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متخصص طب ورزشدکتراحمدباقری مقدم
رتبه ممتاز بورد تخصصی

  دردهای کمر و گردن و مفاصل
  آسیب ورزشی

  ناهنجاری های قامتی و حرکات اصلاحی
  استعدادیابی ورزشی 

  تناسب اندام
تجویز کفی و کفش

با بهره گیری از پیشرفته ترین تکنولوژی 
   لیزر پرتوان

   مگنت
   ایزوکنیتیک

   دانسیتومتر
 Foot Scan دستگاه   

آدرس: اصفهان، خیابان شمس آبادی، جنب ساختمان بسیج ، ساختمان  آلاء ،طبقه دوم ،   واحد 206               تلفن:  32241466
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دکتر حسین ابدالی

فوق تخصص جراحی پلاستیک و زیبایی فک وصورت 
دانشیار و عضو هیئت علمی دانشگاه
عضو انجمن جراحان پلاستیک ایران و آمریکا
جراحی پلاستیک بینی ،صورت ،شکم و...
لیپو ساکشن و لیپولیزر
اعمال جراحی زیبایی صورت، بینی 
لیفت صورت، سینه و شکم
انواع لیزرهای جوان سازی صورت و گردن 

ابتدای چهارباغ بالا، مجتمع کوثر،

 فاز دوم، طبقه 4 واحد617   

36204040-36205050    

Email:
abdali@med.mui.ac.ir

ASSOCIATE  PROFESSOR OF 
PLASTIC

 & RECONSTRUCTIVE  SURGERY

HOSSEINHOSSEINHOSSEINHOSSEINHOSSEINHOSSEINABDALIABDALIABDALI  M.D
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تقریبا 95درصد از  خانم هایی که به مراکز درمانی جهت ترشح از 
نوک سینه مراجعه می کنند مشکل بدخیمی ندارند.

اگر ترشح از نوک سینه دارای شرایط زیر باشد، بایستی جدی 
گرفته شود: 

1. خودبه خودی باشد: یعنی بدون فشاردادن نوک سینه اتفاق 
بیفتد؛

2. یک طرفه باشد؛
3. از یکی از مجاری نوک سینه باشد؛

4. مداوم باشد: یعنی حداقل دوبار در هفته تکرار بشود؛
5. اذیت کننده باشد؛

6. خونی باشد یا وقتی که  ترشحات به آزمایشگاه فرستاده شود، 
خون در آن گزارش بشود.

وجود  خون در ترشح از نوک سینه احتمال وجود بدخیمی ها 
را افزایش می دهد؛ البته باید متذکر شد که عدم وجود خون یا 

رنگ خون الزاما بدخیمی ها را رد نمی کند.
درهرصورت اگر ترشح فاقد خون، ولی خودبه خودی و مداوم 

صورت گیرد حتما بایستی بدخیمی ها را درنظر داشت. در این 
میان سن بیمار هم بسیار مهم است؛ به طوری که با افزایش سن 

احتمال همراه بودن با بدخیمی زیاد می شود.
باید درنظر داشت که وجود ترشح از نوک سینه حتما معاینه 
توسط پزشک و استفاده از تکنیک های تصویربرداری مناسب 

بیمار را ایجاب می کند.
درصورتی که حتی یکی از موارد زیر درباره ترشح از نوک سینه  

وجود داشته باشد انجام عمل جراحی ضروری است:
1. خونی باشد یا رنگ خونی داشته باشد؛

2. مداوم باشد )حداقل دو بار در هفته( و لباس زیر را رنگی بکند؛
همراه با توده باشد؛

3. در خانم  بالای 50 سال اتفاق افتاده، ولی ترشحات غلیظ و 
پنیری نباشد؛ 

4. ترشح از چندین مجرای نوک سینه اتفاق افتاده و برای بیمار 
ایجاد اضطراب کرده است.

) Nipple discharge (     ترشح از نوک سینه
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 Instagram/drelaheamiri                        http://telegram.me/ drelaheamirii
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دکتر الهه امیری
جراح و متخصص زنان ، زایمان، نازایی 

           لیزر زنان

آدرس: اصفهان، خیابان آمادگاه، 
مجتمع پزشکی سپاهان ساختمان شماره 2، واحد 15
تلفن:  32210708    ) سه خط(

آدرس: اصفهان، خیابان آمادگاه، آدرس: اصفهان، خیابان آمادگاه، 

روزهای پذیرش: شنبه الی چهارشنبه 
4 الی 8 بعد ازظهر)با تعیین وقت قبلی(

  www.drelaheamiri.ir

Dr. 
Elahe Amiri

 Instagram/drelaheamiri                        http://telegram.me/ drelaheamiriidrelaheamiri                        http
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اصفهان ،خیابان سپه - خیابان حکیم - کوچه هفتم   یا   کوچه باغ قلندرها-مجموعه تاریخی ملک سلطان جارچی باشی
info@jarchibashi.ir:پست الکترونیک  WWW.Jarchibashi.ir  031- 32207418  : تلفن

ساعات کار: هرروزه ناهار از ساعت 12:00 تا 16:00       هرروزه شام از ساعت 19:30 تا 23

سفره خانه ملک سلطان جارچی باشی
مکانی که کیفیت و آرامش توام با هم است

به همراه موسیقی سنتی زنده
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غذاهای ایرانی

                     انواع غذاها با دورچین
خوراک کباب کوبیده گوسفندی

خوراک کباب کوبیده لقمه ای مخصوص
خوراک جوجه کباب مخصوص )سینه مرغ (280گرم

خوراک جوجه کباب لقمه ای )سینه مرغ (180گرم
خوراک جوجه کباب با استخوان 400گرم

خوراک کباب برگ )راسته گوسفندی (
خوراک ترخون کباب مخصوص )دو رو-جوجه و کوبیده (

مرغ مخصوص ترخون با سس انار
ماهیچه گردن 500گرم
ماهی قزل آلا 500گرم

ماهی دریایی تیلاپیا
خورشت قورمه سبزی –قیمه بادمجان

ته چین مرغ
)چلو ساده –باقلا پلو ( )برنج درجه یک شمال (

انواع غذاهای روز تعطیل ....................................غذاهای روز
دلمه قفقازی )بادمجان /مرغ/رب انار (..............کلم پلو شیرازی
کشک و بادمجان ...........................................استامبولی پلو
کوفته ...............................................................ماکارونی

انواع غذاهای مجالس –تشریفات
کباب برگ فیله کباب رویال )گوشت گوسفندی (

جوجه کباب با استخوان بدون استخوان )لقمه ای حلزونی گل پیچ (
کباب بلدرچین

مرغ شکم پر
ژیگو)بره بوقلمون (

ماهیچه گردن کباب حسینی
خوراک زبان با سس قارچ

میگو ماهی )حلوا سیاه (کیوسکی با آرد سوخاری پانکو
رولت مرغ گوشت

دسر-سالاد- نوشیدنی
دسر میوه ای –شکلاتی –تیرامیسو

سالاد فصل ماست و موسیر
زیتون پرورده ، ترشیجات محلی

خورشت ماست )200-300گرمی (
 نوشابه )تک نفره – خانواده(...........ماءالشعیر )کوچک-خانواده (

.........دوغ )تک نفره –خانواده (

آدرس :خیابان جی -حد فاصل چهارراه پروین و میدان احمد آباد                        تلفن :32263200-32263100                                فکس :32286000
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صاحب امتیاز: 
دکتر رضا محزونیه

مدیر مسئول:
دکتر رضا محزونیه

سردبیر: 
مرضیه ربیعی

رئیس شورای سیاست گذاری: 
مهندس محمدحسین محزونیه

سرویس تحریریه :
دبیرتحریریه: الهام السادات شهیدان

سینما واستایل: پونه خامین 
  سلامت و موفقیت:   آوا منتظر، مرجان حسینی، شبنم اربابیان

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

گفت وگوی هنری این شماره:  شبنم  قلی پور، الهه حصاری

سرویس هنری:
طراح و صفحه آرا: بصیرت جعفری

عکس روی جلد:مجید جوانی
عکاس: محمد شریف
ویراستار: عذرا دیانی

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،مریــم 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:  داوود کیانی
موسسه تبلیغاتی خورشید   32274516 - 031

021 - 88019129
 

 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

پزشکی، پیراپزشکی

ش قرمز
فر

استایل

ت و نیم دقیقه               14
ش

سریال ه
شبنم قلی خانی           16
صاری           20

الهه ح
اخبار هنرمندان          22

28 مد پاییزی               
ت            30

زیبایی با طبیع
گ شویی            34

فن

زندگی سالم             38
ک             40

مهد کود

س                42
س

ک مرغ فران
خورا

سر موزی             43
د

سوی              45
راتاتویی فران

ک نوتلا              46
ک شی

می
شپزخانه من

آ

زندگی، زندگی

i n fo@zendegi sa lem.com

Sms  Cente r  :  3000483020

Instagram : zendegisalemmag

F a x  :  0 3 1 3 2 2 7 5 0 5 0
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سپاس از همراهی پرمهرتان در نمایشگاه مطبوعات
درابتدای سخنم از همراهی شما مخاطبان پرمهر مجله در بیست و دومین نمایشگاه مطبوعات 
تهران، تشکر ویژه  می کنم.مطمئن باشید که پیشنهادات و حرف ها و دلگرمی های شما چراغ 
راه مجله پرمخاطب زندگی سالم خواهد بود. امیدوارم در نمایشگاه سال آینده با دست پر دوباره 

به دیدار همراهان جان بشتابیم.
در ادامه خبرخوبی برای همه بانوان ایرانی دارم.همان طور که می دانید در عمل جراحی سزارین 
درسال 93 ایران در رتبه اول دنیا قرار داشت و اکثر مادران باوجود مشکلات سزارین تمایل به این 
نوع زایمان داشتند؛ اما ماه گذشته وزیربهداشت درمراسم افتتاح همزمان ۷14 واحد اختصاصی 
زایمان طبیعی در سراسر کشور، گفت:با انجام زایمان طبیعی رایگان در بیمارستان های وزارت 

بهداشت آمار زایمان سزارین در کشور 11 درصد کاهش یافته است.
علاوه براین با افتتاح واحدهای اختصاصی زایمان در بیمارستان ها، هم حریم خصوصی مادران 

حفظ می شود و هم امکان حضور همراه در کنارمادر فراهم می شود.
تا قبل از اجرای طرح تحول سلامت، به دلیل وجود فضاهای سنتی زایمان، تمامی مادران باردار 
بستری در بلوک های زایمانی بیمارستان های دانشگاهی، در اتاق درد و زایمان در کنار همدیگر 
بستری می شدند و حریم خصوصی مادران حفظ نمی شد و فضای مناسبی هم جهت حضور 

همراهان مادر باردار وجود نداشت.
یکی دیگر از مشکلات بلوک های زایمانی سنتی در کشور، فرسودگی و قدمت بالای بخش های 
زایمانی بود که امکان بازسازی و تغییر کاربری این فضاها دشوار به نظر می رسید؛ امابا طرح تحول 
سلامت، ایجاد فضای اختصاصی آرامش بخش زایمان برای مادران باردار به همراه تجهیزات و 
ارائه بالاترین سطح مراقبت های مامایی در این واحدها، نظارت دقیق و مداوم پرسنل مامایی و 

کاهش خطا و اشتباهات گذشته ممکن شد.
اما برنامه ترویج زایمان طبیعی در کشور تنها منحصر به ایجاد، بهسازی و تجهیز بلوک های 
زایمانی نیست؛ بلکه کاهش سزارین، آموزش های قبل و حین ازدواج به زوجین و به ویژه مادران 
باردار، حمایت از زوجین نابارور با ایجاد 1۷ مرکز جدید درمان ناباروری و پوشش ۸5 درصدی 
هزینه های درمان ناباروری با تعرفه دولتی برای زوجین نابارور نیز از اقدامات انجام شده در این 

حوزه است.
هزینه های درمان ناباروری با تعرفه دولتی برای زوجین نابارور نیز از اقدامات انجام شده در این 

سردبیـــــرسخـــــــن

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

info@zendegisalem.com                   3000483020

اخبار سلامتی             48
گ انرژی          50

دوپین
غذای نوزادان           52
تغذیه سالم          55

سیقی            60
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سفر پاییزی         61
ب اتفاق افتاد        62
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12

تعطیلات

* آذر 1395/ دوره جدید/ شماره شصت و دوم *
Red CarpetRed CarpetRed Carpetموسسه فرهنگی هنری

رحلت  پیامبر اکرم )ص( و 
شهادت اما م حسن مجتبی  )ع( 

را تسلیت عرض می نماییم
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فرش قرمز
فصل اول

Red
Carpet

Red CarpetRed CarpetRed Carpet

  گفت و گوی  اختصاصی زندگی سالم 
 با شبنم قلی خانی و الهه حصاری

 هشت و نیم دقیقه از عشق تا تباهی
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پرونده ای برای سریال محبوب شبکه دو؛

 » هشت ونیم   دقیقه«
                 از عشق تا  تباهی

 مدتی است که مجموعه تلویزیونی »هشت ونیم دقیقه« به کارگردانی 
شهرام شاه حسینی از شبکه دوم سیما روی آنتن رفته و توانسته در 

مدت کوتاهی در دل مخاطبان جابگیرد. شاه حسینی کارگردانی 
است که از ســینما به تلویزیون آمده و در کارنامه اش آثاری 
همچون کلاغ پر، زن ها فرشته اند، آقای هفت رنگ و خانه دختر را 

به ثبت رسانده است که در این میان خانه دختر هرگز رنگ پرده را به 
خود ندید و در تله توقیف گرفتار شد. شاه حسینی پس از آن به 

تلویزیون کوچ کرد و مجموعه »همه چیز آنجاست« را  ساخت. 
این کارگردان به این دلیل که پیش از این مدیوم ســینما را 
تجربه کرده است، دکوپاژهایی نزدیک به سینما دارد و آثارش از کارهای 

تلویزیونی یک سروگردن بالاتر است.                         
با توجه به قسمت های پخش شده این سریال، هنوز برای نقد و بررسی 

آن زود اســت و می توان آن را به پس از اتمام آن موکول کرد؛ اما در 
این مجال نگاهی داریم به شــخصیت های اصلی این مجموعه و 

خصوصیات کاراکتری آن ها که پیش برنده داستان است. 

تلویزیون کوچ کرد و مجموعه »همه چیز آنجاست« را  ساخت. 

 مدتی است که مجموعه تلویزیونی »هشت ونیم دقیقه« به کارگردانی 
شهرام شاه حسینی از شبکه دوم سیما روی آنتن رفته و توانسته در 

مدت کوتاهی در دل مخاطبان جابگیرد. شاه
است که از ســینما به تلویزیون آمده و در کارنامه

همچون کلاغ پر، زن
ثبت رسانده است که در این میان خانه دختر هرگز رنگ پرده را به 

خود ندید و در تله توقیف گرفتار شد. شاه
تلویزیون کوچ کرد و مجموعه »همه چیز آنجاست« را  ساخت. 

 مدتی است که مجموعه تلویزیونی »هشت ونیم دقیقه« به کارگردانی 
شهرام شاه حسینی از شبکه دوم سیما روی آنتن رفته و توانسته در 

مدت کوتاهی در دل مخاطبان جابگیرد. شاه
است که از ســینما به تلویزیون آمده و در کارنامه

همچون کلاغ پر، زن
بهثبت رسانده است که در این میان خانه دختر هرگز رنگ پرده را به 

خود ندید و در تله توقیف گرفتار شد. شاه
تلویزیون کوچ کرد و مجموعه »همه چیز آنجاست« را  ساخت. 

پونه خامین

* آذر 1395/ دوره جدید/ شماره شصت و دوم * 14

فرش قرمز

62N01

w
w
w
.z
en

de
gi
sa

le
m
.c

om



نسرین 
وکیل دادگستری و همکلاسی دانشــگاه یکتا اســت. او یک فرزند معلول دارد و همین باعث اختلافش با 
همسرش شده است. یکتا، نسرین را وکیل پیگیری انحصار وراثت اموال پدرشوهرش کرد؛ اما با کلک های 
فرزین، احسان او را از این سمت برکنار کرد. نسرین با وجود مخالفت های یکتا همچنان پیگیر این پرونده 

است.                                                                    
اخوان

کارمند بایگانی بیمارستان است. او یک همسر سرطانی دارد که هزینه های درمانش بسیار بالاست. فرزین در مقابل مبلغی از 
او خواست تا پرونده فوت را دستکاری کند و زمان فوت همسر یکتا را  هشت ونیم دقیقه زودتر از پدرش اعلام کند و این گونه 

خانواده یکتا از هرگونه ارثی محروم شوند. فرزین هنوز هم به اخوان حق السکوت می دهد تا دهان باز نکند.

 یکتا 
ستون اصلی داستان است. 
شوهر و پدرشــوهرش را 
در تصادف از دســت داده 
و از برخــی از نشــانه ها 
پیداســت که گذشــته 
سختی داشته است. حالا 
او باید با مشکلات زیادی 
دســت وپنجه نرم کند و 
ایــن در حالی اســت که 
فروغ، زن برادرشوهرش، 
و برادرش فرزین ســعی 
در بدبین ساختن احسان 
)برادر شــوهرش( نسبت 
بــه او دارند؛ تــا آنجا که 
احسان، یکتا را از کارخانه 
 وخانه پدرشوهرش اخراج 

می کند.   

احسان
 برادرشــوهر یکتا و فردی 
اســت؛  خوش طینــت 
اما به شــدت تحت تاثیر 
حرف هــای همســرش 
فــروغ و برادرزنش فرزین 
است. او گاهی میان کمک 
بــه یکتا و بــرادرزاده اش 
و پشــت کردن بــه آن ها 
می مانــد؛ امــا هنــوز از 
کارهای هــدف دار فرزین 

خبر ندارد.      

فروغ 
همسر احســان و عروس 
بزرگ خانواده اســت. او 
کینه ای قدیمــی از یکتا 
دارد کــه دلیلــش هنوز 
معلوم نیســت.فروغ مدام 
سعی دارد احســان را به 
یکتا و خانواده اش بدبین 
کند. او هم از نقشــه های 
برادرش فرزین بی اطلاع 
و مخالف سرسخت ارتباط 
و ازدواج فرزین بــا یلدا، 

خواهر یکتا است.             

فرزین 
برادر فروغ اســت. قبلا در 
کارخانــه کار می کرده و 
پدرش شریک پدر احسان 
بوده است؛ اما هنوز معلوم 
نیســت به چه دلیلی یکتا 
دســت فرزین را رو کرده 
و او از کارخانــه اخــراج 
شده است. او حالا خود را 
عاشق یلدا نشان می دهد 
و قصد ازدواج با او را دارد؛ 
اما همین اظهار عشق هم 
معلوم نیست پشتش چه 
هدف و نقشــه ای نهفته 
است. فرزین مرموزترین 
و شــاید جذاب تریــن 
شخصیت این سریال باشد 
که هنــوز دلیل رفتارهای 
متناقضش معلوم نیست.              

یلدا
خواهــر کوچک تــر یکتا 
و یــک دختــر ســاده 
شهرستانی است که برای 
درس و کنکــور به تهران 
و نــزد خواهــرش آمده 
اســت. او خام حرف ها و 
وعده هــای فرزین شــده 
و برخــلاف مخالفت های 
خانواده خــودش و فروغ 
به او دلبســته است. یلدا 
قید درس و کنکور را زده  
و در یک شرکت مشغول 
به کار شــده است. آیا ابراز 
عشق فرزین به یلدا واقعی 
است یا نقشه ای در پس آن 
است؛ اما یلدا به او اعتماد 

کرده است.                  
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مصاحبهاختصاصی

 گفت وگوی اختصاصی با 
شبنم قلی خانی
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 Shabnam
Gholikhani

یک تکه از وجودم 
را برای یکتا 

گذاشتم
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 از زمــان فیلم 
»مریم  ســینمایی 
مقــدس« تاکنــون 
نقش های مثبت از شما 
دیده ایم. فکر می کنید 
این به دلیل خاطره ای 
است که این فیلم در 
اذهان باقی گذاشته یا 

فیزیک و چهره تان؟ 
به هر حــال چهره من در 
پیشــنهادها تاثیر دارد.

نمی شــود منکر آن شد؛ 
ولی فکــر می کنم دلیل 
اصلــی آن ایــن اســت 
کــه کارگردان هایمــان 
ریسک پذیر نیستند؛چون 
در  چهــره ای  وقتــی 
یک نقش جــواب داده، 

می خواهند تکرار شود. 

دوست  خودتان 
نداریــد نقش هــای 
بازی  متفاوت تــری 

کنید؟ 
دارم  دوســت  مــن 
متفاوتــی  نقش هــای 
ایفــا کنــم؛ هرچند فکر 
می کنم نقــش یکتا هم 
تفاوت هایــی دارد. یکتا 

تحکم و مدیریت دارد. مظلوم نیست. اگر در این شرایط 
اســت به این دلیل اســت که تصمیم گیری دیگری 
نمی تواند بکند. چارۀ دیگری ندارد و صبوری می کند. 
در تمامی این سال ها، دوست داشتم نقش های متفاوتی 
بازی کنم.خودم نقش های تاریخی را خیلی دوســت 
دارم. احساس می کنم بازیگر می تواند در این نقش ها 
ماندگار شود. من تجربه بازی در مجموعه های »نردبام 
آسمان« و» ستاره سهیل« را دارم. در کارهای شهری 
هم »پنجمین خورشــید« را بازی کردم، نقش هما، 
دختری که رییس بچه هایی است که  سر چهارراه کار 
می کنند. بعد از پنج سال دوری از ایران، نقش یکتا به 
من پیشنهاد شد،نقشــی که بسیار سخت بود و پستی 
و بلندی های زیادی داشت. برخی از نقش ها تکه ای از 
وجود آدم را می گیرند. من برای یکتا، تکه ای از وجودم 
را گذاشــتم. روز آخر فیلمبرداری که حلقه یکتا را از 

دستم درآوردم واقعا بغض داشتم. 

 شما هم بازیگری می کنید و هم کارگردانی. 
دغدغه اصلی تان کدام است؟ 

بازیگری علاقه اصلی من است؛ اما در کنارش دوست 
ندارم تبدیل به بازیگری شــوم که در سال های آینده 
حسرت بخورم که دوست داشتم فیلم بسازم. یازده فیلم 
کوتاه ساخته ام و دوست دارم سراغ فیلم بلند هم بروم. 
ما آدم ها یک بار زندگی می کنیم و حق داریم علایق مان 

را دنبال کنیم. کارگردانی هم علاقه من است. 

 برویم سراغ سریال. خودتان شخصیت یکتا 
را چطور می بینید؟ 

این شــخصیت را بســیار قوی و محکم می بینم. یکتا 

یازده فیلم 
کوتاه ساخته ام 
و دوست دارم 

سراغ فیلم بلند 
هم بروم 

اختصاصی
مصاحبه

می توانــد الگــوی خیلی از 
زن هــای جامعــه ما باشــد. 
زن های زیادی هســتند که 
 در جوانــی همسرشــان را 
ازدســت داده اند و به تنهایی 
زندگی شان را می چرخانند و 
با مشکلات می جنگند. برخی 
کم می آورند و برخی مثل یکتا 
ســعی می کنند راه حلی پیدا 
کنند.این روزهــا خیلی ها به 
من می گویند تو داری زندگی 
ما را بازی می کنــی. برای ما 
هم این اتفاق افتاده است و از 
ارث محروم شده ایم. این قضیه 
ارث هم موضوع مهمی است. 
ای کاش این قوانین بازنگری 
شــود تا خیلی از مشــکلات 
این خانواده ها نیز حل شــود. 
ســریال ما در این رابطه هم 

آگاهی دهنده است. 

 چقدر توانســتید با 
شــخصیت یکتا ارتباط 
برقرار کنید؟ یکتاشــدن 

چقدر برایتان آسان بود؟ 
یکتاشدن برای من آسان بود. 
یکتا، شخصیتی بود که دوست 
داشــتم بــه آن برســم. این 
شخصیت می توانست الگوی 
خوبی برای خودم باشد. برخی 
از نقش ها هستند که همزمان 
که آن ها را بازی می کنید از آن 
درس هایی یاد می گیرید. یکتا 
برای من چنین شــخصیتی 
بود. محکم بودن و قوی بودن 
را از یکتــا یاد گرفتــم. وقتی 
در کارخانــه کار می کردیم و 
من کارگرهــای خانم را با آن 
سخت کوشی می دیدم برایم 

واقعا ارزشمند بود. 
 

 آقای شاه حســینی 
به عنوان کارگردان، چقدر 
دست شما را در ایفای نقش 

باز می گذاشت؟ 
خیلــی زیــاد. ایشــان از 
کارگردان هــای جــوان و 
خوش فکر هســتند که دست 
بازیگــر را بازمی گذارنــد و 
از بازیگــر می خواهنــد کــه 
نقــش را مــال خــود کند؛ 
به عنــوان مثال،می گفتنــد 
ایــن  در  خــودت  اگــر 
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مدیوم را ترجیــح می دهید: 
سینما، تلویزیون یا تئاتر؟ 

بله، من نمایش »پوست انداختن« 
بــه کارگردانــی آرش ســنجابی 
را روی صحنه داشــتم. راستش با 
تئاتــر راحت تر برخــورد می کنم و 
آرامش بیشــتری دارم. کار تصویر 
اســترس خــودش را دارد: از زمان 
طولانی ضبــط گرفته تــا نگرانی 
ثبت تصویــرت در ذهن هــزاران 
مخاطــب. کار تئاتــر را همیشــه 
 تمرینی می دانم بــرای بازیگری و 

ماندگاری. 

 خودتــان »هشــت ونیم 
دقیقه« را نســبت به ســایر 
ســریال های تلویزیون در چه 

سطحی می بینید؟ 
به نظر من این ســریال برای مدیوم 
تلویزیون خوب اســت. خوب جلو 
می رود و مخاطب خود را پیدا کرده 
اســت. مخاطب امــروز کم هوش 
نیســت؛ به اینترنت، ماهــواره و...

دسترســی دارد و می تواند مقایسه 
کند. برایم جالب اســت که برخی 
این سریال را با مجموعه»اولین شب 
آرامش« ســاخته احمد امینی که 
من در آن بازی می کردم، مقایســه 
می کنند. آن سریال در زمان خودش 
بسیار موفق بود و این یعنی این که 
سریال گرفته است و من خوشحالم 
در کاری بازی کردم که خوب دیده 

می شود. 

 فکر می کنید یک سریال 
اســتاندارد بایــد دارای چه 

ویژگی هایی باشد؟ 
ســریال، مجموعه ای از چند مولفه 
است: اول، متن آن اســت که باید 
جــذاب باشــد. دوم، کارگردانی و 
سوم،گروه بازیگران و عوامل پشت 
صحنه. مهم تر از همــه این ها باید 
بتوان مخاطــب را جذب کرد. زمان 
پخش هم مهم است.مخاطب را باید 
با رنگ و نور و حتــی یک جمله در 
بازی جذب کنیم. نباید مخاطب را 
از دست داد. سریال ما طرح اولیه ای 
از آقای مفید دارد. دو نویســنده آن 
را نوشــته اند و آقای کایدان هم آن 
را بازنویســی کرده است. در نهایت 
هم هر کدام از ما روی نقش هایمان 
کار کرده ایم تا همه چیز خوب ازآب 
درآید و در نهایــت چیزی که به آن 

با تئاتر راحت تر 
برخورد می کنم و 
آرامش بیشتری 
دارم. کار تصویر 
استرس خودش 

را دارد. کار 
تئاتر را همیشه 
تمرینی می دانم 
برای بازیگری و 

ماندگاری

مصاحبهاختصاصی

شــرایط قرار می گرفتی چه کار می کــردی؟ چه دیالوگی می گفتی؟ مــا هم ایده مان 
را اجرا می کردیم و بر اســاس آن، ایشــان دکوپاژ می زدند. این ها کمــک می کرد تا 
چیزی از قبل به شــکل خشــک و دیکتاتورگونه بــه بازیگر القا نشــود؛ حتی معتقد 
 بودند که بازیگر دیالوگ ها را هم از آن خود کند و از پیشــنهادات به خوبی اســتقبال 

می کردند. 

 شما  تحصیلات کارگردانی هم دارید و فیلم ساخته اید. چقدر این قضیه 
به ایفای نقش شما کمک می کند؟ 

واقعا تاثیرخوبی دارد و خیلی به هم مرتبط است. کارگردانی به  بازیگری کمک می کند 
و بالعکس. وقتی کارگردان هســتی و بازی را می شناســی به راحتی از بازیگرت بازی 
می گیری و وقتی بازیگر هستی و جلوی دوربین قرار می گیری، می دانی کارگردان از تو 
چه می خواهد. تدوین هم خیلی کمک کننده است. من در خارج از کشور تدوین را یاد 

گرفتم و حالا تاثیر آن را به خوبی می بینم. 

شما هم زمان با آغازپخش »هشت ونیم« مشغول اجرای تئاتر بودید. کدام 
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اختصاصی
مصاحبه

ودیده شدن دوباره؟                                                                                                                    
بله، اتفــاق خوبی رقم خورده اســت 
و خــدا را بابت آن شــاکرم. از حجم 
پیشــنهادات حــس می کنــم این 
شــخصیت دیده شده اســت؛ با این 
حال بــه هیچ وجه دلــم نمی خواهد 
 این نقش را تکرار کنــم؛ برای همین

با طمأنینه فیلم نامه هــا را می خوانم؛ 
چون به شــدت از تکــرار یک نقش 

گریزانم.   

 در آخر فکر می کنید چقدر به 
یکتایی که در ذهن کارگردان بوده 
و در فیلم نامه وجود داشته نزدیک 

شده اید؟                                    
فکر می کنم تــا حدود زیــادی یکتا 
همانی اســت که در ذهن کارگردان 
بوده اســت؛ فکر میکنم این را باید از 
مخاطب پرسید که چقدرمن را در این 
نقش پذیرفته اســت؛ البته جزئیات 
بیشتر را باید از کارگردان پرسید. اما 
تصویر کلی که در ذهن خودم بود، فکر 

می کنم درآمده است.             

معتقدم آن اســت که وقتی انرژی خوبی در گروه جریان داشته باشد،به این طرف قاب 
تلویزیون هم منتقل می شود.                                                                                                                                         

 ما راجع به گذشته یکتا از بعضی از دیالوگ ها نشانه هایی می گیریم. آیا 
قرار است تا پایان سریال همین طور به شــکل غیر مستقیم به گذشته یکتا 

پرداخته شود؟ 

بله، شما درست می گویید. ما راجع به گذشته یکتا فقط جمله هایی می شنویم؛ به عنوان 
مثال، جایی نســرین می گوید: یادت رفته در یک اتاق 50 متــری زندگی می کردیم؟  
مشخص است که یکتا از زندگی سختی بیرون آمده؛  اما آنقدر گذشته اش مهم نیست 
که حال و اکنون او برای ما مهم است. تا آخر ســریال هم به گذشته یکتا نمی پردازیم؛ 
فقط نشان می دهیم که یکتا روی پای خودش بوده و به جایی رسیده است که خانواده 

 خود را نیز حمایت می کند.                                                                                                                                 

 چقدر شخصیت یکتا به خودتان نزدیک است؟                                                                                                 
ای کاش یکتا به من نزدیک بود. بعید می دانم در مقابل مشــکلات آنقدر قوی باشم و 
خودم را نبازم. یکتا خودش را نمی بازد و به خانواده اش انــرژی مثبت می دهد و مدام 
به آن ها می گوید که این روزهای ســخت می گــذرد؛ اما بخش عاطفــی و مهربانی با 
 خانواده به من نزدیک است. من خانواده دوست هستم و خانواده ام برایم در جایگاه اول 

قرار دارند.                                                          

 بعد از چهار سال دوری از ایران و حالا ایفای نقش یکتا، فکر می کنید این 
سریال می تواند ســکوی پرتابی باشد برای بازگشت شــما به دوران اوج 

من 
خانواده دوست 

هستم و 
خانواده ام برایم 
در جایگاه اول 

قرار دارند 
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 گفت وگوی اختصاصی  با الهه حصاری،بازیگر نقش یلدا:

الهه حصاری متولد سال 1369، فارغ التحصیل رشته تربیت بدنی 
و دانشجوی آموزش زبان انگلیسی اســت. او فعالیت خود را 

به عنوان بازیگر با فیلم عروسک، ساخته ابراهیم وحیدزاده 
آغاز کرد. بعد از آن در آثاری همچون »زنان ونوســی، 

مردان مریخی«، »انتهای خیابان هشتم« و... در سکانس هایی کوتاه 
نقش آفرینی کرد. حصاری اولین نقش اول خود را در فیلم »زن ها 

شگفت انگیزند« به کارگردانی مهرداد فرید بازی کرد. »بی تابی 
بیتا«، »قاعده تصادف«، »دویدن در شــب«، »نقش نگار«، 
»نگران نباش سارا« و... دیگر آثار او در سینما به شمار می آیند. 

این بازیگر برای بازی در فیلم »نگران نباش سارا« موفق به 
دریافت جایزه بین المللی اوراسیا از کشور قزاقستان شد. 
حصاری همیشه دوست داشته حضور در قاب تلویزیون را 
نیز تجربه کند که حالا این اتفاق برای او با سریال »هشت و 

نیم دقیقه« رقم خورده است. 

  غم دارد؛ اما
چرک نیست...
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درباره سریال خودمان فکر نمی کنم این طور باشد. کسی 
به من نگفته کار شــما تکراری اســت؛ اما کلیشه بودن 
سریال ها شــاید برمی گردد به ســلیقه مخاطب که این 
مدلی دوست دارد و این اصلا خوب نیست؛ ولی نقطه قوت 
»هشت ونیم دقیقه« فیلم نامه غافلگیرکننده آن است؛ 
به عنوان مثال، کسی فکرش را نمی کرد در قسمت دوم 
سریال، پدر و پسر با هم فوت شوند؛ولی فیلم نامه نویس 
و کارگردان این جسارت را داشتند تا غافلگیری را در کل 

سریال پیاده کنند. 

شما از مدیوم سینما وارد تلویزیون شدید. مهم ترین تفاوت های 
این دو مدیوم چیست؟ 

عمده ترین تفاوت آن ها تعداد مخاطبانشان است. تعداد مخاطبان تلویزیون خیلی 
زیاد و عجیب و غریب است. من خودم فکر نمی کردم کارمان ا ین قدر دیده شود؛ 
اما به لحاظ بازی بین این دو مدیوم تفاوتی قایل نمی شــوم. بازیگر همیشــه باید 
آنچه را که کارگردان می خواهد به بهترین شــکل ارائه دهد و در بالاترین سطح 
کیفی باشد. مردمی که تلویزیون می بینند سینما هم می روند؛ اما خب تلویزیون 
ویژگی هایی دارد که براساس موازین ســازمان باید رعایت شود؛ ولی روی بازی 

نباید تاثیری بگذارد. 

چطور برای نقش یلدا انتخاب شدید؟ 

از دفتر آقای مفید با من تماس گرفتند و شرایط را توضیح دادند. من 
هم علاقه داشتم در یک سریال هرشبی بازی کنم؛ به شــرط آن که فیلم نامه آن 
جذاب باشد. خدا را شــکر از همان اول هم برای نقش یلدا انتخاب شده بودم. این 
نقش را خیلی دوست داشــتم و فکر می کردم می توانم از پس آن برآیم. فیلم نامه 

هم در انتخابم تاثیر داشت. 

این که می گویید دوست داشتید در یک سریال هرشبی حضور 
داشته باشید، تنها به این جهت نیست که دوست دارید دیده 
شوید و مسیر محبوبیت و شــهرت را که در سینما کند است 

تندتر طی کنید؟ 

به صراحت نمی توانم بگویم بله، انکار هم نمی کنم. اعتقاد دارم بازیگر باید کاری کند 
که دیده شود. هر بازیگر برای خودش راه و هدفی را مشخص می کند که دیده شدن 
هم جزئی از آن است. از سریال های هرشبی بیشتر استقبال می شود تا سریال های 
هفتگی. سریال های هفتگی بیننده را از قصه دور می کند؛ مضاف بر این که ممکن 

است تماشای آن را از دست بدهد. 

خودتان شخصیت یلدا را چطور می بینید: سفید یا خاکستری؟ 

یلدا به طورکامل سفید و زلال است. ســن او کم است؛ اما حس خوب 
حضور یک جنس مذکر را راحت می پذیرد. او واقعا عاشق است و در مقابل عشق 
فرزین خیلی پاک و ساده و معصومانه رفتار می کند. یلدا نمی خواهد به هیچ کس 

آسیبی برساند؛ حتی اگر ناخواسته این کار را انجام دهد. 

 چقدر از شخصیت یلدا مربوط به فیلم نامه است و چقدر آن را 
از شخصیت خودتان وام گرفته اید؟ 

فیلم نامه یک شناسنامه و عقبه ای برای یلدا تعریف کرده که یک سری فاکتورهایی 
دارد. بعد از آن نوبت کارگردان اســت که بدانیم چه چیزهایی از شــخصیت یلدا 
می خواهد. بعد نوبت الهه حصاری است که باید نقش را به خودش نزدیک تر کند تا 
باورپذیرتر شود. اصولا بازیگر با نظر کارگردان چیزهایی را به نقش اضافه می کند؛ 
به عنوان مثال، من دوست داشتم جاهایی یلدا ساکت تر باشد و با نگاه و صورتش 
حرف بزند. بعضی مواقع این پیشنهادات مورد استقبال کارگردان قرار می گرفت، 

گاهی هم نه. 

  فکر می کنید شخصیت یلدا چقدر ما به ازای بیرونی دارد؟ 

قطعا دارد. شکی نیست که دخترهایی مثل یلدا در جامعه وجود دارند و 
در میان مخاطبان ما هم هستند. امیدوارم قصه به گونه ای پیش برود که در نهایت 

نتیجه مثبتی بگیرند. 

 نظرتان راجع به سریال های امروزی چیست؟ فکر نمی کنید 
دچار کلیشه شده اند؟ 

یلدا به طورکامل 
سفید و زلال است. 
سن او کم است؛ اما 
حس خوب حضور 
یک جنس مذکر را 
راحت می پذیرد. او 
واقعا عاشق است 
و در مقابل عشق 
فرزین خیلی پاک 
و ساده و معصومانه 

رفتار می کند

 با توجه به هجوم سرســام آور ســریال های ماهواره ای فکر می کنید 
مجموعه هایمان باید چه ویژگی هایی داشــته باشند تا بتوانند برنده 

میدان باشند؟ 

سوال خوبی کردید. آن سریال ها که سرجای خودشان و اجتناب ناپذیر هستند. نمی توانیم 
بگوییم کسی آن ها را نبیند؛ اما فکر می کنم باید سریال هایمان را به زندگی روزمره نزدیک 

کنیم. 
ویژگی ســریال ما این بود کــه دیالوگ ها خیلی زندگــی وار بودند و روابــط مثل رابطه 
خواهربرادری، زن و شــوهری و... خیلی صمیمی تر و دلنشــین تر بــود و در آن ها زندگی 
جریان داشــت؛ به عنوان مثال، حتــی رابطه فرزین و یلــدا هم قبلا به این شــکل دیده 
نشــده بود: این که دو جوان علاقه مند به یکدیگــر قبل از عقــد و ازدواج با هم رفت وآمد 
کنند. ایــن قضیه خیلی به جــذب مخاطب کمــک می کند. به نظرم آقای شاه حســینی 
کار جذابــی انجــام داده اســت. کار مــا غــم دارد؛ اما چرک نیســت؛ به عنــوان مثال، 
 مراسم سوگواری خیلی شــیک و نرمال برگزار شــد. به نوعی فرهنگ ســازی هم انجام

 دادیم. 

 به عنوان ســوال آخر، آیا باید در ادامه هشــت ونیم دقیقه منتظر 
غافلگیری های بیشتری باشیم؟ 

بله، صددرصد. این سریال مدام در حال غافلگیرکردن است. 
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بهنوش طباطبایی 

بحث داغ این اواخر، جدایی بهنوش 
طباطبایی از مهدی پاکدل بود. 

هرچند این دو هنرمند در مقابل این 
موضوع موضع واضحی نشان ندادند، 
اما پاک کردن عکس های دو نفره شان 
از صفحه اینستاگرامشان به این قضیه 
دامن زد. درنهایت صحبت طباطبایی 

با یک خبرنگار غیررسمی که در 
فضای مجازی سروصدای زیادی 

به راه انداخت و گفت که این موضوع را 
نه تایید می کند و نه تکذیب، ذهن ها 
را به سوی صحت این موضوع سوق 

داد. درنهایت بهنوش طباطبایی 
با انتشار این عکس در صفحه 

اینستاگرامش نوشت: دوست دارم 
فقط شادی هایم را با شما دوستانم 

تقسیم کنم. غیر از این روا نیست و از 
انصاف به دور است... . شادی هایتان 
مستدام، قلبتان پرامید و نور خدا در 

زندگی تان.

مهدی پاکدل

 مهدی پاکدل به قضیه جدایی 
هیچ واکنشی نشان نداده و با 
انتشار عکسی با حال وهوای 

پاییزی که در گوشه آن 
فیلم نامه ای نیز دیده می شود 

و همین امر او را درگیر کار 
نشان می دهد، نوشته است:  

برگ ها وقتی زرد می شوند در 
آسمان به رقص درمی آیند و 

بر زمین می افتند.

الهه حصاری

بودن در کنار پیشکسوتان هنر 
و کارکردن با آن ها، شاید برای 
خیلی از بازیگران جوان سینما 
و تلویزیون هیجان انگیز باشد، 
هنرمندانی که روزی آن ها را از 

قاب تلویزیون و پرده نقره ای 
سینما دیده اند، اما حالا در 

کنارشان هستند و دوشادوش 
آن ها هنرنمایی می کنند. الهه 

حصاری، یکی از همین بازیگران 
جوان است که این روزها سریال 

»هشت ونیم دقیقه« را روی آنتن 
دارد. او عکسی از خود و سیامک 

اطلسی در پشت صحنه این 
مجموعه در صفحه اینستاگرامش 

قرار داده و توضیح داده است که 
در زمان پخش سریال پدرسالار، 

همیشه دوست داشته در کنار این 
بازیگر قرار بگیرد و نقش آفرینی 

کند و حالا خدا را شکر می کند که 
این اتفاق افتاده است.

نوید محمدزاده

 اواسط آبان ماه، امیر جدیدی 
و نوید محمدزاده برای شرکت 
در جشنواره فیلم های ایرانی 

عازم استرالیا شدند که 
درنهایت محمدزاده موفق به 
دریافت جایزه بهترین بازیگر 

مرد برای فیلم »ابد و یک 
روز« از این جشنواره شد. 
این دو بازیگر عکس هایی 

را از سفرشان در صفحه 
اینستاگرام خود منتشر 
کردند. محمدزاده با یک 

کانگورو عکس گرفته تا ثابت 
کند در سرزمین استرالیاست!   

از هنرمندان چه خبر؟
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مهناز افشار

مهناز افشار هم که برای 
ضبط سکانس هایی از سریال 

»عاشقانه« در شمال کشور 
به سر می برد عکسی از 

خودش و دخترش لیانا در 
کنار ساحل منتشر ساخته و 
این گونه نوشته است: چیزی 

در من هست که می داند 
چشمان تو ریشه دارتر از هر 

گل سرخ است. عکس از لیلا، 
خواهرزاده عزیزم در روزهای 

دلتنگی من و لیانا.
گفتنی است؛ همسر مهناز 

افشار،یاسین رامین، همچنان 
در بازداشت به سر می برد.

ساره بیات

این هم عکسی از ساره بیات 
در اتاق گریم فیلم بیست ویک 

روز بعد. گفتنی است، نقش 
اول این فیلم را مهدی قربانی، 
بازیگر نوجوان فیلم ابد و یک 
روز بازی می کند و ساره بیات 

در آن ایفاگر نقشی متفاوت 
است.

کامبیز دیرباز

کامبیز دیرباز حالا دیگر 
به همراه مجید واشقانی، 

بازیگران ثابت سریال های 
بهرنگ توفیقی شده اند. 

آن ها هم اکنون در مشهد 
جلوی دوربین »لبخند 

رخساره« هستند. دیرباز با 
انتشار این عکس در صفحه 
اینستاگرامش نوشته است: 

روزهای سرد پاییزی مشهد و 
همچنان فیلمبرداری سریال 

لبخند رخساره.

شبنم قلی خانی

مجموعه »هشت ونیم دقیقه« 
این روزها حسابی پرطرفدار 
است. شبنم قلی خانی بازیگر 

این مجموعه، عکسی از 
روزهای آخر فیلمبرداری 
این سریال منتشر کرده و 

نوشته است: روزهای آخر با 
یکتابودن، نقشی که یه تیکه 

از وجودمو با خودش برد.                                                                                                                                        
پ ن: صومعه سرا، همراه با 
آشا محرابی، الهه حصاری، 

مهری آل آقا و شهرام 
شاه حسینی عزیز 

به لطف فضاهای مجازی به ویژه اینستاگرام، مردم به زندگی شخصی بازیگران، خواننده ها و دیگر چهره های شناخته شده مورد علاقه شان 
نزدیک تر شده اند و از شایعات ریز و درشت قدیم فاصله گرفته اند. حالا دیگر مردم بی واسطه با چهره های محبوبشان در ارتباط هستند و 

نقش دیگر رسانه ها در این زمینه کم رنگ تر شده است. آنچه در ادامه می آید نگاهی است به آنچه برخی از هنرمندان در صفحۀ اینستاگرام خود 
منتشرکرده اند.

به لطف فضاهای مجازی به
نزدیک

نقش دیگر رسانه
منتشرکرده

به لطف فضاهای مجازی به
نزدیک

نقش دیگر رسانه
منتشرکرده

رها مانا
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فرزاد حسنی و آزاده نامداری

آزاده نامداری  ماجرای طلاق از »فرزاد حسنی« را پس از حدود سه ماه رسانه ای و در 
گفت وگویی این موضوع را رسماً تأیید کرد. خبرجدایی درحالی منتشر شد که 

ازدواج آن ها یکی ازپرسروصداترین ازدواج های سال 92  بود، ازدواجی که 
سیدحسن خمینی عاقد آن بود و دو تن از مجریان مطرح کشور، زوج و 
زوجه آن. »فرزاد حسنی« و »آزاده نامداری« با هم ازدواج کردند و این 
موضوع را رسمی و با حضور در کنسرت یکی از خوانندگان کشور اعلام 
کردند؛ اما دیری نپایید که از هم جدا شدند و این جدایی هم باعث شد 
عده ای حق را به خانم نامداری بدهند و عده ای دیگر به فرزاد حســنی. 

به هرحال زندگی آن ها با طلاق به پایان نرسید و خانم نامداری این روزها از 
ازدواج دومش صاحب یک دختر زیبا به نام گندم شده است و امیدواریم مردم 

هم دست از سر ازدواج سابق او بردارند!علت همه حاشیه ها شغل پرحاشیه آن ها و 
زیر ذره بین قرار گرفتن شان بود.جا دارد  از همین جا به فالوورهای خانم نامداری و آقای حسنی 

بگوییم واقعا چرا هنوز به دنبال پیداکردن مقصر و سرزنش این دونفر هستید؟

}}

هیچ کس هیچ وقت فکرش را نمی کرد که زوج دوست داشــتنی سینما ،بهنوش 
طباطبایی و مهدی پاکدل روزی به جدایی برسند؛ حتی بدبین ترین ها هم 

انتظار جدایی این دوهنرمند بااخلاق و دوست داشتنی را نداشتند. نکته 
مهم اما این جاست که به هرحال »صلاح مملکت خویش خسروان 

دانند« و بهتر اســت که ما یادبگیریم در زندگی خصوصی دیگران 
دخالت نکنیم؛ هرچند که هیچ دلمان نخواهد که این دونفر از هم جدا 

بشوند.
  این زوج هنرمند آنقدر دوست داشتنی بودند که ازدواجشان هم برای 
مردم جذاب بود. مصاحبه های آن ها و حتی آن قســمتی کــه در برنامه 
»بفرمایید شام« شرکت کرده بودند برای طرفداران شان بسیار پرجاذبه 
بود. تا همین چندوقت پیش هم عکس های دونفره آن ها در صفحات 
اینستاگرام پراز لایک های محبت آمیز بود و انگار این دونفر اسطوره 
ازدواج های موفق شــده بودند. شــاید به همین خاطر باشد که 
جدایی آن ها این قدر سروصدا داشــت. ماجرا از این جا شروع 
شد: زمانی که بهنوش طباطبایی در اکران فیلم سیانور شرکت 
کرد حلقه ای در دستش نبود. این تصاویر به شایعات چندماه 
گذشته دامن زد و طیف گســترده ای از نظرات مطرح  شد. 
هنوز بازار داغ این شایعات تمام نشده بود که خبری منتشر 
شــد مبنی بر این که بهنوش طباطبایی و مهدی پاکدل 
عکس های دونفره شان را از صفحه اینســتاگرام خود پاک 
کرده اند. بعد از جنجال و خبر جدایی بهنوش طباطبایی از 
مهدی پاکدل، بهنوش طباطبایی با انتشار متنی در صفحه 
اینســتاگرام به صورت ضمنی خبر طلاقش را تایید کرد. 
آن ها همچنان هم بسیار محجوب هستند.خانم طباطبایی 
در اینستاگرامش نوشته است:»ترجیح دادم فقط شادی هایم را با 
شما قسمت کنم.« به هرحال مردم هم باید یادبگیرند که درست است 

اینســتاگرام و فضای مجازی فاصله هنرمندان با آن ها را کم کرده، اما 
 زندگی خصوصی هرکس به خودش مربوط است.به همین بهانه دراین شماره  همه

 جدایی های جنجالی چندسال اخیر هنرمندان و دلیل  به حاشیه کشیده شدنش را 
بررسی کردیم.

A SEPARATION
 چرا این جدایی ها این قدر پرصدا شد؟

                          زندگی خصوصی                                
        خانم ب و آقای میم

}A SEPARATION}A SEPARATION}}62N03}

کرد که زوج دوستداشــتنی سینما ،بهنوش 
و مهدی پاکدل روزی به جدایی برسند؛ حتی بدبینترینها هم 

را نداشتند. نکته داشتنی را نداشتند. نکته داشتنی را نداشتند. نکته 
صلاح مملکت خویش خسروان 

یادبگیریم در زندگی خصوصی دیگران 
دلمان نخواهد که این دونفر از هم جدا 

داشتنی بودند که ازدواجشان هم برای 
ها و حتی آن قســمتی کــه در برنامه 
شان بسیار پرجاذبه 
ها در صفحات 
آمیز بود و انگار این دونفر اسطوره 
همین خاطر باشد که 
جا شروع 
شد: زمانی که بهنوش طباطبایی در اکران فیلم سیانور شرکت 
ای در دستش نبود. این تصاویر به شایعات چندماه 
شد. ای از نظرات مطرح شد. ای از نظرات مطرح شد. 
هنوز بازار داغ این شایعات تمام نشده بود که خبری منتشر 
که بهنوش طباطبایی و مهدی پاکدل 
شان را از صفحه اینســتاگرام خود پاک 
اند. بعد از جنجال و خبر جدایی بهنوش طباطبایی از 
مهدی پاکدل، بهنوش طباطبایی با انتشار متنی در صفحه 
صورت ضمنی خبر طلاقش را تایید کرد. 
ها همچنان هم بسیار محجوب هستند.خانم طباطبایی 
هایم را با 
هرحال مردم هم باید یادبگیرند که درست است 

ها را کم کرده، اما 
خودش مربوط است.به همین بهانه دراین شماره  همه

 جدایی های جنجالی چندسال اخیر هنرمندان و دلیل  به حاشیه کشیده شدنش را 

زندگی خصوصی                                
خانم ب و آقای میم

زندگی خصوصی                                
خانم ب و آقای میم

زندگی خصوصی                                
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فرش قرمز{{ }
هیچکس هیچ

و مهدی پاکدل روزی به جدایی برسند؛ حتی بدبینطباطبایی و مهدی پاکدل روزی به جدایی برسند؛ حتی بدبینطباطبایی و مهدی پاکدل روزی به جدایی برسند؛ حتی بدبین
انتظار جدایی این دوهنرمند بااخلاق و دوست

مهم اما اینجاست که به
دانند« و بهتر اســت که ما 
دخالت نکنیم؛ هرچند که هیچ 

  این زوج هنرمند آنقدر دوست
مردم جذاب بود. مصاحبه

»بفرمایید شام« شرکت کرده بودند برای طرفداران
بود. تا همین چندوقت پیش هم عکس

اینستاگرام پراز لایک
ازدواجهای موفق شــده بودند. شــاید به

جدایی آنها اینقدر سروصدا داشــت. ماجرا از این
شد: زمانی که بهنوش طباطبایی در اکران فیلم سیانور شرکت 
کرد حلقهای در دستش نبود. این تصاویر به شایعات چندماه 

گذشته دامن زد و طیف گســترده
هنوز بازار داغ این شایعات تمام نشده بود که خبری منتشر 

شــد مبنی بر این
عکسهای دونفره

کردهاند. بعد از جنجال و خبر جدایی بهنوش طباطبایی از 
مهدی پاکدل، بهنوش طباطبایی با انتشار متنی در صفحه 
اینســتاگرام بهصورت ضمنی خبر طلاقش را تایید کرد. 
آنها همچنان هم بسیار محجوب هستند.خانم طباطبایی 

در اینستاگرامش نوشته است:»ترجیح دادم فقط شادی
شما قسمت کنم.« بههرحال مردم هم باید یادبگیرند که درست است 

اینســتاگرام و فضای مجازی فاصله هنرمندان با آن
زندگی خصوصی هرکس بهخودش مربوط است.به همین بهانه دراین شماره  همه

 جدایی های جنجالی چندسال اخیر هنرمندان و دلیل  به حاشیه کشیده شدنش را 
بررسی کردیم.

                         زندگی خصوصی                                
}

                         
}

زندگی خصوصی                                                         زندگی خصوصی                                
خانم ب و آقای میم

زندگی خصوصی                                
خانم ب و آقای میم

زندگی خصوصی                                
        

}
        

}
خانم ب و آقای میم        خانم ب و آقای میم

  این زوج هنرمند آنقدر دوست

خانم ب و آقای میم
هیچ

طباطبایی 
انتظار جدایی این دوهنرمند بااخلاق و دوست

مهم اما این
دانند« و بهتر اســت که ما 
دخالت نکنیم؛ هرچند که هیچ 

بشوند.
  این زوج هنرمند آنقدر دوست

خانم ب و آقای میم
هیچ

طباطبایی 
انتظار جدایی این دوهنرمند بااخلاق و دوست

مهم اما این
دانند« و بهتر اســت که ما 
دخالت نکنیم؛ هرچند که هیچ 

بشوند.
  این زوج هنرمند آنقدر دوست

خانم ب و آقای میم
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  حمیدگودرزی و ماندانا دانشور

کمتر کســی باور می کرد این زوج که به ظاهــر رابطه خوب و 
عاشقانه ای با هم دارند و پیش ازاین قصه عشق و عاشقی شان 
شهره شهر شــده بود به جدایی برسند! بارهاوبارها حمید 
گودرزی و ماندانا دانشور با هم عکس هایی را منتشر کرده  
بودند و در سایت های گوناگون از عشــق و علاقه فراوان 
این دو به هم گفته شده بود؛ اما ناگهان خبر طلاق شوک 
عجیبی را به هواداران وارد کــرد. حمید گودرزی در صفحه 
شخصی خود دراین باره نوشــت: »من عاشق خانومم بودم؛ ولی 
اون عاشق زندگی در ایران نبود؛ به همین دلیل رفت.« خیلی ها این دلایل را نپذیرفتند 
یا قانع نشدند؛ اما واقعیت این اســت که همین دلیل به ظاهر بی اهمیت و ساده، کلی 
ماجرا پشت خود دارد و باز هم تاکید می کنم که واقعا زندگی خصوصی خودشان است.
باید تمرین کنیم و روزی صدبار بگوییم:زندگی خصوصی دیگران به من مربوط نیست!

هومن سیدی و آزاده صمدی

موضوع طلاق هومن ســیدی از آزاده صمدی یک ســال پیش 
به صورت شــایعه گوش به گوش می چرخید و در بسیاری از 
صفحات جامعه مجازی منتشر می شد؛ به خصوص در صفحه 
اینستاگرام هومن سیدی. همین بازتاب ها هم موجب شد تا 
ســیدی تصمیم گرفت به تمام این حرف  و حدیث ها با یک 
بیانیه مودبانه پایان بدهد. او در صفحه خود نوشت: زندگی همه 
ما انسان ها دارای یک سری مولفه هایی است که دوست داریم در 
حیطه ای از پشت پرده های حریم خصوصی خود باقی بماند؛ اما از 
این که این چنین دلسوزانه حواشی زندگی ام را به تن می خرید دوست داشتم خبری را بین 
شما طرفداران گرامی منتشر کنم. نزدیک به یک سالی است که از سرکار خانم آزاده صمدی 
جدا شده ام. خواهشی که از شما دارم موضوع متأسفیم، چرا؟ ، باب گفت وگو، اظهارنظر و... 
مختومه شود و در پایان برای همه شما دوســتداران عزیز آرزوی سلامتی می کنم. آزاده 
صمدی آن زمان چیزی نگفت: نه درباره حرف و حدیث های مردم و نه متنی که همســر 
سابقش نوشت؛ اما چند ماه پیش در گفت وگویی تصویری به نکاتی درباره جدایی اش از هومن 
سیدی اشاره کرد. صمدی اساساً از آن دست بازیگرانی است که علاقه ای به برملاشدن زوایای 
خصوصی زندگی اش ندارد و دوست ندارد توضیحی در این باره بدهد. او در همان گفت وگو نیز 

با لحنی جدی و غیرمستقیم پاسخگوی چند سوال کوتاه درباره زندگی اش شد.

هدایت هاشمی و نگارعابدی

جدایی هدایت هاشمی و نگارعابدی هم از آن جدایی هایی بود که کلی سروصدا به پا کرد. هدایت 
هاشمی که مدتی پیش از همسر بازیگرش جدا شده  به تازگی با مهشید ناصری ازدواج کرده 

است. جالب این که همچنان بحث و گفت وگو برسر جدایی این دونفر از هم داغ است و 
زیر عکس های ازدواج جدید هنوز عده ای اظهارنظر می کنند! جدایی او از عابدی 
البته چندان با شایعه و یک کلاغ و چهل کلاغ همراه نبود و نگار عابدی به صراحت 
در مصاحبه ای گفته بود: وقتی دخترم هنوز به دبستان نرفته بود من و همسر 
سابقم،  هدایت هاشمی حس کردیم که مسیر زندگی مان را باید از هم جدا کنیم؛ 
به همین خاطر مدتی به اتفاق دخترم به منزل پدر و مادرم رفتم تا کارهای مربوط به 

جدایی انجام شود. حالا آن قدر عکس های مختلف هدایت و همسرش در شبکه های 
اجتماعی و فضای مجازی منتشر شده است که دیگر این خبر یک شایعه نیست. درواقع 

هدایت هاشمی با انتشار برخی از عکس های مشترک خود و همسرش،  ازدواج مجدد خود را 
رسانه ای و عمومی کرده است. حتی در میان این عکس ها، چندین عکس با حضور دختر هدایت که 

محصول ازدواج قبلی اوست دیده می شود، دختری که شباهت عجیبی هم به پدرش دارد.
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فریبرز عرب نیا و زنده یاد عسل بدیعی
 فریبرز عرب نیا به ترتیب با آتنه فقیه نصیری و عسل بدیعی ازدواج کرد و از 
آن ها جدا شد. بعد از درگذشت ناگهانی عسل بدیعی خیلی از مردم شروع 
به انتقاد از عرب نیا کردند و دوباره ماجرای طلاق آن ها داغ شد. عرب نیا 
که اغلب، او را با بازی های چشمگیرش در فیلم های مسعود کیمیایی، 
مانند»سلطان« و »ضیافت« به خاطر می آورند، در فیلمی با موضوع 
طلاق نیز ایفای نقش کرده است. او در این فیلم )هزاران زن مثل من(، 
از همسرش )نیکی کریمی( جدا و مانع احقاق حق او برای تصاحب بچه 
می شود. آتنه فقیه نصیری نیز که در فیلم ها و سریال های متعددی ایفای نقش 

کرده است، با بازی خوبش در نقش خاله سارا در یک سریال تلویزیونی، نگاه ها را به خود متوجه 
کرد. درخشش عسل بدیعی نیز از بازی در فیلم »بودن یا نبودن«، ساخته کیانوش عیاری شروع 

شد.

آزیتاحاجیان و محمدرضا شریفی نیا
این دوهنرمند هردو محبوب هستند و هرکدام کلی طرفدار دارند، 
آن قدر که هنوز که هنوز است عده ای درباره جدایی آن ها اظهار 
تاسف می کنند.کسی هم نیست بگوید عزیز من حتما خودشان 
صلاح خودشان را بهتر می دانسته اند.حاصل ازدواج محمدرضا 
شــریفی نیا و آزیتا حاجیــان دو دختر با نام هــای مهراوه و 
ملیکا اســت که زیر پست های اینستاگرامی شــان پراست از 
اظهارنظر عده ای همیشه در صحنه! این دو هنرمند هر دو بعد از 

جدایی شان ازدواج کردند.

بابک ریاحی پور و مهتاب کرامتی

بابک ریاحی پور یکی از معروف ترین نوازنده های ایرانی با ساز تخصصی گیتار 
باس است و در زمینه موسیقی راک فعالیت می کند. مهتاب کرامتی هم از سال 
13۷۷ با بازی در فیلم »مردی از جنس بلور« پایش به ســینمای ایران باز شد. 
جالب این که ریاحی پور زودتر از کرامتی به سینما آمده بود. او در سال 13۷4 
برای موسیقی فیلم »فاتح« نوازندگی کرده بود، کاری که بعدها ریاحی پور کمتر 
سراغ آن رفت؛ ولی مهتاب کرامتی با جدیت، حضور در سینما و تلویزیون را ادامه 
داد و خیلی زود به ستاره سینمای ایران تبدیل شد. حالا و بعد از جدایی مهتاب 
کرامتی تنها زندگی می کند و علاوه بر بازیگری و فعالیت در یونیسف، در یک 

موسسه طراحی و تولید لباس هم حسابی مشغول است.

بابک ریاحی

چند هنرمند هم هستند که سال های زیادی از جداشدن شان می گذرد؛ اما جدایی هایی که قدیمی شد؛ اما هنوز پرحاشیه است!
همچنان خبرها و پس لرزه های طلاق آن ها  ادامه دارد!

ابوالفضل پورعرب و آناهیتا نعمتی
زمانی که ابوالفضل پورعرب با آناهیتا نعمتی ازدواج کرد، بازیگر 
بســیار معروفی بود. از آن طرف، آناهیتا نعمتــی تازه با فیلم 
خوش ساخت هیوا، ساخته رسول ملاقلی پور، وارد سینما شده 
بود و به عنوان یک چهره جوان و بااستعداد، اول راه بود. از طلاق 
این دو حدود یک دهه می گذرد. به خاطر این که در زمان جدایی 
این دو هنرمند که هردومحبوب هســتند هنوز شبکه های اجتماعی 

چندان فعال نبودند؛ بنابراین سروصدای زیادی هم به پا نشد.
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به سبک پاییز بپوشید 
 پاییز فصل هزاررنگ زمین است. هر برگی که از درخت می افتد در میان تلالو 
انوار طلایی خورشید، پیچ وتاب می خورد و در چشم های بیننده در طیفی 

از رنگ های درخشنده بر زمین می نشیند. همین طیف رنگ های زرد و 
قرمز و نارنجی است که انسان های خوش ذوق را وامی دارد تا  خود را 

به خوش رنگی پاییز بسپارند و با طبیعت همگام شوند.

چگونه لباس بپوشیم تا 
پاییزی تر باشیم؟

اولین قدم برای خوش پوشی در پاییز 
همگام شــدن با رنگ های پاییزی 
است. از رنگ نهراسید. چه اشکالی 
دارد زرد و قرمز و نارنجی بپوشید؟ 
از پوشیدن رنگ های کدر و مرده در 
این فصل دوری کنید و زیبایی آن را 
هدر ندهید؛ اما در انتخاب رنگ ها 
نهایت دقت را به کار ببرید. ست کردن 
رنگ هــای پاییزی کار دشــواری 
نیست؛ اما سعی کنید با کمی دقت 

و وسواس آن را چشم نوازتر کنید.

این آقایان پاییزی
پاییزی پوشیدن برای آقایان از خانم ها راحت تر است و علتش هم آن است که گسترۀ 
انتخاب بیشــتری دارند. انتخاب درســت رنگ ها، به آقایان هــم در این فصل برای 
خوش پوشی کمک می کند. شلوار پارچه ای ضخیم به همراه یک پیراهن نه چندان نازک 
و جلیقه ای با طرح اسکاچ، یکی از کلاسیک ترین تیپ های مردانه در این فصل است. 
کفش ساقدار را هم می توانید به این ترکیب اضافه کنید؛ البته این تیپ بیشتر برای آقایانی 
مناسب است که ترجیح می دهند بسیار کلاسیک و مردانه در این فصل به نظر برسند.                      

آقایانی که ترجیح می دهند اسپرت باشند
اگر دوست ندارید این فصل را کلاسیک بگذرانید، می توانید به سوی تیپ اسپرت قدم 
بردارید. اتفاقا برای داشتن تیپ اسپرت انتخاب های بیشتری دارید. شلوارهای پشمی 
نازک یا جین ها و کتان های کمی کلفت می تواند انتخاب مناسبی برای این فصل باشد. 
ست کردن پلیورهای نازک و رنگی یا ژاکت های نازک می تواند تیپ ساده اما مناسب و 
خوش آب ورنگی به شما بدهد. با این تیپ اسپرت اما جذاب می توانید از نیم بوت هایی مثل 

کاتربیلار استفاده کنید. یک شال رنگی مناسب هم می تواند بر جذابیت شما بیفزاید.  

به سبک پاییز بپوشید 
 پاییز فصل

انوار طلایی خورشید، پیچ
از رنگ

قرمز و نارنجی است که انسانقرمز و نارنجی است که انسان
خوش

 پاییز فصل
انوار طلایی خورشید، پیچ

از رنگ
قرمز و نارنجی است که انسانقرمز و نارنجی است که انسان

بهخوش
رها مانا
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و اما اگر دامن دوست ندارید
خیلی از خانم ها پوشیدن دامن را سخت می دانند یا به آن عادت ندارند؛ پس بهتر است بنای پوشش این 
دسته از خانم ها را بر شلوار بگذاریم. در این فصل می توان از شلوارهای جین کمی کلفت تر استفاده کرد، 
شلوارهایی که دم پاچۀ آن ها را می توان در نیم چکمه فرو برد. توجه داشته باشید که پاییز برای پوشیدن 
چکمۀ بلند، هنوز زود است. به رنگ شلوارتان توجه کنید: بهتر است در طیف رنگ های پاییزی قرار 
گیرد. حالا می توانید یک مانتوی نازک بلند با پارچۀ پاییزی روی آن استفاده کنید. مانتوی شما می تواند 
جلوباز باشد؛ به شرط آن که زیر آن یک بافت بلند بپوشید. ترکیب قرمز، سبز و نارنجی می تواند ترکیب 

چشم نوازی برای این تیپ پاییزه باشد. یک شال تزئینی زردرنگ هم می تواند تکمیل کنندۀ آن باشد.

از دامن نترسید
پوشیدن دامن، گزینۀ 
بسیار مناسبی در این 
فصل برای خانم هاست. 
در پاییز هوا هنوز آنقدرها 
سردنشده که پوشیدن 
دامن شما را اذیت کند. 
می توانید از پارچه های 
پاییزه نه چندان ضخیم 
استفاده کنید. پارچه های 
چهارخانه برای این فصل 
گر  ا هستند. مناسب تر
لاغراندام هســتید از 
چهارخانۀ درشت و اگر 
اندام توپرتــری دارید 
از پارچــه چهارخانه 
کنید.  اســتفاده  ریز 
ست کردن دامن کلوش 
بلند یا میدی همراه با یک 
کت نیمه بلند و یک جفت 
نیم بوت، وقار خاصی به 
شما می دهد و تیپ تان را 

پاییزی می کند. 
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خانم های عزیزی که مرتب به دنبال خرید کرم های جوان کننده هستیدباید خیال تان را راحت کنم که مهم ترین عامل پیرشدن پوست، تخریب ساختارهای کلاژنی زیر 
پوست توسط عوامل محیطی و فیزیولوژیک و ازدست رفتن کش سانی اولیه پوست است .تاکنون هیچ راه حلی برای جلوگیری یا کندکردن روند پیری سلول های بدن 
ارائه نشده است؛ بنابراین فریب ترفندهای تبلیغاتی شرکت ها را نخورید و پول خود را برای خرید محصولات جوان کننده یا ضدپیری هزینه نکنید. هیچ کدام از کرم ها 
و لوسیون های چندصدهزارتومانی توانایی جوان کردن پوست شما را ندارند. اصلا تاکنون به این موضوع اندیشیده اید که قفسه متعلق به محصولات بهداشتی و مراقبت 
زیبایی خود را در منزل با محصولات کاملا طبیعی و ارگانیک پر کنید؟ بسیاری از همین داروهای زیبایی لوکس و تجملی را می توانید به صورت کاملا مناسب با استفاده از مواد 
موجود در منزل مانند روغن نارگیل، جو دوسر، خیار و سرکه سیب به راحتی تهیه کنید. با ما همراه باشید تا درست کردن برخی از این نسخه های زیبایی را به شما آموزش دهیم.

زیبایی با الهام از طبیعت 

ازبین بردن پف چشم 
دایره گرد پف آلود دور چشم ها به طورمعمول نتیجه آلرژی، استرس و کم خوابی است که با ترفند قدیمی قاشق سرد قابل حل خواهد بود. دو عدد قاشق 
را همیشه در فریزر داشته باشید و وقتی احساس پف کردگی چشم داشتید آن ها را از فریزر بیرون آورید و پس از یک دقیقه آن ها را روی چشمان خود 

قرار و به آرامی فشار دهید.
 ماسک لایه بردار پوست

از قدیم جو دو سر یکی از بهترین مواد لایه بردار برای پوست های خشک و ملتهب به شمار می رود. توصیه می شود این ماسک را درست کنید و برای لایه برداری 
پوست تان و کاهش التهاب ناشی از قرمزی آن به کار ببرید.

خانم
پوست توسط عوامل محیطی و فیزیولوژیک و ازدست

ارائه
لوسیونو لوسیونلوسیون

زیبایی خود را در منزل 
موجود در منزل 

خانم

ارائه
لوسیونو لوسیونو لوسیون

زیبایی خود را در منزل 
موجود در منزل 
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ماسک زردچوبه 
زردچوبه را می توانیم یکی از ادویه های قوی 
به حساب بیاوریم؛ به خصوص زمانی که از آن 
برای ســاختن محصولات مراقبت از پوست 
خانگی استفاده می شود. خواص ضدالتهابی 
و آنتی باکتریال این ادویه جادویی می تواند به 
ازبین رفتن خطوط ریز و چین وچروک پوست 

در مقام ماسک صورت کمک کند.

لیمو، محافظ موهای شماست
اگر یک نصفه لیمــو را به موهای خود مالش 
دهید و پس از آن مو را ببندید، پس از بازشدن 
مو درمی یابید که موهای شــما به زیبایی فر 
شــده اند و برای مدت زیادی فر نیز خواهند 
ماند.این ترفند قدیمی موجب حفظ زیبایی 
و فر موهای تان برای مدتی طولانی تر خواهد 

شد. 
پاک کننــده صورت تــان را 

خودتان درست کنید
اســتفاده از تونر پس از پاک کــردن آرایش 
صورت لازم و ضروری اســت؛ اما در مباحث 

زیبایی و مراقبت از پوست اغلب نادیده گرفته 
می شود. یک تونر خوب می تواند منافذ پوست 
را باز کند و ph پوســت را برای جلوگیری از 
جوش زدن کنترل کند. جــوش زدن اغلب 
زمانی که پوست خیلی چرب یا خیلی خشک 
است اتفاق می افتد. ســرکه سیب یک تونر 
قوی و جادویی است که از قدیم برای داشتن 
پوستی بدون آکنه و شفاف مورد استفاده قرار 

می گرفته است.

ماســک بابونه؛ مسکن عالی 
برای پوست

بابونه را چه در چای داغ بنوشید یا به عنوان 
ماســک صورت از آن استفاده کنید حس 
آرامــش را برای تان تداعــی خواهد کرد. 
ترکیب عســل خالــص و بابونه ماســک 
فوق العاده ای برای پوســت های حساس 

خواهد بود.

راز دندان هــای ســفید و 
مرواریدگونه 

برای سفیدکردن دندان ها، زغال فعال شده 
یا زغال چوب را بــدون اضافه کردن هیچ 
ماده اضافه ای برای شستن دندان هایتان 
اســتفاده کنید.حتما شگفت زده خواهید 
شــد. برخی از کمپانی های زیبایی اخیرا 
دست به تولید خمیردندان هایی از جنس 
کربن زده اند که باوجود قیمت مناســب، 
تاثیر بســیار خوب و واضحی بر سفیدی 

دندان های شما می گذارند.

مواد غذایی مناسب
اگر می خواهید پوستی سالم و زیبا داشته 
باشید و همه از پوســت تان تعریف کنند، 
در وعده های غذایی  خود ایــن پنج ماده 

شگفت انگیز را فراموش نکنید:
1. آووکادو؛ 2. روغــن زیتــون؛ 3. انواع 
سبزیجات با برگ های سبز تیره به خصوص 
اســفناج و کلم پیچ؛ 4. انــواع آجیل؛ 5. 

تخم مرغ.

مرطوب کننــده خانگــی 
بسازید

زمانی کــه یکی از محصــولات مراقبت از 
پوســت را در خانه درست می کنید حتما 
از دو روغن بسیار مفید یعنی روغن درخت 
چای و اسطوخدوس استفاده کنید. این دو 
روغن باعث ازبین بردن لکه های پوســتی 
می شوند و پوســت های خشک را تسکین 

خواهند داد. شما هم امتحان کنید.

پوست تان را خنک کنید
یکی از موثرترین راه هــای کاهش تنش 
در عضــلات صورت، گردن و دور چشــم 
اســتفاده از کمپرس سرد است. با ریختن 
یخ خردشده درون کیســه پلاستیکی و 
قراردادن یک حوله یــا پارچه نازک روی 
آن می توانیــد کمپرس را انجــام دهید؛ 
البته عینک هــای مخصوص ایــن کار با 
قیمت دوازده الی هجده هــزار تومان در  

داروخانه ها عرضه می شوند.

زیتون
همان طور که پیشــتر گفته شــد، تقریبا 
تمامی موادی که از آن هــا به عنوان ماده 
فعــال در ترکیبات کرم ها یاد می شــود، 
قابلیت جذب از راه پوســت را ندارند. این 
مواد بایســتی از راه خوردن موادغذایی یا 
به صورت زیرجلدی وارد ساختمان پوست 
شــوند؛ پس ســعی کنید مواد غذایی که 
دوســت زیبایی اند، مانند روغن زیتون و 
روغن هســته انگور، ماهی و ویتامین های 
»ث« و »د« را در رژیــم غذایــی خــود 

بگنجانید.

آب؛ معجزه زیبایی
در اینجا باید تک خال مــواد  نگه دارنده و 
بهبوددهنده پوست را معرفی کنیم: آب! 
از آب غافل نشوید. به جز نوشیدن آب که 
تاثیر معجزه آسایی روی کیفیت و شادابی 
پوســت به جا می گذارد، تنها روشــی که 
می تواند به راســتی جلوی تخریب بیش 
از حد پوســت یا پیری زودرس را بگیرد، 
آبرســانی به پوست است. بســته به نوع 
پوست خود و با مشورت پزشک متخصص، 
کرم مرطوب کننده مناسب پوست خود را 
انتخاب کنید. اگر تجویز پزشــک هم یک 
کرم خارجی گران قیمت بــود، قبل از هر 

کاری پزشک خود را عوض کنید.

لوسیون ایرانی هم خوب است
تنها کرم ها و لوسیون هایی که واقعا به آن ها نیاز دارید، محصولات ضدآفتاب و مرطوب کننده اند. شامپوها، کرم ها، ژل ها و لوسیون ها،مواد شیمیایی مرکب نیستند؛ 
آن ها مخلوط همگن چند ماده دیگر هستند که هر یک بدون تغییر ماهیت شیمیایی، در کنار سایر ترکیبات قرار دارند؛ بنابراین هیچ دلیلی وجود ندارد که دو 
محصول با ترکیبات و وزن یکسان دارای قیمت های متفاوتی باشند. درحال حاضر تولیدکنندگان معتبری در کشور وجود دارند که محصولات خود را با قیمت 
یک دهم مشابه خارجی عرضه می کنند. این محصولات دارای ترکیبات یکسان با نمونه های خارجی هستند و هیچ تفاوتی با آن ها ندارند؛ البته به جز قیمت. پس 
با خیال راحت پس از اتمام قوطی کرم های لیفت، جوان سازی، ضدپیری، کرم روز، کرم شب و کرم دور چشم گران قیمت خود، یک کرم مرطوب کننده و یک کرم 

ضدآفتاب مناسب پوست خود از یک برند معتبر داخلی تهیه کنید. با این کار علاوه بر نگهداری از پوست خود، سالانه چندمیلیون تومان صرفه جویی می کنید.

نرم کننده لب طبیعی 
یک قاشق غذاخوری روغن زیتون را به همراه مقداری 
شــکر یا جوش شــیرین مخلوط کنید و اســکراپ 
به دست آمده را توسط یک برس یا مسواک نرم به لب های 
خود بمالید. این کار باعث ازبین بردن بافت سلولی مرده 
لب های شما خواهد شد و نرمی و تازگی خاصی به آن ها 

خواهد بخشید.

ماسک مو
سال ها اســتفاده از ابزارهای گرمایشی مانند سشوار و 
اتوی مو یا انواع ویو، موهای تان را آسیب پذیر و شکننده 
کرده است. سعی کنید با روغن های طبیعی مانند روغن 
نارگیل یا روغن ارگان شادابی و نشــاط و جوانی را به 
موهای تان برگردانید. ترکیب جو، گریپ فروت، ماست 
و عسل یک ماسک فوق العاده را به شما هدیه خواهد داد.
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 از کجا خرید می کنند؟   هنرمندان از کجا خرید می کنند؟   
هنرمندان روی نوع پوشش خود وسواس بیشتری به خرج می دهند؛ به ویژه اگر قرار باشد با آن پوشش در مراسمی خاص شرکت کنند. آن ها به خوبی می دانند 
به لطف فضای مجازی و گوشی های موبایل، عکس هایشان به سرعت پخش می شود، پس تمام سعی خود را می کنند تا ظاهری آراسته داشته باشند. به تازگی برخی 
از ستاره ها به سراغ طراحان مد در مزون های خاص می روند؛ البته نتیجه اعتماد به این طراحان همیشه هم چندان موفق ازآب درنمی آید؛ همان طور که نتیجه اش را 
در مراسمی همچون جشن حافظ شاهد بودیم؛ اما برخی از مزون ها طراحانی دارند که با علم وآگاهی و اشراف کامل بر مبانی طراحی دست به این کار می زنند و نتیجه اش 
هم خاص و دیدنی ازآب درمی آید. در این شماره با یک طراح خلاق آشنا می شویم که هنرمندان، بیشترین مشتری اش هستند و محصولاتش بر تن آ ن ها دیده می شود.  

 از کجا خرید می کنند؟    از کجا خرید می کنند؟   
گفت وگو با یک بانوی طراح و کارآفرین؛ 

هنرمندان
به

از ستاره
در مراسمی همچون جشن حافظ شاهد بودیم؛ 

هم خاص و دیدنی 

از ستاره
در مراسمی همچون جشن حافظ شاهد بودیم؛ 

هم خاص و دیدنی 

پونه خامین
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وگو با یک بانوی طراح و کارآفرین؛ 
گفتگفتوگو با یک بانوی طراح و کارآفرین؛ 
گفتوگو با یک بانوی طراح و کارآفرین؛ 
وگو با یک بانوی طراح و کارآفرین؛ 
گفتوگو با یک بانوی طراح و کارآفرین؛ 
وگو با یک بانوی طراح و کارآفرین؛  استایل
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 محصولات طراحی شده این طراح  در برنامه های  زیادی همچون جشن حافظ، فرش قرمز جشنواره 
فیلم فجر، اکران های خصوصی آثار سینمایی و... بر تن هنرمندان دیده می شود.

هانیه حدادی طراحی لباس را به شــکل آکادمیک و در دانشــگاه گذرانده است. او در 
نمایشگاه مد فجر، یک بار شرکت کرده و به عنوان یکی از 50 بانوی کارآفرین انتخاب 

شده و در میان طراحان نیز رتبه نخست را کســب کرده است. حدادی در سال، 
سه بار شوی فصلی برگزار می کند و محصولات طراحی شده اش را ارائه می دهد.

از چه زمانی به شکل حرفه ای وارد این کار شدید و طراحی هایتان را 
عرضه کردید؟

از بیش از هفت ســال پیش. من پیش از طراحی لباس، لیســانس بازرگانی 
گرفتم؛ اما به دلیل علاقه شخصی ام به طراحی لباس، از همان ترم دوم دانشگاه 

به شکل حرفه ای شو برگزار می کردم.
این اواخر طراحی لباس و مزون داری بسیار مد شده است و خیلی  

هم بدون علم سر از این کار درمی آورند. شما در طراحی هایتان چه 
المان هایی را رعایت می کنید که کارهای تان مورد توجه قرار می گیرد؟

متاسفانه آمار کسانی که بدون علم وارد این عرصه می شوند خیلی زیاد شده است. 
به نظر من طراحی زحمت دارد و باید روی آن فکر شــود. گاهی من یک پارچه را یک 

هفته تمام جلویم می گذارم و به آن نگاه می کنم تا به این نتیجه برسم که با توجه به رنگ، 
جنس، نوع ریزش و... چه طراحی مناســب آن است؛ ولی متاســفانه در حال حاضر بیشتر کار  

طراحان کپی است و روی آن هیچ فکری نشده اســت؛ حتی برای ارائه آن هم هیچ خلاقیتی ندارند. همه 
ت می کنند که راحت ترین کار است. آن ها حتی با مبانی رنگ هم آشنا نیستند و نمی توانند مانتو را به عنوان  مانتوها را با یک لباس مشکی زیر آن سِِ

یک پوشش اسلامی با پوشش زیر آن ست کنند.
تبلیغات کارهای تان از چه طریقی صورت می گیرد؟

بیشتر از طریق فضای مجازی.

هنرمندان زیادی از شما خرید می کنند، درست است؟
بله، خانم ها بهاره افشاری، الهام حمیدی، نرگس محمدی، شبنم فرشادجو، مارال فرجاد، ترلان پروانه، سحر دولتشاهی، سمانه پاکدل، پوراندخت 

مهیمن و... از مشتری های »هانی دیزاین« هستند.                                                                                  

این هنرمندان برای پوشش خود ایده دارند یا طراحی را به شما می سپارند؟
کامل به خودم می سپارند.

به  عنوان سوال آخر، فکر نمی کنید قیمت های شما برای مشتری های عادی کمی بالاست؟
نه، واقعا بالا نیست. این اشتباه رایجی است که به طور معمول همه مرتکب می شوند. اول از همه پارچه ها قیمت شان بسیار بالاست. من از پارچه مرغوب 
استفاده می کنم. متاسفانه مشتری ها فقط هزینه پارچه و خیاط را محاسبه می کنند. پس فکری که من برای طراحی گذاشته ام چه می شود؟ ارزشی 
ندارد؟ غیر از این هزینه مدل، عکاسی، لوکیشــن، تبلیغات و... را هم می دهم؛ به عنوان مثال، مانتویی که برای خانم الهام حمیدی در جشن حافظ 
طراحی کرده بودم، یک میلیون ودویست هزار تومان قیمت داشت. پارچه آن مانتو با عرض 90 متری 250هزار تومان بود. با احتساب همه چیزهایی 

که گفتم این یک قیمت معمولی و درست است.

هانی دیزاین 
این مزون در میان 
هنرمندان به ویژه 

اهالی سینما، مزون 
شناخته شده ای است. 
طراح این مزون، هانیه 
حدادی است که بیش 
از هفت سال است در 

این عرصه فعالیت دارد. 
هنرمندانی چون بهاره 
افشاری، الهام حمیدی، 
نرگس محمدی و... از 
طرفداران پروپاقرص 
طراحی های حدادی 

هستند.

کفش نایک رنگین کمانی
قیمت: 120 دلار
کفش های نایک محبوبیت 
خود را میان مردم پیدا 
کرده اند اما این مدل رنگین 
کمانی با دیگر مدل ها کمی 
تفاوت دارد. این کفش 
 ،Flyknit تمام ویژگی های
از جمله سبکی و راحتی را 
داراست. شما می توانید آن 
را با تمام لباس های خود 
ست کنید.

ماهاتما مزون، از دیگر مزون هایی اســت که مورد توجه 
هنرمندان قرار دارد. محصولات این مزون را کسی در ایران 
طراحی نمی کند؛ بلکه همان طور که از نامش پیداســت از 
کشور هندوستان وارد می شود. محصولات این مزون از یک 
برند شناخته شده هندی است. هندوستان سرزمین رنگ و 
زیبایی است و پارچه های بی نظیری دارد. مانتوهای آن ها 
همه یک مدل مشابه شبیه به تونیک با دو چاک در طرفین 
دارند. آنچه این مانتوها را از هم متمایز می سازد، رنگ و لعاب 
پارچه هاست. محصولات زمستانی این برند هم پارچه های 
کلفت دورویی دارند که اصطلاحا به آن ها پتوی هندی گفته 
می شود. یکی از محصولات پرطرفدار این برند، شال های آن 
است. این شال ها در رنگ های متنوع و با عرض و طول زیاد، 
بسیار مورد توجه است. هنرمندانی همچون نسیم ادبی، 
شبنم مقدمی، بهاره کیان افشار، کمند امیرسلیمانی و... از 

مشتریان ماهاتما مزون هستند.   

 ماهاتما مزون 
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زمانی که قصــد دارید درخانۀ 
جدیــد ســکونت کنیــد یا 
قطعه زمینی را برای ســاخت بنا یا هرکار 
دیگری اختیار کردید، می توانید واردشدن 
به فضای جدید را طی مراسمی انجام دهید. 
در فرهنگ ما بردن آینــه و قرآن به خانۀ 
جدید مرسوم اســت؛به این صورت نور و 
روشــنی به داخل محل تازه زندگی برده 
می شود و آنچه از قبل در بنا قرار داشته است 
پاک می شود. ممکن است این خانه یا زمین 
پیش از این توسط دیگران استفاده شده و 
اثر کارها و فعالیت های افراد قبلی در محل 
باقی مانده باشد. به هرحال پاک کردن فضای 
داخلی بناهای مســکونی و تجاری پیش از 
ورود به آن ها بسیار مهم است. برای ورود به 
منزل جدید انجام برخی عملیات پاکسازی 
بسیار مفید است که در زیر به پاره ای از آن ها 

اشاره می شود: 

بنا یا حتی روشن کردن شعلۀ گاز یا چراغ برای 01 پاک کردن با آتش: قراردادن چند شمع داخل 
ازبین بردن انرژی منفی در ساختمان بسیار موثر است. 
می توان همزمان با روشن کردن گاز، یک کتری آب نیز 
روی شــعله قرار داد تا با کمک بخار، انرژی منفی را از 
درون بنا دور کرد. روشن کردن شــمع به طور دوره ای، 
به عنوان مثــال یک بار در هفته به ویژه در گوشــه های 

اتاق ها می تواند انرژی منفی را از بین ببرد.

پاک کردن بــا نمک: بهتــر اســت قبل از  واردکردن اســباب به درون بنا، داخل تمام 02
قفسه ها، کمدها، کابینت ها، دیوارهای توالت، آشپزخانه 
و حمام را با آب نمک تمیز کرد؛ علاوه براین می توان هر 
جای دیگری از منزل را که با استفاده از آب نمک دچار 
تخریب و ضایعه نمی شود پاک کرد. بهتر است از نمک 
تصفیه نشده یا نمک دریا استفاده شود؛ همچنین خوب 
اســت در جاهای تاریک منزل به خصوص در زیرزمین 

یک تکه سنگ نمک بزرگ قرار داد.

فنگ شویی درخانه جدید

دردنیای مدرن امروزی با پیشرفت تکنولوژی و ماشینی شدن زندگی شبنم اربابیان
انسان ها، همه چیز رنگ وبوی متفاوتی گرفته است؛ اما همواره انسان ها 
برای کسب آرامش و بهترشدن زندگی خود تلاش  می کنند. فنگ شویی دانشی 
است که در زندگی انسان ها وارد شده است و هرکس می تواند به فراخور آنچه 
دارد از این دانش بهره ببرد. درواقع با به کارگیری دانش فنگ شویی می توان 
تاثیر آن را بر سلامتی، شادی و موفقیت زندگی انسان ها دید. در این شماره 
به اقدامات لازم برای ورود به مکان جدید )منزل، زمین( و زدودن انرژی منفی و 

جاری کردن انرژی مثبت می پردازیم.     
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پاک کننده مانند روغن پرتقال، رز، یاسمین 03 پاک کردن با روغن: ســوزاندن روغن های 
یا اسطوخودوس نیز اثر خوبی در ازبین بردن انرژی منفی 
دارد.  این کار اثر آب نمک و آتش را تکمیل می کند. قبل 
از ســوزاندن روغن باید تمام پنجره ها را بست تا تمام 
انرژی منفی موجود در خانه توسط دود و بخار روغن از 
بین برود. بعد از ایــن که روغن در تمــام فضای خانه 
سوزانده شد و برای چندساعتی پنجره ها بسته بود، باید 

اجازه داد تا هوای تازه وارد خانه شود.

می توان از دستگاه های معمولی اسپری سر 04 پاک کردن توسط اسپری آب: برای این کار 
استفاده کرد. می توان مقداری اسانس یا روغن های معطر 
نیز به آب اضافه کرد. در این حالــت هوای منزل مانند 
هوای بعد از بارندگی تمیز و پاک می شود. این کار به ویژه 
بعد از برگشت از یک مسافرت طولانی که بنا برای مدتی 
خالی بوده است به خوبی حال سردی و مردگی را از محل 

سکونت شما دور می کند.

سخن آخر: 
امید است 
با پاکسازی 

محیط 
پیرامون خود 
و جذب انرژی 
مثبت و دفع 
انرژی منفی، 
حال خوبی را 
به زندگی مان 
هدیه دهیم.   

انباشــتگی در نزدیکی در 
ورودی اصلی خانه تان تلاش 
و تکاپوی غیــرلازم تولید 
می کند. هر چیزی را که پشت درها است و 
نمی گذارد درها کامل باز شود مانند گیره ها و 
جالباسی ها یا اثاث منزل ازجمله سطل زباله 
یا سبد لباس، بردارید. وقتی درها به آسانی 
باز نمی شود، انرژی نمی تواند آزادانه در خانه 

شما بچرخد.
اتاق خواب شما انباری نیست. درست نیست 
که رایانه، دوچرخه ورزشی، وسایل شکسته 
و اشیایی را که استفاده نمی کنید در این اتاق 
بگذارید. انباشــتگی در اتاق خواب ممنوع 
است. انرژی نامطلوبی پیرامون لباس های 
چرک حرکت می کند. هرگز سبد لباس  چرک 
را در اتاق خواب نگذارید. دست کم هفته ای 
یک بار ملافه ها را بشویید و عوض کنید تا 
انرژی تان پاک و سرشار از طراوت و نیروی 

حیات شود.
بهترین چیزی که در کشوی تخت خواب می 
توانید نگه دارید ملحفه ها و حوله های تمیز یا 

لباس خواب و سایر البسه کاملاً تمیز است.
انباشــتگی در کمدها و گنجه ها همچون 

مشکلاتی در حال تعلیق، منتظرند.
بعضی افراد حتی لباس هایی را که در 20سال 
گذشته نپوشــیده اند نگه می دارند. بهانه 
شان این است که اگر آن ها را به اندازه کافی 
نگه دارند دوباره مد روز می شود. اگر آن لباس 
را سال گذشته نپوشیده اید، رهایش کنید 
و طی این مدت اگر تمایل به پوشیدن لباس 
نداشته اید زمان آن لباس به سر رسیده است.
در بعضی از حمام ها از زمین تا سقف انبوهی 
از وسایل و کالاهای زیبایی و آرایشی چیده 
شده است. این لوازم در گوشه و کنار از روی 
قفسه ها و طاقچه  ها گرفته تا درگاه پنجره 
و حتی دورتادور وان حمام و روی کف زمین 
به چشم می خورد و در هم ریختگی ایجاد 

می کند.
کار درست این است که با نصب محفظه ای این 

به هم ریختگی را سر و سامان بخشید.
عکس هایی را که یادآور دوران سخت گذشته 
است نگه ندارید. فقط آن هایی را نگه دارید که 
خوشحال تان می کند و احساس خوبی به شما 
می بخشد. مابقی را دور بریزید و فضا را خلوت 
کنید. جایی برای ورود موهبت های تازه و 

بهتر بیافرینید.

استفاده از اسپند و عود: اسپند یکی از قوی ترین ابزارها  برای پاکسازی محیط داخلی بناها است. دود باید تمام 05
قسمت های بنا به خصوص گوشه های اتاق ها را پرکند. بعد از 
به کاربردن دود لازم است پنجره ها را باز کرد تا هوای اتاق ها 
عوض شود. عودهای مختلف و با بوهای متفاوتی وجود دارند. 
بهتر است از عودهای بسیار تند استفاده نشود. درحال حاضر 
اغلب عودها که به فروش می رســند مصنوعــی و غیرطبیعی 
هستند. برای همین است که کاربرد موادی مثل اسپند که یک 
فرآورده طبیعی اســت بهتر از به کاربــردن عودهای مصنوعی و 
شیمیایی است. پاکسازی با اسپند باید به طور دوره ای انجام شود تا از 

انباشت انرژی منفی پیشگیری کند. 
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آشنایی با ماساژ ورزشی
امروزه ماساژ ورزشی جزء لاینفک برنامه ورزشی ورزشکارانی است که به رسیدن به موفقیت های جهانی و المپیک فکر می کنند. هر روز که می گذرد به اهمیت 
این امر بیشتر واقف می شوند که رسیدن به موفقیت تنها در گرو انجام فعالیت های ورزشی نیست؛ بلکه آمادگی روحی و هیجانی در کنار آمادگی جسمی برای 
موفقیت لازم است و از سویی پیشگیری از صدمات ورزشی هم از ارکان رسیدن به پیروزی است. ماساژ ورزشی چه در امر آمادگی جسمی و جلوگیری از آسیب های 

ورزشی و چه در امر آمادگی روحی روانی برای ورزشکاران بسیار مفید خواهد بود.

امروزه ماساژ ورزشی جزء لاینفک برنامه ورزشی ورزشکارانی است که به رسیدن به موفقیت
این امر بیشتر واقف می

موفقیت لازم است و از سویی پیشگیری از صدمات ورزشی هم از ارکان رسیدن به پیروزی است. ماساژ ورزشی چه در امر آمادگی جسمی و جلوگیری از آسیب
ورزشی و چه در امر آمادگی روحی

امروزه ماساژ ورزشی جزء لاینفک برنامه ورزشی ورزشکارانی است که به رسیدن به موفقیت
این امر بیشتر واقف می

موفقیت لازم است و از سویی پیشگیری از صدمات ورزشی هم از ارکان رسیدن به پیروزی است. ماساژ ورزشی چه در امر آمادگی جسمی و جلوگیری از آسیب
ورزشی و چه در امر آمادگی روحی

مزایای ماساژ در ورزش:
 1. کاهش احتمال بروز آسیب های ورزشی از طریق کشش مناسب عضلانی در خلال 
یا قبل از رخدادهای ورزشی و ماساژ عمقی که سبب پرخونی و گرمای درونی عضلات 

می شود؛
 2.بهبود حرکات مفصلی و افزایش انعطاف پذیری عضلانی که منجر به افزایش توان 

و کارایی ورزشکار می شود؛
 3. کوتاه کردن زمان ریکاوری و بازیابی توان ازدست رفته در خلال دوره های تمرین 

یا مسابقات؛
 4.به حداکثررساندن مواد غذایی و اکسیژن به عضلات از طریق افزایش جریان خون 

به عضلات؛
 5. افزایش سرعت دفع مواد زائد تولیدشده 

در خلال ورزش مثل اسید لاکتیک.

ماســاژهای  تکنیک های 
ورزشی:

ماساژ عمقی سوئدی 
 تحریک مسیرهای لنفاوی با 
ماساژ سبب بهبود تورم، درد و 

تغذیه بافت های موثر در ورزش 
خواهد شد.

ماساژ فشاری 
 در این روش فشــارهای ریتمیک به 

عضلات وارد می آید و این امر سبب 
پرخونی عمقــی و نرمی بافت ها 
خواهد شد. این ماساژ بیشتر در 
ابتدای ماساژ و برای گرم کردن و 

آماده کردن عضلات برای انجام ماساژهای اختصاصی انجام می شود.

 ماساژ فیبرهای متقاطع 
در این نوع ماساژ از تکنیک های مالشــی برای ایجاد کشش و پهن ترکردن فیبرهای 
عضلانی و گروه های عضلانی خاص استفاده می شــود. گاهی در این روش روی نقاط 
خاص عضله یا بافت های همبند با اعمال مالش عمقی عرضی اعمال نیرو می شود و از 
این امر برای کاهش چسبندگی های نامناســب همبندی و در جهت افزایش قدرت و 

انعطاف پذیری و سیر بهبودی استفاده می شود.

ماساژ نواحی حساس و کلیدی 
نواحــی خاصی از بــدن یا عضلات وجــود دارند کــه تحریک آن ها ســبب کاهش 
حساسیت پذیری زیاد، اسپاسم  عضلانی و دردهای ارجاعی می شود. در ماساژ نواحی 
کلیدی تاکید بر ماساژ این نواحی است. درصورت عدم درمان و ماساژ این نواحی شاید 
فرد دچار دردهای شدید و محدودیت های حرکتی شود و کارایی ورزشی اش کاهش 

یابد.

ESFAHAN MASSAGE اینستاگرام
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دکتر احمدپدرام، متخصص  روان شناسی بالینی
 درشماره پیش درباره مفهوم زندگی سالم صحبت کردیم. در این شماره تاکید می کنیم که مهارت های زندگی توان سازگاری ما را بالا می برد تا بتوانیم در مسئولیت های شخصی 

و خانوادگی و اجتماعی خود بهتر عمل کنیم و حتی از عهده آسیب های ناشی از ناتوانی در حل مسئله هم برآییم. در این شماره درباره مهارت های ارتباطی با شما سخن می گوییم.
  مهارت های ارتباطی به معنای درک بهتر دیگران است تا عموماً با مکالمه ای موثر و رضایت بخش و گفت وشنودی سازنده به ارتباط با دیگران بپردازیم. این سوال برای بسیاری از 
مراجعین دفتر مشاوره من تعجب آور است: چقدر مهارت گوش کردن دارید؟ فرق شنیدن با گوش کردن چیست؟ چگونه به طرف مقابل خود نشان می دهید که 
حرف او را فهمید  ه اید؟ آیا اگر بگویید »شنیدم چه گفتی« درست تر است یا اگر بگویید به حرف های شما گوش کردم؟ بعضی نمی دانند که شنیدن یک فعالیت فیزیولوژیک و 

گوش کردن یک فعالیت شناختی و رفتاری است.  وقتی فرد آگاهانه و با گوش جان به حرف مقابل گوش بدهد میزان درک احساس و پیام طرف مقابل افزایش می یابد. 

  قسمت دوم

مهارت های یک 
زندگی سالم  

دکتر احمدپدرام، متخصص  روان
 درشماره پیش درباره مفهوم زندگی 

و خانوادگی و اجتماعی
  مهارت

مراجعین دفتر مشاوره من تعجب

دکتر احمدپدرام، متخصص  روان
 درشماره پیش درباره مفهوم زندگی 

و خانوادگی و اجتماعی
  مهارت

مراجعین دفتر مشاوره من تعجب

62N04
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مهارت حرف زدن نیاز به استفاده از کلماتی 
در خور شــرایط دارد. باید دقت کنیم در 
برخورد با همســرمان از چــه واژه هایی 
استفاده می کنیم. در برخورد با فامیل یا 
محرم و نامحرم چــه می گوییم. آیا گفتن 
عزیز دلم یا قربانت بروم را به همان لحنی 
 که به همســر یــا فرزندمــان می گوییم 
می توانیم به ارباب رجوع خود یا به فردی 
از جنــس مخالف در اداره یــا مغازه یا در 

اتوبوس و تاکسی بگوییم؟
گفت وشــنود مهارتی جدی است که اگر 
چه همه می شنویم و حرف می زنیم، ولی 
ممکن است به عنوان یک مهارت ارتباطی 
توجــه لازم را به چگونگی موفق شــدن 

نداشته باشیم.
لحن مامی تواند پیام مارا خدشه دار کند. 
درخواســتی منطقی با لحنی عاجزانه یا 
آمرانه و پرخاش جویانه ممکن است طرف 
مقابل ما را به مقاومت و امتناع از برآوردن 
درخواست منطقی مان بکشاند. بسیاری 
از افراد و زن و شــوهرها  از لحن عاجزانه 
در درخواست اذیت می شــوند. بعضی از 
افراد هم مایلند طرف مقابــل با التماس 

درخواست کند.
از کنایه آمیز حرف زدن یا تمســخرآمیز 
ســخن گفتن نیز باید بپرهیزیم؛ چرا که 
طرف مقابل ما از این گونــه گفتن ها آزار 

می بیند و ممکن اســت به مقاومت و رد 
درخواســت یا امتناع از اجابت خواســته 

منطقی ما کشیده شود.
باور کنیم که خوب گــوش دادن و خوب 
حــرف زدن مهارتــی آموختنی اســت 
 که توجــه و آموزش و مهــارت و تمرین

 می خواهد. 
وقتی می شنویم یا درست تر بگوییم وقتی 
گوش می دهیم باید مراقب پیش فرض ها و 
باورها و تعصب ها و قضاوت های اتوماتیک 
خود باشیم. شــاید هم در خانه و هم در 
جامعه حتی پوشــش و آرایش شــخص 
مقابل بر صحبت کردن یا شنیدن های ما 
اثر مثبت یا منفی داشته باشد که متاثر از 
قضاوت های ماست: نه آنچه می شنویم یا 

می گوییم.
زبان بدن به عنوان عمده ترین پیام رسان 
در کنار لحن گفتاری و کلمات به کار برده 
شده، نقش زیادی در گفت وشنود و ارتباط 
ما دارد. در گوش کردن، چگونگی ایستادن 
یا نشســتن و میزان فاصله ای که رعایت 
می کنیم یا چرخشــی که داریم یا دستی 
که به ســینه صلیب می کنیــم یا به کمر 
می زنیم یا خم می شویم یا عقب می کشیم 
همگی پیام هایــی را انتقــال می دهند. 
وقتی بی قــراری می کنیــم و پاهایمان 
تکان می خورد، وقتی دســت روی دهان 

می گذاریم یا گوشــمان را می خارانیم یا 
دست به پشت گردنمان می کشیم یا چرت 
می زنیم یا خمیازه می کشــیم، پیامی را 

منتقل می کنیم. 
  اگر طــرف مقابل ما هم ایــن رفتارها را 
در حین گفت وشــنود با ما داشــته باشد 

استنباط هایی را با خود به همراه دارد.
پس خلاصه بگویم حرف خوب می زنیم؛ 
ولی خوب حرف نمی زنیم. حرف درست 
می زنیم؛ ولی درســت حــرف نمی زنیم 
و وای به وقتی که حرفمان هم درســت 
نباشد و از سر خودخواهی و خودپسندی 
فقط به خود بیندیشیم و شنونده فعال و 
باحوصله ای برای حرف های طرف مقابل 
خود نباشیم و بیشــتر به دنبال مقابله و 

دلیل تراشی و جدل و سفسطه باشیم.

  مهارت  همدلی
  همدلــی چیســت؟ تفــاوت همدلی با 
هم دردی و هم حسی و دلسوزی چیست؟ 
یکــی از عمده ترین عوامــل موفقیت و 
شادکامی در زندگی و از بنیان های رشد 
عاطفی، توان همدلی اســت: یعنی توان 
درک شرایط انســان های دیگر و از منظر 
دیگران بــه موضوع نگریســتن، یعنی از 

چشم طرف مقابل به زندگی نگاه کنیم.
آیا به عنوان یک مرد سعی کرده اید از دید 

همسرتان که یک خانم است و هم  جنس 
متفاوت دارد و هم شخصیت متفاوت، به 
موضوع ساده ای مانند انتخاب یک پارچه 
بنگرید و تفاوت هــا را دریابید و از طرفی 
خود را جــای او بگذارید و اجــازه دهید 

انتخاب خودش را داشته باشد؟
آیا به عنوان یک زن توانســته اید دریابید 
مردی که از راه می رسد چه نیازهایی دارد 
و باید چگونه با او برخــورد کرد؟ یا وقتی 
شما از راه می رسید و او در خانه است لازم 

است چگونه با او برخورد کنید؟
شاید ســؤال کنید که خب دانستن این 
موضوعات به چه دردی می خورد؟ شاید 
فکر کنید موضوع ساده ای باشد و شما آن 

را رعایت کرده اید.

به فرزندان تان فکر کنید: آیا توانســته اید 
از زاویه یک کــودک به یک روز تعطیل یا 
حتی به یک جعبه مدادرنگی یا یک کیف 
زیبای مدرسه فکر کنید؟ یا کمی خودتان 
را جای پدر و مادرتان بگذارید یا خواهر و 
برادرتان که شــغل و جایگاه و نقش های 
اجتماعی دیگری دارند. گاهی خودتان را 
جای فروشنده یا مشــتری یا راننده یا آن 
پلیسی بگذارید که ســرچهارراه ایستاده 
است و خدای نکرده شما خلاف کرده اید و 

می خواهد شما را جریمه کند.

این درک تفاوت چیزی از زیبایی این ویژگی عمیق انسانی کم نمی کندو برعکس موجب احترام عمیق ما به یکدیگر می شود و ضمن نزدیک ترشدن به یکدیگر و احساس داشتن رابطه ای گرم 
و اعتمادآمیز، مرزهای خود با دیگران را حفظ می کنیم.

نداشتن همدلی نوعی خودمحوری و خودبزرگ  بینی و دوری از دیگران را نشان می دهد. نداشــتن همدلی »من از بینوایی نیم روی زرد     غم بینوایان رخم زرد کرد«  را نشان و به ما هشدار 
می دهد: »تو کز محنت دیگران بی غمی      نشاید که نامت نهند آدمی«. 

شاید ســاده تر نیز بتوان گفت: همدلی به ارتباطات بین فردی ســرعت می دهد و می تواند پیش بینی کننده روابط بعدی ما باشد. بر نوع دوســتی تأکید دارد و روابط بین فردی را از حالت 
 معامله و بده بستان خارج می کند و انســانی تر می کند. توان درک و بینش ما را درباره خود و دیگران افزایش می دهد و علاوه بر شادی به دلیل توفیق در درک دیگران، موجب فضیلت ما نیز

 می شود.

خوب گوش دادن به معنی آماده شدن برای پاسخ دادن به حرف های طرف مقابل نیست. خوب گوش دادن به معنی آماده شدن برای دفاع کردن هم نیست. درواقع ما گوش می دهیم تا احساسات 
شخص مقابل و خواسته های منطقی و عاطفی او را دریابیم و در محیط خانه یا اجتماع و در ارتباط با همسر و فرزند یا با افراد بیرون از خانه با هدف های متفاوتی گوش می دهیم و حتماً لازم است با 
توجه به نقش های مختلفی که داریم خوب و هدفمند گوش بدهیم. در برخورد با همسرمان به گونه ای دیگر گوش می دهیم. پیام کودک یا نوجوان خود را با توجه به سن و جنس او درمی یابیم و با 

رئیس یا کارمند یا مشتری یا راننده اتوبوس شنیدن هایمان دیگرگونه است. 
لازم اســت به نقش کلام در حرف زدن هم توجه کنیم. در حرف زدن های روزمره، چه در خانه و چه در محیط اجتماع همیشه باید واقف باشیم که هر سخن جایی و هر نکته مکانی دارد. یک زمان 

مناسب و یک فضای مناسب و یک جای مناسب مقدمات اولیه سخن گفتن با همسر و فرزند و حتی رئیس یا کارمند یا مشتری است که می خواهیم جنسی یا موضوعی را به او نشان دهیم.

همدلی به معنای خود را جای دیگران گذاشتن است و چه بسیار افرادی که با ادعای »من اگر 
جای تو بودم« برعکس عمل کرده و دیگری را به جای خود می نشانند و انتظار دارند دیگران 
مثل او فکر کنند: نه او مثل دیگران. در همدلی به دلداری و تلاش در درک دیگری می پردازیم؛ 
ولی خود را غرق در احساس او نمی کنیم و می خواهیم ضمن درک او به وی کمک کنیم؛ اما 
بعضی ها با دیگران دچار هم حسی می شوند و خود را کاملًا جای او می گذارند و هویت و جایگاه 
خود را گم می کنند که در این حالت به جای نجات دادن طرف مقابل ممکن است خود ما هم 

غرق احساسات و جایگاه فرد یا گروه مقابل بشویم.
پس توجه عمده در مهارت همدلی سعی در درک طرف مقابل با حفظ هویت خویش است؛ 
درضمن این مهارت مبتنی بر آگاهی از احساسات خود و دیگران است و قطعاً خویشتن داری و 
درایت درک احساسات گوناگون خود و دیگران نقش عمده ای در به وجودآمدن آن دارد؛ ولی 

در همحسی یا دلسوزی ها و همدردی های افراطی )که گاه واژه ها قادر به تبیین درست مفاهیم 
آن نیست( ما هویت و جایگاه خود را فراموش می کنیم و به جای از منظر دیگران نگریستن، 
غرق در جایگاه طرف مقابل می شویم و به قولی به جای تسلیت به فرد داغدیده، خود را صاحب 
عزا می کنیم یا به جای ابراز خشنودی و شادی در جمع شاد دیگران، خود را صاحب جشن و 
شادی و پایکوبی می دانیم و از صاحب مجلس هم تندتر می رویم؛ پس تعبیر درستی است که 
بدانیم همدلی یعنی درک درست احساسات و بینش دیگران، بدون آن که احساس خود را با 
آن ها یکی بدانیم و آگاه باشیم که اگر سعی در همدلی در درک کسی داریم که از کار اخراج 
شده یا عزیزی را ازدست داده یا در مسابقه ای شکست خورده یا در معامله ای زیان دیده ضمن 
درک احساس و شرایط او، نه ما از کار اخراج شده ایم و نه ما عزیزی را ازدست داده ایم و نه ما 

در آن مسابقه شکست خورده ایم و نه ما در آن معامله زیان دیده ایم.
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طی یازده سال فعالیت شبکه مهدهای کودک الکترونیک  www.emahd.irامکانات زیادی مطابق با نیاز کاربران شناسایی و پس از تولید دراختیار آن ها 
قرار گرفت. پیشرفت تکنولوژی و پررنگ شدن نقش گوشی های همراه هوشمند در بین اقشار مختلف جامعه ما را به فکر تولید یک اپلیکیشن اختصاصی 
و کاربردی برای حوزه 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 براین تصمیم، ابتدا مقدمات لازم فراهم و در نهایت، مهرماه سال 1394 اولین نسخه نرم افزار با نام »موبایل 

مهد« تولید و به کلیه کاربران شبکه عرضه شد. 

اگر شــما مدیر مهدکودک هستید یا پدر 
و مادر یکی از کودکان عضــو هریک از مهدهای کودک 
عضو شبکه الکترونیک مهدهای کودک، می توانید پس از 
دریافت موبایل مهد از مدیر مهدکودک و نصب اپلیکیشن 
روی گوشــی همراه خود از امکانات متنوع آن استفاده 
کنید. به طور خلاصه امکانات موبایل مهد به شکلی است 
که مدیر مهدکــودک بتواند ضمن انجــام امور اداری از 
قبیل دریافت بخش نامه ها، ارسال آمار، دریافت مطالب 
ارسال شده از طرف کارشناسان بهزیستی و موارد دیگری 
از این دســت، آخرین فعالیت های مربوط به کودک را 
برای والدین ارسال کند و با اســتفاده از امکانات متنوع 
در دسترس خود کلیه اقدامات مربوط به اطلاع رسانی و 
مدیریتی را انجام دهد. از امکانات موجود در موبایل مهد 

می توان به موارد زیر اشاره کرد:
اگر کودک داشته باشید قطعا با مشکل یافتن مهدکودک 
اطراف محل سکونت یا محل کار خود دست به گریبان 
بوده اید. تیم فنی تولید نرم افزار موبایل مهد با استفاده از 
سیستم موقعیت یاب جغرافیایی امکانات بسیار جذاب و 
کاربردی تولید کرده است. برای یافتن مهدهای کودک 
با شرایط موردنظر خود فقط کافی است دکمه مهدهای 
اطراف من را لمس کنید تا سیستم کلیه مهدکودک های 
فعال را که در فاصلــه 5000 متری از شــما قرار دارند 
به صورت پرچم های قرمز رنگ روی نقشــه نشان دهد؛ 
ســپس با لمس هر پرچم اطلاعات اولیه مورد نیاز شما 

روی صفحه ظاهر می شود و در ادامه می توانید با انتخاب 
یک مهدکودک مسیر مشخص شده روی نقشه را دنبال 
کنید تا به مقصد برسید. فاصله زمانی، اطلاعات تماس، 
مشخصات مدیر مهدکودک، موقعیت مهدکودک در شهر 
و رتبه فعالیت مهدکودک ازجمله اطلاعاتی است که بعد 
از لمس هر مهدکودک به کاربر داده می شــود تا بتواند 
تصمیم گیری بهتری در انتخاب مهدکودک داشته باشد. 
به غیر از کاربران عمومی کارشناســان دفترامورکودکان 
سازمان بهزیســتی هم با کمک گرفتن از این امکان به 

راحتی موقعیت هر مهد را مشخص می کنند.
تلفن های بخش پشتیبانی شــبکه الکترونیک 

 www.emahd.irمهدهای کودک
واحد پشــتیبانی موبایل مهد همه روزه از ساعت 
۸/30 تا 14 جوابگوی ســوالات تماس گیرندگان 

است.
 091326۷409۷  –  03136644655

 092026۷409۷ – 093326۷409۷

چطور یک مهدکودک خوب پیدا کنم؟

اگر شــما مدیر مهدکودک هستید یا پدر 

چطور یک مهدکودک خوب پیدا کنم؟
طی یازده سال فعالیت 

قرار گرفت. پیشرفت تکنولوژی و پررنگ
و کاربردی برای حوزه 

مناسبی به قشر مهمی از جامعه ارائه کنیم؛ بنا 
« تولید و به کلیه کاربران شبکه عرضه شد. 

اگر شــما مدیر مهدکودک هستید یا پدر 

چطور یک مهدکودک خوب پیدا کنم؟
طی یازده سال فعالیت 

قرار گرفت. پیشرفت تکنولوژی و پررنگ
و کاربردی برای حوزه 

مناسبی به قشر مهمی از جامعه ارائه کنیم؛ بنا 
مهد« تولید و به کلیه کاربران شبکه عرضه شد. 

اگر شــما مدیر مهدکودک هستید یا پدر 

چطور یک مهدکودک خوب پیدا کنم؟
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آشپزخانه من
فصل چهارم

 My
Kitchen

My KitchenMy Kitchen

         خوراک مرغ فرانسس
   دسرموزی باروکش شکلات
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خوراک مرغ فرانسس

    چهار عدد سینه مرغ بدون پوست؛
    یک فنجان شیر؛یک فنجان خرده نان؛
    یک فنجان پنیر رنده شده رومانو؛
    دو قاشق غذاخوری جعفری تازه خرد شده؛
    یک فنجان روغن زیتون؛
    یک عدد لیمو، نازک؛
    یک فنجان سرکه؛

    یک فنجان سوپ مرغ    یک چهارم فنجان 
آب لیمو.

 

1.هر سینه مرغ را به سه قسمت تقسیم می کنیم و آن ها را درون یک کاسه شیر می ریزیم تا به طورکامل در شیر غوطه ور شوند. به مدت 30 دقیقه باید در آن خیس بخورند؛
2. یک کاسه متوســط آماده می کنیم و خرده نان، پنیر رومانو  و جعفری را در آن با هم مخلوط می کنیم؛ سپس مرغ ها را از درون کاسه شــیر خارج می کنیم و درون مخلوط خرده نان 

می غلتانیم ؛
3. روغن زیتون را درون تابه ای بزرگ می ریزیم و مرغ ها را روی حرارت داغ به مدت دو تا سه دقیقه تفت می دهیم؛

4. فر را روی دمای 175 درجه سانتی گراد ) 375 درجه فارنهایت ( قرار می دهیم و کره را در آن ذوب می کنیم؛5. مرغ ها را درون ظرف پخت می ریزیم و یک قاشق چای خوری روغن زیتون 
می ریزیم و کمی نمک و فلفل روی مرغ ها می پاشیم؛ سپس سرکه را اضافه می کنیم تا به جوش آید و مرغ ها را با یک قاشق چوبی به ظرف اضافه و سوپ مرغ را نیز اضافه می کنیم و اجازه 

می دهیم حدود 20 تا 25 دقیقه درون فر پخته شود.

 طرز تهیه: 
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  دسر موزی
با روکش شکلات

1.  موز را به دوازده برش مساوی تقسیم کنید؛
2. بیسکویت ها را درون یک کیسه پلاستیکی بریزید و خرد کنید؛

3. چیپس های شکلات و روغن نارگیل را به مدت یک دقیقه در مایکروفر قرار دهید تا آب شوند؛
4. کف سینی یک لایه ورقه روغنی بگذارید؛ سپس موزها را درون شکلات بغلتانید و درون سینی بچینید؛
5. روی آن ها بیسکویت خردشده بریزید و به مدت پانزده دقیقه در فریزر بگذارید تا شکلات ها سفت شوند؛

6. در آخر، بین دو لایه موز شکلاتی یک لایه مارشمالو بگذارید و سرو کنید.

 طرز تهیه: 

    یک عدد موز؛
    نصف پیمانه چیپس شکلات؛
    یک قاشق چای خوری روغن 

نارگیل؛
    دو عدد بیسکویت خردشده؛
    یک چهارم پیمانه مارشمالو.
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 طرز تهیه:

1. سیب، کرفس و گردو را در یک کاسه بزرگ مخلوط کنید و به هم بزنید؛
2. سس مایونز، شکر، آب لیمو و دارچین را در یک کاسه کوچک ترکیب کنید و  با هم زن برقی هم بزنید تا به طور کامل مخلوط شوند؛

3. سپس خامه را به سس اضافه کنید و هم بزنید.در پایان کار نیز سس را به مواد اضافه کنید و به مدت یک ساعت درون یخچال قرار دهید.

    شش فنجان سیب خردشده؛
    یک  فنجان کرفس خردشده؛
    یک فنجان گردوی خردشده؛
    یک فنجان سس مایونز؛
    شش قاشق غذاخوری شکر سفید؛
    یک قاشق چای خوری آب لیمو؛
    یک چهارم قاشق چای خوری دارچین؛
سالاد والدورف الیز    یک فنجان خامه.
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روغن زیتون3/1 پیمانه؛
پیاز خردشده  یک عدد متوسط؛

سیر له شده دو حبه؛
بادمجان سه عدد بزرگ؛

کدو سبز  سه عدد متوسط؛
گوجه فرنگی ریز خردشده  پنج 

عدد؛
سیب زمینی پخته شده  دو عدد؛
نمک و فلفل سیاه  به میزان لازم؛

فلفل دلمه ای زرد یا قرمز دو عدد؛
آویشن یک قاشق چای خوری؛
ریحان تازه ساتوری شده  2/1 

پیمانه؛
پنیر چدار یا مازارلا یا پنیر پیتزا 

رنده شده  به میزان دلخواه. 

راتاتویی یک غذای فرانسوی است که به طور معمول 
در کنار یک وعده اصلی سرو می شود؛ اما می توان آن 

را به عنوان یک وعده کامل هم درنظر گرفت.

طرز تهیه سس مخصوص:
ابتدا پیاز را خورد  کنید و حدود پنج دقیقه تفت  دهید 
تا کمی نرم و طلائی شود؛ سپس فلفل را از وسط نصف 
و تخم های آن را خارج  کنید و به مدت پانزده دقیقه در 
فر بگذارید تا کمی پخته شود و آب از دست بدهد و روی 
پوست فلفل کمی لکه های تیره ایجاد شود. فلفل دلمه را 
از فر خارج و پس از سردشدن به صورت حلقه یا ریز خرد 
کنید و با پیاز تفت  دهید؛ سپس دو عدد گوجه فرنگی را 
خورد )بهتر است روی گوجه فرنگی ها آب جوش بریزید 
و پوست آن را بگیرید و بعد مصرف کنید( و به همراه نمک 
و فلفل به سس اضافه کنید وبگذارید کمی بجوشد. باید 
دقت کرد که تمام مواد پخته شود؛ ولی زیاد له نشود. سس 

گوجه ما آماده است.

طرز تهیه راتاتویی:
1. بادمجان ها را پوست کنده و خرد  کنید؛ سپس روی 
آن ها نمک بپاشید و یک ســاعت در یخچال بگذارید 
تا تلخی و آب اضافه آن گرفته شــود؛ پس از این مدت 
بادمجان ها را آبکشی  کنید و با دست فشار  دهید تا آب 
اضافی آن خارج شود؛ ســپس بادمجان ها را با دو عدد 
گوجه فرنگی باقی مانده و کدوها به صورت حلقه حلقه به 

قطر یک سانت برش  دهید؛
2. سس آماده شده را در یک ظرف گود مستطیل شکل 
مخصوص فر)پیرکس یا ســرامیکی( بریزید و یکی در 
میان کدو و گوجه فرنگی و سیب زمینی پخته خیلی نازک 
حلقه شده و بادمجان حلقه شده را روی سس به صورت 

نواری بچینید و روی آن کمی نمک بپاشید؛

3. در آخر در کاسه کوچکی روغن زیتون و سیر له شده 
و آویشن را مخلوط و رویش اضافه کنید. روی ظرف را 
با فویل آلومینیوم بپوشانید و در فر با دمای 200 درجه 
سانتی گراد به مدت یک ساعت در طبقه وسط فر قرار 

دهید؛
45.4 دقیقه پس از شــروع پخت غــذا را چک کنید. 
شاید زودتر پخته شود. در آخر فویل را کنار بزنید. اگر 
بادمجان نرم بود غذا پخته است. فر را خاموش کنید و 
همان موقع پنیر رنده شده را رویش بریزید. حال بدون 
فویل آلومینیومی اجازه دهید پنیر با گرمای فر آب شود.

راتاتویی را می توان به صورت تنهــا یا با ماهی، مرغ یا 
تخم مرغ سرو کرد. گیاه خواران می توانند این غذا را با 

پاستا میل کنند.
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مواد لازم برای یک لیوان بزرگ: 
بستنی وانیلی: چهار اسکوپ؛
خامه: یک قاشق غذاخوری؛
کارامل: یک قاشق غذاخوری؛
شکلات نوتلا: یک قاشق غذاخوری؛
شیر: یک فنجان.

میلک شیک نوتلا

مواد گفته شده را درون پارچ میکسر بریزید و 
به مدت یک دقیقه میکس کنید. از شکلات نوتلا 
و توت فرنگی برای تزئین آن استفاده کنید.

فوت آشپزی:
بستنی شکلاتی را می توانید جایگزین بستنی 
وانیلی کنید.

 طرز تهیه :
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گوگو

کلینیک
فصل پنجم

Clinic

Clinic

 
  مواد غذایی ضدپیری را بشناسید

بهترین غذای کمکی نوزادان
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لاغری مادر با شیردادن به نوزاد

اثبات شده اســت که شــیردادن به نوزاد فواید سلامت 

متعددی، هم برای نوزاد و هم برای مادر دارد؛ اما بســیاری 

نمی دانند که شیردادن با کالری ســوزی بالا همراه است. 

به گفته محققان، زنان با شیردادن به طور میانگین 300 تا 500 
کالری در روز می سوزانند.

البته محققان می گویند که شیردادن موجب کالری سوزی 

زیادی نمی شود؛ بلکه این فرآیند تولید شیر در سینه است 

که با سوختن کالری بالا همراه است.

طبق یافته ها، به ازای تولید تنها 31 گرم شیر، حدود 20 کالری 

مصرف می شود. حال اگر نوزاد در روز 540 تا ۸50 گرم شیر 

بخورد، مادر بین 3۸0 تا 600 کالری می سوزاند.

شیردادن مادر به نوزاد موجب می شود کالری مصرفی اضافی 

مادر به منظور افزایش تولید شیر تعدیل شود.

شیردادن تنها موجب کالری سوزی نمی شود. مطالعه اخیر 

محققان نشان داده است که این رفتار، فایده ای بلندمدت 

برای سلامت مادر دارد و حتی از او در مقابل سرطان سینه 

تهاجمی در ســنین بالاتر محافظت می کند؛ همچنین در 

مطالعه ای دیگر مشخص شده است که مادران مبتلا به دیابت 

بارداری که بلافاصله بعد از زایمان به نوزادشان شیر می دهند 

احتمال ابتلای آنان به دیابت نوع دو در طول دو سال بعد تا 
نصف کاهش می یابد.

نارنگی؛ درمان خانگی سرماخوردگی 
به گفته یک متخصص طب سنتی، در فصل پاییز که مصرف غذاهایی با مزاج گرم و مقوی بیشتر می شود، 
احتمال بروز حرارت کبد و معده و صفرا هم افزایش می یابد که با مصرف نارنگی و سایر مرکبات می توان 

به رفع این مشکلات کمک کرد.
دکتر سیدمهدی میرغضنفری، با اشاره به این که نارنگی مانند لیمو، نوع ترش نیز دارد، ولی بیشتر شیرین 
است، گفت: اگر نارنگی ترش باشد، مزاج آن سرد و خشک است؛ ولی به طورمعمول طبع آن سرد و تراست 
و گاهی در مواردی که خیلی شیرین باشد مختصری به سمت حرارت می رود که البته در بدن خودش را 

کلینیک لاغری
پدرشدن 
موجب خوش اخلاقی 
می شود
محققان می گویند: تغییرات هورمونی ناشی از تولد فرزند در مردان بر خلق وخوی 

آن ها تاثیر می گذارد. بعد از به دنیاآمدن فرزند، خواب خوب شبانه برای والدین 

بسیار سخت می شود. آنچه والدین نمی دانند این است که گریه نوزاد می تواند 

آغازگر کاهش ترشح تستوسترون در برخی از مردان باشد. تستوسترون کمتر 

موجب می شــود مردان مهربان تر شوند و حالت پرخاشــگرانه کمتری داشته 

باشند؛ از این رو تبدیل به پدرانی مهربان می شوند. محققان دانشگاه میشیگان 

دریافتند، زمانی که مردان گریه نوزادشان را می بینند و میزان ترشح تستوسترون 

در آن ها کاهش می یابد، تبدیل به پدران بسیار حساسی می شوند و با مهربانی با 

نوزادشان برخورد می کنند. مادران هم در دوران بارداری دچار تغییرات هورمونی 

می شوند و این تغییرات، نوسانات خلقی ورفتاری را نیز درپی دارد. پژوهش های 

جدید نشان می دهند که پدران نیز تحت تاثیر موقعیت همسر باردار خود قرار 

می گیرند و بدن شان به این مسئله عکس العمل نشان می دهد و تغییرات هورمونی 

در آن ها نیز دیده می شود. در پژوهشی دیگر توسط محققان دانشگاه میشیگان 

آمریکا به سرپرستی روبین ادلستین مشخص شد که پدران حتی قبل از پدرشدن 

دستخوش تغییرات هورمونی می شوند و این تغییرات بر رفتار و میزان تحمل و 

آرامش آنان تاثیر می گذارد. درواقع بدن آن ها با این تغییرات، شرایط دوران انتقال 

به پدرشدن را فراهم می کند. بررســی ها در پدران نشان می دهد که مردان در 

دوران حاملگی همسرشان با کاهش چشمگیر میزان تستوسترون روبه رو هستند. 

درحقیقت مردان هرچه به پدر شدن شان نزدیک تر می شوند سطح هورمون های 

مردانه  آنان تغییرات بیشتری را نشان می دهد. سطح تستوسترون پایین در مردان 

میزان پرخاشگری را کاهش می دهد و به پدران کمک می کند تا پس از تولد نوزاد، 

ارتباط بهتر و مهربانانه تری با نوزادشان داشته باشند.
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غلات، ریسک حمله قلبی  را 
کاهش می دهند

رژیم غذایی حاوی غلات کامل به شکل چشمگیری به کاهش 

ریسک بیماری قلبی در افراد چاق و دارای اضافه وزن زیر 50 
سال کمک می کند.

یافته ها نشان می دهد که غلات کامل می توانند تنظیم کننده 

اصلی فشارخون باشند و شیوه تغذیه ای موثری برای کاهش 

اختلالات و مرگ ومیرهای ناشــی از قلب و عروق به شــمار 
می آیند.

در این مطالعه، گروهی متشــکل از 33 فرد بزرگسال چاق و 

دارای اضافه وزن به مدت دو دوره هشت هفته ای از رژیم غذایی 

حاوی غلات کامل )گروه تحت درمان( یا رژیم غذایی حاوی 

غلات تصفیه شده )گروه کنترل( پیروی کردند.

رژیم غذایی هر دو گروه به طورکامل یکسان بود؛ به جز میزان 

غلات کامل یا غلات تصفیه شــده. در آغاز و پایان هر دوره از 

رژیم، شرکت کنندگان ســه روز تحت تست متابولیک قرار 
گرفتند.

یافته ها نشان داد که شــرکت کنندگان در گروه رژیم غذایی 

غلات کامل شاهد بهبود ســه برابری فشارخون دیاستولیک 

در مقایسه با گروه رژیم غذایی غلات تصفیه شده بودند. این 

میزان بهبود معادل کاهش ریسک مرگ ناشی از بیماری قلبی 

تا حدود یک سوم و ریســک مرگ ناشی از سکته تا دوپنجم 
Tاست.
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نشان نمی دهد و رطوبت بخش خوبی به بدن است.

این متخصص ضمن اشاره به این که طبع نارنگی سرد است و برای رفع حالت خفقان و تنگی نفس ناشی از سرماخوردگی و گرمی مزاج مصرف آن توصیه می شود، گفت: کسانی که پس از 
خوردن غذاهایی با مزاج گرم دچار حرارت بدنی حتی در فصول سرد سال مثل پاییز می شوند یا سوزش گلو، خارش پوست یا عطش مفرط پیدا می کنند خیلی از نارنگی نفع خواهند برد.

وی اضافه کرد: این میوه صفرابر خوبی است و حرارت زائد کبد و معده را کم می کند و گرگرفتگی دوران یائسگی را که بیشتر به دلیل خشکی نامحسوس پوست و انسداد منافذ پوستی است، 
بهبود نسبی می بخشد. نارنگی بهترین میوه برای افراد گرم مزاجی است که قصد گرفتن رژیم لاغری دارند.

این عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی ارتش همچنین افزود: مرکبات و نارنگی بیشتر باعث افزایش ادرار می شوند و برای پاکسازی سیستم کلیوی و کمک به  دفع سنگ ریزه های کوچک 
مفیدند و از همه مهم تر باعث برطرف شدن سوزش ناحیه تناسلی به خصوص در خانم هایی می شوند که ممکن است به غلط تشخیص عفونت بر آن ها گذاشته شود.
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خانواده

نور موبایل بی خوابی می آورد

 تحقیقات نشان داده است، استفاده از وسایلی مانند موبایل و تبلت هنگام خواب 

باعث نابینایی موقتی در افراد می شود؛ همچنین در کیفیت خواب و ساعت داخلی 
بدن اختلال ایجاد می کند.

 براساس انتشار گزارشی از سوی مجله پزشکی »نیو اینگلند«، محققین بر این باور 

هستند که استفاده بیش ازحد موبایل و تبلت می تواند منجر به نابینایی موقت در 

کاربران شود. به گفته محققین اســتفاده از این وسایل پیشرفته ارتباطی به هنگام 

درازکشیدن در رختخواب می تواند به از بین رفتن دید به صورت موقتی و تاثیر سوء 

بر خواب افراد منجر شود. درواقع استفاده از تلفن همراه در رختخواب و آن هم در 

شب باعث اختلال در الگوی خواب افراد می شود؛ ضمن این که نگاه کردن به صفحه 

نمایشگر گوشی در زمان درازکشــیدن می تواند منجربه کم سوشدن دید یکی از 

چشم ها شود. در این گزارش آمده است، بعد از اســتفاده از تلفن همراه به صورت 

خوابیده، چنددقیقه ای زمان می برد تا دید دو چشم به حالت طبیعی بازگردد و این 

روند در بلندمدت می تواند منجربه پدیده ای تحت عنوان »نابینایی موقت« شود.

به گفته محققین راه حل ارائه شده برای رهایی از این عارضه این است که بعد از هر 

20 دقیقه استفاده از گوشی همراه، کاربر به چشمان خود استراحت دهد  یا به جای 

استفاده از تلفن هوشمند در رختخواب، مشغول خواندن کتاب شود.

نتایج یک تحقیق در انگلیس هم نشــان داده است که سازندگان تلفن های همراه 

برای سلامت کاربران باید علاوه بر »حالت پرواز« روی موبایل ها، »حالت خواب« را 

نیز درنظر بگیرند. نور آبی صفحه های نمایشگر، مهم ترین عامل جلوگیری از ترشح 

ماده شیمیایی ملاتونین در بدن است. این ماده شیمیایی ساعت بیولوژیکی بدن را 
برای خواب تنظیم می کند.
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دوپینگ انرژی با روش های ساده   
حتما شما هم شنیده  اید که انرژی زاها ی غیرطبیعی مثل هایپ برای سلامت بدن مضر هستند؛اما بعضی از ما آدم ها همیشه خسته ایم و احساس خستگی دست از 
سرمان برنمی دارد وچاره ای جز استفاده از انرژی زا نداریم.نکته اینجاست که  شما با یک تغییر در چیزی که می خورید )رژیم غذایی( یا تغییر در کارهایی که در طول 

روز انجام می دهید )الگوی رفتاری(، می توانید شرایط خودتان را  متحول کنید.
قطعا نمی توانید تمام کارهایی را که در لیست زیر برایتان می گوییم همیشه انجام دهید،اگر هم این کار را انجام دهید درواقع برای به دست آوردن انرژی بیشتر فقط 
خودتان را خسته کرده اید؛ اما همه آن ها را امتحان کنید که ببینید کدام مورد برای شما و برنامه ای که دارید سودمند است. تعدادی از این نکات را به روال روزانه  خود اضافه 

کنید یا می توانید برای این که بعضی کارها را برای خودتان جالب تر کنید، آن ها را با یکدیگر بیامیزید یا تغییرشان دهید.

قهوه را صبح اول وقت بنوشید
سعی کنید به میزان متعادلی کافئین مصرف کنید. کافئین میزان به خصوصی انرژی برای 

شما به ارمغان می آورد؛ اما می تواند وابستگی معکوسی هم با خود داشته باشد.

خود را از گرفتگی بینی خلاص کنید
اگر داشتن آلرژی مسیر سینوس های شما را مسدود کند، حتما احساس خستگی بیشتری 
خواهید کرد و بداخلاق می شــوید. مصرف داروهای ضد آلرژی ســینوس ها و همچنین 

ذهن تان را پاکیزه و تازه می کند.

حتما شما هم شنیده
سرمان 

روز انجام می
قطعا نمی

خودتان را 
کنید یا می

حتما شما هم شنیده

روز انجام می
قطعا نمی

خودتان را 
کنید یا می
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یک میان وعده مقوی بخورید
چند ســاعت بعد از ناهار، میان وعده سالم کوچکی که میزان قند 
کمی دارد و پروتئین یا فیبر دارد، بخورید. خوردن این میان وعده 
به شما کمک می کند با نیروی بیشتری روزتان را به پایان برسانید. 
بعضی از پیشــنهادهایی که می توانید بــرای میان وعده بخورید 
عبارتند از: مخلوط انواع آجیل ها، ماســت بدون چربی، کره بادام 

زمینی، سیب و اسموتی انواع توت های یخ زده.

تمشک زیاد بخورید
تمشک هایی را که رنگ آبی، قرمز یا بنفش دارند، بیشتر بخورید. 
این رنگ ها از آنتوســیانین ها به وجود می آیند. آنتوسیانین یک 
آنتی اکسیدان قدرتمند است که انرژی بدن را افزایش می دهد. هر 
نوعی از تمشک ها دربردارنده مقدار زیادی از این ماده است. همه 
انواع تمشک ها به مبارزه با خســتگی کمک می کنند؛ همچنین 

لذیذ نیز هستند.

لباس های رنگ روشن بپوشید
این حیله به تاثیر حالتی مربوط است که شما بر دیگران می گذارید 
و واکنش آن هــا را به خود دریافت می کنید. اگــر لباس های تیره با 
رنگ های غم انگیز بپوشید همین تیرگی و غم انگیزی را به دیگران 
منتقل می کنید؛ اما اگر لباس هایی با رنگ روشن و شاد بپوشید، حال و 
حوصله خودتان بهتر می شودو همین موضوع حال شما را بهتر می کند.

گاهی آواز بخوانید
اگــر در محــل کار و در اتاقی با ســایر 
همکاران هســتید  لازم است خودتان 
را کمی تخلیه کنید. بهتر اســت سریع 
به گوشه ای دنج و خلوت بروید و بلند آواز 
بخوانید. اگر هم با همکاران تان صمیمی 
هســتید، همه را مجبور کنید که با هم 
آواز بخوانید. پس باید آهنگی را انتخاب 
کنید که همه بلد باشند. تکان دادن سر 
با ریتم آهنگ و تکرارکــردن آهنگ با 
 صدای بلند، انرژی مورد نیاز را به شــما 

می دهد. 
هر آهنگ حدود ســه دقیقه است. این 
روش، شیوه سریعی برای تولید آدرنالین 
در بدن است که کمی هم طول می کشد؛ 
همچنین شب هایی که باید پروژه ای را 
تحویل دهید آواز بخوانید و خســتگی 

خود را در کنید.

براساس ساعت بدن  کار کنید
بــدن مــا در طــول روز افــت و اوج و 
جریان هــای متفاوتی از انــرژی دارد. 
صبح پس از هشت ساعت خواب کامل 
روزمان را با حس تنبلی آغاز می کنیم. 
انرژی بدن مان در اواسط روز به اوج خود 
می رســد و طبیعی اســت که بخواهیم 
بعدازظهر کمی خواب نیم روزی داشته 

باشیم.
اوایل شــب دوبــاره انرژی زیــادی در 
بدن مان حــس می کنیم و پــس از آن 
قبل از رفتن به رختخــواب این انرژی 
به پایین ترین ســطح خود می رســد. 

هنگامی که ریتم طبیعــی انرژی را که 
بدن تان در طول روز دارد درک کردید، 
می توانید برای انجام کارهای روزانه خود 

برنامه ریزی کنید. 
وظایف مهــم و حیاتی را در ســاعات 
اوج انــرژی روزانــه خود انجــام دهید 
و بعدازظهرهــا هــم از گذاشــتن 
کســل کننده ملاقات هــای   قــرار 

 اجتناب کنید.

یک تکه شکلات بخورید
زیاد شــکلات نخورید؛ اما اگر خواستید 
شــیرینی بخورید، بهترین شیرینی که 
می تواند به انرژی گرفتن تان هم کمک 
کند شکلات اســت. ما از شکلات مقدار 
کمی اندروفیــن دریافت می کنیم. لازم 
به ذکر نیســت که حتی مقــدار کمی 
کافئین که در شکلات است انرژی شما را 
تقویت می کند. شکلات تلخ در مقایسه با 
شکلات شیری میزان کافئین بیشتری 

دارد.

چرت بزنید
این کار را روی صندلی تان انجام دهید. 
روی مبل دراز نکشــید؛ چــون در این 

صورت بلندشدن از جای تان بسیار سخت می شود. سعی 
کنید تا آنجا کــه می توانید مدت چرت تــان را کم کنید. 
حداکثر پنج تا ده دقیقه. اگر مدت زمانی که چرت می زنید 
از این بیشتر باشد تاثیر معکوسی بر شما خواهد داشت و 

برای باقی روز گیج و پرت خواهید بود.

آروماتراپی با اسطوخودوس
نتایج تحقیقی که در این خصوص انجام شــد نشــان داد 
که عطر اسطوخودوس میزان هوشــیاری فرد را افزایش 
می دهد. در این آزمایش به شــرکت کنندگان تست های 
ریاضی دادند. آن ها ســه دقیقه قبل و بعد از آروماتراپی یا 
رایحه درمانی با اسطوخودوس آن تست ها را حل کردند. 
افراد مورد آزمایش پس از رایحه درمانی با سرعت و دقت 

بیشتری به تست ها پاسخ دادند.

هر روز در زمان معینی بیدار شوید
خودتان را عادت دهید که هر روز ســر ســاعت معینی از 
خواب بیدار شوید؛ حتی آخر هفته ها. این کار ساعت بدن 

شــما را تنظیم می کند؛ در غیراین صــورت، زمانی که به 
خواب نیاز دارید بیدار می مانید یا حتی بدتر از آن زمانی که 
باید بیدار باشید می خوابید. واقعا شرم آور است که سر یک 

جلسه مهم کاری خمیازه بکشید یا چرت بزنید.
کلیدی ترین روش حل این مسئله این است که هر شب سر 
ساعت معینی به رختخواب بروید. اگر می خواهید یک روزه 
چرخه خواب تان را تنظیم کنید، چند ساعت قبل از زمانی 

که می خواهید به خواب بروید چیزی نخورید.

آب زیاد بخورید
کم آبی بدن یکی از علل تاثیرگذار بر خستگی بدن است. 
اگر به طور مداوم کمتر از هشت لیوان آب در روز بنوشید، 
کم کم کند و تنبل خواهید شد. یک بطری یک لیتری آب 
را درنظر بگیرید. برای خودتان هدف بگذارید و مقرر کنید 
که روزانه دو بطری آب را تمام کنید. برای یک هفته این 
کار را امتحان کنید و ببینید میزان کلی انرژی تان چقدر 

افزایش می یابد.

کافئین را به میزان عاقلانه ای مصرف کنید
قهوه و نوشــابه های گازدار می توانند هوشــیاری شما را 
تقویت کنند؛ اما مراقب باشــید که این نوشــیدنی ها به 

عادت های افراطی و غیرقابل ترک شــما تبدیل نشــوند. 
احتمال این که برای داشتن انرژی بیشتر، وسوسه شوید 
که نوشیدنی های کافئین دار بیشتری بنوشید بسیار زیاد 
است. اگر این روند افراطی ادامه پیدا کند، در نهایت تنها 
با خوردن دو فنجان اسپرسوی قوی و فشرده قادر خواهید 

بود طی روز عملکرد معمولی خود را داشته باشید.

چند ساعت بعد از 
ناهار، میان وعده 
سالم کوچکی که 
میزان قند کمی 
دارد و پروتئین 
یا فیبر دارد، 

بخورید. خوردن 
این میان وعده به 
شما کمک می کند 
با نیروی بیشتری 
روزتان را به پایان 

برسانید
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یک تا چهارهفتگی
فرزندتان کوچک و آسیب پذیر است؛  با این حال خیلی نباید نگران لاغرشدن فرزندتان در روزهای 

نخست عمرش باشید. نوزاد سالم، دوازده روز پس از به دنیاآمدن وزنش افزایش می یابد.
غذای مناسب: شیر مادر یا شیر خشک. اگر فرزندتان به شــیر مادر واکنش حساسیت زا نشان 

می دهد با پزشک مشورت کنید.

یک ماهگی
نوزاد از حالا تا شــش ماهگی، هفته ای 29 گرم به وزنش و ماهی 2.54 سانتی متر به قدش افزوده 

می شود. اگر فرزندتان به خوبی تغذیه شود، وزن او بیشتر خواهد شد.
غذای مناسب: زمان و میزان مصرف شیر مادر یا شیر خشک توسط نوزاد مشخص نیست. نوزادان 

یک ماهه به طورمعمول هر دو ساعت یک بار هشت تا دوازده بار شیر می خورند.

کمک به نوزاد برای وزن گیری در ســال اول زندگی اش 
دشوار به نظر می رســد. یکی از اصلی ترین نگرانی های 
مادران هم همین موضوع اســت.در این شماره به شما 
کمک می کنیم تمام اطلاعات لازم درباره وزن گیری نوزاد 
را به دست بیاورید و مطمئن شــوید که فرزندتان هر ماه 

به اندازه کافی غذا می خورد و وزنش افزایش می یابد.

بهترین غذای کمکی 
نوزادان

اش 
انی های 
در این شماره به شما 
گیری نوزاد 
مطمئن شــوید که فرزندتان هر ماه 
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دوماهگی
وزن کــودک در حالت عادی بایــد هرهفته 
افزایش یابد. دکتر مایکل لارو، مدیر بیمارستان 
کودکان دانشگاه منچستر می گوید: در برخی 
از موارد، ممکن است شــیر مادر کافی نباشد 
یا نوزاد به درستی نتواند مک بزند و درنتیجه 
وزن کودک افزایش نیابد. در این موارد باید از 

پزشک کمک گرفت.
غذای مناســب: دکتــر جوآنــا دولگوف، 
متخصص تغذیه کــودکان در مایو کلینیک 
می گوید: نوزادان دوماهه تنها می توانند شیر 
مادر یا شیر خشــک مصرف کنند. خوراندن 
هرگونه ماده غذایــی پوره شــده خطر بروز 
بیماری های گوارشــی را در آن هــا افزایش 

می دهد.
سه ماهگی

در این مرحلــه، افزایش وزن کــودک کمتر 
می شــود: یعنی افزایش وزن از هفته ای 170 
گرم به کمتــر از 113 گرم کاهــش می یابد. 
به معنای دیگر، وزن نــوزاد ماهانه 900 گرم 

افزایش می یابد. 
غذای مناسب:پزشکان، بهترین ماده غذایی 
برای نوزادان سه ماهه را شیر مادر یا شیر خشک 
می دانند. متخصصان معتقدنــد که مصرف 
ســرلاک و... را باید از چهار تا شــش ماهگی 

شروع کرد.
چهارماهگی

کودک چهارماهه نشانه هایی از آمادگی برای 
مصرف مــواد غذایی جامد را بــروز می دهد. 
تف کردن مــواد غذایی جامــد مانند غلات از 
چهارماهگــی آغــاز و در هفت ماهگی به اوج 

می رسد.
غذای مناسب: کودک علاوه بر شیر مادر یا 

شیرخشک باید میوه و ســبزیجات پوره شده 
نیز بخورد.

پنج ماهگی
وزن نوزاد باید در پنج تا شش ماهگی دو برابر 
شود. اگر چنین نیست به پزشک مراجعه کنید 

تا علت کاهش وزنش مشخص شود.
غذای مناسب: فرزندتان علاوه بر شیر مادر یا 
شیر خشک باید سرلاک و تکه های پوره شده 

میوه )موز، سیب و...( بخورد.
شش ماهگی

از شــش ماهگی، قد و وزن کــودک یک ونیم 
سانتی متر و یک کیلوگرم افزایش می یابد.

غذای مناسب: کودک باید سبزیجات، میوه ها 
و گوشت پوره شده را مصرف کند. اگر فرزندتان 
به اسهال و حساسیت غذایی مبتلا شد، تغذیه 

با شیر مادر یا شیر خشک را از سر بگیرید.
هفت ماهگی

وزن کودک باید ماهانه به طور متوســط 900 
گرم افزایش یابد. برای افزایش بیشــتر وزن 
فرزندتان با پزشک متخصص اطفال مشورت 
کنید. اگر وزن کودک تان در یک ماه بیش از دو 
کیلوگرم افزایش یافت به پزشک اطلاع دهید.

غذای مناسب: بهتر اســت همراه شیر مادر 
یا شیر خشــکی که کودک مصرف می کند، 
ترکیبی از گوشــت، ســبزیجات و میوه را به 
فرزندتان بخورانید. او به راحتی می تواند مواد 

غذایی له شده را ببلعد.
هشت ماهگی

کــودک بایــد در فاصله ســه ماه مانــده تا 
یک سالگی وزنش سه برابر شود.

غذای مناسب: کودک باید علاوه بر شیر مادر 
یا شیر خشک تکه های بســیار کوچک مواد 

غذایی را بخورد.

 نوزادان دوماهه 
تنها می توانند شیر 
مادر یا شیر خشک 
مصرف کنند. 
خوراندن هرگونه 
ماده غذایی 
پوره شده خطر 
بروز بیماری های 
گوارشی را در آن ها 
افزایش می دهد 

آن ها در پایان دوهفتگی وزن ازدست رفته را دوباره به دست می آورند. بعد از این مدت نوزادان دوماه اول تولد روزی 28 گرم به وزن شان اضافه می شود. بعد از این دو ماه هم به طور طبیعی 
باید نیم کیلوگرم در هر ماه به وزن نوزاد اضافه شود.

 این میزان افزایش وزن به طور معمول می تواند باعث دوبرابرشدن وزن نوزاد تا پنج ماهگی شود و تا یک سالگی نیز وزنش سه برابر وزن هنگام تولدش خواهد بود؛
 البته نکته مهم اینجاست که در سال های اخیر چاقی در میان کودکان زیاد شده است و این عارضه اغلب از همان ماه های اول بروز می کند.

نه ماهگی
برای حفــظ روند افزایــش وزن، غذایی ســبک را که از 
تخم مرغ آب پز، برش های کوچک سبزیجات بخارپزشده و 
نان است هر دو تا چهار ساعت یک بار به فرزندتان بدهید. 
نوزادانی که میان وعده های ســالم را با اشتها می خورند 

وزن شان کم نمی شود.
غذای مناســب: او باید ســرلاک، میوه هــا ) موز(، 

سبزیجات و گوشت تکه تکه و نرم شده را بخورد.
کودک ده ماهه

دکتر رزالین پترسون، رئیس بخش اطفال مرکز درمانی 
رونالد ریگان در کالیفرنیا می گوید: فرزندتان ســینه خیز 
و چهاردست وپارفتن در کف اتاق ها و آشــپزخانه را شروع و 
با کمک گرفتن از اشــیاء مختلف تلاش می کند بایستد که 
نتیجه اش سوزاندن کالری بیشتر است. در این شرایط انتظار 

افزایش وزن ماهانه بیش از 900 گرم غیرمنطقی است.
غــذای مناســب: علاوه بــر غذاهــای انگشــتی بــه او 
ســبزیجات بــرگ ســبز و میوه هــای ســفت تر مانند ســیب 
 و... را بدهیــد. تغذیــه با شــیر مادر یا شــیر خشــک فراموش 

نشود.
کودک یازده تا دوازده ماهه

فرزندتان به زودی روی پاهایش می ایستد و چند قدم برمی دارد. 
رســیدن کودک به این مرحله بزرگ ترین هدیه به والدین است. 
تغذیه شــبانه کودک در این مرحله متوقف نمی شــود؛ اما کمتر 
خواهدشد. وزن او نیز با رسیدن به یک سالگی سه برابر خواهدشد.

در اکثر قریب به اتفاق مــوارد، وزن نوزادان پســر در هنگام تولد 
بیشتر از نوزادان دختر اســت. نوزادان نورس به طور طبیعی پنج 
تا هشــت درصد از وزن هنگام تولدشــان را در روزهای اول تولد 

ازدست می دهند. 
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 پرسلن لامینیت ونیر 
چیست؟

دکتر رامین مشرف
دندان پزشک، متخصص پروتزهای دندانی و ایمپلنت 

لامینیت های سرامیکی، پوشش های نازکی هستند که روی 
سطوح نمایان دندان ها چسبانده می شوند. با آن که ضخامت این 
لایه های سرامیکی حدود 0/5 تا 0/۷ میلی متر است )دو برابر پوستۀ 

تخم مرغ( ولی با چسباندن آن ها به سطح مینای دندان، استحکام 
بسیار زیادی پیدا میبسیار زیادی پیدا می کنند. 

دکتر رامین مشرف
دندان

لامینیت
سطوح نمایان دندان
های سرامیکی حدود

مرغ( ولی با چسباندن آن
بسیار زیادی پیدا می

دکتر رامین مشرف
دندان

لامینیت
سطوح نمایان دندان
لایههای سرامیکی حدود

تخممرغ( ولی با چسباندن آن
بسیار زیادی پیدا می

هدف از کاربرد لامینیت چیست؟
هدف اصلی از کاربرد ایــن لایه های نــازک، بهبود زیبایی 
دندان هاست؛ بنابراین در دندان هایی که تغییر رنگ پیداکرده، 
سائیده یا شکسته شده اند یا برای بستن فضاهای بین دندان ها 

و اصلاح ناصافی و نامرتبی دندان ها به کار می روند. 

لامینیت چه تفاوتی با روکش دندان دارد؟
برای ســاخت روکش، تمام ســطوح دندان باید حدود 2-1 
میلی متر تراشیده شــود؛ درصورتی که برای لامینیت، تنها 
یکی از ســطوح دندان و آن هم به اندازه جزئی )حداکثر 0/7 

میلی متر( تراشیده می شود. 

لامینیت های سرامیکی چه مزایایی دارند؟
1. نمای ظاهری بســیار طبیعی)در مقایسه با لامینیت های 

کامپوزیتی(؛
2. مقاومت عالی در مقابل تغییر رنگ؛

3. تراش بسیار اندک از سطح دندان که سبب می شود حداقل 
صدمه به ساختمان دندان وارد شود. 

 

موارد کاربرد لامینیت چیست؟
1. اصلاح نقایص جزئی سطح دندان )سایش و پریدگی های 

جزئی از سطح دندان(؛
2. مخفی کردن ترمیم های وسیع دندان های قدامی؛

3. پوشاندن تغییر رنگ های دندانی )البته در موارد جزئی و 
متوسط(؛

4. ارتودنســی فوری )اصلاح نامرتبی ها و فواصل خالی بین 
دندان های قدامی(.

در چه موقعیت هایی نمی توان از لامینیت استفاده کرد؟
1. دندان هایی که ضعیف شده اند و نیاز به روکش برای تقویت 

و محکم شدن دارند؛ 
2. دندان هایی که مینای کمی دارند؛ 

3. وقتی دندان ها درمعرض نیروهای زیاد باشــند؛ به عنوان 
مثال، در دندان قروچه یــا مواردی کــه دندان ها به صورت 

نوک به نوک بسته می شوند. 

مراقبت های لازم برای نگهداری از لامینیت ها چیست؟
1. رعایت دقیق بهداشت دهان )مسواک و نخ دندان(؛

2. پرهیــز از واردکردن نیروهای زیاد بــر لامینیت ها )مثل 
غذاهای سفت، جویدن ناخن و مداد و...(؛

3. پرهیز از دندان قروچه )گاهی لازم اســت پس از تحویل 
لامینیت ها، برای بیمار محافظ )نایت گارد( ساخته شود.(؛

4. عدم مصرف بیش از انــدازه مواد غذایی رنگی مثل چای و 
قهوه؛

5. پرهیز از مصرف خوراکی های بســیار گرم یا بسیار سرد 
به خصوص به صورت پی درپی.

مشکلات احتمالی لامینیت ها چیست؟
1. شکستن سرامیک یا لب پرشدن آن؛

2. جداشدن لامینیت از ناحیه چسباندن آن به دندان.
خوشبختانه در هر دو حالت امکان تعمیر و اصلاح لامینیت ها 
وجود دارد و هیچ نگرانی از نظر حفظ ســلامت دندان وجود 

نخواهد داشت. 
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یکی از مهم ترین دلایل ناباروری؛

نقش تغذیه در تخمدان پلي کیستیک
سندرم تخمدان پلی کیستیک یکی از مهم ترین دلایل ناباروری زنان است. 
این بیماری در شش تا ده درصد از دختران و زنان مشاهده می شود. این 
اختلال می تواند از زمان بلوغ آغاز شود؛ اما غالبا در دوره جوانی مشاهده 
می شود. علت اصلی بروز این بیماری مشخص نیست. 

حدود 50 تا 70درصد از مبتلایان به سندرم تخمدان پلی کیستیک، چاق هستند. 
به علاوه مقاومت به انسولین، هیپرانسولینی، دیابت نوع دو، اختلال 
چربی های خون و فشارخون بالا به همراه افزایش وزن از نشانه های مهم این 
سندرم است؛ بنابراین داشتن یک برنامه غذایی صحیح در کنترل سندرم 
تخمدان پلی کیستیک بسیار موثر است.
مصرف بدون کنترل و بیش ازحد منابع کربوهیدرات ها )انواع نان های 
سفید، بیسکویت، شیرینی و برنج سفید( بدون احساس سیری 
کامل از شکایت های شایع زنان مبتلابه سندرم تخمدان 
پلی کیستیک است. این مسئله منجربه افزایش 
ترشح انسولین مي شود .بالارفتن ناگهانی و 
شدید هورمون انسولین باعث ذخیره چربی 
در سلول ها می شود؛ بنابراین پایین 
نگه داشتن سطح انسولین می تواند 
به کاهش وزن تدریجی و بهبود 
نشانه های این بیماری کمک 
کند.
البته لازم  به  ذکر است که 
مبتلایان به این بیماری 
نباید هرگز به این دلیل 
به فکر حذف کامل منابع 
غذایی کربوهیدراتی از 
برنامه غذایی خود باشند. 
انرژی پایه و مورد نیاز بدن 
فرد مبتلا به سندرم تخمدان 
پلی کیستیک نیز باید مانند سایر افراد 
از کربوهیدرات ها تامین شود؛

 اما نکته مهم، نوع، مقدار و ترکیب 
کربوهیدرات های دریافتی است؛ به عنوان 
مثال، جایگزین کردن سبزی های نشاسته ای 
با سبزیجات غیرنشاسته ای و استفاده از نان و 
ماکارونی سبوس دار در رژیم غذایی مبتلایان به این 
سندرم مفید است. شایان ذکر است، استفاده از رژیم های 
پرپروتئین و کم کربوهیدرات که امروزه جهت کاهش وزن استفاده 
مي شوند برای مبتلایان به این سندرم به هیچ وجه توصیه نمی شود. 
مبتلایان به این بیماری نباید کمتر از سه ساعت بین وعده های اصلی غذا 
و میان وعده ها فاصله بگذارند و هرگز وعده شام را به طور کامل حذف کنند. 
بهتر است مبتلایان به این بیماری وعده های اصلی غذا را کوچک و به ازای آن 
از میان وعده هایی چون سالاد سبزی ها، حبوبات، ماست کم چرب و گردو استفاده 
کنند؛ همچنین استفاده از میوه های تازه یا یخ زده به جای آب میوه های صنعتی و 
مصرف غلات بدون شکر و حاوی فیبر بالا برای مبتلایان به این بیماری مفید است.
Human nutrition :منبع

 ویدا رحیمي
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 انجام آزمایشاتی براساس اندازه گیری DNA آزاد در پلاسمای مادر که از سلول های جفت آزاد می شوند، در سال 199۷شروع شد. در سال 2014 مرکز بسیار 
معتبر کالج ژنتیک آمریکا )ACMG( و کالج سلطنتی بیماری های زنان و زایمان و زایمان انگلستان )RCOG( کاربرد این آزمایش را به عنوان یک تست 
غربالگری با حساسیت بالا پیشنهاد کردند. باتوجه به ارزش تشخیصی بالای 99درصد این روش به نظر می آید در آینده خیلی نزدیک جایگزین روش های 

رایج غربالگری سلامت جنین شود.

م  دیگر ایــن تســت )Non نــا
Invasive Prenatal Test(
NIPTاست که اشاره به غیرتهاجمی بودن 
نمونه گیری دارد و تنها با گرفتن 10سی سی 
خون مادر در حالت غیرناشــتا از هفته دهم 
پایان بارداری قابل انجام است؛ البته اگر میزان
Cell free جدا شده از جفت به اندازه کافی 
نباشد، باید درهفته های بارداری بالاترآزمایش 
تکرارشود که بدون دریافت هزینه خواهد بود.

این روش موارد زیر را نشان می دهد:
1. با این آزمایش می توان به جنسیت جنین از 

هفته دهم تا پایان بارداری پی برد.
2. تریزومی 21)ســندرم داون(، تریزومــی 
18)ســندرم ادوارد(، تریزومی 13)سندرم 

پاتو(.
3. ســندرم های حذفی)Deletion( که 
به دلیل حذف بخشــی از کروموزوم ها ایجاد 
می شود. علائم بالینی باتوجه به اندازه و محل 
حذف، ویژگی و شدت آن ها متفاوت است و 
شامل تاخیرهای رشدی،  ناتوانی های ذهنی، 
مشــکلات رفتاری، تشــنج و توان عضلانی 

پایین است.
4. آنوپلوئیدی های کرموزوم جنســی )مثل 
ســندرم ترنرو کلاین فلتر(که علائم بالینی 
مبتلایان عموما خفیف و بدون ناتوانی ذهنی 
است؛ اما بعضی ها دچار مشکلات فنوتیپی، 
اختلالات فیزیکــی، تاخیــردر یادگیری و 

ناباروری هستند.
باتوجه به این که نیمه عمر DNAبسیارکوتاه 
است، نمونه گیری باید در لوله های مخصوص و 

با رعایت زنجیر سرد هرچه سریع تر انجام شود؛ 
درضمن بارداری های قبلی اختلالی درنتیجه 

تست ندارد.
  Cell free DNA تنها عیب فعلی انجــام
هزینه های بالای آن است که با توجه به این که 
درحال حاضر امکان جداسازی DNA جفتی 
در خون مادر در ایران وجود ندارد، نمونه ها به 
خارج از کشور ارسال می شود که خود باعث 
نگرانی از صحت انجام تست و کنترل کیفی 
آن  اســت؛ البته آزمایشگاه مرجع سلامت با 
نظارت خود هم اکنون چنــد مرکز را واجد 
صلاحیت دانسته و مجوز لازم را صادر کرده 
است. همکاران باید در انتخاب آزمایشگاهی 
که بــه آن ارجاع می دهند از داشــتن مجوز 
مربوطه اطمینان حاصل کننــد. باتوجه به 
تجربه قبلی دررابطه با تست های دبل و کواد 
و سکوئنشیال پیش بینی می شود طی یکی دو 
سال آینده بتوانیم تکنولوژی لازم را در کشور 
خودمان داشته باشیم و از ارسال نمونه به خارج 
از کشور بی نیاز شویم. این روش باعث کاهش 
چشمگیر هزینه و ســرعت و اعتماد بیشتر 
می شود؛ البته این مهم نیاز به حمایت بیمه ها 
و وزارت خانه از آزمایشگاه های معتبر دارد. ما 
نباید برای مادر باردار خط مشی تعیین کنیم 
و به جای او تصمیم بگیریم. هدف ما کمک به 
او و دادن آگاهی است که خود بهترین تصمیم 
را بگیرد و بر اساس شیوه نامه وزارت خانه و به 
کمک مشاوره ژنتیکی از به دنیاآوردن نوزادان 

دارای این نقص های ژنتیکی جلوگیری کرد.
انجام این تست نیاز به آزمایش AFP )آلفا 

فیتوپروتئین( و تعیین Mom آن که برای 
بررسی NTD )نقص لوله عصبی( در سه ماهه 
دوم به کار می روند، را برطرف نمی کند. خانم 
باردار باید در هفته های 15 تــا 20 بارداری 
مجدد به آزمایشگاه مراجعه کند؛ درضمن از 
انجام سونوگرافی سه بعدی آنومالی اسکن در 
هفته های 18و24 بارداری پرهیز نکند؛ البته 
NTD مولتی فاکتوریال است و کمتر ارتباط 
 NT معنی داری با تست های شیمیایی دارد و

ارتباط قوی تری دارد.
 Cell free در ایران چه کســانی باید

DNA  انجام دهند؟
1.کسانی که سابقه بچه زنده یا مرده مبتلا به 

تریزومی یا ترانس لوکیشن دارند؛
2. ترانس لوکیشن در پدر و مادر؛ 

3. در مارکرهای سونوگرافی پرخطر تشخیص 
داده شده اند )مانند NTبالای 3(؛

4. غربالگــری مثبــت در دبل،کــواد یــا 
سکوئنشیال. 

برای چه کسانی توصیه می شود؟
1. سن بالای 35سال؛

2. بارداری با روش IVF؛
3. سابقه فامیلی سندرم داون در خانواده درجه 

یک؛  
4. توصیه مشاور ژنتیک؛

5. کســانی کــه از نمونه گیــری روش های 
تهاجمی و آمنیوسنتز وحشت دارند؛

6. زنانــی کــه نمی توانند خطر ســقط در 
روش های تهاجمــی را بپذیرند؛ مانند زنانی 
که پس از درمان های طولانی و پرهزینه یا در 

سنین بالا باردار شده اند؛
 CوB هپاتیت ،HIV 7. افراد مبتلا به عفونت
یا Placenta parvia کسانی که خطر 

سقط جنین در آن ها بالا است؛
8. به عنوان یک تســت غربالگــری با قدرت 
تشخیص بسیار بالا، کسانی که نمی خواهند 
میزان ریسک منفی کاذب در روش های رایج 

غربالگری را بپذیرند؛
9. کســانی که می خواهند زودتر جنسیت 
جنیــن را بفهمنــد و اگــر ایــرادی در 
کروموزوم های جنســی وجود دارد، متوجه 

شوند. 
در هر صورت باتوجه به آگاهی آن ها از محاسن 
و معایب و هزینه آزمایش، خود تمایل به انجام 

Cell free DNA  دارند.
اگر نتیجه تست NIPT ریسک بالا را نشان 
دهد، نهایتا باید تست تشخیصی آمنیوسنتز یا 
CVS را انجام داد؛ البته تعداد بسیار اندکی به 
این مرحله می رسند که آزمایشگاه جام جم 
هزینه آمنیوســنتز و کاریوتایــپ مربوط را 
برعهده می گیرد و با توجه به این که در نقاط 
بحرانی قرار می گیرند به ســرعت به بیمار و 
پزشــک وی اطلاع داده می شود تا درصورت 

تایید، جنین سقط قانونی شود.

بخش علمــی آزمایشــگاه جام جم 
دکتــر رامین یزدانی دکتــرای علوم 

آزمایشگاهی
خیابان توحید میانی = 362909۷4

www.jaamjamlab.ir

همه چیز درباره  تست غربالگری با حساسیت بالا  

م  دیگر ایــن تســت )نــا

همه چیز درباره  تست غربالگری با حساسیت بالا  
انجام آزمایشاتی براساس اندازهانجام آزمایشاتی براساس اندازه

معتبر کالج ژنتیک 
غربالگری با حساسیت بالا پیشنهاد کردند. باتوجه به 

رایج غربالگری سلامت 

دیگر ایــن تســت )

همه چیز درباره  تست غربالگری با حساسیت بالا  
معتبر کالج ژنتیک 

غربالگری با حساسیت بالا پیشنهاد کردند. باتوجه به 
رایج غربالگری سلامت 

م  دیگر ایــن تســت )نــا

همه چیز درباره  تست غربالگری با حساسیت بالا  
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خیابـان چهارباغ بالا حد فاصل سی و سـه پل و چهارراه نظـر
تلفن :1- 36288500 -031

      جی شرقی بعد از چهارراه شریعتی مقابل مسجد ولی عصر 
تلفن 031-35241420-21

@sheikhsafi_carpet
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خیابـان چهارباغ بالا حد فاصل سی و سـه پل و چهارراه نظـر
تلفن :1- 36288500 -031

      جی شرقی بعد از چهارراه شریعتی مقابل مسجد ولی عصر 
تلفن 031-35241420-21

@sheikhsafi_carpet
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آزمایشگاه
دکتر رامین یزدانی 

آزمایشگاه
دکتر رامین یزدانی 

آزمایشگاه
دکتر رامین یزدانی 

جمجامجام
     پاسخگو بودن مسئول فنی 

     وجود دستگاه های جدید وتمام اتوماتیک وپیشرفته 
    برخورد و سرعت خوب پرسنل پذیرش و نمونه گیری 

    فضای مناسب و راحت وشیک 
    تضمین کیفیت گزارشات 

    زیر نظر کنترل کیفی خارجی
    سرعت فوق العاده در جواب دهی
    جواب دهی اینترنتی و اورژانسی

 تست های تخصصی و هورمونی
     طرف قرارداد کلیه بیمه ها

 و بیمه های تکمیلی 

- انجام کلیه آزمایش های هورمونی، اختصاصی و فوق تخصصی و تومورمارکرها با دستگاه های 
تمام اتوماتیک Liaison)روش کمی لومینسانس( و alegria به صورت اورژانسی

 cell free  DNA انجام کلیه تست های غربالگری سلامت جنین و -

دارنده لوح سپاس کیفیت از معاونت درمان 

iso9001-iso10002-iso10004
از موسسه آکسفورد انگلستان

ساعات کار:

یکسره از 7صبح 

الی 9:30شب

از این که کیفیت بالا را انتخاب می کنید سپاسگزاریم

-

اصفهان، چهار راه توحید، توحید میانی، روبه روی بانک صادرات ، مجتمع تجاری اداری مسیح 
تلفن :36290973-36290974

www.jaamjamlab.ir                                      info@jaamjamlab.ir
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Holidays

 پیشنهادهایی برای تعطیلات

w  داستان دنباله دار
w
w
.z
en

de
gi
sa

le
m
.c

om



پیشنهاد موسیقی این ماه تعطیلات، آلبوم موسیقی »سی سالگی«، تازه ترین آلبوم »احسان 
خواجه امیری« ، خواننده محبوب است که همزمان با پخش فیزیکی، به صورت مجازی و 
از طریق سایت های »بیپ تونز« )beeptunes.com( و »ریتمو« )ritmo.ir( نیز در 

دسترس مخاطبین و دوستداران این خواننده قرار گرفته است.
این اثر در سبک موسیقی پاپ، هشتمین آلبوم »احسان خواجه امیری« است و همچون 
سه آلبوم اخیر وی از سوی مؤسسه فرهنگی هنری »آوای هنر« منتشر شده و از طریق 
بیپ تونز و ریتمو نیز به شکل دیجیتال دردسترس مخاطبین قرار گرفته است. آلبوم آخر 
خواجه امیری، »پاییز، تنهایی« نام داشــت و حالا پس از گذشت یک سال و چندی، این 

خواننده مخاطبان خود را با »سی سالگی« غافلگیر کرده است.
آهنگسازی و تنظیم قطعات آلبوم »سی سالگی« را »علیرضا افکاری«، »هومن نامداری« و 

»اکبر شاهی« به عهده داشته اند و ترانه ها را »روزبه بمانی« و »افشین یداللهی« سروده اند. 
همکاری مجدد این هنرمند با »افشین یداللهی« جالب توجه است، ترانه سرایی که پیش از 

این خواجه امیری تجربه های موفق و چشمگیری با او داشته است.
شایان ذکر است که پیش از این آلبوم های »من و بابا« )13۸0(، »برای اولین بار« )13۸4(، 
»سلام آخر« )13۸6(، »فصل تازه« )13۸۷(، »یه خاطره از فردا« )13۸9(، »عاشقانه ها« 
)1391( و »پاییز تنهایی« )1393( با صدای احسان خواجه امیری در بازار موسیقی کشور 

منتشر شده است.
علاقه منــدان برای تهیه آلبوم موســیقی »سی ســالگی« به صورت نســخه اصلی 
 می توانند بــه مراکز معتبر فــروش محصولات فرهنگی و هنری سراســر کشــور

 مراجعه کنند.

آلبوم »سی سالگی« 
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دهکده زیبای مازیچال در 50 کیلومتری شهر عباس آباد و نزدیک کلاردشت قرار دارد. 
چشم انداز بسیار زیبای روستای مازیچال با دیدی وسیع از رامسر تا چالوس، موقعیتی 
بی نظیر به این دهکده کوهستانی بخشیده است. در فصل پائیز، جنگل های ابتدای جاده 
مناظر زیبا و رویایی دارند و در بهار، ارتفاعات پوشیده از گل های فصلی زیباست و مناظر 
برفی قله های اطراف جلوه نمایی می کنند. در یک نگاه کلی آب وهوای دلپذیر کوهستانی 
و مناظر زیبای جنگل و نمای دریای ابر، تصویری بهشتی را نمایش می دهند. وجود تپه ها و 
کوه ها در این منطقه به گونه ای است که هنگام بارندگی، مازیچال پر از ابرهایی می شود که هر 
لحظه شکل های زیبایی به خود می گیرند. می گویند نام گذاری مازیچال به دلیل وجود درخت 
بلوط در این منطقه بوده است. در گویش محلی مردم منطقه، ماری به معنی درخت بلوط و 
چال به معنی گودال و چاله است. برای رسیدن به مازیچال از جاده چالوس به سمت کلاردشت 
بروید. بلوار کلاردشت را به سمت عباس آباد ســه کیلومتر ادامه دهید. بعد از رسیدن به 

دوراهی به سمت راست بپیچید تا وارد جاده مازیچال شوید. طول جاده 10 کیلومتر است.

نکات سفر به مازیچال:
1. مازیچال امکانات اقامتی ندارد و به ندرت مکانی برای اجاره کردن گیر می آید. بهتراست 

درکلاردشت ویلا اجاره کنید؛ سپس به مازیچال بروید؛
2. شب های این منطقه سرد است؛ پس اگر قصد اقامت در روستا را دارید چادر و کیسه خواب 

حتما همراه خود داشته باشید؛
3. در روستا مغازه و فروشگاهی وجود ندارد؛ حتی الامکان مایحتاج خود را از کلاردشت 

تهیه کنید؛
4. مسیر رسیدن به  مازیچال، جاده چالوس تا مرزن آباد، سپس به سمت کلاردشت است. 

بعد از کلاردشت حدود سه کیلومتر در جاده عباس آباد ادامه دهید تا به مازیچال برسید؛
5. حدودا 10 کیلومتر از مسیر به سمت بالاترین ارتفاعات مازیچال خاکی و کوهستانی است 

که ترجیحا بهتر است این مسیر با ماشین های روستایی، جیپ و نیسان طی شود.

50دهکده زیبای مازیچال در 50دهکده زیبای مازیچال در 50 کیلومتری شهر عباسآباد و نزدیک کلاردشت قرار دارد. 
چشمانداز بسیار زیبای روستای مازیچال با دیدی وسیع از رامسر تا چالوس، موقعیتی 

نکات سفر به مازیچال:
1. مازیچال امکانات اقامتی ندارد و بهندرت مکانی برای اجارهکردن گیر میآید. بهتراست 

سفر پاییزی به مازیچال
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کارگردان: تینا پاکروان
بازیگران: حامد بهداد، رویا نونهالی، گوهر خیراندیش، آتیلا پســیانی، ستاره 
اسکندری، رابعه اسکویی، سینا رازانی، کریم امینی، فرناز زوفا، دینا آبرون، علی 

تاجیک، محمد فیروزبخت، مهراب رضایی و شقایق فراهانی

خلاصه داســتان: این فیلم روایتی خطی دارد و به گفتۀ تینا پاکروان حال وهوای 
تهران امروز و عشق های غیرمتعارفی را دارد که در آن شکل می گیرد، عشق هایی 
که با تفاوت ســنی های عجیب یا در طبقات اجتماعی متفــاوت اتفاق می افتد. 
اولین ســاخته تینا پاکروان، فیلم »خانوم« در سی ودومین جشنواره فیلم فجر 
حضور داشــت و دیپلم افتخار بهترین بازیگر زن )پانته آ پناهی ها( را دریافت 

کرد. »نیمه شب اتفاق افتاد« درباره عشــق یک مرد جوان )با بازی حامد بهداد( 
به زنی )با بازی رویا نونهالی( است که ســال ها از خودش بزرگ تر است،اتفاقی 
 که این روزها در اطرافمان شبیهش را زیاد دیده ایم و این بار در قالب فیلم اتفاق

 افتاده است.
ابتدا قرار بود فاطمه معتمدآریا در مقابل حامد بهداد بازی کند؛ ولی در نهایت رویا 

نونهالی جایگزینش شد. 
تینا پاکروان درباره این موضوع گفت: »خانم معتمدآریا از آغاز این پروژه همراه ما 
بود و پیشنهاداتی را درباره کاراکتر مورد نظر ارائه می کرد؛ اما در بازنویسی های 
متعدد نظرات مان در یک راستا قرار نگرفت و این چنین بود که خانم رویا نونهالی 

به جای ایشان به فیلم ما پیوست.«

نیمه شب اتفاق افتاد
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نویسنده: بهاران بنی احمدی
هرچند که تابستان گذشته است و تا تابستان آینده زمان زیادی مانده، اما پیشنهاد 
می کنم کتاب »چیزی به تابستان نمانده« را در چند شب پاییزی بخوانید. اولین رمانِ 
»بهاران بنی احمدی« اثری ا ست دربارۀ روزگارِ دختری جوان در تقابل با جامعه و 

خانواده اش.

بنی احمدی در پاریس تئاتر و فلسفه خوانده و در ایران تجربۀ بازیگری دارد. درکنار 
این ها او سال هاست داستان می نویسد و »چیزی به تابستان نمانده« نشان دهندۀ 

علاقۀ  او به دهه هایی است که نسلش از سر گذرانده است.
رمان بــا فلاش بکی بزرگ آغاز می شــود و فرمِ دفترچــه  خاطراتی اش مخاطب 

را بــا روزگارِ دختری از طبقۀ متوســط روبه رو می کند که در حالِ بزرگ  شــدن 
اســت. پدیده های اجتماعی هرکدام از این دوره ها و ســال ها به نحوی بر زبان، 
زیست و مسیرش تأثیر گذاشــته اند. نوعی تاریخ نگاری شــخصی از دهه های 
هفتاد و هشتاد و چند ســالِ نخســت دهۀ نود...  قهرمانِ بنی احمدی در تقابل 
با مادرش قــرار دارد، مادری کــه اصــولِ خــودش را دارد و محافظه کارتر از 
دختر اســت، قصۀ دو زن که هر کدام جنســی از تنهایی را تجربــه می کنند و 
منتظرِ فرصتی هســتند تا سرنوشت شــان را رقم بزنند. در ایــن میان مخاطب 
 بنی احمدی با انواع اتفاق ها روبه رو می شــود که مســیرِ این شخصیت ها را تغییر

 می دهند.

را بــا روزگار دختری از طبقۀ متوســط روبهرو میکند که در حال بزرگشــدن نویسنده: بهاران بنیاحمدی
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قســمت قبل: لیلا 
به دلیل مرگ همسرش 
دچار ســردرگمی شد 
و مرور خاطرات، مشکلاتی 
برایش به وجود آورد و در   
این میان، اتفاقاتی هم در 

زندگی خواهرش افتاد... . 
صدای بوق تریلی باعث شد از خوابی یا بهتر بگویم 
کابوسی که دیده بودم بیدار شوم. بعد از گذشت 
چندروز با کمک افسون حالم بهتر شد و تصمیم 
گرفتم به خودم زمــان بدهم تا بــه روال عادی 
زندگی ام برگردم. برای همین سعی کردم گذشته 
و زندگی قبلی را فراموش کنم. صبح سرســاعت 
طبق معمول بیمارستان بودم. لباس هایم را عوض 
کردم تا مشغول کارشــوم. نیلوفرهمکارم شاد و 
شنگول با گوشی مشغول صحبت کردن بود. لحن 

جالبی داشت؛ به طوری که توجهم را جلب کرد: 
توام که مارکوپولویی، خب بمون خونه دیگه. 

با شنیدن این جمله غش غش خندیدم و نیلوفر 
فهمید که جمله اش را شنیده ام. بلافاصله گفت:

لیلا اینجا، لیلا اونجا، لیلا همه جا.
 تماسش را تمام کرد و به سمتم آمد وگفت:

خیلی کلکی، گوشاتم تیزه تیزه. 
من که هلاک حرف زدنش بــودم لپش را گرفتم 

وگفتم: عزیزدلمی فدات بشم من. 
در همین حین متوجه شدیم آقای نصر مقابل در 
ورودی سالن است و با نگاه زیرچشمی همه چیز 
و همه کس را زیرنظر دارد. از حضورش شــوکه 
شده بودم و درست نبود سالن را ترک کنم. فقط به 
نیلوفر علامت دادم که ساکت باشد؛ مثل بچه های 
دبســتانی که از صدای پای معلمشان وحشت 
کرده اند و جرات نفس کشیدن ندارند. آقای نصر 

مقابل من و نیلوفر ایستاد وگفت:
مگه اینجا شــانزه لیزس که دارین آهسته قدم 

میزنین؟ 
من و نیلوفر زبانمان توان حرکت نداشــت و قفل 
شده بود. آقای نصر هم ماشــاءالله پشت سرهم 

می گفت:
چرا جواب نمیدین؟ خانم بصیرنیا قرار بود دیگه 

تکرار نشه. یادتون هست؟
همچنان ســکوت کرده بودیم که با فریاد آقای 
نصر هر کدام به سمتی رفتیم. روز پرکاری بود و تا 
بعدازظهر درگیر بودم. بعضی روزها خیلی کلافه و 

خسته می شوم. کاش مجبور نبودم به بیمارستان 
بیایم؛ اما زندگی مرصاد را چه کسی تامین می کرد؟ 
هزینه های خودم هم بود. بابا هم چندبار گفت که 
پیششون زندگی کنم؛ اما من از سربارشدن اصلا 
خوشم نمی آید؛پس تصمیم گرفتم جداباشم؛ اما 
فشــارهای بدی را تحمل می کردم. زنگ گوشی 
باعث شــد از این فکرها جدا بشوم. صدای عباس 

لرزش داشت و کلماتش بریده بریده بود:
افسون؟ بیاین. افسون؟

قلبم ازجا کنده شد و با فریاد گفتم:
- افسون چی؟

_ نمی دونم بیهوش شده. 
_ بیهوش؟

_ آره. 
و بوق های ممتد در گوشم پیچید: الو، عباس... . 

انگار وجــود خارجــی نداشــتم. لباس هایم را 
عوض کردم و بــدون معطلی به پارکینگ رفتم و 
خوشبختانه شانس آوردم. ماشین با اولین استارت 
روشن شد. بی درنگ به سمت خانه عباس رفتم. 
فکر افسون داشــت عصبی ام می کرد. یعنی چی 
شده؟ عباس هم که هیچ وقت درست حرف نمی زد: 
همیشه گنگ و مبهم. کاش بابا اجازه می داد این 
دو  سر خانه و زندگی خودشان می رفتند. هرروز 
درخواست جدید. عباس را با سفیرکبیرخمسه 
درلمســه اشــتباه گرفته بودند. بعضی وقت ها 
بزرگ ترها اصلا حواس شــان به جوان ها نیست. 
فقط می خواهند محکم کاری کنند؛ اماهرچیزی 
حد ومرزی دارد. خدایا خودت رحم کن. نگرانی و 
دلواپسی امانم را بریده بود. زودتر باید می رسیدم؛ 
به همین دلیل پایم را تا آخر روی گاز گذاشته بودم.

آمبولانس آمده بود. دوان دوان رفتم داخل سالن. 
افسون روی برانکارد خوابیده بود و بینی اش پرخون 

بود. منقلب شدم و صدایش کردم:
_ افسون ؟ افسون؟ چی شده؟

_ انشاءالله چیزی نیس. بیاین بیمارستان معلوم 
میشه... . 

با دیدن خــون روی صورتش به هم ریختم. عقل 
از سرم پریده بود. به ســمت عباس رفتم و سیلی 

محکمی به صورتش زدم: 
بی وجدان به چه اجازه  ای دست بلندکردی؟

عباس که مات ومبهوت نگاهم می کرد سربه زیر و 
پریشان گفت: 

_ دستم بشکنه اگه زده باشم توی صورتش. 

_ پس چی شده؟
_ با پدرتــون تماس گرفت تا احوالپرســی کنه. 
پدرتون گفته بودن که بعداز برگشتشون از سفر 

طلاق افسون رو می گیرن.
_ واسه چی؟

_ باید ســه دانگ از خونه بابام رو سند بزنم به نام 
افسون و سندش رو به پدرتون بدم. 

از حرفای عباس شوکه شده بودم و نمی دونستم 
چه جوابی بدم:  

 فعلا بیا بریم بیمارستان.
خدا را شکر افسون به خاطر فشار عصبی خون دماغ 
و بیهوش شده بود  و خطری تهدیدش نمی کرد. چه 
عصر تلخی بود. نیازی به همراه نداشت و در بخش 

مراقبت های ویژه بود. عباس گفت: 
تازمانی که افسون مرخص بشه اینجا می مونم.

با کلی اصرار از من خواست به خانه برگردم. ماشین 
لعنتی بازی اش گرفته بود و روشن نمی شد. آژانس 

هم ماشین نداشت. نمی دانستم چه کارکنم؟
به مخاطب های گوشــی ام نگاه کردم تا ببینم به 
چه کســی زنگ بزنم تا به دنبالم بیاید. اسم ها را 
بالاوپایین کردم. روی اسم وحیدنسب دکمه قفل 
شد: نه بالا می رفت و نه پایین می آمد. شانس من 
هم بیسته بیسته. چاره ای نداشتم. تماس گرفتم. 

انگار پشت خط ایستاده بود: 
_ سلام خانم بصیرنیا. خوبین؟

_ ممنون. شرمنده مزاحم شما شدم. 
_ مراحمین. این چه حرفیه. 

_ ماشینم خراب شده و آژانس هم ماشین نداره. 
میشه بیاین به ماشــین نگاه کنین و ببینین چه 

مشکلی داره. بازم شرمندم. 
_ اختیار دارین. این حرفا رو نزنین. بگین کدوم 

خیابون هستین، می رسم خدمتتون.
مکالمه ام سریع تمام شد و منتظر شدم تا برسد. 
خیلی طول نکشید و به ســرعت رسید. به جای 
ماشین سوار جت شده و پرواز کرده بود. در طول 
مسیر از زندگی شخصی اش گفت. زن و دخترش 
را در تصادف ازدســت داده بــود و تنها زندگی 
می کرد. تنها یک خالۀ پیر داشــت که در طالقان 
زندگی می کرد. چه زندگی پردردی. با شــنیدن 
سرگذشتش فهمیدم زندگی ام آن قدرها هم سیاه 
نیست.آرامش عجیبی داشــت. صدایش آرام و 
نگاهش باحیا بود؛ طوری که در چشمانم زل نمی زد 

و من نگاهم را از او می دزدیدم. گفت:

_ ببخشین خیلی پرحرفی کردم. اصلا نمی دونم 
چرا درددلم رو به شما گفتم؟

و بلند خندید و من هم خندیدم و گفتم:
_ خیلی وقتا آدم نمی دونه چــرا بعضی حرفا رو 

میگه. 
_ درست میگین؛مثل الان من. 

حرف دلم را بلند گفتم: 
وای فراموش کردم به مرصاد زنگ بزنم. 

درحالی که  کیفــم را زیرورو می کــردم و دنبال 
گوشی ام می گشتم، گفتم:

من هم  طلاق گرفته ام.داستان مفصلی دارد. الان 
هم نگران پسرم شدم.

نیلوفر که خوشــبختانه در هرحالتی گوشی اش 
کنارش است، سریع گوشی را برداشت و گفت:

_ به به لیلاخانم، چه عجب یاد ما کردین. 
_ وقت شوخی نیس، مرصاد حالش خوبه؟

_سلامته. در کنار من مگه به کسی بد می گذره. به 
خاله نیلوفر عادت کرده. 

کلمه خاله را جالب گفت و باعث شد خنده ام بگیرد.
_ بمیری که در هرحالتی شادی. گوشی رو بهش 

بده. 
_ چشم، اطاعت. 

صدای کودکانه اش در قلبم طنین انداز شد.
_ سلام مامان. 

_ سلام پســر قشــنگم. خوبی؟ فردا صبح خاله 
میاردت بیمارستان تا با هم بریم خونه، باشه؟

_ باشه مامان. خداحافظ. 
_ خداحافظ... .

بعد از پایان گفت وگویم گفتم حتما از من سوال 
می کند؛ اما چیزی نگفت. مسیر شلوغ نبود و زود 
رسیدم. پیاده شدم. آقای وحیدنسب هم پیاده شد.

_ خیلی ممنون جناب وحیدنسب. 
_ خواهش می کنم. فردا ماشینتون رو میارم.

باگفتن این حرفش یادم افتاد که ســوئیچ را به او 
نداده ام.

_ ببخشین فراموش کرده بودم، سوئیچ رو بگیرین. 
 _ ممنــون، می خواســتم موضوعــی رو بگم. 

راستش...  .
_ چیزی شده؟

_ فراموشش کنین. شبتون خوش. 
_ شب بخیر... . 

پایان قسمت 6

سکوت شب

این میان، اتفاقاتی هم در 

قســمت قبل: لیلا 
بهدلیل مرگ همسرش 
دچار ســردرگمی شد 
و مرور خاطرات، مشکلاتی 

برایش به
این میان، اتفاقاتی هم در 

قســمت قبل: لیلا 
به

دچار ســردرگمی شد 
و مرور خاطرات، مشکلاتی 

برایش به
این میان، اتفاقاتی هم در 

فاطمه براتی 

قسمت ششم
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سکوت شب
قسمت ششم
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O v e r v i e w
 با آیفون 7  آشنا شوید

کنید01  با بلندکردن، آیفون  خود را روشن 
 )10( iOS آیفون 7 مجهز به جدیدترین نوع سیستم عامل
اســت که بســته ای از بهترین ویژگی ها را به این آیفون ارائه 
می کند. یکی از کاربردی ترین ویژگی های iOS 10 و آیفون 7، 
توانایی روشن کردن نمایشگر، آن هم تنها با برداشتن این گوشی 
هوشمند است. اکنون زمانی که می خواهید گوشی خود را چک 
کنید، تنها چیزی که نیاز دارید این است که گوشی هوشمند 
خود را از جای خود بلند کنید؛ سپس خواهید دید که نمایشگر 
روشن خواهد شد. بدین ترتیب شما قادر هستید تمامی اعلان ها 
و نوتیفیکیشن های گوشی را مشاهده و خیلی راحت و سریع 

قفل گوشی خود را باز کنید.

با آیفون ۷ کیفیت عکس ها بهتراست آیفون ها همیشه به خاطر دوربین های خوبی که 02
دارند مورد ستایش قرار می گیرند و اکنون آیفون 7 هم از این 
قاعده مستثنی نبوده و اسپنر جدید آن خیلی بهتر از قبل نیز 
شده است. هر دو مدل آیفون 7 و آیفون 7 پلاس دارای دوربین 
جدید با حسگر 12 مگاپیکسلی کاملا نوین برای دوربین عقب 
با ویژگی تثبیت سازی نوری تصویر )OIS( هستند. گشودگی 
دیافراگم لنز جدید آن نیز 50 درصد نور و 60 درصد ســرعت 
کار را بالا برده است؛ بدین ترتیب گرفتن عکس های عالی در 
موقعیت های کم نور آســان تر از هر زمان دیگری خواهد بود. 

فلش دوربین نیز ارتقاء داده شده است. این فلش اکنون دو رنگ 
و چهار چراغ ال ای دی دارد و این بدان معناست که 50 درصد 
روشن تر و 50 درصد سریع تر خواهد بود. آیفون 7 همچنین به 
حسگر جدیدی با عنوان »فلیکر« مجهز شده است که به صورت 
خودکار سرعت شاتر دوربین را تنظیم می کند. این سنسور از 
عکس هایی که در اثر سوسوزدن نور مصنوعی در محیط های 
سربسته و با کیفیت پایین گرفته می شوند جلوگیری و همه 
کاستی های نوری را جبران می کند. دوربین این گوشی جدید 
همچنین از یادگیری ماشینی برای نوردهی اتوماتیک استفاده 
می کند که اتوفوکوس را تنظیم و تعادل رنگ سفید را انتخاب 
می کند. همــراه با فرآیند tone mapping )مهندســی 
رنگ(، کاهش نویــز و قابلیت اصطلاحا کــوک زدن )به هم 
چسباندن( شات های مختلف کنار هم برای ایجاد عکسی نهایی، 

عکاسی کردن از همیشه آسان تر و لذت بخش تر شده است.

با آیفون ۷ از خیس شدن  نترسید03
روشن کردن گوشی هوشمندی که داخل 

آب افتاده به این معناســت که این گوشی 
هرگز کار نخواهد کرد. برای جلوگیری از این 

اتفاق، آیفون ۷ این ویژگی را دارد که در صورت 
شناسایی رطوبت در گوشی به شما هشدار  دهد تا 

دستگاه را روشن نکنید.
اگر این هشدار را مشــاهده کردید، گوشی را به شارژ 

نزنید و آیفون ۷ خود را خاموش نگه دارید تا کاملا خشک 
شود. آیفون ۷ همچنین به فناوری قابلیت ضدآب مجهز 

است؛ بنابراین اگر آیفون را در آب انداختید به این معنا نیست 
که گوشی تان دیگر خراب شده است.

)Home button( دکمه خانه تعبیه شده روی آیفون ۷ اصلاحاتی اساسی به 04  سفارشی سازی دکمه خانه
خود دیده و همین مسئله آن را خیلی سریع تر و حساس تر از قبل کرده 

است.»موتور لرزشــی« جدیدی برای آن تدارک دیده شده که به شما 
بازخورد لرزشــی می دهد تا کارکردن با آیفون ۷ برایتان راحت تر باشد و 

این گونه است که می گوییم دکمه خانه گوشی هوشمند جدید اپل اکنون خیلی 
حساس تر و قوی تر از قبل عمل می کند و به هر ضربه کوچکی روی خود، واکنش 

نشــان می دهد. این بار وقتی روی دکمه خانه فشار وارد می کنید، به جای آن که 
مانند یک دکمه فیزیکی صدا دهد، دکمه هوم آیفون ۷ فقط با لمس شما می لرزد. از 

همه بهتر اینکه می توانید این دکمه را سفارشی سازی کنید و بنا بر میل خودکارکردن 
با آن را تعیین کنید.

 آشنا شوید
62N05
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i P h o n e  7 O v e r v i e w
برای این که مطمئن شوید وقتی آیفون ۷ را خریداری می کنید از تمامی پیچ و خم های آن مطلع هستید، می بایست حتما 

سری به مجموعه توصیه ها و ترفندهای ما درباره این گوشی بزنید.
این گوشی هوشمند جدید دارای ویژگی های شگفت انگیزی است؛ همچنین فناوری های جدیدی دارد که آن را گل 

سرسبد میان تمامی گوشی های هوشمند این شرکت کرده است.

دسترسی  راحت به دوربین05
اگر بازکردن قفل گوشی و سپس بازکردن برنامۀ دوربین برای 
گرفتن یک عکس، آن هم سر بزنگاه برایتان به آرزو تبدیل 
 10 iOS شده است باید بگوییم آرزوی شما این بار به لطف
برآورده می شود. شما اکنون می توانید با آیفون 7 قفل شده و 
بدون کمترین زحمتی عکس مدنظر خود را بیندازید.  شما 
قادر خواهید بود حتی با آیفون 7 قفل شده نیز به آسانی و 

باسرعت به دوربین دسترسی پیدا کنید.
برای انجام این کار فقط کافی است انگشت خود را به سمت 
راست روی قفل نمایشگر بکشید. با این کار برنامه دوربین 
بدون نیاز به قفل گشایی آیفون 7 در خدمت شما خواهد بود؛ 
اما نگران نباشید؛ زیرا نخواهید توانست عکس های موجود 

را ببینید یا به دیگر برنامه ها بــدون بازکردن قفل آیفون 7 
دسترسی پیدا کنید؛ پس بخش حریم خصوصی و امنیتی 
شما به طورکامل تحت مراقبت است و اگر گوشی به دست 
کسی غیر از شما برسد هیچ سوء استفاده ای از آن نخواهد شد.

هرچند در مراسم رونمایی اعلام شد که آیفون 06 مزیت استفاده از ایرپادها
7 با جک هدفون عرضه نمی شود، اما سپس شرکت اپل در 
کمال آسایش هدفون های جدید این گوشی را معرفی کرد 
که نیازی به استفاده از این پورت )که دیگر از بین رفته است( 
ندارد. اگر خوش بینانه حساب کنیم، ایرپادهای جدید اپل 
ویژگی های بسیار خوبی دارند: اول از همه اینکه وصل کردن 
آن ها به آیفون 7 بسیار کار راحت و آسانی است: فقط باید 
کیس را که آن ها را در کنار آیفون 7 نگه می دارد باز کنید؛ آن 

موقع است که ایرپادها به طور خودکار وصل می شوند.
آن ها همچنین می توانند زمانی که شما آن ها را درون گوش 
می گذارید، حس کننــد و اگر آن ها را از گــوش درآورید، 
خودبه خود پخش موزیک قطع می شود و ایرپادها در اصل 
به خواب می روند. این گونه در مصرف باتری هم صرفه جویی 
می شود. با دو بار ضربه زدن ســریع روی ایرپادها، دستیار 
صوتی دیجیتالی Siri می آید و شــما این اجازه را خواهید 
داشت تا با استفاده از ایرپادهای خود به این دستیار مجازی 
دســتور دهید. شتاب سنج های تعبیه شــده در هر ایرپاد 
می توانند تشخیص دهند چه زمانی در حال صحبت کردن 
هستید و برای تمرکز روی صدا از میکروفون های مجهز به 

سیستم حذف کننده نویز صدا استفاده می کنند.

راحت به دوربین
دسترسی دسترسی 

راحت به دوربین
دسترسی دسترسی 

راحت به دوربین

استفاده از ویژگی عکس های زنده وقتی شــرکت اپل ویژگی »تصاویر زنده« )Live photos( را – که 07
چند ثانیه قبل و بعد از ثبت تصویر را می گیرد - معرفی کرد، خیلی مطمئن نبودیم 
که عملکرد آن تا چه اندازه می تواند خوب باشد؛ اما اکنون خیلی ها بر این باورند 
که توانسته اند با استفاده از این ویژگی در آلبوم خود عکس های متحرک و فیلم 
مانند خوبی داشته باشــند و از آن ها لذت ببرند. با آیفون ۷، تصاویر زنده اکنون 
بهتر از قبل نیز عمل می کنند و شما می توانید با اســتفاده از ابزار تثبیت سازی 
نوری، تصاویر زنده خود را بهتر و شــفاف تر هم بسازید. علاوه بر این ها، ابزارهای 
ویرایش عکس بهتری هم وجود دارد تا به واســطه آن تصاویر زنده خود را تغییر 
دهید و بنا بر میل و سلیقه خودتان به آن ها رنگ و بو دهید. شرکت اپل همچنین 
قرار است این ابزار را در دسترس شــرکت های طرف سوم سازنده برنامه نیز قرار 
 دهد؛ پس باید منتظر برنامه های جدیدی برای سروسامان دادن به تصاویر زنده 

خود باشید.

اینستاگرام جزو آن دسته از برنامه های طرف سومی است که با آیفون ۷ 08 عکس های اینستاگرامی بهتر
بی نظیر عمل می کند؛ پس اگر طرفدار این پلت فرم اجتماعی عکس محور هستید، 
خیلی چیزهای خوبی قرار است عایدتان شود. دوربین آیفون ۷ می تواند عکس های 
روشن تر و واضح تری بیندازد و اینستاگرام نیز برای همکاری با آن خود را به روز کرده 
است. این برنامه با فیلترهای محبوب خود بهترین قابلیت های رنگی را به عکس های 
گرفته شده با دوربین آیفون ۷ می دهد و دستی به سر و روی عکس ها می کشد. 
نوتیفیکیشن های قوی تر در iOS 10 همچنین کار با اینستاگرام را آسان تر کرده 
است؛ چراکه این نوتیفیکیشن ها اکنون می توانند عکس هایی را که مخاطبین در 
اینستا با شما به اشتراک گذاشته اند، به سرعت نمایش دهند: بدون اینکه نیازی به 

بستن برنامه ای که در حال اجرای آن هستید، باشید.

قابلیت صوتی بالا در مراسم رونمایی از آیفون ۷، آقای تیم کوک، مدیرعامل این شرکت 09
به شدت مایل بود تاکید کند تا چه اندازه موزیک برای اپل اهمیت دارد و این گوشی 
جدید، با وجود برخی جنجال های به پا شده بر سر پخش صوتی، در تعمیرات قسمت 
صدا و پخش موزیک عالی عمل کرده است. بزرگ ترین تغییر این است که گوشی 
آیفون ۷ دیگر پورت جک صوتی قدیم برای وصل شدن هدفون را ندارد. هندزفری 
آیفون ۷ و آیفون ۷ پلاس با استفاده از درگاه لایتنینگ به گوشی متصل خواهد شد. 
بدین ترتیب، داده های صوتی خیلی با کیفیت تر مدیریت می شود. شما همچنان 
می توانید یا با آداپتور موجود در جعبه آیفون ۷  یــا با مطالعه راهنمای »چگونه 
هدفون های قدیمی خود را به بلوتوث تبدیل کنید تا با آیفون ۷ سازگار شود«  از 

هدفون هایی که در حال حاضر دارید استفاده کنید.
تغییر دیگری که البته کمتر ســر آن قیل و قال به راه افتاد، وجود اسپیکرهای 
استریو است که دو برابر اسپیکرهای آیفون 6 اس قدرت پخش صدا دارند و با دامنۀ 
دینامیک بالایشان، بهترین کیفیت صدا را ارائه می دهند. اگر قصد دارید با استفاده از 
اسپیکرهای درون سازه ای آیفون ۷ خود به تماشای فیلم و شنیدن موزیک بپردازید، 

پس ویژگی های ارتقاءیافته در این بخش آیفون ۷ را حتما دوست خواهید داشت.

سلفی های بی نظیر فقط دوربین عقب آیفون ۷ نیست که ارتقاء داده شده، دوربین جلوی آن 10
نیز اصلاحات زیادی دیده است و اکنون دوربین سلفی این گوشی از 5 مگاپیکسل 
به ۷ مگاپیکسل ارتقاء داده شده که به شما اجازه می دهد بیش از هر زمان دیگری 
سلفی های با کیفیت بیندازید و مکالمات ویدئویی خود را با کیفیت هر چه تمام تر 
انجام دهید. دوربین سلفی آیفون ۷ همچنین مجهز به قابلیت تثبیت سازی تصویر 
است؛ از همین رو عکس ها با رنگ های طبیعی تر و در نهایت واقعی تر به نظر خواهند 

آمد.
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دکتر ابدالی 
عمل جراحی ابدومینوپلاستی، از اعمال شایع جراحی پلاستیک و زیبایی است که برای رفع افتادگی و بزرگی شکم استفاده می شود .این عمل   
همراه با برداشتن پوست و چربی اضافه به خصوص در خانم ها بعد از زایمان صورت می گیرد.در سال های اخیر در اعمال جراحی زیبایی ، همزمان 
با برداشتن پوست و چربی اضافی شکم ، لیپوساکشن در قسمت های فوقانی شکم و پهلوها انجام می شود که در اکثر موارد، به طور همزمان انجام  
می شود.جدار شکم،لایه های متعددی دارد و علاوه بر افتادگی پوست،شل شدن لایه های داخلی شکم به خصوص در خانم ها بعد از زایمان باعث 
ظاهر برجسته شکم می شود که در حین عمل ابدومینو پلاستی برای برداشتن پوست و چربی اضافه باید لایه های عمیق تر جدار شکم نیز اصلاح 
شود.این امر به وسیله پلیکاسیون لایه های عمقی محقق می شود؛ بنابراین به صورت خلاصه عمل جراحی ابدومینوپلاستی شامل پلیکاسیون لایه های عمقی شکم، 

برداشتن پوست و چربی اضافه قسمت پایین شکم و لیپو ساکشن قسمت های بالایی شکم و پهلوهاست .

وضعیت ناف در این عمل چه تغییراتی پیدا می کند ؟
در اکثر بیمارانی که مشکلی در ناحیه ناف نداشته باشند، ناف طبیعی بیمار 
باقی می ماند و فقط پوست اطراف آن تغییر می کند و به جز یک خط باریک 
عمل در اطراف نــاف، وضعیت طبیعی خود را حفظ می کنــد. در مواردی 
ممکن است همراه سایر مشکلات شــکم، فتق نافی نیز وجود داشته باشد 
که در حین عمل ابدومینو پلاستی باید این فتق نافی نیز اصلاح شود که در 
اکثر موارد می توان بعد از ترمیم فتق نافی، ناف طبیعی بیمار را حفظ کرد.

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

آیا می توان همزمان با عمل ابدو مینو پلاستی سایر اعمال جراحی 
داخل شکم را نیز انجام داد؟

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

تخمدان را نام برد.
از عوارض بعد از عمل که بسیاری  درباره آن 

نگرانی دارند، آمبولی است؛ در این 

مورد چه اطلاعاتی می توان کسب کرد ؟
نکته قابل توجه این اســت که هیچ عمل جراحی بدون خطر نیست و انواع 
اعمال جراحی از جراحی های بســیار کوچک تا بزرگ تر می تواند همراه با 
خطرباشد .خطرات عمل ابدومینوپلاستی، مشابه سایر اعمال جراحی بزرگ 
بوده و یکی از خطرات در اعمال جراحی بزرگ، آمبولی است؛ البته آمبولی 
دونوع چربی و خونی دارد که هر کدام با مکانیسم خاصی ایجاد می شوند و 
عوارض خاص خود را دارند . ریســک این عوامل علاوه بر این که به نوع خود 
 عمل بستگی دارد، به وضعیت بیمار از جمله وزن، نسبت وزن به قد و سایر

 بیماری های قلبی و عروقی نیز بستگی دارد.
تنگی نفس بعد از عمل به چه علتی می تواند باشد؟

به علت پلیکاسیون جدار شکم بعد از عمل ممکن است درجات خفیفی از تنگی 
نفس وجود داشته باشد که به مرور زمان اصلاح می شود .در مواردی که تنگی 
نفس بیش از حد باشد، باید بررسی بیشتری از نظر وضعیت ریه صورت گیرد.
آیا می توان به صورت همزمان لیپوساکشن ران و سایر قسمت های 

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

بیمار بیشتر شود، باز هم مشکلات و عوارض ممکن است بیشتر شوند.
آیا می توان همزمان، اعمال دیگرجراحی برای سینه ها 
مانند کوچک کردن یا پروتز سینه ها را انجام داد؟

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

بیمار و نظر پزشک جراح است.

همه چیز در مورد  ابدومینوپلاستی
)عمل جراحی بازسازی شکم (

نکته قابل توجه 
این است که هیچ 

عمل جراحی بدون 
خطر نیست و انواع 
اعمال جراحی از 

جراحی های بسیار 
کوچک تا بزرگ تر 
می تواند همراه با 

خطرباشد .  w
w
w
.z
en

de
gi
sa

le
m
.c

om



بیلبورد
فصل هشتم

Billboard

Billboard

w
w
w
.z
en

de
gi
sa

le
m
.c

om



w
w
w
.z
en

de
gi
sa

le
m
.c

om



w
w
w
.z
en

de
gi
sa

le
m
.c

om



دکتر مهدی ریسمانچیان 
بورد تخصصی بیماری های مغز و اعصاب، 
عضلات،دیسک و ستون فقرات 

نوار مغز، عصب و عضله 

پارستزی )بی حسی اندام ها، اهمیت و تشخیص(

بی حسی ،گزگز و مورمورشدن اندام ها یکی از علائم شایع 
درگیری سیســتم اعصاب مرکزی و محیطی می باشد که 
تشــخیص و درمان آن از اهمیت زیادی برخوردار است. 
ضایعات مغز، نخاع و اعصاب محیطی می توانند باعث ایجاد 
بی حسی در اندام ها،تنه و صورت گردند. در ضایعات مغز مثل 
ســکته های مغزی،تومورها و همچنین درگیری ماده سفید 
مغز مثل ام  اس، بی حسی در قسمت های مختلف مثل صورت 
و اندام ها ایجاد می شــود. در ضایعات نخاع مثل بیماری های 
عروقی، سکته نخاع،تومورها، ام  اس و یا دیسک های ستون 
فقرات نیز بر اســاس مکان ضایعه بی حسی ایجاد می شود. در 
بسیاری از بیماری های اعصاب محیطی مثل نوروپاتی ها، ضایعات 
فشاری روی عصب و اختلالات تغذیه ای بی حسی ایجاد می شود. 
یکی از موارد شایع سندرم کارپال تونل می باشد که در اثر فعالیت و 
کار زیاد و ضخیم شدن رباط ها در مچ دستان، فشار و آسیب به عصب 
ایجاد می شود که با خواب رفتن انگشتان دست همراه است که شب ها 
در خواب تشدید می شود. در این گونه موارد انجام تست های تشخیص 
مثل MRI،نوار عصب و عضله به تشــخیص کمک می کند.لازم است 
درصورت بروز علائم فوق سریعا توسط پزشک متخصص اقدامات لازم 
تشخیص و درمان انجام شود. عدم توجه و درمان باعث پیشرفت بیماری 

و عوارض غیر قابل جبران خواهد شد.

آدرس : خیابان آمادگاه، روبه روی داروخانه اصفهان، بن بست میلاد، ساختمان میلاد، طبقه اول،  واحد13
تلفن :32240۷56                                     صبح ها:یکشنبه، سه شنبه،پنجشنبه
عصرها: شنبه، چهارشنبه 
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دکتر علیرضا 
واعظ شوشتری
  جراح و متخصص پوست، مو و زیبایی 

عضو انجمن متخصصین پوست اروپا

گودی زیر چشــم یکی از شکایات شایع 
بیماران در مراجعه به متخصصین پوست 
است. گودی زیر چشــم ها می تواند در 
افراد جــوان و به دلایل ارثــی یا لاغری 
باشد و در افراد مسن تر می تواند به دلیل 
ازدست رفتن بافت پوســت ایجاد شود. 
دلیل آن هرچه باشد، قطعا در زیبایی فرد 
موثر است و اغلب به فرد چهره ای مغموم 
و ناراحت می دهد. در این مقاله سعی شده 
روش های درمان گودی زیر چشم بررسی 
و به پرسش هایی که در این زمینه وجود 

دارد، پاسخ داده شود:
1. آیا گودی زیر چشم ها با کرم یا داروهای 

موضعی قابل درمان است؟
متاسفانه خیر. به دلیل این که گودی زیر 
چشم نتیجه ازدســت رفتن بافت است 
تنها راه درمــان، جایگزین کردن بافت 
ازدست رفته است و کرم های دور چشم 
اثری در درمان گودی زیر چشم ها ندارند.

2. بهترین روش درمان گودی زیر چشم ها 
چیست؟

بهترین روش درمان گودی زیر چشم ها 
اســتفاده از ژل هــا یــا پرکننده های 
هیالورونیک اسید است. این ژل ها حاوی 
ماده هیالورونیک اسید هستند که جزیی 
از بافت خود بدن  اســت و امکان ایجاد 

واکنش به آن وجود ندارد.
3. روش اســتفاده از فیلر هیالورونیک 

اسید زیر چشم چگونه است؟ 
پس از بی حسی موضعی، فیلر هیالورونیک 
اسید توســط ســرنگ به ناحیه گودی 
چشم تزریق می شــود. برای این کار از 
میکروکانولاهای ظریف استفاده می شود 
که امکان آســیب به عروق و اعصاب این 
ناحیه را به صفر می رساند. پس از تزریق 
به طورمعمول ژل در محل ماســاژ داده 
می شــود تا دقیقا در گودی زیر چشم ها 

جای بگیرد.
4. عوارض این اقدام چیست؟

اگر این کار توسط متخصص انجام شود، 
تقریبا هیچ عارضه ای وجود ندارد. سابقا 
این تزریق با سر سوزن انجام می شد که 
احتمال کبودی محل ورود ســوزن برای 
چند روز وجود داشت؛ ولی تزریق با کانولا 
این مشکل را حل کرده است. تزریق ژل 
اثر خود را بلافاصله پس از تزریق نشان 
می دهد؛ ولی حدود دوهفته لازم است تا 

اثر نهایی ظاهر شود.
5. آیا این اقدام در کاهش تیرگی زیر چشم 

هم موثر است؟
بله. در اغلب افراد پــس از تزریق برای 
گودی زیر چشم ها، تیرگی زیر چشم ها هم 
بهبود زیادی پیدا می کند. این مسئله به 
دو علت است: اول این که، پرشدن گودی 
باعث می شود نور بهتری از آن بازتاب شود 
و دوم این که، قرارگرفتن ژل بین پوست و 

بافت تیره زیر چشم  باعث می شود تیرگی 
بافت زیرین کمتر دیده شود. این دو باعث 
می شــود که تیرگی زیر چشم ها بسیار 

کمتر شود.
6. آیا می توان از چربی برای درمان گودی 

زیر چشم ها استفاده کرد؟
بله. چربی هم انتخاب دیگری اســت که 
برای پرکردن این ناحیه مناســب است. 
شخصا اغلب برای افرادی که فقط تزریق 
گودی زیر چشم دارند از ژل هیالورونیک 
اســتفاده می کنم؛ ولی برای افرادی که 
به غیر از گودی زیر چشم ها قصد پرکردن 
سایر نواحی صورت را هم دارند و میزان 
زیادی از پرکننده نیــاز دارند، از چربی 

استفاده می کنم.
۷. مدت دوام پرکننده هیالورونیک اسید 

چقدر است؟
اگــر از ژل هیالورونیک اســید مرغوب 
استفاده شود، دوام حدود دو تا سه سال 
ممکن است. در بعضی از موارد تزریق های 
قدیمی دوام بیشــتر هم مشاهده شده 
است. این مسئله به این دلیل است که این 
ژل ها در مدت زمانی که در بافت هستند 
باعث کلاژن سازی می شوند؛ بنابراین بعد 
از تحلیل رفتن هم کلاژن خود بدن در محل 

باقی می ماند.

آدرس: اصفهان، خیابان توحید میانی،قبل از چهارراه پلیس،مقابل اداره ثبت،ساختمان   
  آریا،طبقه اول                                   تلفن: 36284487

درمان گودی زیر چشم با تزریق ژل
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کلینیک   تخصصی 
دندان پزشکی اصفهان

کلینیک تخصصی دندان پزشــکی اصفهان در کلیۀ ر شــته های 
تخصصی دندان پزشکی شامل جراحی و کاشت ایمپلنت، ارتودنسی 

)ردیف کردن دندان ها (، دندان پزشــکی کودکان )انجام اقدامات 
پیشگیری و درمان های دندان پزشکی بیمارستانی از بدو تولد تا 
دوازده سالگی و درصورت نیاز کاربرد آرام بخشی در دندان پزشکی 
کودکان (،پروتز دندانی، جراحی لثه)پریو(، ترمیمی و دندان پزشکی 

زیبایی، درمان ریشه و جراحی دهان ، فک و صورت فعال است.

در این مرکز بخش دندان پزشکی بیمارستانی )همراه با بیهوشی 
عمومی یا آرامبخشی (آمادۀ ارائه خدمات دندان پزشکی )بدون 
ایجاد  درد  یا ترس (به کلیۀ بیماران در رده های  مختلف سنی 

)اطفال و بزرگسالان ( است.

اصفهان، خیابان فیض، خیابان ارباب، مجتمع درمانی روزبه  
تلفن:36614220-36614210                  دورنگار:3661926۷

www.isfahandentalclinic.com

مرکز 
تخصصی 
ایمپلنت 
اصفهان
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کلینیک تصویربرداری 
دکتر باریک بین 

کلینیک هوشمند تصویربرداری پزشکی دکتر باریک بین با ایجاد محیطی زیبا،آرام، دلنشین و کاملا مدرن، همراه با خدمات 
رفاهی همچون کافی شاپ، خدمات تصویربرداری پزشکی را به شیوه ای کاملا متمایز و توسط جدیدترین دستگاه های دیجیتال به 

همشهریان عزیز ارائه می دهد. این خدمات عبارتند از:
1. سونوگرافی های تخصصی؛ 

2.الاستوگرافی shearwave پستان و تیروئید؛ 
3. فیبرو اسکن کبد توسط تکنولوژی پیشرفته سوپرسونیک همزمان با سونوگرافی؛ 

4. ماموگرافی تمام دیجیتال PHILIPS MICRODOSE با قابلیت توموسنتز، حداقل میزان اشعه و کمترین درد برای بیمار و کیفیت بسیار بالای تصاویر 
جهت تشخیص دقیق تر؛

 Horizon 5. سنجش تراکم استخوان و سنجش دقیق جرم توده چربی، استخوانی و ماهیچه ای توسط جدیدترین و پیشرفته ترین دستگاه شرکت آمریکایی
Hologic با  قابلیت سنجش پوکی استخوان اطفال.

6. مجهز به دستگاه های رادیولوژی تمام دیجیتال با کمترین میزان اشعه و انجام کلیه گرافی های روتین، اختصاصی و رنگی، انجام رادیولوژ ی دندانی تمام دیجیتال 
با بالاترین کیفیت.

آدرس وب سایت جهت دریافت نوبت به صورت اینترنتی:
/http://mreye.ir

ایمیل:
info@mreye.ir

آدرس تلگرام:
https://telegram.me/mreye_ir

آدرس مرکز:
اصفهان، خیابان شیخ صدوق شمالی، خیابان شیخ مفید غربی، 

مجتمع سینا، کلینیک هوشمند تصویربرداری دکتر باریک بین

تلفن های تماس:
36631۷51-03136631۷56

فاکس: 36632092
همراه:09196۷166۷1

Dr. R. BarikbinDr. R. Barikbin
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عمل رینوپلاســتی، نوعی جراحی است که به منظور 
اصلاح فرم و شــکل ظاهری بینی انجام می شــود. 
اشکالات ظاهری بینی متعاقب ضربه یا شکستگی ها 
رخ داده یا حتی بدون هیچ گونه ضربه در مسیر رشد و 

تکامل بینی به صورت موروثی ایجاد می شود.
از آنجایی که بینی در مرکز صورت واقع شــده، نقش 
مهمی در زیبایی صورت دارد؛ لــذا جراحی زیبایی 
بینی به عنوان شایع ترین عمل جراحی زیبایی در دنیا 

شناخته شده است.
   از طرفی، بینی علاوه بر نقش ظاهری و زیبایی صورت، 
وظیفۀ مهم تنفس و بویایی را نیز بر عهده دارد و هر 
بینی از نظر شــکل، منحصربه فرد و متفاوت با سایر 
بینی هاســت؛ لذا می توان گفت که رینوپلاســتی، 

پیچیده تر ین جراحی زیبایی محسوب می شود.
در عمل رینوپلاستی قســمت ها یی از بینی، شامل 

 اســتخوان ها و غضروف  ها که وظیفۀ شکل دهی را 
برعهده دارند، با وســایل و روش  های مختلفی تغییر 

داده می شوند.
امروزه اســاس ایــن جراحی برپایۀ تغییر شــکل 
و جابه جایی قســمت هایی از بینی است که وظیفه 
شکل  دهی بینی را بر عهده دارند و حذف یا برداشتن 
اجزاء بینی کمتر انجام می شــود. در این تکنیک ها، 

حفظ تنفس و بویایی، پایه و اساس جراحی است.
از آنجایی که شکل و دفرمینی بینی در افراد متفاوت، 
متفاوت اســت، روش های مختلفی نیــز برای عمل 
رینوپلاستی وجود دارد؛ بنابراین روش جراحی و نتیجۀ 
آن در تمام افراد یکسان نیست و نتیجۀ جراحی در هر 

فرد باید با بینی خود فرد قبل از عمل سنجیده شود.
روش جراحی را پزشک انتخاب می کند و در صورت 
وجود انحراف در تیغۀ بینی )سپتوم( همزمان، عمل 

جراحی سیتوپلاستی هم انجام می شود.
در این جراحی، برشی روی پوســت داده نمی شود 
یا برش های کوچکی در نواحی مخفی پوســت ایجاد 

می شود.
چسب و گچ قرارداده شــده روی بینی به این منظور 
است که نواحی شکل داده شده  بینی ثابت باقی بمانند؛ 

لذا محافظت از آن ها اهمیت دارد.
در زمان جراحی لازم است رشد استخوان های صورت 
کامل شده باشــد؛ بنابراین بهترین سن جراحی، بعد 
از1۷سالگی در دختران و بعد از1۸سالگی در پسران 

است.

عمل رینوپلاستی چیست؟

دکتر شبنم آذری 
جراح و متخصص گوش، گلو، بینی 

جراحی سر و گردن )تیروئید و توده      های گردن(
جراحی پلاستیک بینی و صورت، آندوسکوپی بینی و سینوس 

تزریق بوتاکس، دارای بورد تخصصی

آدرس: خیابان آمادگاه، جنب مبل آبنوس، ساختمان آژند 
تلفن تماس:32240892

ساعات پذیرش:4 تا ۸ بعدازظهر روزهای زوج

Dr.
Shabnam Azari
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آدرس: خیابان شمس آبادی، بعد از خیابان کوالالامپور، جنب موسسه مالی اعتباری کوثر، مجتمع آلاء
طبقه ی 5، واحد508 

تلفن:09133182237-32231978

Dr. 
Behzad
Khalilpour

دکتر بهزاد خلیل پور  
بورد تخصص انستزی

طب سوزنی 
مشاوره قبل از عمل 

در این مقاله به بررسی دو نوع سردرد عصبی و میگرنی و علائم 
و نشــانه های آن و پس از آن به بررسی طب سوزنی در درمان 

آن ها می پردازیم.
سردرد عصبی:

ابتلا به ســردرد اغلب به علت گرفتگی عضــلات گردن یا 
قسمت هایی از سر رخ می دهد. شاید نام دیگری که بتوان بر 
این نوع سردردها نهاد، ســردرد استرسی باشد. شدت این 
قبیل سردردها از کم تا زیاد تغییر می کند؛ ولی گاهی آزردگی 
ناشی از این قبیل سردردها از سردرد میگرنی نیز بیشتر است. 
سردردهای عصبی به طورمعمول از پشت سر شروع و به سایر 
نقاط سر  منتشر می شود. این درد به صورت درد فشارنده است 
و از نیم ساعت تا چندروز ممکن است به طول انجامد. در سردرد 
عصبی، عضلات شانه،گردن و گاهی فک و صورت نیز حالت 
گرفتگی و دردناکی دارند.گاهی حتی درد به دست نیز انتشار 

می یابد و بیشتر یک طرفه است.
علت سردرد عصبی:

ســردرد عصبی دارای علــل مختلفی اســت؛ ولی یکی 
از علل بسیار رایج این نوع ســردرد، درگیری های عضلات 

ناحیه ی گردن اســت که خود را به صورت ســردرد نشان 
می دهد. یکی از حقایق این نوع ســردردها این اســت که 
برای بســیاری از افراد حتی برخی از پزشکان ناشناخته اند 
 و حتی به درمان های دارویی نیز به خوبی پاســخ نمی دهند. 
بسیاری از افراد مبتلا به سردرد عصبی به علت نداشتن اطلاع 
و با تصور ابتلا به سردرد میگرنی، تنها درمان دارویی می گیرند؛ 
غافل از اینکه در این قبیل ســردردها، درمان غیردارویی که 

عوارض کمتری نیز دارد، تاثیرگذار است.
طب سوزنی در درمان سردرد عصبی:

در بیماران مبتلا به سردرد عصبی، طب سوزنی بسیار مفید و در 
کاهش درد موثر است. با طب سوزنی می توان استرس را کم و به 

بهبود سردرد کمک کرد.
سردرد میگرنی:

میگرن واژه ای اســت شــایع که امروزه درباره ی بسیاری 
از ســردردها به کار مــی رود و تعداد بســیار زیــادی از 
بیمــاران را می بینیم که با تشــخیص میگــرن، داروهای 
زیادی مانند داروهــای آرام بخش و خــواب آور یا داروهای 
ضدتشنج اســتفاده می کنند. ســردرد میگرنی از جمله 
 ســردردهایی اســت که افراد زیادی از آن رنــج می برند. 
تئوری شایع پزشکی درباره ی علت ایجاد سردردهای میگرنی 
آن است که اسپاسم )گرفتگی عضلانی( غیرطبیعی که به دنبال 
آن شریان های مغز به طور غیرطبیعی گشاد می شوند، باعث بروز 

 سردردهای میگرنی می شود.
اسپاســم اولیــه باعث می شــود 

خون رسانی به چشــم مختل شود؛ به همین 
دلیل قبل از بروز ســردرد، بعضی افراد دچار اختلال 

بیماری می شوند.
علایم سردرد میگرنی:

سردردهای میگرنی به آن دسته از سردردها اطلاق می شود 
که حملات پی درپی سردرد شــدید را دارند. در این دسته از 
سردردها، احساس دردهای نبض دار و ضربانی و تپنده در یک 
طرف سر وجود دارد. گاهی این سردردها با تهوع و استفراغ 
همراه است و در فرد مبتلا حساسیت به نور و صدا بسیار افزایش 
می یابد. طول این دوره بیماری بین چهار ساعت تا سه روز به طول 
می انجامد و اغلب بسیار آزاردهنده است. سردرد میگرنی در 

زنان بسیار شایع تر و حتی نسبت آن سه برابر است.
کارکرد طب سوزنی در درمان میگرن:

در سال های اخیر اثرات طب ســوزنی در درمان سردردهای 
میگرنی به اثبات رسیده است. طب سوزنی، درمانی بدون خطر 
و بدون عوارض است و هیچ گونه عارضه ی جانبی و هیچ زیانی 
برای بیمار ندارد. از نظر علمی نیز اثبات شده که طب سوزنی با 
تحریک سیستم های خاص انرژی باعث ترشح اندروفین و در 
آخر، بی دردی می شود. از طرفی سروتونین را در مغز افزایش 

می دهد که باعث کاهش دردهای میگرنی می شود. 

انواع سردرد
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ارائه دهنده کلیه خدمات عمومی و تخصصی شامل 
1. ترمیمی زیبایی؛

2. اصلاح طرح لبخند؛
3. سفیدکردن و ونیر دندان ها؛

4. درمان ریشه؛ 
5.پروتز ثابت و متحرک؛ 
6. دندان پزشکی اطفال؛

7. جرم گیری و جراحی لثه؛
8. جراحی دندان های نهفته؛
9. ایمپلنت )کاشت دندان(؛

10. ارتودنسی؛
11. رادیوگرافی دیجیتال دندانی.

طرف قرارداد با:
1. خانه کارگر )با تخفیف ویژه(؛

2. شرکت فولادمبارکه اصفهان؛ 
3. شرکت سهامی ذوب آهن اصفهان؛ 

4. گروه صنعتی انتخاب )اسنوا(؛
5. بانک های ملت، ملی، صادرات، تجارت، سپه و 

کشاورزی؛ 
6. شرکت گیتی پسند؛

7. شرکت آزمونه فولاد؛
8. شرکت ایران ذوب؛

9. سازمان پایانه های مسافربری شهرداری 
اصفهان؛

10. بیمه های ایران، سلامت، سینا، دانا، 
پارسیان، پاسارگاد، ملت، نوین و کوثر.

مجموعه 
درمانگاه های 

دندان پزشکی  

کادر متخصص ،با تجربه و امکانات مدرن 
دسترسی آسان در تمام نقاط اصفهان
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درمانگاه دندان پزشکی محتشم 
اصفهان، خیابان وحید ،ابتدای محتشم کاشانی،جنب 

بانک سپه           تلفن:362۷44۸4-362525۷3
www.mohtashamclinic.ir

isfahandentalclinic:اینستاگرام
mohtashamdentalclinic:تلگرام

درمانگاه دندان پزشکی خانواده
اصفهان، سه راه حکیم نظامی، بلوار صفه 

تلفن:362013۷2
www.khanevadeclinic.ir

khanevadedentalclinic :اینستاگرام
khanevadedentalclinic :تلگرام

درمانگاه دندان پزشکی سروش 
اصفهان، خیابان ســروش، حد فاصل خیابان 

آل خجند و حکیم شفایی،   جنب اداره برق
تلفن:322۸5۸22-3229۸102
www.soroushclinic.ir

isfahandentalclinic:اینستاگرام
soroushdentalclinic :تلگرام

درمانگاه دندان پزشکی الغدیر
اصفهان، اتوبان شهید خرازی، بین سه راه کهندژ و 

چهارراه جهاد، ساختمان الغدیر، طبقه دوم
تلفن:323422۸1

www.alghadirclinic.ir
alghadirdentalclinic :اینستاگرام

alghadirdentalclinic :تلگرام

اصفهان، خیابان وحید ،ابتدای محتشم کاشانی،جنب 

Dental
Clinics

درمانگاه دندان پزشکی آزادگان
اصفهان، خیابان فرایبورگ، نبش کوچه دوازدهم

 تلفن:36۷00۷91-9۸
   www.azadeganclinic.ir

 isfahandentalclinic:اینستاگرام  
azadegandentalclinic :تلگرام 
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  مجهز به تجهیزات پیشرفتۀ آزمایشگاهی
 مرکز انجام آزمایش های تخصصی زنان، زایمان و نازایی 

 IUI & Sex selection  
  آزمایش های تخصصی گوارش و کبد

  آزمایش های تخصصی غدد و متابولیسم
  آزمایش های تخصصی روماتولوژی، ایمونولوژی و هماتولوژی

  با کادر پرسنلی کارآزموده و تخصصی و با هدف سرعت و دقت در 
جواب دهی، مشغول ارائه خدمات آزمایشگاهی به همشهریان محترم 

می باشد.

 Electro آزمایش های هورمونی و تخصصی با تکنیک پیشرفته  
Chemiluminescence   بدون افزایش تعرفه و به صورت روزانه 

و اورژانسی در حال انجام است.
  آزمایش هــای غربالگــری ســلامت جنین جهــت خانم های 
باردار بــا نرم افزار معتبر بین المللــی و با مدین هــای کاملا بومی و 
 به روز و تائیدشده توســط وزارت بهداشــت به صورت روزانه انجام 

می شود.
  انجام خدمات آزمایشگاهی پاتولوژی، سیتولوژی و پاپ اسمیر

آزمایشگاه 
تخصصی

طرف قرارداد با کلیه سازمان های بیمه گر کلینیکال- آناتومیکال پاتولوژی
و بیمه های تکمیلی

کسری

اصفهان، خیابان شمس آبادی، روبه روی بیمارستان عیسی بن مریم، ساختمان 71 
آزمایشگاه تخصصی کسری     تلفن : 32240965 -031    فاکس : 32237183 -031
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اصلاح چربی اضافی شکم 
body contoring اصلاح بدفرمی شکم یا اصلاح

ناحیه شکم انسان به خصوص در خانم ها در اثر عوامل 
مختلفی دچار تغییر می شــود. این عوامل عبارتند از: 
1- چاقی در مرد و یا زن  2- بارداری در خانم ها  3- کاهش 

وزن شدید  4- مصرف داروها و مکمل ها. 
چاقی باعث تغییرات عمده در بدن و ارگان های حیاتی 
مثل اطراف روده ها و کبــد و ایجاد آثار واضح در ناحیه 
پوست می شــود که به صورت انباشتگی چربی خود را 
نشان می دهد و در ناحیۀ شکم و قسمت ابتدایی اندام ها 
به خوبی نمایان است. از علل دیگر بزرگ جلوه دادن شکم 
شل شدن و بازشدن عضلات جدار شکم در اثر چاقی و 
بارداری در خانم ها است. در هنگام بارداری به خصوص 

بارداری های متعدد خط وسط عضلات شکم از همدیگر باز 
می شود که به آن دیاستازیس می گویند.نکته دیگر پیدا 
 steria شدن خطوط شبیه ترک خوردگی که به آن استریا
گفته می شود در اثر عواملی مانند 1- چاقی 2- کاهش 
وزن 3- مکمل ها و مصرف داروها مثل کورتیکوستروئید  

و داروهای روان گردان ایجاد می شود. 
برای اصلاح و زیبایی جدار شــکم روش های مختلفی 
وجود دارد:اول این که، بایســتی شدت و درجه چاقی 
مشخص و بررسی شــود که آیا با بازشدن عضلات زیر 
جلد همراه اســت یا نه. دوم این که، علل و زمینه های 
چاقی یا سایر بیماری ها مانند بیماری دیابت و تیروئید 

مشخص شود. 
این نکته را باید درنظر داشــت که در وزن های بالا که 
بیمار با رژیم های طولانی و ورزش بهبودی نیافته است، 
اعمال جراحی و درمان های ضدچاقی را برای بیمار درنظر 

می گیریم؛ ولی چنانچه بیمار وزن قابل قبولی نسبت به 
قد و رژیم مناسب برای کاهش کالری دارد  و ورزش انجام 
می دهد، اما فرم شکم نامناسبی دارد، اصلاح جدار شکم 

برای بیمار لازم است.
روش هایی که برای اصلاح شکل و زیبایی شکم به کار 
می بریم برحسب شدت آن متفاوت است. هنگامی که 
شدت چاقی کم باشــد و عضلات زیر جلد جدار شکم 
سست نباشد و بازنشده  باشد، می توان بدون بازکردن 
شکم با ایجاد چند سوراخ کوچک در سطح شکم اقدام 

به تخلیه چربی و ساکشن کرد.
انجام ساکشــن را می توان تنها با روش ساکشن یا با 
اســتفاده از لیزر انجام داد. روش دیگر این است که با 
استفاده از سیستمی، چربی را در زیرجلد تخریب و بعد 

ساکشن کرد.)پنوماتیک(
هر بیمار با شکم بزرگ کاندیدای خوبی برای این روش 
نیست. کسانی که چاقی و بزرگی شکم شان زیاد نباشد و 
عضلات شان سالم باشد و پوست سفتی داشته باشند با 

این روش نتیجه قابل قبولی را به دست می آورند. 
چنان چه افتادگی پوست شدید نباشد، استفاده از لیزر 
همراه با ساکشن می تواند تا حدودی به جمع شدن پوست 

کمک بیشتری کند. 
انجام این روش گرچه درظاهر ساده به نظر می رسد، اما 

نیاز به مراقبت حین عمل و پس از عمل دارد. 
در این روش با توجه به تغییراتی که در گردش خون و ریه 
ایجاد می شود لازم است در مرکزی مجهز و توسط جراح 
پلاستیک مجرب و با یک تیم بیهوشی و امکانات کامل 
این کار انجام شود. در روش جراحی ابدومینوپلاستی 
با برش در پایین شکم )در ناحیه چین تحتانی شکم(، 
پوست و چربی اضافی برداشته  و عضلات جدار شکم از 
ناحیه بالا تا پایین ترمیم می شود؛ به نحوی که سستی آن 
اصلاح و پوست و چربی اضافی برداشته می شود. چنان چه 
مقدار پوست و چربی اضافی زیاد باشد لازم است سطح 
آزادکردن چربی تا ناحیه سر دل و بالای ناف ادامه یابد 
و اگر کم باشد ناف دســت نخورده می ماند؛ درضمن 
پوست های ترک خورده حذف و مجدد پوست در ناحیۀ 

پایین شکم دوخته می شود.
این عمل چون می تواند فرم و هیکل بیمار را از نظر ظاهر 
و زیبایی بهتر کند اثرات جانبی فشار وزن بدن به ستون 
فقرات کاهش می یابد و باعث بهبودی بیماری های ستون 
فقرات می شود و جراحی به طور غیر مستقیم در درمان 

بیماری های تغذیه ای مثل دیابت موثر است. 
بایستی در نظر داشت فرد عمل شده بعد از عمل لازم 
است رژیم غذایی داشته باشد و ورزش و تمرینات بدنی 

را در برنامه روزانه خود لحاظ کند. 

آدرس: خیابان شمس آبادي - چهارراه عباس آباد - ساختمان ملک - طبقه چهارم 
www.omranifard.com               031- 32360839 : تلفن مطب 

دکترمحمود عمرانی فرد
فوق تخصص جراحی پلاستیک و زیبایی
استاد دانشگاه علوم پزشکی
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بورد تخصصی جراحی گوش،حلق وبینی ، جراح زیبایی بینی و صورت

زیبایی بینی و صورت 

جراحی آندوسکوپی سینوس 

بلفاروپلاستی)زیبایی پلک(

تزریق فیلر و ژل لب و صورت  

دکتر سید حنیف اخوت 

آدرس: اصفهان،خیابــان آمادگاه،مجتمــع پزشــکان ،ورودی 2              
32227845Www.dr-okhovat.ir
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یدکتر بهناز برکتین دندان پزشک -جراح و متخصص درمان ریشه 

آدرس :اصفهان –خیابان توحید میانی –چهارراه مهرداد-جنب 
داروخانه دی – مجتمع دندان پزشکی تخصصی زیتون 

طبقه سوم   -  واحد7                             تلفن :36266732
تماس:شنبه تا چهارشنبه ساعت 15 الی 20

پنجشنبه ها 8 تا 13
dr_bb_dent@yahoo.com
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 فوق تخصص آلرژی،آسم و بیماری های سیستم ایمنی

دارای بورد فوق تخصصی

عضو انجمن آسم و آلرژی ایران

عضو انجمن آسم و آلرژی اروپا

فوق تخصص آلرژی،آسم و بیماری

دکتر رامین قاسمی 
آلرژی:

یکی از وظایف اصلی سیستم ایمنی بدن مقابله با عوامل مهاجم مثل ویروس ها و میکروب ها می باشد.
آلرژی، واکنش بیش ازحد یا نامناسب سیستم ایمنی بدن به مواد بی ضرر موجود در محیط زندگی مثل مواد غذایی یا گرده گیاهان می باشد؛ برای مثال، گرده گیاهان 
می تواند سیستم ایمنی شخص آلرژیک را طوری تحریک کند که گویی با یک خطر جدی روبه رو شده است. هنگامی که سیستم ایمنی فرد آلرژیک در معرض 
یک مادۀ حساسیت زا قرار می گیرد، بدن برای مبارزه با مادۀ مذکور شروع به تولید نوع خاصی پادتن می کند که lgE نام دارد.پادتن ها به نوعی سلول خونی به نام 

ماست سل )mast cell(متصل  شده و ماست سل ها مواد شیمیایی مختلفی ازجمله هیستامین آزاد می کنند که عامل اصلی بروز بسیاری از علائم آلرژی است.
مواد حساسیت زا به موادی گفته می شود که قادر به تحریک سیستم ایمنی بدن در تولید پادتن اختصاصی lgE است. 
حدود20 تا 30درصدجمعیت دنیا به نوعی آلرژی مبتلا هستند. بسته به عوامل مختلف ژنتیکی، نوع مواد حساسیت زا 
و عضو در معرض تماس، واکنش آلرژیک در چشم ها، بینی، ریه، پوست و دستگاه گوارش اتفاق می افتد.گاهی واکنش 
 )Anaphylaxsi(آلرژیک شدید و کشنده و همراه با علائمی نظیر کهیر،کاهش فشارخون و شوک است که آنافیلاکسی

نامیده می شود.
در ایران شیوع آلرژی بینی دوازده درصد، آسم آلرژیک ده درصد، آلرژی پوستی هشت درصد،حساسیت به نیش زنبور 

دودرصد، آلرژی دارویی دودرصدو آلرژی غذایی یک  تا سه درصد برآورد می شود.
توصیه های کلی در پیشگیری از آلرژی:

1. پرهیز از دود سیگار)در تمامی سنین( به خصوص درخانم های باردار، در محیط کار و در اوایل کودکی؛ 
2. کاهش رطوبت محل سکونت که در کاهش عواملی ازجمله مایت ها و کپک ها موثر است؛

3. تغذیه انحصاری با شیر مادر و پرهیز ازحریره بادام در اوایل دوره شیرخوارگی؛
4.کاهش تماس شیرخوار با مایت ها، سوسک وحیواناتی مثل سگ و گربه؛ 

5. درمان آلرژی پوستی درشیرخوار مبتلا برای پیشگیری از آلرژی تنفسی؛
6. درمان آلرژی بینی وچشم برای کاهش خطر وقوع آسم؛ 

۷. کارگران مشاغلی که علائم ریوی دارند از محیط های پرخطر خارج شوند؛
۸. شیرخواران مبتلا به آلرژی شیر گاو باید از شیر گاو پرهیز داده شوند و اگر لازم باشد 

از شیر خشک مخصوص استفاده کنند؛
9. افراد حساس به سایر غذاها )با تشخیص پزشک( از آن مواد غذایی 

پرهیز کنند؛
10. بیماران حساس به داروهای خاص از آن داروها پرهیز کنند.

نحوۀ کاهش تعداد مایت ها )هیره ( در محیط زندگی
مایت ها یا هیره ها موجوداتی ذره بینی هستند که به گروه 
بندپایان تعلق دارند و در فضای داخلی اماکنی که رطوبت 

بالایی دارند در فرش ها، بالش ها، پارچه ها و سایر 
سطوح زندگی می کنند. فضولات این حشرات 
ذره بینی ممکن اســت باعث بروز آلرژی یا 
شعله ورشدن علائم آسم و آلرژی بینی شود.

. کاهش رطوبت محل سکونت که در کاهش عواملی ازجمله مایتها و کپکها موثر است؛
. تغذیه انحصاری با شیر مادر و پرهیز ازحریره بادام در اوایل دوره شیرخوارگی؛

ها، سوسک وحیواناتی مثل سگ و گربه؛ 
. درمان آلرژی پوستی درشیرخوار مبتلا برای پیشگیری از آلرژی تنفسی؛

. درمان آلرژی بینی وچشم برای کاهش خطر وقوع آسم؛ 
. کارگران مشاغلی که علائم ریوی دارند از محیطهای پرخطر خارج شوند؛

. شیرخواران مبتلا به آلرژی شیر گاو باید از شیر گاو پرهیز داده شوند و اگر لازم باشد 

. افراد حساس به سایر غذاها )با تشخیص پزشک( از آن مواد غذایی 

. بیماران حساس به داروهای خاص از آن داروها پرهیز کنند.
ها )هیره ( در محیط زندگی

بینی هستند که به گروه 
بندپایان تعلق دارند و در فضای داخلی اماکنی که رطوبت 

ها و سایر 
سطوح زندگی میکنند. فضولات این حشرات 
ذرهبینی ممکن اســت باعث بروز آلرژی یا 
شعلهورشدن علائم آسم و آلرژی بینی شود.

آدرس :آمادگاه ،ساختمان آژند ،بلوک A،طبقه دوم ،واحد 202
پذیرش :عصرها به جز پنجشنبه ها 3الی 9شب

تلفن:32201688
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آدرس: اصفهان، خیابان چهارباغ بالا، 
روبه روی شرکت زمزم، نبش مجتمع 
پارسیان،  داروخانه پارسیان 

تلفن: 36253118

داروخانه پارسیان

ارائه دهندۀ انواع داروهای خارجی:

  برترین برندهای آرایشی و بهداشتی 

  محصولات تخصصی پوست و مو

  مجهز به لابراتور ساخت داروهای ترکیبی 

 Parsian
Pharmacy

دکتر الهام مرتضوی
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)گوارش آندوسکوپی ( 
متخصص لیزر درمانی در بیماری های داخلی 
بالون گذاری داخل معده جهت کاهش وزن 

شماره نظام پزشکی 4229۷ 

دکتر عبدالرضا کاظمی
متخصص داخلی

آدرس : خیابان توحید،  مجتمع پزشکی توحید 
بالای داروخانه دی،  واحد 211  

تلفن: 36269607

w
w
w
.z
en

de
gi
sa

le
m
.c

om



متخصص پروتزهاي دنداني و ایمپلنت 

دکتر رامین مشرف

آدرس :خیابان توحید میانی، چهارراه مهرداد
کوچه داروخانه دی )کوچه مشکلانی (

مجتمع زیتون، طبقه اول، واحد3
تلفن:3626۷1۷6

ساخت روکش یا لامینیت سرامیکي براي دندان ها در 
یک جلسه

اگر تجربۀ ساخت روکش براي دندان خود را داشته باشید، 
مي دانید کــه این کار نیازمند چندین جلســه مراجعه به 

دندان پزشک است و ممکن است چند هفته به طول بینجامد. 
این امر ممکن است وقت و زمان زیادي از شما بگیرد؛ همچنین 

ممکن است شما از آن دســته بیماراني باشید که قالب گیري 
برایتان تحمل ناپذیر باشد. طي ســالیان اخیر، فن آوري هاي 

متعددي به کمک علم دندان پزشکي آمده اند تا درمان بیماران 
به گونۀ آسان تر و سریع تر انجام شود. یکي از این فن آوري ها، کاربرد 

روش CAD/CAM در ساخت انواع پروتزهاي دنداني است. اصلي ترین 
مزیت این فن آوري صرفه جویي در زمان اســت. در این روش بدون 

قالب گیري از دهان و در یک جلسه یک تا دوساعتي مي توان روکش 
زیبایي براي بیمار ساخت. براي این کار، دندان پزشک ابتدا با دستگاهي 

 )Scan( همچون دوربین عکاسي، از دندان تراش خورده عکس برداري
مي کند؛ سپس اطلاعات حاصل در رایانه بازسازي و به کمک نرم افزارهاي 

ویژه، یک پروتز دقیق طراحي مي شود. طرح حاصل به یک دستگاه تراشکاري 
)در همان مطب( ارسال مي شود تا روکش مدنظر از مکعبي از جنس سرامیک هاي 

بســیار محکم و زیبا تراشیده شود. روکش تراشیده شــده، آمادۀ آزمایش و 
چسباندن در دهان است.

علاوه بر سریع بودن این روش، کیفیت عالي ماده ترمیمي استفاده شده هم از دسته 
مزایاي »کدکم«  است.

اشکال اصلي این روش، هزینه بالاتر آن است که البته در مقایسه با روکش هاي معمولي و 
بادرنظرگرفتن مدت زماني که از بیمار تلف مي شود، همچنین باتوجه به زیبایي و استحکام 

بالاي آن به طورکامل توجیه پذیر است.
بیشتر بررسي هاي بالیني روي این مواد و ترمیم ها، نتایج عالي داشته اند و شکستن پروتز یا 

wحساسیت بیمار به این پروتزها، در کمترین میزان بوده است.
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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 ...
مرکز پخش انواع لوازم کوهنوردی شامل : کیسه خواب ،کوله پشتی ،چراغ قوه شارژی وزوم دار ، قمقمه ، بیلچه تاشو ،عصای کوهنوردی ،قطب نما ،جوراب ، دستکش، 
شال ، کلاه وبوت های  کاترپیلار،تیمبرلند،هنسی ، اسکای ،پاراشوت ،دلتا فرس ،ویبرام )ایرانی ،چینی ، کره ای ، آمریکایی( چرم ،طرح چرم ، برزنت )مردانه ، زنانه ، 

بچه گانه ( در رنگ ها ومدل های مختلف .
تهیه وتوزیع انواع ملزومات ایمنی شامل :کاپشن شلوار کار گاهی ،مهندسی ،بیلرسوت ،روپوش ،دستکش چرم ،برزنت ،کلاه  ، ماسک، گوشی ،کفش های ایمنی ، چراغ 

گردان  آژیردار، جلیقه  شبرنگی ،مانع های مخروطی ، کمر بند ایمنی وغیره ... 
 چاپ وگلدوزی  انواع آرم وسر دوشی وچاپ ودوخت انواع پرچم )رومیزی-تشریفاتی( جهت  شرکت ها وارگان ها در ابعاد مختلف به صورت گلدوزی ، تیکه دوزی ،

ملیله دوزی  ولیزری  در ابعاد مختلف )پرچم کلیه کشور های جهان موجود است ( .انواع پایه پرچم )رومیزی –پنجه شیری – خورشیدی (
انواع نشان فلزی )بج( ومدال آویز پلی استر شده  پذیرفته  می شود. 

 تولید انواع  پیراهن  وشلوار  فصل نظامی وانتظامات، جلیقه، کاپشن وشــلوار  کا رگاهی  ودوخت انواع لباس  باکیفیت  عالی  ومدل های  مختلف  با رنگ وطرح  ومدل 
دلخواه شما  به صورت سفارشی  دوخت  یا سری دوزی  با ضمانت  حداقل  شش ماهه 

انواع ماکت  های هلیکوپتر  وهواپیمای شکاری  ومسافربری  در ابعاد مختلف 
 تولیدودوخت  انواع جلد اسلحه شکاری ، کمری ، بی سیم ، دستبند ، باتوم ، اسپری ، حمایل وغیره 

 انواع فانسقه ، کمربند ، واکسیل و شمشیر  تشریفات  موجود است .
 انواع لباس همیار  پلیس  بچه گانه  ولباس های پلیس محله  موجود است .

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

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

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

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

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

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

مرکز پخش انواع لوازم کوهنوردی شامل : کیسه خواب ،کوله پشتی ،چراغ قوه شارژی وزوم دار ، قمقمه ، بیلچه تاشو ،عصای کوهنوردی ،قطب نما ،جوراب ، دستکش، 
شال ، کلاه وبوت های  کاترپیلار،تیمبرلند،هنسی ، اسکای ،پاراشوت ،دلتا فرس ،ویبرام )ایرانی ،چینی ، کره ای ، آمریکایی( چرم ،طرح چرم ، برزنت )مردانه ، زنانه ، 

بچه گانه ( در رنگ ها ومدل های مختلف .
تهیه وتوزیع انواع ملزومات ایمنی شامل :کاپشن شلوار کار گاهی ،مهندسی ،بیلرسوت ،روپوش ،دستکش چرم ،برزنت ،کلاه  ، ماسک، گوشی ،کفش های ایمنی ، چراغ 

گردان  آژیردار، جلیقه  شبرنگی ،مانع های مخروطی ، کمر بند ایمنی وغیره ... 
چاپ وگلدوزی  انواع آرم وسر دوشی وچاپ ودوخت انواع پرچم )رومیزی-تشریفاتی( جهت  شرکت ها وارگان ها در ابعاد مختلف به صورت گلدوزی ، تیکه دوزی ،

–پنجه شیری –پنجه شیری – خورشیدی ( پنجه شیری –پنجه شیری – –ملیله دوزی  ولیزری  در ابعاد مختلف )پرچم کلیه کشور های جهان موجود است ( .انواع پایه پرچم )رومیزی –ملیله دوزی  ولیزری  در ابعاد مختلف )پرچم کلیه کشور های جهان موجود است ( .انواع پایه پرچم )رومیزی 
انواع نشان فلزی )بج( ومدال آویز پلی استر شده  پذیرفته  می شود. 

 تولید انواع  پیراهن  وشلوار  فصل نظامی وانتظامات، جلیقه، کاپشن وشــلوار  کا رگاهی  ودوخت انواع لباس  باکیفیت  عالی  ومدل های  مختلف  با رنگ وطرح  ومدل  تولید انواع  پیراهن  وشلوار  فصل نظامی وانتظامات، جلیقه، کاپشن وشــلوار  کا رگاهی  ودوخت انواع لباس  باکیفیت  عالی  ومدل های  مختلف  با رنگ وطرح  ومدل 
دلخواه شما  به صورت سفارشی  دوخت  یا سری دوزی  با ضمانت  حداقل  شش ماهه 

انواع ماکت  های هلیکوپتر  وهواپیمای شکاری  ومسافربری  در ابعاد مختلف 
 تولیدودوخت  انواع جلد اسلحه شکاری ، کمری ، بی سیم ، دستبند ، باتوم ، اسپری ، حمایل وغیره 

 انواع فانسقه ، کمربند ، واکسیل و شمشیر  تشریفات  موجود است .
 انواع لباس همیار  پلیس  بچه گانه  ولباس های پلیس محله  موجود است . انواع لباس همیار  پلیس  بچه گانه  ولباس های پلیس محله  موجود است .

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

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

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

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

)عطائی(        )عطائی(        )عطائی()عطائی( بادی گاردفروشگاه وتولیدی    بادی گاردفروشگاه وتولیدی    بادی گاردبادی گارد

دکتر وحید عباسی

پوست، مو، لیزر، زیبایی و تناسب اندام
کاسمتولوژی، چهره شناسی
تلفیق علم پزشکی و زیبایی شناسی
تزریق ژل لب، گونه)صورت(

با درنظرگرفتن مشخصات چهره و سلیقه های افراد 

تلفن مشاور:09387733961   تلفن پزشک:36817271
شعبه ی یک: توحید میانی، روبه روی داروخانه دکتر منوچهری، ساختمان نگار2، طبقه2، واحد6.

شعبه دو: بهارستان، ایثار جنوبی. 

دکترای مدیکال
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درمان غیر جراحی دیسک کمروگردن ، ارتروز زانو.
درمان دردهای پراکنده ناحیه شانه و کتف،ضعف و 

بیحسی دست و پا، اسیبهای ورزشی و کشیدگی تاندون 
، خارپاشنه. 

اختلالات کف لگن و بی اختیاری استرسی
با بکارگیری بهترین روشهای ورزشی و تجهیزات 

توانبخشی شامل : لیزر پرتوان،مگنت،تحریک مغناطیسی 
مغز)rTMS(،بیوفیدبک و فیزیوتراپی تخصصی.

تزریقات داخل مفاصل)زانو و شانه(با ژل ، ازون ، پی ار پی.
تشخیص بیحسی دستها و پاها و دیسک کمر و گردن 

توسط تست نوار عصب و عضله

شمس آبادی، چهارراه قصر،  روبه روی بانک ملت، کوی 26 )دهش(
Drpourghasemian.ir  : تلفن:32367465                    همراه:09134248200                      وب سایت

دکتر جعفر پور قاسمیان          
مرکز جامع طب فیزیکی و توانبخشی قصر

توانبخشی         متخصص طب فیزیکی و 

 @Drpourghasemian Instagram.com/drpourghasemian

آدرس: اصفهان، خیابان شیخ صدوق شمالی، حدفاصل خیابان های نیکبخت و شیخ مفید، 
طبقه بالای بانک پارسیان، مجتمع سرو    تلفن 03136641410  

Instagram: Mehrdadbarekatain

دکتر مهرداد برکتین
 دندان پزشک متخصص ترمیمی و زیبایی، استادیار و معاون  دانشکده دندان پزشکی دانشگاه آزاد اصفهان

 ملاحظات لثه در درمان لامینیت 
عالی ترین درمان زیبایی، انجام لامینیت برای اصلاح رنگ، اندازه، نامنظمی و تقارن دندان های جلو است 
که شامل کاربرد پوسته نازکی از مواد هم رنگ دندانی یعنی کامپوزیت یا چینی )سرامیک( است.با انجام این 

درمان دندان هایی یکدست، مرتب، درخشان و فوق العاده زیبا ایجاد می شود.
بافت لثه ای اطراف دندان هنگام انجام درمان های زیبایی از اهمیت ویژه ای برخوردار است؛ چراکه مثل یک 

قاب، تصویر لبخند فرد جلوه گر خواهد بود. 
در برخی موارد زیادبودن نمایش لثه هنگام لبخند، باعث کوتاهی و کوچک به نظررسیدن دندان ها و نازیبایی 

آن ها می شود.
تزریق بوتاکس، درمان ارتودنسی و مهم تر از همه جراحی زیبایی لثه )Gingivectomy( به منظور کاهش 

نمایش لثه و بیشتر نمایان شدن دندان، در این جا قابل کاربرد است.
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پرسش های  شایع بیماران متقاضی جراحی  زیبایی بینی 

تلفن: 031-32356181-32366456
آدرس: خیابان  شمس آبادی، خیابان  پارس غربی، ساختمان مریم، 

واحد32

دکتر  محمد         علی پور
فوق تخصص جراحی  پلاستیک و زیبایی  بینی، سینه و شکم 

جراحی  فک و صورت 
نظام پزشکی 29636

1. آیا بینی  من نیاز به  جراحی دارد؟
پاسخ به این پرسش  مشکل است؛ ولی به طو رکلی  بایستی گفت که این عمل جراحی فقط به  خواست بیمار انجام می شود و انجام آن  به استثنای کسانی که 

دچارکج بینی هستند و باید برای  اصلاح آن، حتما از جراحی زیبایی استفاده شود، درمانی نیست.
2. چرا سوراخ های بینی  متفاوت است؟

یک مسئله طبیعی  در انسان ها، تفاوت نیمۀ چپ و راست صورت است؛ لذا سوراخ های بینی نیز متفاوت و بعد از عمل نیز مساوی نخواهند بود.
3. آیا بینی  عمل شده به من خواهد آمد؟

آمدن یا نیامدن ، به طور کلی مسئله ای سلیقه ای است و معلوم  نیست بینی  عمل شده با سلیقۀ بیمار سازگار باشد.
4. آیا در عمل  جراحی من، دستیار نقش دارد؟

در  هیچ  حالتی عمل جراحی بینی بیمارتوسط فردی به غیر از جراح معالج انجام نخواهد شد.
5. بینی من  چقدرکوچک شود؟

کوچکی  بینی  تحت تاثیر فاکتورهای متعددی ازجمله  سایز صورت، فضای  درونی  بینی و ضخامت  پوست است که تعیین  آن 
 قبل  از عمل  جراحی میسر نیست.

6. آیا مشکل  تنفس یا اختلال  تکلم  پیدا خواهم  کرد؟
در صورتی  که  بیمار دچار آلرژی نباشد و تغییرات  ایجاد شده  درحد معقول  باشد مشکل تنفسی  ایجاد 

نخواهدشد.

Dr. Mohammad Alipour
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دکتر علیرضا پور صیرفی 
دارای بورد تخصصی جراحی گوش ،گلو وبینی 
عضو آکادمی جراحان پلاستیک بینی و صورت اروپا

جراحی پلاستیک بینی

Dr.Alireza
Pourseirafi

آدرس:خیابان چهارباغ بالا، مجتمع ماکان 2، طبقه اول، واحد3
روزهای زوج ساعت 17الی 21                                          تلفن 031-36205630

www.DrPourseirafi.com

مرکز جامع توانبخشی
 و طب فیزیکی

دکتر علی فرخانی
   دیسک های کمر و گردن

                                     تنگی کانال نخاع
                                                                         آرتروز

                                               آسیب های ورزشی
                                                                                 خار پاشنه

                       توانبخشی بیماران سکته مغزی 
                                                                                     وضربه مغزی

با پیشرفته ترین دستگاه های لیزر پرتوان
TMS مگنت تراپی  و فیزیوتراپی

Shock Wave

شمس آبادی، چهارراه قصر،  
روبه روی بانک ملت، کوی 26 
)دهش(

تلفن:32367465  

www.drfarkhani.ir 
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دکتر امير مؤيدنیا متخصص طب فیزیکی و توانبخشی
دارای بورد تخصصی

وتحصیلات تکمیلی درد

استفاده از پیشرفته ترین روش های درمان کم تهاجمی برای دیسک کمر،گردن و آرتروز زانو:
-  جراحی بسته دیسک کمر )بدون بیهوشی و خونریزی(

-  ازون تراپی
- لیزر پرتوان

- مگنت تراپی
- پی آر پی

- نوار عصب و عضله
و...

متخصص طب فیزیکی و توانبخشی در اصفهان، 
درمان دیسک کمر و گردن، ستون فقرات، شانه، زانو، 

دست، لگن، مچ دست و مچ پا

آدرس 1:  اصفهان،  بزرگمهر،  بیمارستان شهید صدوقی
آدرس2: خمینی شهر، خیابان بوعلی، روبه روی بیمارستان 
شهید اشرفی، ساختمان پارسیان، بلوک A ، طبقه سوم    
تلفن تماس و مشاوره : 09134225400        091354۸4106
https://telegram.me/drmoayednia     :تلگرام

برای رزرو نوبت با شماره 031-32912000 
داخلی 32 کد 11 تماس حاصل فرمایید .
تلفن تماس و مشاوره:09134225400

www.drmoayednia.ir :وب سایت
اینستاگرام:
http://instagram.com/drmoayednia

Dr. A. Moayed nia
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دکتـر مریـم ملکـی 
لیــزر  و  زیبایــی  و  مــو  پوســت،پیوند  متخصــص 
دارای رتبه سوم کشوری در بورد تخصصی پوست، مو و زیبایی
دارای ثبت اختراع دستگاه ســنجش عمر گرافت در پیوند مو

نشانی : اصفهان ،چهار باغ بالا، جنب مجتمع پارک، طبقه فوقانی بانک سپه            

09308558300                      36662224            36662065

تماس در ساعات اداری شنبه ها تا چهارشنبه ها  
اطلاعات بیشتر را در سایت و اینستاگرام دریافت کنید: 

www.doctormaleki.com

hoorLaser_centerTelegram.me/hoorcenter

تخفیف
لیزر موی صورت تا 40 درصد

لیزر موی کل بدن تا ۷0 درصد

تا پایان فصل پاییز و اعتبار 

تخفیف به مدت یک سال

کلینیک     تخصصی   

پوست،کاشت مو و لیزر

هـور

موثرترین لیزر موهای زائد
آخرین روش درمانی از آمریکا

الکس کوترا با تکنولوژی

 لیزر الکس سرد 
COLD ALEX

1. موثرترین تکنولوژی درمان دائمی موهای زائد؛
2. کم دردترین لیزر الکس؛

3. کمترین جلسات درمانی؛ 
4. تنها سیستم لیزر قابل انجام روی پوست های برنزه و 

آفتاب گرفته؛
5. بدون محدودیت رنگ پوست؛ 

6. دارای تاییدیه FDAآمریکا و CE اروپا.
لیزر موی آقایان : خط ریش دائمی ، لیزر موی گردن جهت درمان 
جوش و موی زیر پوستی ، رفع دائمی موهای گوش و موهای کمر 

لیزر موی بانوان : رفع دائمی موی زیر بغل و بیکینی همراه با روشن 
شدن پوست ، رفع موی زیر پوستی ، لکه ها و جوشهای روی ران و 

ساق پا همراه با رفع دایمی موها ،
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