ,ÖÅ{ [YÂm

�|�Z] Ö»

 Electro Äf§��Ìa ®ÌÀ°e Z] Ö��ze Á Ö¿Â»�ÂÅ ÕZÅ �ËZ»�M  
 Ä¿Y�Á� c�Â� Ä] Á Ä§� e �ËY�§Y ½Á|]   Chemiluminescence

�d�Y ¹Zn¿Y µZu �{ Ö�¿Y��ÁY Á
 ÕZÅ º¿Zy d//Æm ¾ÌÀm d»Ô//� Õ�//´·Z]�£ ÕZ//Å �ËZ»�M  
 Á Ö»Â] Ô»Z  ̄ÕZ//Å ¾Ë|» Z] Á Ö//¸¸¼·Y ¾Ì] �^f » �Y�§Y ¹�¿ Z//] �Y{�Z]
 ¹Zn¿Y Ä¿Y�Á� c�Â� Ä] d//�Y|Æ] c�Y�Á �//�Âe Ã|�|ÌWZe Á �Á� Ä] 

�{Â� Ö»
�Ì¼�Y _Za Á Õ�Â·ÂfÌ� ,Õ�Â·ÂeZa ÖÅZ´�ËZ»�M cZ»|y ¹Zn¿Y  

�ÃZ´�ËZم�M
Ö��ze

Õ�Â·ÂeZa�µZ°ÌمÂeZ¿M��µZ°ÌÀÌ¸¯

Õک��

����½Z¼fyZ��,ºËم��¾]�Ö�Ì��½Zf��Z¼Ì]�ÕÁ��Ä]Á��,Õ{Z]M��¼��½Z]ZÌy�,½ZÆ¨�Y
�����������������¯Z§��������������������¾¨¸e�����Õ�� �̄Ö��ze�ÃZ´�ËZم�M



¾Ìf¯�]�{Y{�Æم��f¯{
ÖËZ^Ë��Á�Ö¼Ìم�e���zfم�®��a�½Y|¿{

½ZÆ¨�Y�{Y�M�ÃZ´�¿Y{�Ö°��a�½Y|¿{�Ã|°�¿Y{�½ÁZ م�Á��ZË{Zf�Y�
 Á {Á� Ö» �Z¯ Ä] ZÅ ½Y|¿{ ¾Ì] �Z] ¶�YÂ§ ¾ÌÀr¼Å Á Ö¼�À»Z¿ sÔ�Y ,ZÅ ½Y|¿{ Ö´¿�|] ½{�¯ ¥���] ÕY�] Ä  ̄d�Y ÖËZ^Ë� ½Z»�{ ,dÌÀÌ»Ó
 Ã{Z ·Y ©Â§ Á ½Z�y�{ ,\e�» ,d�|°Ë ÖËZÅ ½Y|¿{ ,ZÅ ½M Õ�Ì³�Y�« Z] Ä  ̄d�Y �®Ì»Y��� ÖÀÌq Á dË�Âb»Z  ̄�Àm �Y Ö¯�Z¿ Õ Äf�Âa ¶»Z�

 \·Z« ,½Y|¿{ ��fz» ½|Ì�Y�e �Y | ] ZÅ ½M ¾fyZ� ÕY�] Á� ¾ËY�Y -|¿Â� Ö» ÄfyZ� �YÂeY�]Ó �{ Ö°Ì»Y�� ÕZÅ dÌÀÌ»Ó  �{Â� Ö» {ZnËY Z^Ë�
 Ö°Ì»Y�� ÕZÅ dÌÀÌ»Ó �{Â� Ö» ÄfyZ�  ½Y|¿{ ÕÁ� ®��a ½Y|¿{ Õ Ä¸Ì�Á Ä] Á ºÌ¬f�»  dÌÀÌ»Ó ,ÖfË�Âb»Z  ̄�YÂ¿Y �{ Ö·Á -{Â� Ö» ÄÌÆe

 ÖfË�Âb»Z  ̄�YÂ¿Y dË�» �d�Y �f�Ì] �ZÌ�] dÌÀÌ»Ó �Y �Â¿ ¾ËY �{ ºÅ ²¿� cZ^i Á |¿�Y{ ÖfË�Âb»Z  ̄�YÂ¿Y Ä] d^�¿ Õ�f�Ì] ¹Z°vf�Y
 dÌÀÌ»Ó �Â¿ [Zzf¿Y �|¿Â� Ö» ºÌ»�e Á sÔ�Y ÖfuY� Ä] ¶°//�» �Á�] c�Â� �{ Ä  ̄d�Y ¾ËY Ö°Ì»Y�� ÕZÅ dÌÀÌ»Ó Ä] d^�¿

 ¾ËY dÌÀÌ»Ó Ö¸�Y ÕZËY�» �Y Ö°Ë �{Â� Ö» ¹Zn¿Y {�§ ½Y|¿{ ¶°�» Á �Â¿ \�u�] Á ®��a ½Y|¿{ Õ Ä¸Ì�Á Ä] µÂ¼ »�Â� Ä]
 ¶»YÂ� Ä] ZÅ dÌÀÌ»Ó �¼� �d�Y �f¼  ̄�ZÌ�] Ö¿Y|¿{ ÕZÅ �¯Á� �ËZ� Z] Ä�ËZ¬» �{ ½M \�¿ ÕY�] ZÀÌ» �Y�e �Y|¬» Ä  ̄d�Y

 ZÅ ½Y|¿{ ¾f�] Õ ÃÂÌ� ,½Z»�{ ¶uY�» tÌv� ¹Zn¿Y ,®��a ½Y|¿{ c�ZÆ» Ä] ZÅ ½M �Y ½YÂe Ö» Ä  ̄{�Y{ Ö´f�] Ö¨¸fz»
�{�  ̄Ã�Z�Y \�ZÀ» d�Y|Æ] Á �½�Â¸¯Y� ºÅ ÕÁ�

آدرس: اصفهان، خیابان شیخ صدوق شمالی، حد فاصل خیابان های نیکبخت و شیخ مفید، 
طبقه ی بالای بانک پارسیان،  مجتمع سرو    تلفن: 0313۶۶41410  

Instagram:Mehrdadbarekatain
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از طرف پدر و مادرت

هویت ایرانی در گرو حمایت از کالای ایرانی 
تولید کنندگان عزیز
 برای شما برنامه های ویژه ای
 داریم با ما تماس بگیرید.

تلفن تماس:021-8801۹12۹            031-3227۵0۵0



ÖËZ^Ë��Á�Âم�,d�Âa دکتر زهرا ممتاز پور

���|uYÁ��Ä¬^����Z§��iÂ �̄Õ�Y{Y�Õ�Zne��¼fnم–�ÓZ]�¡Z]�ZÆq�ÕY|f]Y–�½ZÆ¨�Y
������������������¾¨¸e

Ã{Z��½Z]��Ä]�Âم��Y�d^«Yم��ÕZÅ��Á�
 �Ì¿ ¹{�» �{�Y{ ½Z�¿Y �ÅZ� ÖËZ^Ë� Á d»Ô� �{ ÕY Ã|¼� �¬¿  Â» ,|//� Ã�Z�Y �Ì¿ ¾ËY �Y �Ìa Á |Ì¿Y{ Ö» Ä¯ ½ZÀq
 d��{ Y� ½M Á |¿Y Ã{Â] cZ�Ô�Y µZ^¿{ Ä] ½M �Y d^«Y�» ÕY�] Õ�´Ë{ Õ Ä£|£{ �Å ½Âr¼Å Á |¿Y Ã|Ì�Ë|¿Y ½M Ä] Ä�Ì¼Å
 Á Õ�Y|Æ´¿ ½M �Y tÌv� �Â� Ä] d�Y �fÆ] ½Z¼ËZÅÂ» �Y d^«Y�» ÕY�] �|¿Y Ã{�  ̄\�  ̄��f�{�{ �]ZÀ» �Y d��{Z¿ ZË

 �d�Y{ ºÌÅYÂy Ã�Z�Y ÄÀÌ»� ¾ËY �{ Ã{Z� ÖeZ°¿ Ä] Ã�Z¼� ¾ËY �{ �ºÌÀ  ̄¾Ì¼�e Y� ½M d»Ô� Ä¿ZÅZ³M
 �{ �Z] Á{ �Y |¿YÂe Ö» Ä  ̄Õ�Â� Ä] -{Â� ¾ÌÌ e {�§ Ö°Ë�Ì§ dÌ·Z § �Z�Y�] |ËZ] Â» ÕÂ�f�� cZ §{ {Y| e  �{Â� [Zzf¿Y �[�q ZË µZ»�¿ ,®�y� Â» �Â¿ Ä] ÄmÂeZ] Â» Õ Ã|ÀËÂ� d�Y �fÆ] ½Z°»Y |u�{   :تاثیر انتخاب شوینده ها
 ¹Z¼vf�Y �Z]�Å �{ Âb»Z� Z] Â�f�� �Z] ®Ë ,|Ë�Y{ Ä¿Y�Á� ¹Z¼u Ä] c{Z� Ä  ̄Öe�Â��{ �d�Y Ö§Z  ̄ºËÔ» �Z�Z» Y�Ë� -|ÌÀ  ̄Õ�Y{{Ây ZÅ ½M º°v» ½{� ²Àq Á ½|Ì�  ̄�Y ZÅÂ» ÕÂ�f�� ¹Z´ÀÅ d�Y �fÆ] �|�Z] �Á� �Å Ze Äf¨Å
 Á ½Z�°Ë ,ZÅÂb»Z� Õ Ä¼Å \Ì¯�e d�Y �¯} Ä] ¹�Ó ZÅÂb»Z� Õ Ã�Z]�{ �{Â� Ö» {ZnËY ½M ÕY�] Õ�f�Ì] Ö³|À�y�{ Á �Z�¿ ,{�� [M Z] Â» Ö�¯ [M Á Â�f�� �Y �a �d�Y ¹�Ó Â�f�� �Z]Á{ c�Â� ¾ËY�Ì£�{ -d�Y Ö§Z¯

 �d�Y ½M Õ Ã|ÀÅ{ d·Zu {YÂ» �Â¿ �{ ZÅ ½M cÁZ¨e Á d�Y d¿Zf¯Z§�Â� Á Ã|ÀÅ{ d·Zu Á Ã|ÀÀ¯ Za {YÂ» ¶»Z�
 ,Y�Ìf  ̄,�|� �|À¯ Ö¼¿ �e d�a�a Y� ZÅÂ» ,ÖËÂb»Z� pÌÅ �«YÁ�{ �d�Y Â» Ö³|ÀÀ¯ Za �{ ½M �f�Ì] �¬¿ Á {�Y{ Ö¼  ̄�¬¿ Â» cZÌu Á |�� �{ Âb»Z� c�Â��Å�{

 {�Y{ Ö³|ÀÅ{ d·Zu �iY Y�Ìf  ̄�{Â� Ã{Z¨f�Y [�q ÕZÅÂ» ÕY�] d�Y �fÆ] Á {�Y{ ZÅÂ» �] Ö]�q|� �iY �f�Ì] �|� �{�Y|¿ Â» ÕÁ� ÖfËÂ¬e �iY Âb»Z� �{ ���Á ZÀu
 �fÆ] |¿Â� Ö» Ã{Z¨f�Y ZÅÂ» ÕY�] Ä  ̄Ã|ÀÅ{ d·Zu ÕZÅ µ� �d�Y �fÆ] ®�y Á �]� ÕZÅÂ» ÕY�] Y�Ìf  ̄ÕÁZu ÕZÅÂb»Z� �a �|À¯ Ö» �e ¹�¿ Y� ZÅÂ» Á

 �{�Y|¿ ½M |�� �] Õ�ÌiZe Ö·Á -|À¯ Ö» �e d·Zu �Ây Y� ½M Á º  ̄,Â» �{ Y� ¾¯Z� ÄfÌ�Ë�f°·Y ,Â» Ã|ÀÀ¯ ¹�¿ {YÂ» Äf^·Y -|¿Â�¿ Ã{�] �Z¯ Ä] {ZË� d�Y
 ½Ây ½ZË�m �ËY�§Y Ä] ZÆÀe Ä¿ ½M �Y �Ì] Á d�Y Ö§Z  ̄�Á� �{ Â» ½{� Ä¿Z� �Z] Ä� Ze Á{ Ö·Á -d�Y |Ì¨» Â» ½{� ��] d�Y ÖÆË|] :  برس زدن مو

 �Ze �{ Y� Ã�ÂyÂ» ½Âq Ö´f�°� Á Öf�a º  ̄ ÕZÅ \Ì�M c|»�Y�{ �{ Á {Â� Ö» ZÅÂ» ½|� Ã|Ì�  ̄h�Z] ÖÅZ³ Ä°¸] ,|À¯ Ö¼¿ Ö°¼¯
 Ã{Z¨f�Y �Ìe Â¿ Õ�¸§ ÕZÅ ��] Á ZÅ Ä¿Z� �Y d�Y �fÆ] Ö·Á -{Â� Ö¼¿ Â» |�� �ËY�§Y h�Z] ,Ä¿Z� �Â¿ Ö§�� �Y �{�ÁM Ö» {ÂmÁ Ä] ZÅÂ»

 �fÆ] ½Z°»Y|u Ze �|Àf�Å �e \�ZÀ» �Ë~a ¥Z� ¿Y Á ¹�¿ �Àm Z] Á \�ZÀ» ¶�YÂ§ Á �Ë�� Á {�³ ÕZÅ Ä¿Y|¿{ Z] ZÅ Ä¿Z� Á ZÅ ��] �{Â�¿
 �{Â� Õ�Y{{Ây �Ìy ÕZÅÂ» ½{� Ä¿Z� �Y d�Y

 �ÌÅ�a ,{ZË� ½{�¯�YÂ�� �Y d�Y �fÆ] �d�Y Ö Ì^� ¶°� Ä] Â» ½{�¯ ®�y �Á� ¾Ë�fÆ] ,¹Z¼vf�Y �Y �a : خشک کردن موها
 �|ÌÀ  ̄ÄmÂe �Ë� cZ°¿ Ä] ½M �Y Ã{Z¨f�Y c�Â��{ Á

 -{Â�¿ Ã{Z¨f�Y {ZË� c�Y�u �Y d�Y �fÆ] ½{�¯�YÂ�� ¹Z´ÀÅ ��
 -|�Z] �f» Öf¿Z� �� �Y �Ì] Â» Z] �YÂ�� Õ Ä¸�Z§ d�Y �fÆ] ��

 -{Â�¿ Ã{Z¨f�Y �ZÌ¿ c�Â��{ ºÅ ½M Äf¨Å �{ �Z] Á{ Ze ®Ë �Y �Ì] �YÂ�� �Y d�Y �fÆ] ��
�{Â� Ã{Z¨f�Y �YÂ�� �Y Â» ¶»Z  ̄½|� ®�y Ze d�Ì¿ ¹�Ó��

 Õ|m \Ì�M \^� |¿YÂe Ö» ÃÂ¬·Z] ¶°� Ä] ���Á ½{�¯�§ ,½{� d§Ze ,½{�¯ �» ,�Ì¸]Z] ,Â» ½{�¯ ¥Z� |À¿Z» ÖËZÅ�Z  ̄¹Zn¿Y
 �{Â� Ã{Z¨f�Y ��°» Á ÃZeÂ  ̄Ö¿Z»� Ä¸�Z§ Z] ZË {Â�¿ Ã{Z¨f�Y tÌv� ��� Ä] Öf«Á �Â�y Ä] -{Â� Â» Ä]

 ½Z°»Y �e Ö¼WY{ ÕZÅÂ» ²¿� Ã�ËÁ Ä] -{Â//� Â» Ä] \Ì�M h�Z] |¿YÂe Ö» ½{Â] ÖËZÌ¼Ì//� d¸� Ä] �Ì¿ Â» ²¿� : رنگ مو
 �Á�] h�Z] |¿YÂe Ö» d�Y ZÌ¿Â»M ÕÁZu Ä  ̄ÖËZÅ ²¿� Õ Ä¸Ì�Á Ä] Â» ½{�¯ ²¿� �d�Y �e Õ|m Â» Ä] ½Z�¿|¿Z�� \Ì�M
 Ã|� ²¿� ÕZÅÂ» d�Y �fÆ] �d�Y ½M ÖËZÌ¼Ì//� �Â¿ �Y �fÆ] Ö Ì^� ÕÂ» ²¿� c�Â��Å�{ �{Â� d�Âa �{ dÌ�Z�u

 Ã|� ²¿� ÕZÅÂ» �Â�z» ÕZÅÂb»Z� �Y ZÅ ½M ÕÂ�f�� ÕY�] ¾ÌÀr¼Å -|¿�Ì³ �Y�« [Zf§M ºÌ¬f�» �]Ze �� » �{ �f¼¯
 �{Â� Ã{Z¨f�Y

Ö�z^¿YÂeم��Zm��¯م�
Ö°Ë�Ì§ب���Á�

دکتر علی فرخانی
½{�³�Á��¼ �̄ÕZÅ�®�Ë{���
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�Á�e�M�������������������������������������������������������������������������
Ö���Á�ÕZÅب�Ì�M�����������������������������������������������
ÄÀ�Za��Zy���������������������������������������������������������������������������������
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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                    
  323۶74۶۵

www.drfarkhani.ir 



دکتر امير مؤیدنیا
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�

-  جراحی بسته دیسک کمر )بدون بیهوشی و خونریزی(
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» Á 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�comdrmoayednia

� |ÌËZ»�§ ¶�Zu �Z¼e �� |  ̄�� Ö¸yY{ ������������ Ã�Z¼� Z] d]Â¿ Á��� ÕY�]
������������Ã�ÁZ�» Á �Z¼e ¾¨¸e



نشانی :اصفهان ،چهار باغ بالا، جنب مجتمع پارک، طبقه فوقانی بانک سپه            

0۹308۵۵8300                      3۶۶۶2224            3۶۶۶20۶۵

تماس در ساعات اداری شنبه ها تا چهارشنبه ها  
اطلاعات بیشتر را در سایت و اینستاگرام دریافت کنید: 

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

 �|¿Z�� Ê» �Ô�Y Ä]
 |ËY� ÕÂ» ��Ì· ÃZ´f�{ ¾Ë�e|Ë|m \�¿ d^�ZÀ» Ä]

 {�� �°·Y ��Ì·
Z°Ë�»M Y�eÂ  ̄Ö¿Zb¼  ̄dyZ�

ÕY�] \�ZÀ» Á �N-D Yag� ²Ë Õ{ ½Y Á dË�|¿Z�°·Y ��Ì· Á{ �Y Ö¬Ì¨¸e ��Ì· ¾ËY
 �d�Y Ã|� Ã�¿�] Á Ã�Ìe Öfu d�Âa �YÂ¿Y 

 c�Â� Ö¯�  ̄ÕZÅÂ» ÕY�] \�ZÀ»
 Ö´fyÂ� ½Á|]

 {�{ ½Á|]
 cZ�¸m ¾Ë�f¼  ̄�{ Õ|À¼fËZ�� ¾Ë�eÓZ]

 {Â^  ̄cÂ«ZË Z] Ã|ÀÀ¯ ®Ày ÃZ´f�{ Ä] �Æn»

hoorLaser_centerTelegram.me/hoorcenter

تخفیف
·Ze c�Â� ÕÂ» ��Ì �� درصد

¶ [|½ Ze �� درصد  ̄ÕÂ» ��Ì·

 �Z^f�Y Á ÃZ»�Æ» ½ZËZa Ze

µZ� ®Ë c|» Ä] ¦Ì¨ze

کلینیک تخصصی 
پوست و لیزر هور






