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بنیان گذار تشخیص قبل از تولد بیماری های ژنتیک در اصفهان
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صاحب امتیاز: 
دکتر رضا محزونیه

مدیر مسئول :
دکتر رضا محزونیه

سردبیر : 
مرضیه ربیعی

رییس شورای سیاست گذاری : 
مهندس محمد حسین محزونیه

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

فرش قرمز: میثم اکبرپوری 
  سلامت و موفقیت:   آوا منتظر
جدول وسرگرمی: مسیب اقرلو

  سرویس پزشکی: مرجان حسینی
شبکه های اجتماعی: سپیده اسماعیلی

ویراستار:عذرا دیانی
مشاور و گفتگوی هنری این شماره:  بهنوش بختیاری،

امیرعلی نبویان

سرویس هنری :
طراح و صفحه آرا : بصیرت جعفری

عکس روی جلد :کوروش جوان

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

یزدانی،بهزاد خلیل پور

بازرگانی: 
مدیربازارسازی: داوود کیانی

موسسه تبلیغاتی خورشید   32274516 - 031
 

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

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

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

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

لیتوگرافی و چاپ :
خورشید     32242199 -031
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بازهم آدم های طبقه متوسـط

فروشــنده 
به زندگى زن و شــوهرى 

مى پردازد كه در حــال بازى در نمایش 
»مرگ فروشنده« نوشته آرتور میلر هستند.

كارگردان: اصغرفرهادى بازیگران: شهاب حسینى، ترانه علیدوستى، 
بابك كریمى، مارال بنى آدم، نیوشا جعفریان، عماد امامى، 

مجتبى پیرزاده، ســام ولى پور، محمد امامى، 
فرشته الماسیان و ...
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و كارگردان مثل همیشــه با اعتماد به نفس كامل همراه اســت. 
هرنمایى در جاى خودش است و هر سرنخى به نتیجه اى غیرقابل 
انتظار ختم مى شود. وقتى عماد شــروع به بررسى جرم مى كند، 
یك موبایل و یك دسته كلید مى رسد كه در وانتى كه در محله رها 
شده را باز مى كند. براى مدتى هیچکدام از این مسائل مهم به نظر 
نمى آیند و »فروشنده« مانند یك فیلم آماتورى نئورئالیستى در 
ژانر كارآگاهى، چندان تنشى ایجاد نمى كند. اما همه این ها بخشى 
از طراحى فکر شده  اثر اســت. عماد تنها یك كارآگاه نصفه ونیمه 
است، اما بعد كاملا به صورت تصادفى به شخصى مى رسد كه به نظر 
همسرش را مورد آزار قرار داده. این شخص متجاوز آن كسى نیست 
كه ما انتظار داریم و آشکار شدن این كه چه كسى این كار را انجام 
داده هم نکته اصلى نیست. نکته اصلى چیزى است كه بار عاطفى 
داستان را شکل مى دهد: حالا كه عماد شخص مهاجم را پیدا كرده، 

با این دانش چه مى كند؟
در فیلم هاى انتقامى مثل »ربوده شده« قهرمان یك قاتل است كه 
كارش قابل توجیه است. در چنین اثرى او از به نتیجه رسیدن انتقام 
شــخصى اش لذت مى برد )همانطور كه مخاطب لذت مى برد( اما 
نقشه  او یك نتیجه اخلاقى هم دارد: او دخترش را پیدا مى كند و او 
را برمى گرداند. در »فروشنده« انتقام پیچیدگى فرمى و متافیزیکى 
مى یابد. عماد مى خواهد كسى كه این همه مشکل براى او ایجاد 
كرده را مجازات كند و چون آسیبى كه آن شخص زده واقعا باعث 
خون ریزى شــده و خطرناک بوده، چندان این انتقام بلندپروازانه 
نیست. اما مشکل اصلى عماد مقابله با كنار كشیدن همسرش است. 
این چیزى است كه او را عصبانى مى كند، این چیزى است كه او را 
به انتقام گیرى سوق مى دهد. در درونش )به طریقى كه خودش 
هیچ اطلاعى از آن ندارد( او دارد ســر همسرش تلافى مى كند و 
براى همین است كه نتیجه درام »فروشــنده« این قدر پرتنش و 
نابودكننده است. شهاب حسینى بازى بسیار زیبایى از خود ارائه 
داده، كه باعث مى شود عماد در ظاهر آدم عاقلى به نظر برسد ولى 
در باطن یك دیوانه كنترل كننده باشد، و ترانه علیدوستى كه نسخه 
ایرانى و مصیبت زده اى از ماریون كوتیار است. اما بهترین بازى فیلم 
متعلق به بابك كریمى است. به عنوان یك آدم بى اهمیت و گنده كه 

باعث و بانى همه  این اتفاقات است. در ابتدا، شما از او 
با شانه انداختن و حتى شاید نگاهى از روى تحقیر 
رد مى شوید، اما بیست دقیقه بعد، او اشك شما را 

جارى مى كند.

فرهادى درام هایى دربــاره  اختلافات 
خانوادگى مى ســازد و از  پررنگ  كردن 
هرچیزى كه درام ها عیانش مى كنند، 
ســرباز مى زند. درام هایــى مبتنى بر 
مشــاهده  دقیــق، بدون دســتکارى، 
مشــخص و واقعى. هنوز هم وقتى كه 
فیلمــى از فرهــادى را مى بینید، مثلا 
»جدایى نادر از سیمین«، »گذشته« یا 
همین فیلم جدیدش »فروشنده«، تقریبا 
با استفاده از نوعى مهندسى معکوس به 
سمت موقعیتى كشــیده مى شوید كه 
ناتورالیسم كامل و محض بر آن حاكم 
است. تازه بعدش دستگیرتان مى شود 
كه درون یك گردباد گیر افتاده اید كه 
هركارى از دستش بربیاید انجام مى دهد 
تا ذات شخصیت هاى روى پرده  را زیر و 
رو كند. شما با چیزى رو به رو مى شوید 
كه فقط مى تــوان آن را تعلیق نامید و 
تکان دهنده هم هست. تعلیقى كه تمام و 
كمال برمبناى آن چیزى شکل مى گیرد 
كه در دل و ذهن شخصیت ها مى گذرد.

»فروشــنده« بر خلاف رویــه  معمول 
فیلم هاى فرهادى با شــرح یك حادثه 
آغاز مى شود: ظاهرا آپارتمانى در تهران 
در حال فرو ریختن است و ساكنان آن 
از جمله زوج متاهلى كه شخصیت هاى 
اصلى داستانند، عماد )شهاب حسینى( و 
رعنا )ترانه علیدوستى(، براى نجات جان 
خود با عجله در حال فرار از خانه هستند.  
در پایان خانه سر جایش ثابت مى ماند، 
با تركى عمیق بر روى دیوار كه منجر به 
نشت گاز مى شــود. عماد و رعنا مجبور 
مى شــوند كه خانه  تازه اى پیدا كنند. 
آنها سریعا مى روند به واحد بزرگ ولى 
قدیمى خانه اى كه در نزدیکى همان جا 
واقع است. اما ظاهرا ردپاى ناخوشایندى 
از گذشــته  خانه هنوز باقى مانده است. 
مســتاجر قبلى نیمى از اثاثــش را جا 
گذاشته و حاضر نشده كه براى بردنشان 
بیاید. وقتى كه علتش را مى پرسند، در 

جواب معلوم مى شــود خانم مستاجر، 
آن طورى كه در بیان مردم تهران رایج 
است، زن خوشــنامى نبوده است. نق  
نق ها شروع مى شود و بعد از آن اتفاقى 
مى افتد كه سبب نادیده گرفتن موضوعى 
سیاه تر مى شود. رعنا در خانه تنها است 
و مى شنود كه كسى وارد خانه شده. به 
تصور این كه عماد است شروع مى كند 

به حرف زدن، اما عمادى در كار نیست.
شب همان روز عماد به خانه برمى گردد 
و وقتى كه از پله ها بــالا مى رود، ردپاى 
خونى در راه پله ها به چشمش مى خورد و 
همسرش را در حالى مى بیند كه توسط 
كســى كه بى اجازه وارد خانه شده به 
ســرش ضربه خورده. در بیمارســتان 
سرش را بخیه مى زنند و معلوم مى شود 
كه مشکل جشمى خاصى ندارد. به غیر 
از این كه اوضاع كلا خوب نیست. چنین 
اتفاقاتى پیش مى آید و آدم هاى خوب 
در شهرهاى بزرگ ممکن است كه مورد 
حمله قرار بگیرند. اما آنچه كه بر سر رعنا 
آمده، خوبى ذاتى اش را تحت تاثیر قرار 
مى دهد. رعنا وحشت كرده... از عماد كه 
معلم ادبیات دبیرستان است مى خواهد 
تا كارش را رها كند و در خانه پیشــش 
بماند... اما از طرف دیگر هم مى خواهد 
كه تنها باشد. رعنا مجموعه اى از تنش ها 
و فراتر از آن مجموعه   تناقضات است. از 
سر تنش و استرس شــروع مى كند به 
پرخورى. عماد در قالب جوانمردى تمام 
عیار ظاهر مى شــود كه فقط به دنبال 
آرامش و حمایت از همسرش است. اما 
اوضاع وقتى به هم مى ریزد كه احساسات 
زنانه  غیرمنطقى رعنا ایــن اجازه را به 
او نمى  دهد و عماد هــم طاقتش تمام 

مى شود.
بــراى بخشــى از فیلم، »فروشــنده« 
حتى از ســاخته هاى پیشین فرهادى 
مینیمال تر، سربه زیر تر و جمع وجورتر 
اســت. با این حال اما تکنیك نویسنده 

فیلم درواقع درباره  یك زوج شاد از طبقه  
متوسط در تهران است . رعنا و عماد كه 
توسط علیدوســتى و شهاب حسینى 
بازى مى شوند. عماد معلم است و رعنا 
در خانه مى ماند ، آنها قصد دارند با هم زندگى تشکیل دهند  
اما به جز این آنها هر دو از اعضاى با استعداد یك گروه نیمه 
 حرفه اى تئاتر هســتند كه در تدارک اجراى نمایشــنامه
  " مرگ دستفروش" آرتور میلر هستند . عماد نقش ویلى 
لومن كه فروشنده اى شکست خورده است را بازى مى كند 
 و رعنا در نقش همسر او لیندا بازى مى كند . هر دو با گریم و 
كلاه گیس هایى خاكسترى رنگ نقش كاراكتر هاى غمگین 
پیرتر از خودشان را بازى مى كنند. دقیقا در ابتداى فیلم آنها 
 مجبور به نقل مکان از آپارتمانشان مى شوند چون به نظر 
مى رسد كل مجتمع به دلیل نقص ساختمانى در حال فرو 
 ریختن اســت . فرهادى صحنه اى به شدت متشنج خلق
  مى كنــد كه در آن ترک هــا قاب پنجره را مى شــکنند . 
فاجعه اى قریب الوقوع از جنس تایتانیك. آنها سرانجام به 
 لطف یکى از هم گروه هاى تئاترشان آپارتمان جایگزینى پیدا

 مى كنند. اما آنها دیر متوجه مى شوند كه ساكن 
قبلى آنجا زن جوانى بوده كه گویا شــخصیت 

درستى نداشته و افراد مشکوک و بدنامى تمام 
طول شب آن اطراف مى پلکند. یك شب رعنا 
اشتباه مى كند و به خیال اینکه همسرش 
 جلوى در است كلید باز شدن در بیرونى را
 مى زند .اســم فیلم، به تصادف، به اجراى 
آماتور نمایش »مرگ فروشنده« توسط عماد 

و رعنا اشاره دارد. 
عماد نقش ویلى لومــن را ایفا مى كند و رعنا 
نقش همســر او یعنى شــخصیت مستاصل 
لیندا را برعهده دارد. این ایده  اولیه اى اســت 
كه با مهارت طراحى شده است، لااقل تا پایان 
كار، وقتى تشــابه بین عماد و ویلى به نتیجه 
مى رســد. هردو آنها مردان خوبى هســتند، 
كه به خاطر تراژدى ناشــى از انتخابهایشان، 
 مجبور مى شوند اشخاصى را كه دوست دارند

 رها كنند.  

    
    
    
    
    

  
  

  

ه نسخه كه نسخه كه نسخه  ىننده باشد، و ترانه علیدوستىننده باشد، و ترانه علیدوستى ننده باشد، و ترانه علیدوست كننده باشد، و ترانه علیدوست ك نترلكنترلكنترل ك دیوانه ك دیوانه  كدر باطن یكدر باطن یك
وتیار است. اما بهترین بازكوتیار است. اما بهترین بازكوتیار است. اما بهترین بازى فیلم  ك از ماریون ك از ماریون  ىایرانىایرانى و مصیبتزدهاى
ه كه كه  كاهمیت و گنده كاهمیت و گنده  ى  آدم بى  آدم بى  ك است. به عنوان یك است. به عنوان یك ىریمىریمى ریمكریمك كمتعلق به بابكمتعلق به بابك

ىباعث و بانىباعث و بانى همه این اتفاقات است. در ابتدا، شما از او 
ى شاید نگاهى شاید نگاهى از روى تحقیر  ىبا شانه انداختن و حتىبا شانه انداختن و حتى
كشوید، اما بیست دقیقه بعد، او اشكشوید، اما بیست دقیقه بعد، او اشك شما را  ى رد مى رد مى 

ند.ى كند.ى كند. ى ك مى ك م جارى

ن كن كن  ه ساكه ساكه سا ك شوند ك شوند  ىنند. اما آنها دیر متوجه مىنند. اما آنها دیر متوجه مى
ه گویا شــخصیت كه گویا شــخصیت كه گویا شــخصیت  ك بوده ك بوده 

ى نداشته و افراد مشکوک و بدنامى نداشته و افراد مشکوک و بدنامى تمام 
ك پلکند. یك پلکند. یك شب رعنا 
ند و به خیال اینکه همسرش 
ىلید باز شدن در بیرونىلید باز شدن در بیرونى را
 زند .اســم فیلم، به تصادف، به اجراى
آماتور نمایش »مرگ فروشنده« توسط عماد 

ند و رعنا ى كند و رعنا ى كند و رعنا  ى ك لومــن را ایفا مى ك لومــن را ایفا م
 شــخصیت مستاصل 
لیندا را برعهده دارد. این ایده اولیهاى اســت 
 شده است، لااقل تا پایان 
ى تشــابه بین عماد و ویلى تشــابه بین عماد و ویلى به نتیجه 
ىرســد. هردو آنها مردان خوبىرســد. هردو آنها مردان خوبى هســتند، 
ى ناشــى ناشــى از انتخابهایشان، 
ه دوست دارندكه دوست دارندكه دوست دارند ك را ك را  ىشوند اشخاصىشوند اشخاصى
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بارکد ؛ ادامه داستان پرفروش ها
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چرا عین احمق ها اســت". اما تو را جدى 
بگیرند. جدى باشــى، اما تو را احمق فرض 
كنند و در هر دو صورت مقبول بیافتى. در 
یك فیلم طنز، به ســادگى جاى موقعیت 
ها مى تواند عوض شــود، اما مهــم تر این 
است كه تماشــاچى با آن چگونه برخورد 
 مى كند؟فیلــم آدم را یاد لــورل و هاردى
 مى اندازد كه فیلم هاى آنــان بعد از ده ها 
 ســال، هنوز مورد استقبال، نســل ها قرار
 مى گیرند. مصطفى كیایى با این فیلم نشان 
داد كه زبان طنــز را نیز چون زبان اجتماع، 
خوب مى شناسد، اما چه حیف كه این زبان 
 را برگزار كننــدگان جشــنواره فیلم  فجر

 نمى شناســند و این خود طنــز روزگار ما 
اســت كه از همین الان ملــت را به خنده 

واداشته است.
برخى ایراد گرفته اند كــه فیلم هجو بوده، 
تکیــه كلام هاى بدى داشــته واصولاً یك 
كمدى ساختار شکن تلقى مى شود. اما به 
قول حامد ) بهرام رادان ( " پشت هر آدمى 
یك داستانى است و پشت هر داستانى یك 
آدمى . پس بهتر است، صبر داشته باشیم."

در صحنه اى از فیلم، جایى كه حامد و میلاد 
در كنار دیوار ایستاده بودند، بروشور فیلم " 
مصائب شیرین " خود نمایى مى كرد. فیلم 
مصطفى كیایى نیز بــه مفهومى " مصائب 
شــیرین " بوده اســت. مصائبى كه براى 

تماشاچى شیرین آمد و از آن لذت بردند.

  
  
  
   
  

   
  

 

   

  
  

   
   
   
   
   
   
    
   
   
   

 
»باركــد« پنجمیــن فیلم 
مصطفي كیایي اســت كه بر 
اساس فیلمنامه اي مشترک 
با مهیار شاهرخي به تصویر 
درآمده است. فیلمي كمدي 
بــا ســاختاري متقاطع كه 
تجربه اي جدیــد در كارنامه 
كیایــي و ژانر كمــدي در 
ســینماي ایران محســوب 

مي شود. 
فیلم از الگــوي كمدي هاي 
هجوآمیز تارانتینویي تبعیت 
كرده و با محوریت دو رفیق 
مسیر خاص تبدیل شدن آنها 
از دو آدم ساده دل و معمولي 
به دو خلافــکار را به تصویر 
مي كشد كه جامعه و كدهاي 
اجتماعي روز در این مســیر 

نقش مهمي دارند.
كیایــي با انتخاب ســاختار 
روایي كه با تکیــه بر روایت 
زمان حال در یك شــركت 
مي گذرد، به تدریج با ســیر 
فلاش بك هــا عقــب رفته و 
گذشــته این دو جوان را در 
تضاد با زمان حــال آنها قرار 
مي دهد و در انتها با چرخشي 
جذاب، روایت زمــان حال 
را در راســتاي فلاش بك ها 
و ادامــه منطقي آنهــا قرار 
مي دهد كه به یکدست شدن 
و یکپارچگــي كلیــت فیلم 
كمك مي كنــد. زوج بهرام 
رادان و محســن كیایي در 
نقش این دو جوان، تركیب 
جالبي را شــکل داده اند كه 
دور از نقش آفریني هاي قبلي 

آنها و به ســبك این نوع كمدي ها بر مرز بین بلاهت و 
هوشــمندي قرار مي گیرد و به همین دلیل باورپذیري 
دارد. همچنین پژمان بازغي حضوري متفاوت و جالب در 

نقش پلیس مخفي عجیب و غریب فیلم دارد.
     فیلم كیایى براى نشاندن خنده بر لب تماشاچیانى كه 
با توجه به شرایط و مشــکلات متعدد دست به گریبان، 
نیازمند لحظاتى مفرح و شاد هســتند، همه كار كرده 
است.فیلم او این روزها توانسته یخ این سینما را باز كند 
و همه را راضى به خانه بفرســتدو اگر همین طور پیش 
برود این فیلم یکــى از پرفروش هاى تاریخ ســینماى 
ایران خواهد شــد.هرچند داوران جشنواره فیلم فجر با 
بى اعتنایى از این فیلم رد شدند.   این داستان سینماى 
ما است. آنچه مردم دوســت دارند، داوران آن را دوست 
ندارند و آنچه داوران آن را دوســت دارنــد، مردم آن را 
دوســت ندارند! فیلم مصطفى كیایى نیــز از این قاعده 

مستثنى نبوده است.
 فیلم از همه نوع طنزى اعم از طنز موقعیت، طنز كلامى، 
طنز اجتماعى و.... اســتفاده نمــوده و در این میان، از 
كاركتر هایى بهره برده بود كه همچون  لورل و هاردى 
كمى تا قســمتى خود را هالو نشــان دهند، تا موقعیت 
طنز بیشترى فراهم آید و محسن كیایى چه زیبا از پس 
چنین نقش در عین سادگى، سخت برآمده بود. محسن 
كیایى با این فیلم نشــان داد كه قابلیت تبدیل شدن به 
یك هنرپیشــه برجســته طنز را دارد.  بازیگران فیلم " 
باركد " در عین این كه نقشى را بازى مى كنند كه گاهى 
به نظر رفتارهاى بچه گانه  است اما این خلاقیت و توان 
را از خود نشــان مى دهند كه این ذهنیت را  دور كرده 
و تماشــاچى را وادار به پذیرش صحنه هاى طنز و لذت 
بردن از آن بکنند.هنر یعنى این. " شــما دو تا قیافتون 
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یک فنجان قهوه 
در کافه

 شهاب حسینی  

بر خلاف ظاهر روستیك ورودى كافه، دكوراسیون داخلى آن حسابى مدرن است؛ بى كم و كاست. تضاد رنگ و كاغذ 
دیوارى ها و مبلمان هاى افه آن را زیباتر و خواستنى تر جلوه مى دهد. میز و 

صندلى ها و سفید و رنگ دیوارها و كاغذ دیوارى ها عموما تیره است 
و در جاهایى كه نیاز است كه بیشتر دیده شوند، مانند كتابخانه 

و میزهاى فروش محصولات فرهنگى و ... با استفاده از 
نورپردازى هاى نقطه اى متمایز شده است.

  
دكوراسیون داخلى این كافه همانند خانه اى گرم وصمیمى 
است. تركیب دو مدل كاغذ دیوارى براى دیوارها، میز و 
صندلى هایى كه به سان میز و صندلى هایى است كه در خانه ها 
استفاده مى شود و حتى گلدان هایى كه براى تزیین اغلب میزها استفاده شده 

است. مجموع این عناصر در كنار هم فضایى را به وجود آورده است كه احساس راحتى 
خاصى را به شما منتقل مى كند.

57N01

139/ دوره جدید/ شماره پنجاه و  *   *

57N01 م



       
      
         
        
         

   
            
         
           
        
            
            
             

         
           

         " "
         
          
            
           
            
         
          

         
     

       
    

     
    

    

         

       
      

     
        
         

       
      

     
        
         

 
كافه هنر لواسان بك كتابخانه كوچك و جمع و جور هم دارد . این كتابخانه چوبى، شبیه یك حجم ساكت و مهجور 
در گوشه اى از كافه است. اما وقتى به سراغش مى روى مى بینى بیشتر شبیه گنجینه اى است كه باید كشف شود. به 

هر سبك كتابى كه علاقه داشته باشید مى توانید در اینجا كتابى را پیدا كنید كه مطابق سلیقه تان باشد.

  
در این كافه علاوه بر فعالیت هاى معمول یك كافه 
فعالیت هاى فرهنگى و هنرى دیگرى هم برگزار مى شود. 
یکى از این فعالیت ها برنامه قصه خوانى ویژه كودكان كمتر 
از هفت سال است. انجام كارهایى از این دست باعث مى شود 
تا نگاه ها به كافه هنر لواسان از همه خاص تر باشد. در واقع 

وقتى گرداننده این كافه شخص هنرمندى مانند شهاب حسینى 
است، توقع مى رود كه فعالیت هاى فرهنگى و هنرى زیادى نیز در این 

كافه برپا شود.

    
در گوشه اى از كافه هنر لواسان قفسه هایى وجود دارد كه در آن محصولات 
هنرى به فروش مى رسد. این قفسه ها پر هستند از انواع و اقسام محصولات 
هنرى، این محصولات مى توانند هم جزو لوازم دكورى منزل باشند هم 
مى توانند جزو لوازم و وسایل كاربردى مانند كیف و شال و محصولاتى از 
این دست باشند. بیشتر این محصولات مربوط به گروه هنرى بازآرت است 
مجموعه بازآرت، از سال ١٣٩١ با هدف جمع آورى آثار هنرمندان مشهور 
و گمنامى كه قابلیت استفاده كاربردى دارند و قراردادن این محصولات 
در معرض دید و خرید عموم آغاز به كار كرد. در اولین قدم، بازآرت فعالیت 
خود را با راه اندازى سایت نمایش و فروش در فضاى مجازى كلید زد. پس 
از مواجه شدن با استقبال خوب هنرمندان و خریداران از وبسایت بازآرت 
و صفحه هاى آن در شبکه هاى اجتماعى نظیر اینستاگرام، نمایشگاه هاى 
متعددى با حمایت هنرمندان بزرگ كشور به ویژه  شهاب حسینى هنرمند 

محبوب و توانا، توسط این مجموعه برگزار شد.  
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محسن چاوشى در روز انتشــار آلبومش، درباره جدیدترین اثر خود »امیر بى گزند« و جهان بینى این 
روزهایش   گفت: »امیر بى گزند« در واقع برآمده از خَلجَان هاى روحى آدم هاست. آدمى كه مى تواند 
من باشد یا هر كس دیگرى. حالى كه هر لحظه به شکلى به آدم عارض مى شود. از سرخوشى تا اندوه، 
از قبض تا بسط. به سامان رســیدن این حال ها در قالب یك آلبوم واقعاً كار دشوارى بود كه بدون 
هم كارى و هم فکرى به ثمر نمى رسید.« چاوشى در ادامه گفت: »به نوبه خودم سعى كردم هر چه 
در توان دارم و تا این لحظه یاد گرفته ام را به حال و هوا و البته منطق این آلبوم اضافه كنم. هر اثر 
هنرى از یك لحظه حال و ذوق به وجود مى آید اما صرفاً این حال و ذوق كافى نیست. سعى كردم به 
اندازه خودم چیزى كه خواندم و در طول این دو سال با آن زندگى كردم را بفهمم و امیدوارم توانسته باشم 
این موضوع را در »امیر بى گزند« با دیگرانى كه مى شنوند شریك شوم. امیدوارم مورد رضایت صاحب 

این حال و البته گوش و هوش مردم هم قرار بگیرد.«
محسن چاوشى سال گذشته با خوانندگى سریال »شهرزاد« و انتشــار چندین قطعه موفق از جمله 
»كجایى«، »به رسم یادگار«، »هم خواب«، »ماه پیشونى« و... توانست مورد استقبال عمومى قرار بگیرد 
و همین استقبال باعث شد در بسیارى از نظرسنجى هاى پایان سال گذشته، این خواننده به عنوان یکى 
از خوانندگان موفق سال معرفى شود. قطعه »كجایى« توانست موج بزرگى را در جامعه بوجود بیاورد و 

تبدیل به یکى از هیت هاى موسیقى پاپ در این سال شود.
در آلبوم »امیر بى گزند« از اشعار بزرگان شعر و ادب پارسى از قبیل مولانا و سعدى استفاده شده و در كنار 
شعرهاى این بزرگان، ترانه هایى از حســین صفا، على اكبر یاغى تبار و پدرام پاریزى نیز در آلبوم قرار گرفته 
است. همه ملودى هاى آلبوم جدید چاوشى از ساخته هاى خود این هنرمند است و بهروز صفاریان، كوشان حداد، 
فرشاد حسامى، عادل روحنواز و بابك نقوى نیز به همراه خود محسن چاوشى تنظیم قطعات آلبوم »امیر بى گزند« 

را بر عهده داشته اند.

       

                            
                              

                     
                             

   
                 

                          
                     

                                
               

                             
 روی فرش قرمز {

                     محسن چاووشی
             و امیربی گزند  
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اول امیرمهدى ژوله بعد آتنه فقیه نصیرى و حالا هم خبررسید كه بهنازجعفرى هم ام اس دارد.او هم در 
اینستاگرامش اعلام كرد كه بله من هم ام اس دارم اما بهناز جعفرى از مردم خواست كه برایش حاشیه 
درست نکنند و فکر نکنند كه او نمى تواند راه برود.از نام بیمارى ام اس استفاده كنند و از به كاربردن الفاظى 

مانند بیمارى آتنه فقیه نصیرى یا بهنازجعفرى  خوددارى كنند.
جعفرى در اینستاگرامش نوشت: »بهناز جعفرى هم به بیمارى آتنه فقیه نصیرى دچار شد؛ وقتى این تیتر را در 
فضاى مجازى خواندم دلم خواست با صداى بلند فریاد بزنم : بیمارى آتنه فقیه نصیرى یا من یا همه ما اسم دارد : »ام اس« 
مخفف مولتیپل اسکلروزیس است كه قطعا خاطر هیچکداممان به خوبى نمى ماند؛ اسم قلمبه سلمبه اى است و احتمالا 
در تکرار چند باره اش زبانمان مى گیرد و شاید اسباب خندۀ خود و اطرافیانمان شویم. حالا كه این قصه قرار است به نام 
بیمارى آتنه فقیه نصیرى یا بیمارى بهناز جعفرى یادمان بیافتد اصلا چیست و چه شکلى است و از كجا مى آید و چه مى كند، 

و كمى شخصى را خدمت وظیفه  خود مى دانم ضمن الصاق نامم به این بیمارى، بدین وسیله نکات مهم، صمیمانه 
شما سروران، عزیزان، دوستداران، طرفداران و خدایى ناكرده حاشیه سازان اعلام 

كنم و آن این كه لطفا بنده را به غیر از شکل و شمایلى كه پیش از این مى شناختید 
و به خاطر مى آوردید جور دیگرى تصور نکنید. نه شاخ درآورده ام، نه كج شده ام و 
نه عجیب و نه غریب، من هم مثل خیلى هاى دیگر زندگى مى كنم، شاید فقط كمى 
زودتر خسته شوم. من همچنان با پاهاى خودم از پله ها بالا و پایین مى روم ولى با هر قدم و 

هر نفس خدا را شکر مى كنم و از این ابتلا و آگاهى از خدا سپاسگزارم.

       
مصطفى زمانى،بازیگر نقش فرهاد درباره این كه چرا بسیارى از مخاطبان علاقه مند بودند كه »شهرزاد« همچنان با قباد زندگى كند، گفت: شهاب حسینى بازیگر نقش 
قباد شخصیتى فوق العاده دوست داشتنى دارد و واقعیت این است كه كسى نمى تواند از دست او ناراحت باشد. اگرچه قباد شخصیت منفى این سریال بود با این حال نگاه 

او براى مخاطب آزاردهنده نیست، او نسبت به سرنوشت خودش مسئول نبوده است و حتى از زمانى كه »شهرزاد« وارد زندگى او مى شود، قباد را متحول 
مى كند. از طرف دیگر ما از زندگى عاشقانه »شهرزاد« و فرهاد كنش و واكنش خاصى ندیدیم. ارتباط میان آنها عشقى كلاسیك و اسطوره اى بود 

اما عشق قباد و »شهرزاد« امروزى تر بود و مخاطب توانست شاهد زندگى عاشقانه آنها باشد. وى با اشاره به شهاب حسینى و ترانه علیدوستى كه 
در چند فیلم با یکدیگر همبازى بوده اند، گفت: حسینى و علیدوستى از زمان ساخت فیلم »درباره الى« در چند اثر با یکدیگر همکارى داشته 
اند و یك زوج سینمایى محسوب مى شوند بنابراین بسیار طبیعى است كه عده اى طرفدار این باشند كه قباد و شهرزاد با یکدیگر باقى بمانند با 
این حال پیچیدگى هاى قصه ایجاب مى كند كه اتفاقات دیگرى رخ بدهد و كلیشه ها بشکند. بازیگر سریال »یوسف پیامبر« در بخش دیگرى از 

سخنان خود درباره تفاوت عشق قباد و فرهاد به شهرزاد توضیح داد: فرهاد عشق خود را آزادگى معنا مى كند ولى قباد اینگونه نیست، او عشقش 
را نوعى مالکیت مى داند و كنش ها و واكنش هاى این دو نسبت به ازدواج شهرزاد به دلیل تفاوت نگاه آنهاست. زمانى در واكنش به اینکه مخاطب به 

خاطر شخصیت فرهاد نمى تواند او را به عنوان یك عاشق در نظر بگیرد و به او اطمینان كند، پاسخ داد: حسن فتحى شخصیتى از فرهاد در ذهن داشت كه 
دوست داشت من همان شخصیت را بازى كنم و از آنجایى كه من به او اعتماد داشتم شخصیت مورد نظر او را بازى كردم چون با خودم فکر كردم ممکن است 
ادامه این شخصیت در فصل هاى دوم و سوم همین ویژگى هاى فعلى را بطلبد. با این حال فکر مى كنم شخصیت فرهاد كمى منفعل و تخت بود. یکى از مسائلى 
كه باعث شد مخاطب احساس كند این شخصیت كمى بى عرضه است زمانى بود كه جمشید هاشم پور در نقش سرگرد كیف و وسایل خود را به او سپرد و او این 
كیف را در كافه جا گذاشت. به نظر من شخصیتى كه مى خواست با شهرزاد ازدواج كند لازم بود محکم تر از آنچه نشان داده شد، رفتار كند. با این حال این نکات به 

فیلمنامه مربوط مى شود و من تنها مسئول اجراى این نقش بودم. من تجربه همکارى دیگرى با آقاى فتحى داشتم و او هر چه بگوید با چشم گفتن پاسخ مى دهم.
زمانى درباره ضعف هاى سریال »شهرزاد« نیز عنوان كرد: به نظر من كم پیش مى آید كه بتوان پروژه اى به این سنگینى را در طول ۸ ماه و نیم به تولید رساند. 

اگر ما همین كار را با یك تمركز دو تا سه ساله در تلویزیون تولید مى كردیم و فرصت كافى داشتیم مطمئنا اثر بسیار فاخرترى مى شد.

                
              

   
               
               
              
                

          
             
              

     

ى كآید و چه مى كآید و چه مى ك آید و چه مى آید و چه مى  ى یادمان بیافتد اصلا چیست و چه شکلى یادمان بیافتد اصلا چیست و چه شکلى است و از 
ى شخصى شخصى را خدمت ى، بدین وسیله نکات مهم، صمیمانه  ىمىمى مكمك كو كو 

رده حاشیهكرده حاشیهكرده حاشیهسازان اعلام  ى نا
ى ه پیش از این مى ه پیش از این مى شناختید 

ج شدهكج شدهكج شدهام و  كام، نه كام، نه   تصور نکنید. نه شاخ درآورده
ىمىمى مكمك كنم، شاید فقط كنم، شاید فقط  نم، شاید فقط ى كنم، شاید فقط ى ك

ىروم ولىروم ولى با هر قدم و  ى 

ىند، گفت: شهاب حسینىند، گفت: شهاب حسینى بازیگر نقش 
 این سریال بود با این حال نگاه 

 شود، قباد را متحول 
 بود 

ه 

 قباد اینگونه نیست، او عشقش 
نش به اینکه مخاطب به 

ه كه كه  ك از فرهاد در ذهن داشت ك از فرهاد در ذهن داشت 
ردم ممکن است 
ى از مسائلى از مسائلى ى منفعل و تخت بود. یکى منفعل و تخت بود. یکى

یف و وسایل خود را به او سپرد و او این 
ند. با این حال این نکات به 

ى داشتم و او هر چه بگوید با چشم گفتن پاسخ مى داشتم و او هر چه بگوید با چشم گفتن پاسخ مى دهم.
 ماه و نیم به تولید رساند. 
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  به طــور كلى مشــوق اصلى 
من در این حرفه استاد عزیز و 
گرانقدر دایى ام، آقاى مسعود 
فروتن  بود. بدون شك یکى از 
بهترین كارگردانان تلویزیونى 
كشورمان ایشــان هستند. به 
محض این كه متوجه علاقه من 
به این حرفه شد به طور جدى 
مرا همراهى كرد و خیلى جاها 
كه بازى كردن به ضرر من بود 
جلوى من را گرفــت و به من 
 گوشــزد مى كرد كه باید دوره 
تخصصى بازیگرى را بگذرانى 
و دائــم به حرفه نویســندگى 
مشــغول باشــى. من خودم 
قاطعانه مخالــف پارتى بازى 
هســتم حتى در تســت هاى 
بازیگرى بــراى ورود به دوره 
هــاى بازیگرى درخواســت 
مى كردم مســئله آشنایى من 
با آقاى مســعود فروتن نادیده 
گرفته شــود تا بتوانم خودم از 
ابتدا از مراحل آماتور تا حرفه اى 
بازیگرى را پشــت سر بگذرانم 
ولى از دید من مشــاوره هاى 
دلســوزانه اى كه آقاى فروتن 
به من داده اند تا حد زیادى در 
موفقیت هاى من شکل داشته 

است. 
     

 
مدت زیادى اســت كه اوقات 
فراغت نداشته ام چرا كه وقتى 
از ســركاربر مى گردم فرصتى 
براى فراغت براى من نیســت. 
ولى ترجیــح مى دهــم از هر 
فرصتى كه درگیر كار نیســتم 
استفاده كنم و تعطیلات را در 
كنار خانواده ام ســپرى كنم. 
من به شخصه معتقدم مطالعه 
و یا تماشــاى فیلــم براى یك 
نویسنده و بازیگر اوقات فراغت 
به حساب نمى آید بلکه آن زمان 
هم بخشى از تمرینات كارى او 

      
چندین سال پیش به دفتر كارگردانى جهت بازى در یك فیلم دعوت شدم اما بعدها متوجه شدم كه  آقاى كارگردان مى خواهد  از من براى 
بازى در فیلم پول دریافت كند!براى همین تصمیم جدى گرفتم كه به شکل حرفه اى وارد عرصه بازیگرى شوم و با گذراندن دوره هاى 

بازیگرى به حدى برسم كه در آینده آن كارگردان  به حضور من در فیلم هایش واقعا نیاز داشته باشد ومن را  براى پول دعوت نکند! 

       
در روزهاى اول كه خانواده متوجه علاقه من به این حرفه شــدند خیلى مشوقم نبودند چرا كه به عقیده آنها این قبیل مشاغل سرنوشت 
نامعلومى دارد و من هم به آنها و دغدغه هاى فکریشان كاملاً حق مى دهم. ولى خوشبختانه به مرور زمان كه توانستم خودم را در این جایگاه 

به آنها ثابت كنم خانواده ام هم بسیار مشوق و انگیزه من در حرفه بازیگرى و قصه نویسى شدند.

شهر در تمیزى و نظافت شهر اصفهان است 
كه حتى خودم شاهد بودم این بود كه اگر 
توریستى هم ناخواسته آشغالى به زمین 
مى انداخت جلوى روى او آن آشغال را در 
سطل مى انداختند كه او هم یاد بگیرد این 
اقدام ناپسند است. و من با اینکه خودم اهل 
رانندگى نیستم ولى فکر مى كنم رانندگى 
در این شهر بسیار خوشایند است چرا كه 
آسفالت تمیز، صاف و كاملًا صیقلى دارد. 
به عقیده من شهر اصفهان داراى دو بافت 
تاریخى و مدرن اســت كه این ویژگى را 

كمتر جایى در دنیا دارا است. 
بخش تاریخى و توریستى شهر مربوط به 
اماكن قدیمى، مساجد و كلیسا و بسیارى 
جاهاى منحصر به فرد دیگر است و بخش 
مدرن هم متشکل از اتوبان ها، خانه هاى 
مجلل و هتل هاى لوكس این شهر مى شود. 
در بعضى از شهرهاى دنیا هم این ویژگى 
قابل حس است ولى همانطور كه مشاهده 
مى كنیم در آن شهرها نماى ساختمان ها 
متعلق به مردم است چرا كه مردم همواره 
دید مستقیمى از نماى شــهر را دارند نه 
مالکان خانه ها ولى متاسفانه به این مهم 
در شهرهاى تاریخى كشور كه اصفهان در 
رده اول آن قرار مى گیرد، شاهد نیستیم. به 
عقیده من براى حفظ بخش هاى تاریخى 
لازم نیســت چرخ را از نو بســازیم بلکه 
كافیست با مطالعه پیش رویم. همانطور كه 
با برآورد آمار و مطالعه تاریخ جنگ جهانى 
دوم بزرگترین جنایت تاریخ اســت و در 
 آن جنگ حتى قوانین جنگى هم رعایت

 نمى شد ولى آلمانى ها و انگلیس ها عهد 
بسته بودند كه به شهرهاى تاریخى جهت 
حفظ اماكن قدیمى و باستانى حمله نشود 
این نشــان مى دهد اماكن تاریخى قابل 
تقدیس هســتند و همواره باید در حفظ 
آنها در هر شرایطى كوشید. من به عنوان 
یك هموطن اصفهانى دوست از مسئولان 
زیبا سازى شهر اصفهان خواستار هستم 
كه همانطور كه تاكنــون در حفظ زیبایى 
غیرقابل وصف شهر كوشــیده اند از این 
پس هم این كوشــش را مضاعف كنند.در 
سفر آخر به اصفهان دیدم در ضلع شرقى 
مسجد شیخ لطف ا... كه به گونه اى پشت 
مسجد امام هم شامل مى شود یك دكل 
مخابراتى نصب شــده بود كه من به این 
موضوع واقف هستم وجود این وسیله در 
آن مکان ضرورى است ولى بهتر است در 
كنار این اماكن با قدمت تاریخى زیاد یك 
دكل مخابراتى كه نشانگر از زیبایى و بافت 
كاملًا قدیمى و باستانى آن مکان نکاهد و 
این وسیله كه به نوعى مدرن و جدید است 
در محلى نصب شــود كه در ارتباط با دید 
عمومى نباشد. به نظر من نماى ساختمان 
ها در اصفهان خیلى زیباتر مى شــود اگر 
هارمونى خاص قدیمى خود را حداقل  در 

بخش قدیمى شهرحفظ كند.

مى شود و جنبه حرفه اى براى او دارد. من اهل ورزش هم هستم 
در حال حاضر هم به شدت پیگیر مسابقات جام ملت هاى اروپا 

هستم. 
   

متاســفانه فرصت زیادى بــراى رفتن به مســافرت نــدارم و 
سفرهاى من اغلب مســافرت هاى كارى هســتند كه به طور 
 معمول به برگزارى كارگاه ها و ... محدود مى شوند. ولى من در 
مســافرت هاى كارى هم از حداقل فرصت استفاده مى كنم تا 
بتوانم از اماكن تاریخى و دیدنى شهرهاى خوب كشورم بازدید 

كنم. 
          

من در زمان هایى كه احســاس مى كنم دلم گرفته و یا به طور 
عامیانه تر دل و دماغ ندارم سعى مى كنم موزیك مورد علاقه ام 
را گوش دهم و یا رویکرد بهتر آنکه چشم هایم را مى بندم، قدم 
مى زنم و خودم را در جایى تصور مى كنم كه دوست دارم در آن 
مکان باشم و به طور كامل همه چیز را بر وقف مراد خودم تصور 
مى كنم. همه  جوانب را ایده آل فرض مى كنم كه به شما هم این 
پیشنهاد را براى رهایى از دل گرفتگى مى دهم. شك نکنید كه 

جواب مى دهد. 
      

من هنوز گواهینامه رانندگى نگرفته ام و تاكنون قصدى هم براى 
گرفتن گواهینامه نداشته ام نه در دوران نوجوانى كه اوج این غریزه 
است و نه در جوانى. ترافیك براى من یك پدیده جذاب است. چرا 
 كه وقتى دغدغه گرفتن كلاج و ترمز را نــدارم مى توانم بهتر به

 آدم هاى اطراف خودم در خیابان ها نگاه كنم و امکان ســاختن 
قصه از چهره ها و حالات آنها را داشته باشم. من در بیشتر مواقع 
از نحوه نگاه صحبت و ســطح انرژى مردم عادى كه در جامعه با 
آنها برخورد مى كنم قصه و و نوشــته هایم را مى نویسم. پس به 
این ترتیب ترافیك براى من زجرآور و خسته كننده نیست. البته 

ممکن است كه روزى هم گواهینامه رانندگى بگیرم. 
          

اگر بخواهم از شهرهایى كه دوستشــان دارم حرف بزنم باید از 
اصفهان بگویم.من تا به حال مــى توانم بدون اغراق بگویم بیش 
از بیست بار به شهر اصفهان ســفر داشته ام كه این سفرها به دو 
بخش تقسیم مى شود كه بخش اول مربوط به دوران كودكى كه 
هشت سال جنگ تحمیلى هم شامل آن بود مى شد. از آنجایى 
كه فامیل هاى زیادى در این شــهر زیبا داشتیم زیاد به اصفهان 
رفت و آمد مى كردیم و بخش دوم هم مربوط به دوران بزرگسالى 
من است كه بیشــتر جنبه كارى و شغلى من دارد مى شود.اسم 
اصفهان براى من یادآور خانه هاى قدیمى    هشتى، ارسى  ، پنج 
درى ،زاینده رود،كوه صفه،  فوتبال بازى و  معمارى فوق العاده  
این شهر است. من اولین بار در  كودكى در سفر به اصفهان سوار 
برچرخ و فلك دستى شدم. یادم مى آید این وسیله بازى در اطراف 
پل خواجو بود وهنوز هم خاطره خوشى از آن محل دارم. بدون 
شك یکى از تمیز ترین و زیباترین شهرهاى دنیا اصفهان است. 
چیز مهمى كه در این شهر به چشم مى خورد كوشا بودن مردم 
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ى مشــوق اصلى مشــوق اصلى ىلىلى لكلك ك  به طــور ك  به طــور 
من در این حرفه استاد عزیز و 
ىگرانقدر دایىگرانقدر دایى ام، آقاى مسعود 
ى یکى یکى از  كفروتن  بود. بدون شكفروتن  بود. بدون شك
ىارگردانان تلویزیونىارگردانان تلویزیونى ارگردانان تلویزیونكارگردانان تلویزیونك كبهترین كبهترین 

شورمان ایشــان هستند. به كشورمان ایشــان هستند. به كشورمان ایشــان هستند. به 
ه متوجه علاقه من كه متوجه علاقه من كه متوجه علاقه من  كمحض این كمحض این 
به این حرفه شد به طور جدى

ىرد و خیلىرد و خیلى جاها  رد و خیلكرد و خیلك ىمرا همراهىمرا همراهى
ردن به ضرر من بود كردن به ضرر من بود كردن به ضرر من بود  ه بازكه بازكه بازى
جلوى من را گرفــت و به من 
ه باید دوره كه باید دوره كه باید دوره  كرد كرد  رد كرد ك ىگوشــزد مىگوشــزد مى
ى را بگذرانى را بگذرانى ىتخصصىتخصصى بازیگرى
ىو دائــم به حرفه نویســندگىو دائــم به حرفه نویســندگى

ىمشــغول باشــىمشــغول باشــى. من خودم 
ىقاطعانه مخالــف پارتىقاطعانه مخالــف پارتى بازى
ىهســتم حتىهســتم حتى در تســت هاى

بازیگرى بــراى ورود به دوره 
هــاى بازیگرى درخواســت 
ىردم مســئله آشنایىردم مســئله آشنایى من  ردم مســئله آشنایكردم مســئله آشنایك ىمىمى
با آقاى مســعود فروتن نادیده 
گرفته شــود تا بتوانم خودم از 
ىابتدا از مراحل آماتور تا حرفه اىابتدا از مراحل آماتور تا حرفه اى

بازیگرى را پشــت سر بگذرانم 
ىولىولى از دید من مشــاوره هاى

ه آقاكه آقاكه آقاى فروتن  دلســوزانه اى
به من داده اند تا حد زیادى در 
موفقیت هاى من شکل داشته 

است. 
     

 
ه اوقات كه اوقات كه اوقات  ك اســت ك اســت  مدت زیادى
ىه وقتىه وقتى ه وقتكه وقتك كفراغت نداشته ام چرا كفراغت نداشته ام چرا 
ى گردم فرصتى گردم فرصتى ىاربر مىاربر مى اربر مكاربر مك از ســر

براى فراغت براى من نیســت. 
ى ترجیــح مى ترجیــح مى دهــم از هر  ىولىولى
ار نیســتم كار نیســتم كار نیســتم  كه درگیر كه درگیر  ه درگیر كه درگیر ك ىفرصتىفرصتى
نم و تعطیلات را در كنم و تعطیلات را در كنم و تعطیلات را در  كاستفاده كاستفاده 
نم. كنم. كنم.  نار خانواده ام ســپركنار خانواده ام ســپركنار خانواده ام ســپرى
من به شخصه معتقدم مطالعه 
ك یك یك و یا تماشــاى فیلــم براى

نویسنده و بازیگر اوقات فراغت 
ىبه حساب نمىبه حساب نمى آید بلکه آن زمان 
اركاركارى او  ك از تمرینات ك از تمرینات  ىهم بخشىهم بخشى

      
ىارگردان مىارگردان مى خواهد  از من براى ارگردان مكارگردان مك ه  آقاكه  آقاكه  آقاى ك فیلم دعوت شدم اما بعدها متوجه شدم ك فیلم دعوت شدم اما بعدها متوجه شدم  ك در یك در یك ىارگردانىارگردانى جهت بازى ارگردانكارگردانك كچندین سال پیش به دفتر كچندین سال پیش به دفتر 
ه به شکل حرفه اكه به شکل حرفه اكه به شکل حرفه اى وارد عرصه بازیگرى شوم و با گذراندن دوره هاى ك گرفتم ك گرفتم  ند!براكند!براكند!براى همین تصمیم جدى ك در فیلم پول دریافت ك در فیلم پول دریافت  بازى

ارگردان  به حضور من در فیلم هایش واقعا نیاز داشته باشد ومن را  براكارگردان  به حضور من در فیلم هایش واقعا نیاز داشته باشد ومن را  براكارگردان  به حضور من در فیلم هایش واقعا نیاز داشته باشد ومن را  براى پول دعوت نکند!  كه در آینده آن كه در آینده آن  ه در آینده آن كه در آینده آن ك ك برسم ك برسم  بازیگرى به حدى

       
ه به عقیده آنها این قبیل مشاغل سرنوشت كه به عقیده آنها این قبیل مشاغل سرنوشت كه به عقیده آنها این قبیل مشاغل سرنوشت  ك مشوقم نبودند چرا ك مشوقم نبودند چرا  ىه خانواده متوجه علاقه من به این حرفه شــدند خیلىه خانواده متوجه علاقه من به این حرفه شــدند خیلى ه خانواده متوجه علاقه من به این حرفه شــدند خیلكه خانواده متوجه علاقه من به این حرفه شــدند خیلك ك اول ك اول  در روزهاى
ه توانستم خودم را در این جایگاه كه توانستم خودم را در این جایگاه كه توانستم خودم را در این جایگاه  ك خوشبختانه به مرور زمان ك خوشبختانه به مرور زمان  ى دهم. ولى دهم. ولى ى حق مى حق مى املاكاملاكاملًا ك فکریشان ك فکریشان  ىنامعلومىنامعلومى دارد و من هم به آنها و دغدغه هاى

ى و قصه نویسى و قصه نویسى شدند. نم خانواده ام هم بسیار مشوق و انگیزه من در حرفه بازیگركنم خانواده ام هم بسیار مشوق و انگیزه من در حرفه بازیگركنم خانواده ام هم بسیار مشوق و انگیزه من در حرفه بازیگرى كبه آنها ثابت كبه آنها ثابت 

شهر در تمیزى و نظافت شهر اصفهان است 
ه اگر كه اگر كه اگر  ك خودم شاهد بودم این بود ك خودم شاهد بودم این بود  ىه حتىه حتى ه حتكه حتك
ى هم ناخواسته آشغالى هم ناخواسته آشغالى به زمین  ىتوریستىتوریستى
ىمىمى انداخت جلوى روى او آن آشغال را در 
ه او هم یاد بگیرد این كه او هم یاد بگیرد این كه او هم یاد بگیرد این  ك انداختند ك انداختند  ىسطل مىسطل مى
اقدام ناپسند است. و من با اینکه خودم اهل 
ىنم رانندگىنم رانندگى نم رانندگكنم رانندگك ى فکر مى فکر مى ى نیستم ولى نیستم ولى ىرانندگىرانندگى

ه كه كه  كدر این شهر بسیار خوشایند است چرا كدر این شهر بسیار خوشایند است چرا 
ى صیقلى صیقلى دارد.  املاكاملاكاملًا كآسفالت تمیز، صاف و كآسفالت تمیز، صاف و 
به عقیده من شهر اصفهان داراى دو بافت 
ىه این ویژگىه این ویژگى را  ه این ویژگكه این ویژگك ك و مدرن اســت ك و مدرن اســت  ىتاریخىتاریخى

ىمتر جایىمتر جایى در دنیا دارا است.  متر جایكمتر جایك
ى و توریستى و توریستى شهر مربوط به  ىبخش تاریخىبخش تاریخى
لیسا و بسیاركلیسا و بسیاركلیسا و بسیارى ك، مساجد و ك، مساجد و  ىن قدیمىن قدیمى ن قدیمكن قدیمك اما

جاهاى منحصر به فرد دیگر است و بخش 
مدرن هم متشکل از اتوبان ها، خانه هاى

ىس این شهر مىس این شهر مى شود.  س این شهر مكس این شهر مك ك لوك لو مجلل و هتل هاى
ى دنیا هم این ویژگى دنیا هم این ویژگى ىدر بعضىدر بعضى از شهرهاى

ه مشاهده كه مشاهده كه مشاهده  ك همانطور ك همانطور  ىقابل حس است ولىقابل حس است ولى
نیم در آن شهرها نماكنیم در آن شهرها نماكنیم در آن شهرها نماى ساختمان ها  ىمىمى
ه مردم همواره كه مردم همواره كه مردم همواره  كمتعلق به مردم است چرا كمتعلق به مردم است چرا 
ىدید مستقیمىدید مستقیمى از نماى شــهر را دارند نه 
ىمالکان خانه ها ولىمالکان خانه ها ولى متاسفانه به این مهم 
ه اصفهان در كه اصفهان در كه اصفهان در  كشور كشور  شور كشور ك ى تاریخى تاریخى در شهرهاى
ىرده اول آن قرار مىرده اول آن قرار مى گیرد، شاهد نیستیم. به 
ى تاریخى تاریخى عقیده من براى حفظ بخش هاى

لازم نیســت چرخ را از نو بســازیم بلکه 
ه كه كه  كافیست با مطالعه پیش رویم. همانطور كافیست با مطالعه پیش رویم. همانطور  افیست با مطالعه پیش رویم. همانطور كافیست با مطالعه پیش رویم. همانطور ك
ىبا برآورد آمار و مطالعه تاریخ جنگ جهانىبا برآورد آمار و مطالعه تاریخ جنگ جهانى

دوم بزرگترین جنایت تاریخ اســت و در 
ى قوانین جنگى قوانین جنگى هم رعایت ىآن جنگ حتىآن جنگ حتى

ى آلمانى آلمانى ها و انگلیس ها عهد  ى شد ولى شد ولى ى نمى نمى
ى تاریخى تاریخى جهت  ه به شهرهاكه به شهرهاكه به شهرهاى كبسته بودند كبسته بودند 
ى و باستانى و باستانى حمله نشود  ىن قدیمىن قدیمى ن قدیمكن قدیمك حفظ اما
ىن تاریخىن تاریخى قابل  ن تاریخكن تاریخك ىاین نشــان مىاین نشــان مى دهد اما
تقدیس هســتند و همواره باید در حفظ 
وشید. من به عنوان كوشید. من به عنوان كوشید. من به عنوان  ىآنها در هر شرایطىآنها در هر شرایطى
ى هموطن اصفهانى هموطن اصفهانى دوست از مسئولان  كیكیك
زیبا سازى شهر اصفهان خواستار هستم 
ىنــون در حفظ زیبایىنــون در حفظ زیبایى نــون در حفظ زیبایكنــون در حفظ زیبایك ه تاكه تاكه تا كه همانطور كه همانطور  ه همانطور كه همانطور ك

وشــیده اند از این كوشــیده اند از این كوشــیده اند از این  كغیرقابل وصف شهر كغیرقابل وصف شهر 
نند.در كنند.در كنند.در  كوشــش را مضاعف كوشــش را مضاعف  وشــش را مضاعف كوشــش را مضاعف ك كپس هم این كپس هم این 
ىسفر آخر به اصفهان دیدم در ضلع شرقىسفر آخر به اصفهان دیدم در ضلع شرقى

ه به گونه اكه به گونه اكه به گونه اى پشت  كمسجد شیخ لطف ا... كمسجد شیخ لطف ا... 
ل كل كل  ك شود یك شود یك د ىمسجد امام هم شامل مىمسجد امام هم شامل مى
ه من به این كه من به این كه من به این  ك نصب شــده بود ك نصب شــده بود  ىمخابراتىمخابراتى
موضوع واقف هستم وجود این وسیله در 
ى است ولى است ولى بهتر است در  آن مکان ضرورى
ك زیاد یك زیاد یك ىن با قدمت تاریخىن با قدمت تاریخى ن با قدمت تاریخكن با قدمت تاریخك نار این اماكنار این اماكنار این اما

ىه نشانگر از زیبایىه نشانگر از زیبایى و بافت  ه نشانگر از زیبایكه نشانگر از زیبایك ىل مخابراتىل مخابراتى ل مخابراتكل مخابراتك د
ى و باستانى و باستانى آن مکان نکاهد و  ى قدیمى قدیمى املاكاملاكاملًا
ىه به نوعىه به نوعى مدرن و جدید است  ه به نوعكه به نوعك كاین وسیله كاین وسیله 
ه در ارتباط با دید كه در ارتباط با دید كه در ارتباط با دید  ك نصب شــود ك نصب شــود  ىدر محلىدر محلى
ىعمومىعمومى نباشد. به نظر من نماى ساختمان 
ى زیباتر مى زیباتر مى شــود اگر  ىها در اصفهان خیلىها در اصفهان خیلى
ى خاص قدیمى خاص قدیمى خود را حداقل  در  ىهارمونىهارمونى

ند.كند.كند. ك شهرحفظ ك شهرحفظ  ىبخش قدیمىبخش قدیمى

ىمىمى شود و جنبه حرفه اى براى او دارد. من اهل ورزش هم هستم 
در حال حاضر هم به شدت پیگیر مسابقات جام ملت هاى اروپا 

هستم. 
   

متاســفانه فرصت زیادى بــراى رفتن به مســافرت نــدارم و 
ه به طور كه به طور كه به طور  ك هســتند ك هســتند  اركاركارى سفرهاى من اغلب مســافرت هاى
ى شوند. ولى شوند. ولى من در  ىارگاه ها و ... محدود مىارگاه ها و ... محدود مى ارگاه ها و ... محدود مكارگاه ها و ... محدود مك معمول به برگزارى
نم تا كنم تا كنم تا  ى هم از حداقل فرصت استفاده مى هم از حداقل فرصت استفاده مى اركاركارى مســافرت هاى
شورم بازدید كشورم بازدید كشورم بازدید  ك خوب ك خوب  ى و دیدنى و دیدنى شهرهاى ىن تاریخىن تاریخى ن تاریخكن تاریخك بتوانم از اما

نم. كنم. كنم. 
          

نم دلم گرفته و یا به طور كنم دلم گرفته و یا به طور كنم دلم گرفته و یا به طور  ىه احســاس مىه احســاس مى ه احســاس مكه احســاس مك ىمن در زمان هایىمن در زمان هایى
كنم موزیكنم موزیك مورد علاقه ام  نم موزیكنم موزیك ى مى مى ىعامیانه تر دل و دماغ ندارم سعىعامیانه تر دل و دماغ ندارم سعى
ىرا گوش دهم و یا رویکرد بهتر آنکه چشم هایم را مىرا گوش دهم و یا رویکرد بهتر آنکه چشم هایم را مى بندم، قدم 
ه دوست دارم در آن كه دوست دارم در آن كه دوست دارم در آن  كنم كنم  نم كنم ك ى تصور مى تصور مى ى زنم و خودم را در جایى زنم و خودم را در جایى ىمىمى
امل همه چیز را بر وقف مراد خودم تصور كامل همه چیز را بر وقف مراد خودم تصور كامل همه چیز را بر وقف مراد خودم تصور  كمکان باشم و به طور كمکان باشم و به طور 
ه به شما هم این كه به شما هم این كه به شما هم این  كنم كنم  نم كنم ك ىنم. همه  جوانب را ایده آل فرض مىنم. همه  جوانب را ایده آل فرض مى نم. همه  جوانب را ایده آل فرض مكنم. همه  جوانب را ایده آل فرض مك ىمىمى
ه كه كه  ك نکنید ك نکنید  ك دهم. شك دهم. شك ى مى مى ى از دل گرفتگى از دل گرفتگى ى رهایى رهایى پیشنهاد را براى

ىجواب مىجواب مى دهد. 
      

نون قصدكنون قصدكنون قصدى هم براى ىمن هنوز گواهینامه رانندگىمن هنوز گواهینامه رانندگى نگرفته ام و تا
ه اوج این غریزه كه اوج این غریزه كه اوج این غریزه  ىگرفتن گواهینامه نداشته ام نه در دوران نوجوانىگرفتن گواهینامه نداشته ام نه در دوران نوجوانى
ك من یك من یك پدیده جذاب است. چرا  ك. ترافیك. ترافیك براى ىاست و نه در جوانىاست و نه در جوانى
ىلاج و ترمز را نــدارم مىلاج و ترمز را نــدارم مى توانم بهتر به لاج و ترمز را نــدارم مكلاج و ترمز را نــدارم مك ك دغدغه گرفتن ك دغدغه گرفتن  ىه وقتىه وقتى ه وقتكه وقتك

نم و امکان ســاختن كنم و امکان ســاختن كنم و امکان ســاختن  ك اطراف خودم در خیابان ها نگاه ك اطراف خودم در خیابان ها نگاه   آدم هاى
قصه از چهره ها و حالات آنها را داشته باشم. من در بیشتر مواقع 
ه در جامعه با كه در جامعه با كه در جامعه با  از نحوه نگاه صحبت و ســطح انرژى مردم عادى
ىنم قصه و و نوشــته هایم را مىنم قصه و و نوشــته هایم را مى نویسم. پس به  نم قصه و و نوشــته هایم را مكنم قصه و و نوشــته هایم را مك ىآنها برخورد مىآنها برخورد مى
ننده نیست. البته كننده نیست. البته كننده نیست. البته  ك من زجرآور و خسته ك من زجرآور و خسته  كاین ترتیب ترافیكاین ترتیب ترافیك براى

ى هم گواهینامه رانندگى هم گواهینامه رانندگى بگیرم.  ه روزكه روزكه روزى كممکن است كممکن است 
          

ه دوستشــان دارم حرف بزنم باید از كه دوستشــان دارم حرف بزنم باید از كه دوستشــان دارم حرف بزنم باید از  ىاگر بخواهم از شهرهایىاگر بخواهم از شهرهایى
ىاصفهان بگویم.من تا به حال مــىاصفهان بگویم.من تا به حال مــى توانم بدون اغراق بگویم بیش 
ه این سفرها به دو كه این سفرها به دو كه این سفرها به دو  كاز بیست بار به شهر اصفهان ســفر داشته ام كاز بیست بار به شهر اصفهان ســفر داشته ام 
ه كه كه  ودكودكودكى كه بخش اول مربوط به دوران كه بخش اول مربوط به دوران  ه بخش اول مربوط به دوران كه بخش اول مربوط به دوران ك ك شود ك شود  ىبخش تقسیم مىبخش تقسیم مى
ى شد. از آنجایى شد. از آنجایى ى هم شامل آن بود مى هم شامل آن بود مى ىهشت سال جنگ تحمیلىهشت سال جنگ تحمیلى

ه فامیل هاكه فامیل هاكه فامیل هاى زیادى در این شــهر زیبا داشتیم زیاد به اصفهان 
ىردیم و بخش دوم هم مربوط به دوران بزرگسالىردیم و بخش دوم هم مربوط به دوران بزرگسالى ردیم و بخش دوم هم مربوط به دوران بزرگسالكردیم و بخش دوم هم مربوط به دوران بزرگسالك ىرفت و آمد مىرفت و آمد مى

ى من دارد مى من دارد مى شود.اسم  ى و شغلى و شغلى اركاركارى كه بیشــتر جنبه كه بیشــتر جنبه  ه بیشــتر جنبه كه بیشــتر جنبه ك كمن است كمن است 
ى، ارسى، ارسى  ، پنج  ى    هشتى    هشتى ى قدیمى قدیمى اصفهان براى من یادآور خانه هاى
وه صفه،  فوتبال بازكوه صفه،  فوتبال بازكوه صفه،  فوتبال بازى و  معمارى فوق العاده   درى ،زاینده رود،
ودكودكودكى در سفر به اصفهان سوار  كاین شهر است. من اولین بار در  كاین شهر است. من اولین بار در  
ى شدم. یادم مى شدم. یادم مى آید این وسیله بازى در اطراف  ى دستى دستى كبرچرخ و فلكبرچرخ و فلك
ىپل خواجو بود وهنوز هم خاطره خوشىپل خواجو بود وهنوز هم خاطره خوشى از آن محل دارم. بدون 
ى یکى یکى از تمیز ترین و زیباترین شهرهاى دنیا اصفهان است.  كشكشك
وشا بودن مردم كوشا بودن مردم كوشا بودن مردم  ك خورد ك خورد  ىه در این شهر به چشم مىه در این شهر به چشم مى ه در این شهر به چشم مكه در این شهر به چشم مك ىچیز مهمىچیز مهمى
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بهنــوش بختیارى: آقــاى جرج 
كلونى در جشنواره كن به سئوال 
خبرنگار ایرانــى واكنش جالبى 
نشان داده بودند. من هم دوست 
داشــتم فیلم آن نشست خبرى 
را در صفحــه ام بگــذارم. بعــد 
پیش خودم فکر كردم واقعا یك 
بازیگر هالیوودى هم مشــکلاتى 
كه ما داریم را دارد. البته شــاید 
آنها هم مسائلى دارند كه عنوان 
نمى كنند ولى بعیــد مى دانم از 
جنس مشکلات و مسائلى كه ما 
اینجا داریم باشد. مثلا آیا آنجا هم 
اینقدر بى قانونى است؟ به بازیگر 
هالیودى هم اینقــدر چك هاى 
برگشــتى مى دهند كه تازه پنج 
سال بعد تهیه كننده در نهایت بى 
ادبى بگوید برو دنبال پولت بدو اگر 
دستت به آن رسید. البته واقعا هم 
دست ما به آن پول نخواهد رسید. 
یا مثلا در هالیوود هم اینطور است 
كه بروند عکس آقاى جرج كلونى 
را در شهرســتانى بزنند و بگویند 
ایشــان به فلان مراسم مى آیند 
بدون اینکه خود آن بازیگر را در 
جریان گذاشته باشــند. بعد هم 
مثلا بگویند آقاى جــرج كلونى 
 افتخار نــداد بیایــد. یعنى یك 
اتفاق هاى عجیب و غریبى اینجا 
براى ما مــى افتد و بــى قانونى 
محض اســت. من پیــش خودم 
گفتم امکان ندارد هیچ كجاى دنیا 
چنین اتفاقاتى بیافتد. چون اینجا 
دست آدم به هیچ كچا بند نیست 
حتى اگر شکایت هم بکنید هیچ 
اتفاقى نمى افتد و آن مســئله را 
باید فقط گذشــت و ســعه صدر 
 داشته باشــى و تمام مى شود و 
مى رود. بنابراین آن فیلم را با نامه 

                  
                  
                
                
                      
                      

            

مى شــود. ولى من دغدغه هاى اجتماعى 
دارم و از این كه بدانم مهره مفیدى هستم 
لذت مــى بــرم. روى هر چیــزى هم كه 
 هدفم باشد تمركز مى كنم. مثلا با خودم

 مى گویم نوشتن جزو اهداف زندگى من 
 اســت پس برنامه ریزى مى كنم و انجام 
مى دهم اما اگر دیدم موفق نیستم یا حال 
 و حوصله آن كار را نــدارم دیگر تکرارش
 نمى كنم اما این نیست كه بترسم و تجربه 
نکنم. من هیچ وقت هیــچ رویایى را براى 
خودم دور از ذهن تصور نمى كنم. رویاهایم 
را براى خودم ترسیم مى كنم و به سمتش 
پیش مى روم، شد كه عالى و اگر هم نشد 
اشــکالى ندارد.مثلا من نوشتن را دوست 
دارم پس حتما نویسندگى را تجربه خواهم 
كردو یا خواندن را دوست دارم پس حتما 

تجربه اش مى كنم.
     

    
بختیارى: بله، یا مثلا من مستندسازى را 
هم دوست دارم پس حتما حتى اگر یك بار 
هم شده مستندى خواهم ساخت. ولى الان 
كه به تازگى چهل ساله شدم دیگر دارم خط 
خودم را پیدا مى كنــم. الان فهمیدم چه 
چیزهایى علایق من هستند و چه چیزهاى 
 علایق من نیســتند. به همــه هم توصیه 
مى كنم هر كارى را دوست دارند دنبالش 

بروند و نگذارند حسرتش به دلشان بماند.
     
       
        
        

  
بختیارى: نه، اتفاقا برعکــس تصور همه 
خیلى هم زمان زیاد مــى آورم. گاهى من 
مثلا سه روز با همســرم در خانه هستیم 
 و حتى بیــرون نمــى روم و با هــم فیلم
 مى بینیم و كتاب مى خوانم و به كارهاى 
خانه مى رســم و ... مدریت زمان به نظرم 
مهم است. من خیلى هم صبح زودى نیستم 
ولى با انرژى سمت كارهایم مى روم و كار 
هم انرژى را به سمت من بر مى گرداند. این 
وقت ندارم و وقت نمى شــود اینها حرف 
اســت و من باور نمى كنم. آدم ها با اینها 
خودشان را توجیه الکى مى كنند. آدمیزاد 

براى همه چیز وقت دارد.
     
      

 
بختیارى: من با گروهى به نام پلورایســم 
 آشــنا شــدم كه كنســرت هایشــان را 
مى رفتم و خیلى لذت مى بردم. این گروه 
كنسرت هاى سبك پاپ براى بانوان دارند و 
همه گروه هم خانم هستند. من همیشه در 
كنسرت هاى اینها كیف مى كردم و با خودم 
مى گفتم مگرمى شــود این همه انرژى و 
موج خوب در یك كنسرت باشد. مخصوصا 
 كنســرت هاى خواننده هاى مــرد را كه
 مى رفتم مى گفتم كه این كنسرت نیست 
و شکنجه خود خواســته همگانى است. 

درد دلى خطاب به آقاى جرج كلونى در صفحه ام منتشر 
كردم. 

           
   

بهنوش بختیارى: نه من بلکه فکر كنم تقریبا همه همکارانم 
دچار این چنین مسائلى هستند. تلویزیون این سال ها پولى 
نداشته به بچه ها بدهد. یعنى اكثر كارهاى بازیگران ما در 
این سال ها فى ســبیل ا... بوده و از راه بازیگرى نتوانستیم 
در آمد داشته باشیم. در اینستاگرام و فضاى مجازى هم كه 
خودتان شاهد هستید برخى افراد چه كامنت هاى توهین 
آمیزى مــى گذارند و چقدر راحت هنرمنــدان را قضاوت 
نادرست مى كنند. البته درصد این مسئله در مورد من كم 
است ولى همان مقدار فحاشى و تهدید و توهینى كه است 

خیلى ناراحت كننده است. 
       

بهنوش بختیارى: البته خودم همیشه فکر مى كنم باز هم 
چقدر فالوورهاى من كم هستند. چون من در شهرستان ها 
خیلى سفر مى كنم و وقتى میزان محبت و استقبال مردم 
را نسبت به خودم مى بینم مى گویم پس عده كمى تنها در 

پیج من هستند. 
      

بختیارى: بله، این هم هست. من فکر مى كنم اتفاقا خیلى از 
طرفداران من همان روستایى ها یا مردم شهرهاى كوچك و 

دور هستند كه شاید اصلا ندانند اینستاگرام چیست.

        
    

بهنوش بختیارى: من عاشق تجربه كردن هستم. دوست 
دارم زندگى پر محتوایى داشته باشم. دوست دارم هر روزم 
با روز پیشم فرق كند. دوست دارم زندگى ام امضاء داشته 
باشد. پس فردا اگر رو به پیرى رفتم بگویم من خیلى مسیر 
خوشــگلى را در زندگى ام طى كردم. این كــه زندگى ام 
خوشگل باشد برایم خیلى مهم اســت و همیشه فکر مى 
كنم این دفتر سفید به من داده شــده و هر جورى كه آن 
را نقاشى كنم و بنویسم همانطور به جا مى ماند. به شانس 
هم اعتقاد ندارم. من با تلاش خودم آن رویاهایى كه دارم را 
باید براى خودم واقعى كنم. رویاهاى من هم همین است 
كه فعال باشم و خیرم به مردم برسد. شاید من كه شهرت را 
 قبلا خیلى دوست نداشتم و برایم پیش آمده با خودم فکر
 مى كنم شــاید خدا این راه را در پیش پاى من قرار داده 
تا رسالتم این باشد كه از این شــهرت در راه خیر و درست 
استفاده كنم. شاید خدا براى من نقشــه اى دارد و در من 
چیزى دیده كه معروفم كرده اســت. پس حالا كه معروف 
هستم سعى مى كنم بهترین اســتفاده را از آن بکنم. یك 
بخش از كارهایى هم كه مى كنم قطعا براى جذب مخاطبانم 
است. یك بخش هم براى تبلیغات است. یك بخش هم براى 
این است كه مثلا وقتى به سراى سالمندان مى روم دلم آرام 
مى شــود. همه اینها در من وجود دارد. ولى اصولا آدم اگر 
اهل ادا و اطوار باشد تایم دارد و دیگر بعد از چند سال تمام 
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م
 چون هیچ كــس نمى تواند هیچ حركتــى بکند ولى در 
كنسرت هاى بانوان فضا متفاوت است. من هم چون آواز 
خواندن را دوست دارم و از خیلى سال پیش كلاس آواز 
رفتم تصمیم گرفتم با این گروه همراه شــوم. نظرم را با 
سرپرســت این گروه كه خانم بهار ایلچى هستند مطرح 
كردم. ایشــان هم از من تســت صدا و آواز گرفتند. بعد 
هم آهنگ هایى را با هم تنظیم كردیم كه همه محلى و 

بختیارى است. 
        

     
بختیارى: ممنونم

         
     

بختیارى: من خیلى آرزوهــا دارم چون زندگى را خیلى 
دوســت دارم و لحظه لحظه آن برایم ارزشــمند است. 
آرزویم این است كه خداوند هیچ وقت صداقت و پاكى را 
از روح من نگیرد و من دچار وسوسه هاى دنیا نشوم. خدا 
به من ظرفیت زیاد بدهد.  از همه مهم تر این كه من صبح 
كه از خواب بیدار مى شوم و مى بینم كه زنده و سلامت 
هستم و دست و پایم درست تکان مى خورد خدا را شکر 
مى كنم. از خدا مى خواهــم جانم، مالم و آبرویم را حفظ 
كند. همین طور در كنار دوستانم و خانواده و فامیلم كه 
دوست شــان دارم باشم. پیشــرفت كارى داشته باشم. 
رویاهایى كه دارم خدا هم بهم كمك كند به آنها برســم. 
چون خیلى بد است آدم شکســت خورده باشد. در یك 
ســنینى من مى بینم بعضى آدم هاى سالمند غصه مى 
خورند و آرزوهاى شان بر آورده نشده، آدم ها در حق شان 
نامردى كردند، حق شان را نتوانستند از این دنیا بگیرند و 
... خیلى متاثر مى شوم چون مى فهمم كه خیلى احساس 
بدى است. من چون زیاد به خیریه ها و خانه سالمندان 
مى روم این چیزها را خیلى خوب مى بینم و حسرت را در 
چشم آدم ها بارها دیدم. امیدوارم این حسرت براى هیچ 
كس در زندگى پیش نیاید. براى خودم هم مى گویم خدایا 
امیدوارم هیچ وقت آدم حسرت به دلى نشوم و آن جور كه 
دلم مى خواهد زندگى كنم. زندگى هم به نظر من حقیقتا 
پول و ثروت و جاه و مقام نیست. زندگى آن چیزى است كه 
به خودت بچسبد. من زندگى ساده دارم. یك خانه نود و 
هشت مترى دارم. ماشین ندارم. خیلى چیزها در زندگى 
مى توانستم داشته باشم كه ندارم. چرا؟ چون در دو راهى 
زندگى آن راهى را انتخاب كردم كه به دلم بیشتر بچسبد. 
خب بعضى ها هم پول بیشــتر به دل شان مى چسبد و 
اشکال ندارد آنها هم راه خودشان را دارند. ولى من راهم 
این اســت كه خودم وجدانم راحت باشد و آرامش خاطر 
داشته باشم. امیدوارم وقتى از این دنیا مى روم مردم یاد 
خوب از من داشته باشند. مثل خانم نادره كه من هنوزهم 
وقتى سریال ها و فیلم هاى شان را مى بینم قربان  صدقه 
شان مى روم و مى گویم خدا بیامرزتت زن! تو چقدر خوب 
و مهربان بودى و چقدر خیرت به من رســید و چقدر هر 
دفعه مى دیدمت حالم خوب مى شد. زندگى همین است 

و چیزى غیر از این نیست.
    

 ماه رمضان بسیار شیرین اســت و واقعا زماني است كه 
مي توانیم روحمان را پالایش كنیم. این را اضافه كنید به 
اینکه روزه كلي هم باعث شادابي و سلامت جسم مي شود 
و براي بدن مفید اســت. من این ماه را با همه نوستالژي 
 هایش مثل ربناي استاد شجریان، دوست دارم. من عاشق
 افطاري هاي این ماه هم هستم. افطاري هاي دورهمي 
سر كار كه خیلي مي چســبد. اما افطاري خانه مادرم و 
مادر شوهرم یك مزه دیگري دارد. من و همسرم، هر دو 
از خانواده هاي بسیار مذهبي هستیم. در خانه پدري من 

یادم نمي آید یك بار نماز و روزه پدر و مادرم قضا شــده 
باشد. مادرم حتي الان كه مریض احوال و ناتوان است و 
آن بنیه جواني را نــدارد، در این روزهاي بلند و گرم روزه 
مي گیرد. براي همین افطاري همیشه در خانه ما حال و 
هواي خوبي دارد. براي  افطاري هاي مادر شــوهرم كه 
هیشه لحظه شماري مي كنم چون خیلي محبت دارند 
 و عزت مي گذارند و براي عروس خانم سفره هاي رنگین

 مي چینند. همیشه پیش خانواده شوهرم خیلي به من 
خوش مي گذرد. آنجا و منزل مادري تنها جاهایي هستند 
كه با همه وجودم احســاس امنیت مي كنم. من عاشق 
خوراكي هســتم و همه خوراكي هاي دنیــا به جز لپه را 
دوست دارم. اما خب خوراكي هاي ماه رمضان مثل حلیم 
و زولبیا و بامیه و شله زرد و ... كه جاي خودشان را دارند. 
البته خوراكي عزیز من كه عاشقانه دوستش دارم هندوانه 

است. اگر ولم كنند صبح تا شب هندوانه مي خورم. 
    

من خیلي دوست دارم به صورت حرفه اي و منظم ورزش 
بکنم اما وقت هاي كه سر كار هستم به علت فشردگي كار 
باید به همان نرمش هاي روزانه در خانه بسنده كنم و فقط 
در فاصله بین دو تا كار مي توانم به باشگاه بروم. اما قطعا 
ورزش و رژیم غذایي سالم براي من هم به عنوان بازیگر و 
هم به عنوان زن براي حفظ جواني ، لازم است. البته كه از 
پیري و اثرات بالا رفتن سن نمي توان جلوگیري كرد. كار 
ما هم یك جوري است كه در زمان هایي كه مشغول آن 
هستیم ، براي تغذیه مان هم نمي توانیم برنامه درستي 
داشته باشیم . جداي اینها به نظرم بیشترین چیزي كه 
 در زندگي هاي امروزي به آدم ها در همه جاي دنیا لطمه 
مي زند اســترس ، حرص و جوش و مسائل روحي است. 
همه ما باید ســعي كنیم روحیه مان را تقویت كنیم. كار 
خیلي سختي است اما من سعي مي كنم به خودم مسلط 

باشم و آرامش را بر زندگي ام حاكم 
كنــم. فعالیت هــاي فرهنگي و 
اجتماعي به رسیدن به این آرامش 
كمك مي كننــد. كارهایي مثل 
فیلم دیدن و كتاب خواندن و ... . 
فیلم »پرســه در مه« را به تازگي 
در شبکه نمایش خانگي دیدم كه 
به نظرم فوق العاده بود. چند فیلم 
خارجي خوب هم این اواخر دیدم 
مثل »واندرلند« و فیلم دیگري با 
نام »we« كه فیلم خیلي خوبي 
هم بود. همینطور »سرزمین خون 
و عسل« ساخته آنجلینا جولي را 
دیدم كه بســیار تاثیرگذار و زیبا 
بود. براي من خیلي جالب اســت 
كه ستاره اي مثل آنجلینا جولي 
كه در اوج ثروت و زندگي پر زرق و 
برق هالیوودي است اینقدر دغدغه 
مسائل انساني را دارد. كتاب هم كه 
دوست هر شب من قبل از خواب 
است. چند تا كتاب را با هم شروع 
كردم. مجموعه كامــل آثار عزیز 
نسیم را مي خوانم و طنز قلم او را 
خیلي دوست دارم. كارهاي ناتالیا 
كینگزبرگ، نویســنده ایتالیایي، 
 را هم خیلي دوســت دارم و فکر 
مي كنم روحیــه این خانم به من 

خیلي شبیه است. 
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ملکه ساعت هاى هوشمند اپل با 
طراحى خاص خود در عین حال 
كه یك اختراع بزرگ در دنیاى 
فناورى بود به یك همراه شیك 
نیز تبدیل شد. نسخه هرمس آن 
با دوبند چرمى شــاهدى بر این 

مدعاست.

به رنـگ  تابستـان
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كرم پودر لانکوم احساس اعجاب 
انگیز ومخملى روى پوست دارد 
 وپوســت را بى عیــب و صاف

 مى سازد.شماره هاى آن در سه 
گروه گرم و سرد وطبیعى وجود 
دارد وپیدا كردن رنگ مورد نظر 
براى هر پوســت در آن راحت 
است.ظرف آن داراى پمپ است 
و مى توانید دقیقــا مقدارى كه 
احتیاج دارید را استفاده نمایید.

تنها مشــکلى كه این فاندیشن 
دارد قیمت بالاى آن اســت كه 
بیشتر مناســب خرید عروسى 

است.

  
رم پودر لانکوم احساس اعجاب كرم پودر لانکوم احساس اعجاب كرم پودر لانکوم احساس اعجاب رم پودر لانکوم احساس اعجاب 
ىانگیز ومخملىانگیز ومخملانگیز ومخملى روى پوست دارد 

وپوســت را بوپوســت را ب

     
         
      
          
      
        
      
         

       
          
         
         

   

    
آواكادو، سرشــار از ویتامین E و بسیار مغذى 
اســت و به یقین مى گویم كه جزو بهترین ها 

براى پوست و مو محسوب مى شود.
براى تهیه ماســك آواكادو براى مو در 

مخلوط كن نیمى از یــك آواكادوى 
رسیده ، یك تخم مرغ ، یك قاشق 
غذاخورى روغــن زیتون، روغن 

نارگیل و عسل و یك اونس 
آب بریزیــد و تا جایى كه 
شبیه ماده كِرمى شود آن 

را مخلوط كنید.
 آن را به ساقه موها زده و 
پس از 20 دقیقه آبکشى 

كنید.
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 شال و روسرى هاى جدید ایرانى كه این روزها به بازار آمده است

 مى تواند شما را به تركیبى زیبا و اصیل برساند. در شرایطى كه بازار 
لباس را اجناسى از چین  و تركیه پر كرده اند، استفاده از المان هاى ایرانى 

و شرقى مى تواند نوعى احترام به سنت ها تلقى شود و اصالت و زیبایى 
هنر ایرانى را به نمایش بگذارد. یکى از تولید كنندگان ایرانى به 

نام ویتى استفاده از نقوش، طرح ها و المان هاى ایرانى را در 
دستور كار قرار داده است تا شال هاى زنانه اى طراحى 

و عرضه كند كه ایرانى است.  بزرگ بودن این 
شال  ها دست تان را باز مى گذارد تا 
بتوانید آنها را به مدل هاى مختلف 

سر كنید.طرح هایى از تهران 
قدیم وشاهنامه  وبازى چوگان  

تیپ و ظاهر شما را حسابى ایرانى  
مى كند.
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این عطر از تولیــدات نیناریچى، یکى از 

استایلیست هاى معروف جهان است. اگر دنبال 
عطرى مى گردید كه ماندگارى بسیار بالا داشته باشد. 

این عطر مناســب شماست. 
قیمت این عطــر حدود ٣20 
هــزار تومان اســت. این عطر 
براى هدیه دادن بسیار مناسب 

است.
 

 این بــار نوبــت خانم هایى اســت كه 
  مى خواهند از عبور خود ردى شیرین و گرم 

به جا بگذارند. ویکتوریا سکرت گستره وسیعى از 
عطرهاى مختلف با بوهاى گرم و شیرین را تولید كرده 
و به بازار فرستاده است. رنج قیمت این عطرها از 200 

هزار تومان آغاز مى شود.

عطــر وود بلافاصلــه بعد از 
ادكلن این برند بــه بازار آمد و 
تاكنون ســه ورژن مختلف آن 
تولید شده اســت. این عطر براى 
كسانى كه به بوهاى شیرین و تند 
علاقه ندارند و ترجیح مى دهند 
بوى خاصى داشته باشند كاملا 
مناسبت اســت. قیمت این 
عطرحــدودا 200 هزار 

تومان است.

 
اگر ترجیح مــى دهید رایحــه ادكلنى كه 

اســتفاده مى كنید كمى شــیرین تر و تندتر باشد، 
 این انتخاب براى شما مناسب تر است. ادكلن مونت بلان 

مدل هاى بســیارى دارد كه از ١60 تا 250 هزار تومان قیمت 
دارند.

 از 
رده 

 بســیارى دارد 

این عطر مناســب شماست. 
قیمت این عطــر حدود ٣20

هــزار تومان اســت. این عطر 
ى هدیه دادن بسیار مناسب 

است.

عطــر وود بلافاصلــه بعد از 
ادك

نون ســه ورژن مختلف آن كنون ســه ورژن مختلف آن كنون ســه ورژن مختلف آن  تا
تولید شده اســت. این عطر برا

ىسانىسانى سانكسانك
علاقه ندارند و ترجیح م

بوى
مناسبت اســت. قیمت این 

Mont Blanc

Victoria secret

Ricci Ricci

عطــر وود بلافاصلــه بعد از 
لن این برند بــه بازار آمد و 
نون ســه ورژن مختلف آن 
تولید شده اســت. این عطر براى

 شیرین و تند 
 دهند 
املا كاملا كاملا  ك داشته باشند ك داشته باشند 
مناسبت اســت. قیمت این 
200 هزار 

Wood

                                 
                               

                 
                                

                       
                              

          

تفاوت عطرهای تابستانه با عطرهای زمستانه   
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 یکى از مکان هاى مناســب براى قرار دادن گل ها ، صفحه 
روى جاكفشى اى است كه شما در فضاى كفشکن خانه قرار 
داده اید. اغلــب ایرانى ها هنگام ورود و خــروج از خانه براى 
استقبال یا بدرقه مهمانان چند دقیقه اى را در راهرو همراه 
آنها خواهند شد؛ بنابراین بد نیســت كه قدر لحظات تان را 
بدانید و براى همان چند دقیقه كوتــاه، با تهیه گلدانى زیبا 

تصویرى به یادماندنى بسازید.

    

اجازه دهید گل هاى بهار و تابستان به این شکل وارد خانه 
شما شوند. با یك تعویض ساده روكش كوسن ها مى توانید 
به مبل ها جلوه اى تازه بدهید. حتى عوض كردن رو بالشى 
و قرار دادن آنها روى تخت نیز به تغییر دكوراســیون اتاق 

خواب كمك مى كند.
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پرده هاى ضخیم زمستانى را با پرده هاى نازک و روشن 
جایگزین كنید، اجازه دهید نور طبیعى وارد خانه شود، 
همین نور باعث مى شــود خانه طورى دیگر جلوه كند و 
همه چیز زیبا تر شــود. پرده هرچقدر ساده تر باشد بهتر 
اســت، البته نوع الگوى آن را باید با توجه به رنگ زمینه 

دكور خانه انتخاب كنید.

  

 تخت خــواب در دید ترین نقطه اتاق خواب به حســاب
 مى آید، پس اگر مى خواهید با كمترین زحمت در دكور 
این قسمت خانه تغییر ایجاد كنید بهترین كار تعویض رو 
تختى است. از یك رو تختى با زمینه روشن و رنگ هاى 

براق و الگوهاى گل دار استفاده كنید.

     
گذاشتن یك گلدان وسط میز غذاخورى یك راه حل معمول است. 
به شما پیشنهاد مى كنیم دست به كارى تازه بزنید و براى هر كدام 
از افرادى كه دور میز مى نشینند گل هاى مجزایى در نظر بگیرید. 
این كار را مى توانید براى جمع دو نفره و خصوصى خودتان نیز انجام 
دهید و از آن انرژى مثبت بگیرید.   براى زیباتر شدن فضا، دستمال 
سفره هاى گلدار روى میز را همرنگ با گل هاى مورد نظرتان انتخاب 
كنید یا حتى از ظرف هاى گلدار براى پذیرایى استفاده كنید. روش 
دیگر، هماهنگ كردن گل ها با نقش پارچه پرده یا مبلمان منزل 
است. دقت و ظرافت در انتخاب ها به زیباتر شدن میز پذیرایى خانه 

شما كمك بسیارى خواهد كرد. 

    
استفاده از بشقاب هاى براق و روشن مانند این نمونه ها كه رنگ 
صورتى خیلى روشن دارند، مى توانند دكور میزتان را متحول كنند. 

طراحى بشقاب ها هرچه خاص تر باشد بهتر.

       
پروانه ها یکى از نشــانه هاى تابستان  هســتند. استفاده از یك 
 كلکسیون رنگارنگ پروانه  یا تابلوهاى رنگارنگ ) با طرح پروانه ( 

مى تواند دیوارهاى خانه را فوق العاده زیبا كند.

   
فرش و گلیم هاى تیره رنگ را جمع كنید و تا زمستان بعدى كنار 
بگذارید! با جایگزین كردن یك فرش یا گلیم با رنگ و الگویى روشن 

مى توانید یك تغییر اساسى در اتاق نشیمن خانه ایجاد كنید.

  
بالکن هاى خانه را براى گل هایى كه قرار اســت در خاک بکارید 
در نظر بگیرید. این گل ها معمولا براى رشــد خود نیازمند نورى 
بیشتر از آنچه در فضاى داخلى خانه دریافت مى كنند، هستند؛ 
بنابراین بالکن فضاى مناسبى براى آنهاست. اگر گل هاى فصل  را به 
شکل آویزهاى پر و زیبا به سقف بالکن خانه متصل كنید، جلوه اى 

متفاوت و چشمگیر براى این بخش از خانه به وجود مى آورید.
روش هاى گوناگونى براى تزیین و گل آرایى دسته گل ها، گلدان ها، 
حلقه هاى گل و تركیب آنها در كنار هم وجود دارد. كمى حوصله 

به خرج دادن و زمان گذاشتن براى پیدا كردن ایده هاى نو ارزشش 
را دارد. شــك نکنید پس از پایان كار و تماشاى دست سازهاى 
زیباى تان این موضوع را به خوبى درک خواهید كرد. پس از همین 

حالا به فکر باشید. 

   
شکى وجود ندارد كه طبیعت 
سه بعدى است. سال هاى سال 
پیش این موضوع كشف شد 
كه زمین مســطح نیست و 
این امر به این معنى است كه 
بافت باید نقش بسیار مهمى 
در طراحى داخلى یك خانه 
بازى كند. براى نمونه، زبرى 
سطح یك درخت را با نرمى 
چمن مقایســه كنید.شــما 
مى توانید یك میز چوبى زبر 
در آشپزخانه داشته باشید یا 
حتى یك میز پذیرایى یا میز 
كنارى در اتاق نشیمن خانه 
خود، اما براى ایجاد توازن و 
تعادل در فضا باید یك عنصر 
با بافتى نرم را نیزبه آن  اضافه 

كنید.  

     
Style
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دســتکارى موها، پوش دادن  یا 
استفاده از شــامپوهاى قوى، در 
نهایت، تاكوتیکول )لایه بیرونى ســاقه 
مو( را كه از رشته هاى درونى شکننده مو 
محافظت مى كند، مى ساید و نتیجه آن 

شکستگى مو مى شود.
  

رادنى كاتلر، صاحب ســالن كاتلــرو ردكن 
نیویورک توصیه مى كند: بــا موهاى خود به 
گونه اى رفتار كنید كــه گویى آن ها از جنس 
بهترین ابریشم هســتند. از نوک انگشتان به 
آرامى براى پاک كردن پوســت سر استفاده 
كنید. نیازى به خراشــیدن نیســت. چرک، 
چربى و كثیفى ها همراه كف از روى موهایتان 
عبور مى كنند. پس از مالیدن نرم كننده و قبل 
از شستشو، با یك شــانه  دندانه دار، پیچ هاى 
مو را از بین ببرید. شــامپو و نرم كننده  و سرم 
محافظت كننده و ترمیم كننده  را براى كاهش 

آسیب دیدگى موها امتحان كنید.
هنگامى كه مو خشك است، براى مدل دادن به 

آن ها، فقط از برس استفاده كنید.
    

هنگامى كــه در معرض گرماى شــدید قرار 
مى گیرید، سلول هاى كوتیکول مو ازهم جدا 
و قطع مى شوند؛ در نتیجه تارهاى مو ظریف 
مى شوند. دكتر پارادى میرمیرانى، متخصص 

پوســت و مو دركالیفرنیا توضیــح مى دهد: 
هنگامى كه كوتیکول از بین برود، موها، مستعد 
شکنندگى مى شــوند و زمانى  كه كوتیکول 
آســیب ببیند، مو نرمى و درخشش خود را 

ازدست مى دهد.
  

كالتر مى گوید: هرگز موهاى خیلى خیس را 
با سشوار خشك نکنید. آن ها نمى تواند گرما 
را تحمل كنند. پس از شستشــو، موها را به 
 آرامى در یك حوله بپیچید؛ اما فشار ندهید. 
اگر هر روز موهاى خود را شامپو مى زنید، براى 
محافظت از موهاى خشك، از شامپوى حاوى 

نرم كننده استفاده كنید.
جریان هواى سشــوار را با حرارت متوسط و 
به  طور مستقیم، رو به دسته  مو در جهتى  كه 
سلول هاى كوتیکول لایه لایه هستند، بگیرید 
و در جهتى  كه مو مجعد اســت، هوا را بدمید. 
هنگامى كه تمام موها تا اندازه اى خشك شدند، 
سشوار را خاموش كنید و بعد به  آرامى، موها را 
براى فرم دهى شــانه بزنید. دكتر سوزان سى 
تیلور، مدیر و موسس مركز پوست و رنگ در 
شهر نیویورک هشــدار مى دهد و مى گوید: 
زنان آمریکایى آفریقایى تبــار نباید بیش از 
یك بار در هفته یا به سرعت پس از رنگ زدن و 
دكلره كردن، موهاى خود را سشوار كشیده یا با 
اتو، صاف كنند. اگر مجبور به ترمیم هستید، از 

اسپرى محافظ حرارتى  استفاده كنید.
   

اكثر رنگ  مو ها، مواد فركننده و دكلره خطرناک 
نیستند؛ البته مادامى كه بیشتر  از حد، روى سر 

نمانند یا خیلى استفاده نشوند.
  

دكتر مرى پى لوپو، مشــاور پیشگیرى و 
استاد بالینى پوســت در دانشکده 
پزشکى تولان مى گوید: حداقل بین 

دوره هــاى فركــردن ١20 روز فاصله 
بیندازید. هرگز در یــك روز، هم فر و هم 

رنگ نکنید. میرمیرانى مى گوید: چند هفته 
فاصله بین این دو، عالى است.

برخى از زنان اگر بیش از حــد از مواد دكلره  
و دیگر فرایندهاى شیمیایى استفاده كنند، 
ممکن اســت دچار نوعى ریزش مو، موسوم 
به ریزش موى دائمى اكتروپیون سانتریفیوژ 
مركزى )CCCA( شوند؛ البته ژنتیك نیز در 
این امر دخیل است. زنانى كه از این ریزش مو 
رنج مى برند، مى توانند موهاى خود را صاف یا 

رنگ كنند؛ اما نه به طور همزمان.
      

     
فشار یك بند لاستیکى اطراف موى دم اسبى 
مى تواند كوتیکول محافظت كننــده را در بر 
گرفته و موجب شکســت مو شود. هر چیزى 

كه بــراى طولانى مــدت موجب تنش 
اطراف فولیکول مو شود، مانند بافت  

یا اكستنشن  مى تواند ریشه   مو را 
بیرون بیاورد كه موجب كشش 

آلوپسى )ریزش مو( ریزشى 
كه گاه دائمى است،  شود.
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 درهم و برهمى زندگیتان را كمتر 
كنید. ایــن به آن معنى نیســت كه همه 
وسایلتان را بیرون بریزید. نه، منظورمان 
این است كه كمدها، طبقه ها و اثاثیه منزل 
و محل كارتان را مرتب كنید. در این مرتب 
كردن خودتان را از شــر هر چیزى كه به 
دردتان نمى خورد، لازم ندارید، استفاده 
نمى كنید و مى توانید به راحتى بدون آن 

زندگى كنید خلاص كنید. 
مى توانیــد این وســایل را بــه دیگران 
ببخشید، بفروشــید یا در سطل آشغال 

بریزید.

اگر در روابط شخصیتان اختلافاتى 
دارید و هنوز از آن ناراحتید، رابطه تان را 
بهبود بخشــید. بروید و با فرد مورد نظر 
صحبت كنید و احساستان را با او در میان 
بگذارید. اگر لازم باشد، عذرخواهى كنید 
و بخشش بخواهید یا از طرفتان معذرت 
خواهى طلب كنید و او را ببخشید. اگر آن 
رابطه ارزش نگه داشته شــدن را داشته 
باشد، مطمئن باشید كه مى توانید آن را 
حفظ كنیــد. درغیراین صــورت موجب 
ایجاد ناســازگارى و اختلاف مى شود كه 

بعد مجبور مى شوید آن را قطع كنید.

  خرج و مخارجتان را از نو ارزیابى 

 كنید. پــول همه چیــز را خیلى پیچیده
 مى كند و برایتان آرامــش نمى آورد. از 
 قدیم گفتــه اند كــه پول خوشــبختى

 نمى آورد امــا لزوماً ایــن جمله صحیح 
نیست. اگر نتوانید اجاره خانه را پرداخت 
كنیــد و صاحبخانــه بیرونتــان كنــد، 
خوشبخت خواهید بود؟ مســلماً نه. اگر 
نتوانید هزینه تحصیــلات فرزندانتان را 
فراهم كنید، خوشبخت خواهید بود؟ نه. 
اگر نتوانید قبض ها و مالیات ها را پرداخت 
كنید، سالى یکبار به مســافرت بروید یا 
بــراى فرزندانتــان لبــاس نــو بخرید 
خوشــبخت خواهید بود؟ معلوم است كه 

نه.
پول برایتان امنیــت و راحتى مى آورد و 
نقش خیلى مهمى در خوشــبختى كلى 
ما دارد. خرج و مخارج هاى غیرضرورى را 
قطع كنید و پول بیشترى پس انداز كنید. 
دنبال شــغل هاى پردرآمدترى باشید و 
مطمئن شــوید كه امنیت مالى خانواده 

فراهم باشد.

 خودتان را ببخشید. به اشتباهات 
گذشــته تان فکر كنیــد. ببینید كجاى 
كارتــان غلط بــوده اســت و خودتان را 
ببخشــید و بعد آن را به كلــى از مغزتان 
 بیرون كنیــد. ما از اشــتباهاتمان درس

 مى گیریم اما این به آن معنى نیست كه 
باید همیشه این اشتباهات را در ذهنمان 
 نگه داریــم. همه مــا انســانیم و حتى 
باهوش ترین انسانها هم اشتباه مى كنند. 
پس خودتان را ببخشید و به زندگى ادامه 

دهید.

 اخبار را خاموش كنید. 
شــما  مطمئناً نیاز ندارید ازهمه آنچه كه 
در دنیا مى گذرد مطلع باشید. اكثر ما هر 
روز و گاهاً هر ســاعت در پى اخبار جدید 
 هســتیم. از اینترنت اســتفاده كنید و از

 ســرویس هایى مثل گوگل بخواهید كه 
اخبار را به ایمیلتان پست كنند. فقط یك 
یا دو بار در هفته به سراغ این اخبار بروید 
و آنها را مطالعه كنید و دقت كنید كه این 
زمان اصلًا عصرها نباشد كه مى خواهید 

خستگى آن روزتان را برطرف كنید.

 براى هــر هفته تــان برنامه ریزى 
كنید. تا آنجا كه در توانتان است آن برنامه 
را كامل جلو ببرید اما این را هم باید بدانید 
كه بعضى اوقات لازم است كه برنامه تغییر 
كند. اوقات فراغتتان را مشــخص كنید و 
برنامه ریــزى كنیــد كــه در آن اوقات 

سرگرمى هاى محبوبتان را انجام دهید.
 اســتفاده از تکنولــوژى را در 

زندگیتان محدود كنید. تکنولوژى آرامش 
نمى آورد. تلفن همــراه  بااین كه خیلى 
معصوم به نظر مى رسد اما وقتى قرار باشد 
همه روز با انگشــت روى دكمــه بزنید 
چندان معصوم نیست. اگر كمى درمورد 
 آن فکر كنید، كارى طاقت فرســا به نظر 
مى رســد. عــادت كنید كــه كامپیوتر، 
تلویزیون، و تلفن همراه را خاموش كنید و 
با آرامش خیال بیرون بروید و از زندگیتان 

لذت ببرید.

بــراى خودتــان وقــت بگذارید. 
 خیلى ها اهمیت این مســئله را فراموش
 مى كنند. وقتى زمانى را فقط مخصوص 
خودمان كنار بگذاریم و هیچ چیز دیگرى 
 ذهنمــان را بــه خــود مشــغول نکند،
 مى توانیم به رویاهــا و آرزوهایمان فکر 
كنیم و از آن لذت ببریم و ریلکس شویم. 

این بالاترین آرامش را نصیبتان مى كند.
در هیاهوى دنیاى امروز، زندگى همانقدر 
پیچیده مى شود كه خودتان بخواهید. این 
به خودتان بستگى دارد كه چه چیزهایى 
را در زندگیتان قبول كنید، اینکه دنیا را 
چطور ببینید و درمورد كارهاى خودتان 
چه فکرى بکنید. امــا باوجود همه هرج و 
مرج ها مى توانید آرامش را به زندگیتان 

برگردانید.

  آرامش در چند دقیقه
 

 نیازي نیست به میان دشت ها و كوه ها بروید. 5 دقیقه 
ســکوت و آرامش مي تواند همان مزایاي مدیتیشن را داشته 
باشد. شواهدي وجود دارد كه نشان مي دهد اختصاص دادن 
دو زمان كوتاه براي آرامش و ســکوت در طول روز مي تواند 
افسردگي و اســترس را كاهش دهد. روي تنفستان تمركز و 

احساس كنید همه اضطراب ها از وجودتان خارج مي شوند.

      روزهایي هست كه تنها 
چیزي كه ما نیاز داریم، یك چرت نیمروزي خوب و طولاني 
است اما هیچ وقت امکان چرت زدن وسط روز و در محیط كار 
وجود ندارد. اگر یك بالش پیدا كردید، آماده سفري كوتاه براي 
آرام شدن شوید. علاوه بر این، مي توانید از این تصویر ذهني 
استفاده كنید؛ سرتان را براي مدت كوتاهي زمین بگذارید و 
حس كنید بالش، اسفنجي است كه تمام اضطراب هاي شما را 

مي شوید و از بین مي برد.

   راه آسان تري هم براي آرام شدن وجود 
دارد؟ نفس هاي آرام، شمرده و عمیق به كاهش فشارخون و 
ضربان قلب كمك مي كند. سعي كنید روش هاي مختلفي را 

براي عمیق نفس كشیدن امتحان كنید.

   مضطرب هستید؟ فقط كافي است 
یاد بگیرید؛ انقباض، رها كردن و تکرار! این روش شامل فشرده 
كردن ماهیچه هاي قســمتي از بدن براي رسیدن به وضعیت 
آرامش است. این روش را كه هنرپیشه ها هم استفاده مي كنند 

براي به خواب رفتن هم مناسب است.

  نه، این یك تست هوش نیست اما راهي 
مناسب براي آرام شدن محسوب مي شود. وقتي نگراني هایتان 
بیش از حد شدند، ســعي كنید از ١ تا ١0 بشمارید و سپس 
شروع به شــمارش معکوس كنید. وقتي مشغول شمردن و 
تمركز كردن روي اعداد هســتید، فکر مصاحبه هاي كاري و 

مشغله هاي دیگر كمرنگ تر مي شوند.

   كافي است در شــلوغي و هیاهوي روزمره 
چند دقیقه پلك هایتان را روي هــم بگذارید. این كار یکي از 
روش هاي بسیار آسان براي به دست آوردن آرامش و تمركز 

است.

 وقتي امکانش را ندارید كه پیش ماساژور حرفه اي 
بروید، مي توانید بــراي آرام كردن ضربان قلبتان با دســت 
خودتان، پا یا گردن خود را ماساژ دهید. همچنین ماساژ براي 
افرادي كه زماني زیادي را صرف كاركردن با كیبورد مي كنند 
هم كمك خوبي اســت. مقداري لوســیون به دست هایتان 
بمالید و ماهیچه هاي شانه، گردن و سر خود را ماساژ دهید تا 

استرستان كاهش یابد.

      ســراغ آب خنك بروید. 
وقتي استرس و اضطراب ســراغتان آمد، مقداري آب خنك 
روي مچ دستتان بریزید و كمي هم به پشت لاله گوشتان بزنید. 

این كار كمك مي كند در تمام بدنتان احساس آرامش كنید.

Life
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ماساژ یا تاریخچه ماساژ درمانى به حدود داستان 
2700 سال قبل بر مى گردد. 

در متن كتاب امپراتور زرد )كتــاب مرجع طب داخلى 
چین(، براى درمان فلج و تب و لرز به ماســاژ پوست و پا 

توصیه شده است.
ماساژ روسى سیســتم ماساژ درمانى توســعه یافته در 
اتحاد جماهیر شــوروى سابق اســت . در روسیه ماساژ 
تا ســال ١۸60 مورد مطالعه قرار نگرفتــه بوداما بعد از 
جنگ جهانى دوم به مرور ماساژ جایگاه خود را پیدا كرد. 
فیزیولوژیست هاى ورزشــى به تحقیق در زمینه فواید 
ماســاژ درمانى پرداختند. آنها به اثر ماساژ در كمك به 

رشد عضلات و تحریك عضلات پرداختند.
 فیزیولوژیست هاى روســى از ماساز به عنوان راه كارى 
براى درمان استفاده كردند.آنها اثبات كردند كه استفاده 
از كشش یا حركت عضلات مى تواند بیشتر از ورز دادن 

براى مشترى مفید واقع شود.

 حركات ســریع و قوى و طراحى شــده براى تحریك 
سیســتم وریدى و گردش خون در ماساژ روسى تعبیه 

شده است.
 در ماساژ روســى با توجه به حركاتى كه انجام مى شود 
فرد احساس گرم شــدن در مفاصل و عضلات خود دارد 
حالتى كه از اصطلاح »بیدار شــدن از خواب » براى آن 

استفاده مى كنند.
ماساژ روسى براى افزایش گردش خون و جریان لنفاوى  
تحریك تولید اندورفین، كنترل استرس هاى فیزیکى و 

روانى و افزایش دامنه حركت مفید مى باشد .
ماساژ روســى براى افراد پر مشــغله و همچنین آنهایى 
كه دچار خستگى هاى مزمن هســتند یکى از بهترین 

پیشنهادات است.
ماساژ روسى یکى از انواع ماســاژهاى كلاسیك غربى 
است كه براى بازســازى تقویت و التیام همزمان روح و 

جسم ارائه مى شود.

تکنیك هاى به كار گرفته شده در این ماساژ باعث ایجاد 
گرماى مطبوع در مفاصل و عضلات شده كه این امر تولید 

اندورفین در بدن را تحریك مى كند.
ترشــح هورمون اندورفین باعث ایجاد نشــاط و تمركز 

ذهنى و كنترل استرس هاى فیزیکى و روانى مى شود.
به علاوه ماســاژ روســى به بهبود عملکرد سیستمهاى 

گردش خون، لنفاوى عضلانى و عصبى كمك مى كند.
این ماساژ بر روى تخت ماساژ مخصوص انجام مى شود و 

نسبت به ماساژ سوئدى ماساژ محکم ترى است.
این ماساژ جزو ماساژهاى ریلکسى با فشار متوسط و زیاد 

محسوب مى شود.
در صورت تمایل ماســاژ ســر و صورت به عنوان ماساژ 

مکمل این ماساژ مورد استفاده قرار مى گیرد.

ESFAHAN MASSAGE 

ماساژ یا تاریخچه ماساژ درمانداستان 

        
          

        
          

ماساژ روسی
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سوسیس خانگی

                           
                           

                           
                              

     
                             

        

       
     

      
    

    
     

    
   

          
   

نکته

My Kitchen

139/ دوره جدید/ شماره پنجاه و  *   *



میگو با پلوی 
مدیترانه

١.برنج را با ۸ پیمانه آب و مقدارى نمك به مدت 6 تا ۸ ساعت خیس كنید؛
2.سیر، جوزهندى، نیمى از سویا سس، نمك و فلفل را با هم مخلوط كرده، میگوها را در سس قرار دهید تا مزه دار شود؛

٣.در قابلمه اى آب ریخته، روى حرارت زیاد قرار دهید. زمانى كه جوش آمد، آب برنج خیس شده را خالى كرده، داخل آن بریزید؛
4.هویج را با نیمى از كره تفت داده، پس از آن قارچ و آب لیموترش را به آن اضافـه كرده و مجدداً تفت دهید؛

5.پس از این كه برنج آماده شد، در آبکش بریزید و به همراه ذرت به مواد بالا اضافه و تفت دهید، سپس ساقه هاى پیازچه را به آن اضافه و مجدداً تفت دهید؛
6.نیم دیگر سویا سس، زنجبیل، نمك و فلفل را به مخلوط برنج بیافزایید و پس از یـك دقیقـه از روى حرارت بردارید و در ظـرف بکشیـد؛

7.فلفل دلمه اى را به همراه میگوها به صورت یك در میان به سیخ چوبى بکشید؛
۸.باقیمانده كره را در تابه اى نچسب ریخته، روى حرارت ملایم قرار دهید تا داغ شود. سپس میگوها را به مدت یك تا دو دقیقه از هر طرف در آن سرخ كنید و به همراه برنج سرو كنید.
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کاپ کیک
 هندوانه

١. سفیده و زرده تخم مرغ را از هم جدا كرده 
و در ظرفى، زرده را به همراه شــکر، وانیل و 
روغن به وسیله همزن برقى ،هم بزنید، تا كرم 

رنگ و كمى غلیظ شود؛
2. سپس شیر و مخلوط آرد را به تدریج، به 
آن اضافه كرده و با لیسك هم بزنید، شکلات 

چیپسى را اضافه كنید؛
٣. سفیده ها را به وسیله همزن برقى، با دور 
 تند بزنید تا حجم آنها دو برابر شود و جاى 

پره هاى همزن روى آن باقى بماند؛
4. سفیده )هم زده شده( را به مواد بالا اضافه 

كرده و در كپسول هاى آماده ریخته، به مدت 
٣5 الى40 دقیقه در طبقه وسط فرى، كه از 

قبل گرم كرده اید، قرار دهید؛
5. در حین پخت كاپ كیــك ها، با خمیر 
فوندانت، برش هایى از هندوانه بسازید و براى 

تزیینِ روى كاپ كیك ها، استفاده كنید.

آماده سازى:
فر را از ١5 دقیقه قبــل، روى حرارت ١75 
درجه ســانتیگراد، تنظیم و گرم كنید. در 
ظرفى، آرد و بیکینگپودر را مخلوط و الك 

كنید.
 

   
١. ١۸0 میلى لیتر آب سرد را با ژلاتین 

مخلوط كنید و روى حرارت بخار آبجوش 
قرار دهید، تا ذرات ژلاتین، كاملاً در آب حل 

و شفاف شوند )روش بنمارى(؛
2. سپس گلیسیرین را اضافه كنید و هم 

بزنید تا كاملاً در مایع ژلاتین، مخلوط شود؛
٣. زمانى كه تمام مواد مخلوط شدند، روغن 

قنادى را اضافه كنید؛

4. سپس قابلمه را از روى حرارت غیر 
مستقیم برداشته و بگذارید خنك شود. مواد 
را به تدریج، به پودرقند افزوده و به خوبى ورز 

دهید، تا كاملاً حالت چسبندگى پیدا كند؛
5. در این مرحله، خمیر را سه قسمت، 

تقسیم كرده و رنگى كنید؛
6. خمیرها را قالب بزنید. یك لایه نازک 

خمیر سبزرنگ، سپس خمیر بدون رنگ و 
روى آن لایه قرمزرنگ را به صورت لایه هاى 

تودرتو روى هم بچینید و به شکل هندوانه 
برش بزنید.

         
         

  

                  

نکته

My Kitchen
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My Kitchen
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رولت 
میوه ای

١. فر را از ١5 دقیقه قبل، روى حرارت ١٩0 درجه ســانتیگراد 
تنظیم و گرم كنید. در ظرفى، تخم مرغ، پودر شکر و وانیل را با 

همزن برقى، هم بزنید تا كِرِم رنگ شود؛
2. یك قاشق سوپخورى روغن مایع و شیر را به مخلوط تخم مرغ 

اضافه كرده و با لیسك، به آرامى و به صورت دَوَرانى هم بزنید؛
٣. در ظرفى دیگر، آرد نول و نمك را مخلوط و الك كنید، سپس 
آن را در دو مرحله به مواد بالا افزوده و با لیسك، به صورت دَوَرانى 

هم بزنید تا مایه یکدستى حاصل شود؛

4. رنگ خوراكى را به مواد اضافه و مخلوط كنید. كفِ سینى فر به 
ابعاد 40×٣0 سانتیمتر را با روغن مایع كمى چرب كرده، با كاغذ 

روغنى بپوشانید و مایه آماده شده را در آن بریزید؛
5. سطح مایه را با پالت، صاف كنید و به مدت تقریبى ١5 دقیقه 
در طبقه وسط فر گرم شــده قرار دهید تا بپزد. پس از پخت، 
سینى را از فر خارج كرده و روى نان رولت را به مدت 20 دقیقه، 
با پارچه حوله اى بپوشانید تا علاوه بر خنك شدن، مانع خشك 

شدنِ رولت شود؛

6. در این فاصله، توت فرنگى، انگور و هلو را به همراه اسانس توت 
فرنگى و خامه فرم گرفته در ظرفى ریخته و با لیسك هم بزنید؛

7. پس از خنك شدنِ نان رولت، آن را از سینى و كاغذ روغنى 
جدا كرده، مخلوط خامه را به قطر یك لایه نیم سانتى مترى روى 

رولت بریزید و با پالت صاف كنید؛
۸. نان را رول كرده و به مدت دو ســاعت در یخچال استراحت 
دهید. پس از این مدت، رولت را از یخچال خارج كرده، روى آن را 

با پودر شکر، خامه فرم گرفته و میوه تزیین و سرو كنید.
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گوگو

Clinic
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 راز اصلى براى كاهش وزن در این است كه نسبت به میزانى كه در روز كالرى مى سوزانید، كالرى كمترى مصرف كنید. به طور خلاصه باید گفت كه براى كاهش یك پوند 
در یك روز، باید بتوانید هر روز )به مدت 7روز( از طریق غذایى كه مى خورید حدود 500 كالرى بیش از آنچه مصرف مى كنید، بسوزانید. با اینکه این مسئله ممکن است 
آسان به نظر برسد، شاید اجرا و عملى كردن آن كمى سخت تر باشد. بنابراین، در اینجا به چند راهکار ساده اشاره مى كنیم كه كمك تان مى كند به راحتى ظرف یك هفته 

نیم كیلو وزن كم كنید.
     

چاى صبحگاهى )همراه با شیر و شکر( حدود 7٩/4 كالرى به شما مى دهد. در حالى كه اگر آن را با چاى لیمو جایگزین كنید مى توانید مصرف كالرى خود را به ١/۸ برسانید. 
از طرفى مى توانید چاى سبز )بدون شکر( مصرف كنید كه حدود 2/٩ كالرى دارد،  بنابراین در كل مى توانید از طریق این رژیم 7۸/6 كالرى كم كنید.

                      
    

               

                       
    

               

 

    
 با روش های متفاوت 
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براى كاهش وزن آسان و طبیعى به صورت خانوادگى و دسته جمعى 
غذا بخورید و وزن كم كنید. خیلى از افراد چاق ترجیح مى دهند 
در حضور دیگران یا چیزى نخورند یا اگر همراه خانواده و به صورت 
دسته جمعى غذا مى خورند، این طور وانمود مى كنند كه كم غذا 
هســتند. توصیه ما به شما این اســت كه به صورت خانوادگى و 
دسته جمعى غذا بخورید چراكه اگر آشــنایان تان دچار افزایش 

وزن نباشند، شیوه غذاخوردن آنان مشوق شما در كنترل غذاى 
دریافتى خواهد بود. به علاوه هرگز جلوى تلویزیون غذا نخورید. 
معمولا افرادى كه جلوى تلویزیون غذا مى  خورند، بدون فکر این 
كار را انجام داده و توجهى ندارند كه چه حجم غذایى در این حالت 
وارد بدن  شان مى  كنند. بهتر است شام را در كنار خانواده یا همراه با 
دوستان صرف كنید و هنگام شروع غذا، تلویزیون را خاموش كنید 

تا به آنچه مى خورید توجه بیشترى داشته باشید.

   
اگر معتقد باشــید كه تبلیغات لاغرى در كوتاه مدت فقط براى 
كسب پول هستند، باید بدانید براى اینکه لاغر شوید زمان زیادى 
لازم دارید بنابراین باید انگیزه زیادى هم داشته باشید. اگر یك یا 
دو هفته وزن تان حین رعایت رژیم كاهش نیافت، انگیزه لاغرى را 
ازدســت ندهید. روند تغییرات وزن، پلکانى است و مانند سقوط 

آزاد نخواهد بود.

  
هر ساندویچ سبزیجات حاوى سیب زمینى 
پخته، تکه  هــاى گوجه، تکه هــاى خیار با 
چاشــنى و پیاز در كل 240 كالرى دارد، اما 
همین ساندویچ به شــکل تست شده همراه 
با پنیر باعث بالا رفتن میزان كالرى شــده و 
آن را به ٣00 مى رســاند كه البته به نوع نانى 
هم كه مصرف مى كنید ارتبــاط دارد. با این 
تغییر جزئى مى توانیــد در یك وعده، حدود 
١00 كالرى كمتر مصرف كنید. چربى و پنیر را 

كنار گذاشته و سبزیجات مصرف كنید.

     

هر چیپس سیب زمینى در یك بسته حاوى 
۸/١كالرى است، بنابراین خودتان محاسبه 
كنید ببینید كه چند كالرى در یك بســته 
چیپس وجود دارد. به طور مشــابه، یك تکه 
بیســکویت گندمى حدود ٣١ كالرى به شما 
مى دهــد؛ بنابراین حتى اگر 5 بیســکویت 
بخورید، مى شــود ١55كالرى؛ در عین حال 

كه باز هم احساس گرسنگى خواهید داشت. 
به جاى آن مى توانید یك میــوه بخورید كه 
هم شما را سیر و اشــباع مى كند و هم میزان 
مصرف كالرى تان را كاهش خواهد داد. مثلا 
یك پرتقال متوســط تنها 62 كالرى به شما 
مى دهد؛ بنابراین مى توانید سیر شوید بدون 

آن كه كالرى زیادى دریافت كنید.

     
   

وقتى صحبت از خوردن مرغ و ماهى مى شود، 
كباب كردن آنها در مقایســه با نوع ســرخ 
شده همراه با پودر سوخارى یکى از بهترین 
روش هاى مصرف آنهاست. یك بشقاب مرغ 
سرخ شده یا ســوخارى حدود 250 كالرى 
دارد درصورتــى كه اگر مــرغ بریان مصرف 
كنید، در یك وعده حدود ١١4 كالرى به شما 
خواهد داد. به طور مشابه، ماهى با پودر كارى 
)كه با شیر و شــکلات پخته مى شود( حدود 

547 كالرى دارد.
اما اگر به جاى آن ماهى كباب پز مصرف كنید 
مى توانید به طور چشمگیرى میزان مصرف 
كالرى تان را كم كنیــد. براى مثال یك برش 
ماهى سالمون كباب پز حدود ١20 كالرى دارد. 
بنابراین حتى اگر دو برش ماهى كباب پز شده 
بخورید، مى توانید كالرى مصرفى تان را نزدیك 
به ٣00 تا كم كنید كه تفاوت بزرگى است. اگر 
غذاها را آبپز شده میل كنید حتى مى توانید 
حجم بیشترى غذا بخورید با این حال كالرى 

كمترى دریافت كنید.

     
    

تمام نوشیدنى هاى گازدار حدود ١50 تا ١70 
كالرى دارند، سعى كنید آنها را از رژیم خود 
حذف كرده و براى رفع تشنگى آب بنوشید. 
كالرى آب صفر است بنابراین مى توانید در كل 
با نوشیدن آن ١70 كالرى جلو بیفتید. علاوه بر 
این، آب مى تواند تمام مواد زائد و سموم را از 
بدن تان دفع كرده و به جوان ماندن بدن تان 

كمك كند.

     
 سبزیجات خانگى پخته شده همراه با 2كف 
دســت نان ســبوس دارگزینه اى عالى براى 
ناهار است. اما حتى اگر مجبور شدید بیرون 
از خانه غذا بخورید، ســعى كنید به جاى آن 
كه یك پرس سبزیجات خالى بخورید، غذایى 
بخورید كه مخلوطى از سبزیجات و نان باشد. 
پلو حدود ٣۸٣ كالرى دارد. سبزى و 2تکه نان 
سبوس دارحدود 266كالرى به شما مى دهد. 
بنابراین اینجا هم مى توانید ١١7 كالرى كمتر 

مصرف كنید.

   
یك تخم مرغ پخته حــدود 7۸ كالرى دارد. 
این درحالى اســت كه نیمــرو داراى كالرى 
اضافه یعنى بالاى ١00 كالرى است. البته این 
قضیه به این موضوع هم بستگى دارد كه آن را 
با روغن عادى یا روغن حیوانى سرخ كنید كه 
در میزان كالرى مصرفى تاثیر خواهد داشت، 
بنابراین اگر تخم مرغ پخته بخورید، مى توانید 

حدود ٣0كالرى از رژیم غذایى تان كم كنید.

  
اگر كم غذا بخورید اما شیوه زندگى تان به نحوى 
باشد كه زیاد تحرک نداشته باشید، كار زیادى 
از پیش نخواهید برد، سوخت و ســاز بدن تان 
كندتر شده و اهدافى كه براى كاهش وزن دارید 
سخت تر خواهد شد. انجام برخى كارهاى خانه 
مانند تمیز كردن گرد و خاک، جارو كردن و 
غیره كمك تان مى كند تا بتوانید ظرف یك 

ساعت، حدود 250 كالرى بسوزانید.
قدم زدن آهســته یا با ســرعتى نه چندان 
زیاد هم به شــما كمك خواهــد كرد ظرف 
٣0 دقیقه بتوانید ١05كالرى وزن كم كنید. 
دویدن بهترین گزینه است؛ با دویدن ظرف 
١5 دقیقــه مى توانید ١74كالرى از دســت 
بدهید. اگر هنگام آهســته قدم زدن خیلى 
احساس خستگى به شــما دست داد، سعى 
كنید تنها ٣0 دقیقــه راه بروید؛ بــا این كار 
مى توانید 75 كالــرى وزن كم كنید. به علاوه 
سعى كنید استخر  را هم امتحان كنید چون 
 كمك مى كند ظــرف ٣0 دقیقه ١50 كالرى

 بسوزانید.

     
صبحانه سنگین حاوى كربوهیدرات و قند مثل انواع كورن فلکس یا انواع نان 
خصوصا نان هاى سفید به همراه مربا، انرژى شــما را مى گیرد و باعث مى شود 
هنوز ظهر نشده گرسنه شوید و به دنبال خوردن خوراكى هاى شیرین باشید. 
گزینه سالم و كم كالرى براى صبحانه مى تواند موز باشد. هر موز كوچك حدود 
١١7 كالرى به شما مى دهد. بهترین مزیت خوردن موز در صبحانه این است  كه 

تا چند ساعت احساس گرسنگى نخواهید داشت.

    
یك لیوان شیر گاو به طور عادى حدود ١6۸كالرى دارد )به استثناى كالرى هاى 
موجود در شکر و سایر چیزهایى كه به شیر اضافه مى كنید(. به جاى آن اگر از 
شیر بدون چربى یا كم چرب استفاده كنید )كه در هر فنجان تنها 72كالرى دارد( 

به راحتى مى توانید ٩6 كالرى كم كنید.
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روزه داری در 
تابستان

ترفندهای ساده برای سلامتی بیشتر
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درست است كه در تابستان فاصله افطار تا سحر كم است اما در همین فاصله كم هم مى توانید تعداد وعده هاى غذایى را افزایش دهید و حجم آن را كاهش دهید تا خون رسانى به بدن شما مختل نشود و در 
عین حال دچار مشکلات دیگر نشوید و بتوانید مواد مورد نیاز بدن خود را در این فاصله تامین كنید. اگر بتوانید دو میان وعده بین سحر و افطار بگنجانید عالى است. در وعده هاى غذایى خود از خوردن زیاد 
مواد پروتئینى به خصوص هنگام سحر خود دارى كنید چون باعث مى شود در بدن شما گرماى بیشترى تولید كند و بیشتر احساس تسنگى داشته باشید. اما كلا پر خورى هم باعث مى شود در طول روز 
بیشتر احساس گرما كنید. در غذاهاى خود مقدارى فلفل استفاده كنید چون به خنك شدن بدن شما كمك مى كند بسیارى از مردم دنیا در مناطق گرمسیرى به این طریق بدن خود را خنك مى كنند.  تا 
مى توانید از خوردن خوراكى هاى سرخ شده و فست فود ها و غذا هاى آماده خود دارى كنید. بهتر است فلفل را هنگام سحر مصرف نکنید. هرگز وعده سحر را حذف نکنید چون عوارض بدى به همراه دارد.

 

                         
                           
                         
                         

       

 
از قند هاى طبیعى مانند خرما اســتفاده 
كنید این قند ها زود جذب هستند و براى 

افطار مناسب هستند

   
از خوراكى هایى كه داراى فیبر هســتند 
مانند میوها و سبزیجات و غلات استفاده 
كنید این خوراكى ها سرعت جذب كمترى 
دارند و با مصــرف آنها مــى توانید مدت 

بیشترى گرسنگى را تحمل كنید

  
انــواع میوه و ســبزیجات به شــما كمك 
مى كنند هنــگام روزه دارى نه تنها مدت 
بیشترى در برابر تشــنگى مقاومت كنید 
بلکه به شادابى پوست شما در تابستان هم 
كمك مى كند. میوه هاى تابستانى مانند 
هلو، آناناس، انگــور، هندوانه و... كه داراى 
مقدار زیادى آب هستند براى ماه مبارک 
رمضان بسیار مناسب هســتند. اما چون 
 پوســت هلو پرز دارد در معده آب جذب 
مى كند بهتر است قبل از مصرف پوست آن 
را بکنید سپس میل كنید.  اسفناج، تربچه، 
پیاز، گوجــه فرنگى، كاهــو، هویج، كلم و 
انواع سالاد بسیار مفید هستند. همچنین 
 آب میوه طبیعى را مــى توانید جایگزین

 نوشابه هاى رایج در بازاركنید.

    
به روش هاى مختلف مى توانید دماى بدن 
را پایین نگه دارید شــاید كولر مناسب یا 
ایركاندیشن در اختیار نداشته باشید ولى 
راه هــاى دیگرى هم بــراى پایین آوردن 
دماى بدن وجــود دارد. یکــى از راه هاى 
موجود استفاده از مقدارى یخ است كه به 
دور یك حوله یا پارچــه حوله اى پیچیده 
شــده اســت مى توانید یخ ها را در داخل 
حولــه بپیچید ســپس دور دســت خود 

بپیچید تحقیقات نشان داده است كه این 
كار مى تواند دماى داخلى بدن شــما را تا 
١.5 درجه سانتیگراد كاهش دهد. اگر یخ 
در اختیار ندارید یك پیراهن نخى بپوشید 
و آستین هاى آنرا خیس كنید و در محلى 
قرار بگیرید كه هوا در جریان باشد یا از یك 
پنکه در فاصله مناسب و نه خیلى نزدیك 
اســتفاده كنید. از قرار گرفتن در برابر نور 
مستقیم خورشید بپرهیزید چون در این 
شرایط ممکن است بدن شما دمایى بیش 
از دماى محیط را تجربه كند. بهتر اســت 
در ســاعاتى از خانه خارج شوید كه آفتاب 
خیلى آزار دهنده نیســت استفاده از كلاه 
لبه دار و بزرگ هم بسیار خوب است و شما 
را از نور مستقیم حفاظت مى كند. هر گاه 
احساس گرما كردید مى توانید از اسپرى 
آب اســتفاده كنیــد و آن را در هوا مقابل 
صورت خو اســپرى كنید تا شما را خنك 
نگه دارد. سعى كنید هر روز دوش بگیرید 
به این ترتیب كمتر احساس گرما خواهید 
كرد. مى توانید پشت گردن خود یك حوله 
خیس قرار دهید. هر جا كه مى توانید كفش 
و جوراب هاى خــود را در بیاورید تا دماى 
بدن شما راحت تر پایین بیاید. یك راه دیگر 
براى خنك كردن بدن استفاده از الکل است 
مى توانید الکل طبى از داروخانه تهیه كنید 
با پنبه آن را روى پیشــانى و صورت خود 
 بکشــید  چون الکل زود تبخیر مى شــود

 مى تواند شــما را خیلــى زود خنك كند 
اما مراقب باشــید به دهان و چشــم شما 

برخورد نکند.

 
پیاده روى سبك به خصوص صبح ها بسیار 
مفید است در این هنگام هوا خنك تر است 
و پیاده روى مى تواند احساس كسالت شما 
را در طول روز برطرف نماید. همچنین براى 
خانم ها كه مستعد پوكى استخوان هستند 

بسیار مفید است.

 
   

 براى این كه كمتر هنگام روزه دارى تشنه 
شوید بهتر است در برنامه غذایى سحرى 
از خــوردن غذاهایــى مثل انــواع كوكو، 
بادمجان، سوسیس و كالباس، سس مایونز 
و ســیر و پیاز و همچنین غذاهاى چرب و 
پرنمك كه سبب تشنگى زیاد در طول روز 

مى شود پرهیز كنید.

    
• ســعى كنید از غذاهاى آب پز شــده و 
خورشــت هاى آبدار و كم نمك استفاده 

كنید.

• خوردن مواد شیرین مانند زولبیا و بامیه 
هنگام سحر ســبب افت سریع قند خون و 

احساس گرسنگى در طول روز مى شود.

• بعد از خوردن سحرى، بهتر است هنگام 
مســواک زدن بــراى كاهش تشــنگى و 
خشــکى دهان، از حجم كمتــرى خمیر 

دندان استفاده كنید.

• بهتر اســت هنــگام افطــار از مخلوط 
آبلیموى تازه بــا آب یا چــاى كمرنگ یا 
شربت خاكشــیر به جاى قهوه و چاى پر 

رنگ استفاده كنید.

• خوردن ۸ تــا ١2 لیــوان آب از افطار تا 
هنگام سحرسبب مى شود تا شما در طول 

روز كمتر دچار تشنگى شوید.

• براى این كه بعد از خوردن افطار و سحرى 
دچار ســوزش معده و ترش كردن نشوید 
بهتر است از غذاهاى ســبك و كم چرب 
اســتفاده كنید. در ضمن مایعات را پس از 
اتمام غذا بخورید و بلافاصله بعد از خوردن 

سحرى به رختخواب نروید.

• بهتر است افطار خود را با یك استکان آب 
ولرم یا یك فنجان شــیر و عسل باز كنید 
و از خوردن غذا و شــیرینى هــاى فراوان 
هنگام افطار بپرهیزید تا دچار سنگینى و 

مشکلات معده نشوید.

• سعى كنید وعده هاى غذایى مانند پلو و 
خورش را دو ساعت بعد از افطار میل كنید 

تا هضم آن آسان باشد.

• بــراى جلوگیــرى از بــروز یبوســت و 
مشــکلات روده، بعد از خوردن افطار آلو 
و انجیر خیس شده و میوه هایى همچون 

گلابى، هلو و هندوانه میل كنید.

• ورزش ســبك و پیاده روى بعد از افطار 
به هضم غذا و جلوگیرى از یبوست كمك 

زیادى مى كند.

• وعده ســحرى را به هیــچ عنوان حذف 
نکنید زیرا ادامــه دادن به ایــن روال در 
طول ماه رمضان سبب افت بدنى و تحلیل 

عضلانى خواهد شد.

• نان و پنیــر كم نمك با ســبزى یا گردو 
با یك لیوان شــیر از بهترین خوردنى ها 
 براى سحر محسوب مى شود زیرا علاوه بر 
 حجــم ســبك داراى قــوت بســیار

 است.

• براى ایــن كه در طول روز كمتر تشــنه 
شــوید، بهتر اســت علاوه بر خوردن آب 
فــراوان در فاصلــه افطــار تا ســحر، از 
كربوهیدرات هایى همچون نان و غلات و 
ماكارونى سبوس دار در وعده افطار و سحر 
اســتفاده كنید. این مواد ســبب مى شود 
گلیکوژن بدن در حد نرمال حفظ شــده و 

فرد كمتر دچار تشنگى شود.
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آهن براى تشکیل سلول هاى قرمز خون، بهبود گردش خون، افزایش سطح اكسیژن و استقامت در كودک شما ضرورى است. مهم تر از آن، وجود آهن در رژیم غذاى كودكان، به تقویت عملکرد 
مغز آن ها كمك خواهد كرد. از این رو براى پدران و مادران توجه به نیازهاى آهن كودكان با توجه به سن آن ها و ایجاد یك رژیم غذایى غنى از آهن براى كودكان بسیار ضرورى است.

دو نوع آهن وجود دارد:
١. Heme: این نوع آهن، به طور طبیعى از هموگلوبین به دست مى آید و در نتیجه، در منابع حیوانى مانند گوشت، ماهى و مرغ قابل دسترس است.

Non-Heme .2: 60 درصد از آهن موجود در بافت هاى حیوانى و آهن موجود در گیاهان )میوه ها، سبزیجات، حبوبات و آجیل( را تشکیل مى دهد،كه كمتر جذب مى شوند.
چندمنبع غذایى غنى از آهن مناسب براى كودكان شما:

برخى از رژیم هاى غذایى سالم براى افزایش آهن در وعده هاى روزانه  كودكان عبارتند از:

           
            
          
         
            
              

  
             
               
              
             
              

   

 با این غذاها کودک 
آهنی می شود

آنچه مادران باید بدانند
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     10
این یك واقعیت شناخته شده  جهانى است كه ماهى غنى از آهن و اسیدهاى چرب امگا ٣ است. اسیدهاى چرب امگا ٣ به جلوگیرى از لخته شدن خون، در نتیجه، سکته مغزى و ترویج جریان 
خون در بدن به طور منظم كمك مى كند. ماهى هایى مانند سالمون، ماهى روغنى كوچك، ماهى قزل آلا، و غیره داراى ارزش غذایى بالایى بوده و از منابع بزرگ آهن هستند. شما مى توانید 

در رژیم غذاى كودک خود 2 وعده ماهى در هر هفته قرار دهید تا نیازهاى بدن او به آهن و سایر مواد مغذى را تامین كنند.

                              
                             

            

  01
دانه هاى آجیل، مملو از آهن، پروتئین ها، چربى هاى سالم 
و اسیدهاى چرب ضرورى امگا ٣ ضرورى براى بدن كودكان 
هستند. یك رژیم غذایى شــامل انواع مختلف آجیل، مانند 
پســته، بادام زمینى، گردو، بادام، و غیره، یك روش مناسب 
براى تامین مواد مغذى مورد نیاز كودكان اســت. بنابراین، 
پزشکان تاكیدمى كنند كه قرار دادن آجیل به طور روزمره 
در رژیم غذاى كودک، آهن مورد نیاز بــدن او را به صورت 

كامل تامین مى كند.
  02

تخم مرغ سرشار از تمام مواد مغذى ضرورى و از جمله منابع 
غنى از آهن براى كودكان اســت. تفاوت اساســى كه تخم 
مرغ با سایر مواد غذایى دارد، این است كه مى توان آن را از 
همان 4 ماهگى كودكان، در رژیم غذایى آن ها گنجاند. یك 

وعده غذایى با تخم مرغ به حفظ سطح هموگلوبین در بدن 
كودكان و بالا رفتن استقامت بدن او كمك مى كند. قرار دادن 
یك عدد تخم مرغ در رژیم روزانه كودكان، تمامى نیازهاى 
بدن او به آهن را تامین مى كند. بنابراین، شما باید تخم مرغ را 
به عنوان یکى از بهترین مواد غذایى تامین آهن براى كودكان 
خود در نظر بگیرید. با استفاده از چند  دستور غذاهاى تخم 
مرغى مخصوص كودكان مى توانید رغبت كودكانتان را به 

خوردن تخم مرغ افزایش دهید.
   03

گوشــت قرمز یك منبع غنــى از آهن اســت، آهن موجود 
در گوشــت قرمز بــه راحتى توســط خون جذب شــده و 
توزیع بیشــترى در بدن شــما دارد. گوشــت بره، گوشت 
گاو و غیره، حاوى ســطح بســیار بالایى از آهن هســتند و 
از ایــن رو، باید در رژیم غــذاى كودكان گنجانده شــوند. 

نتیجه تحقیقات پزشــکان تغذیه بیان مى كند كه مصرف 
دو وعده گوشــت قرمز، بــا حتى یك وعده، حــاوى حدود 
 ٣/5 میلى گرم آهن بوده و این مقــدار آهن براى كودكان،

 ایده آل است.
 04

غلات یك گروه از مواد غذایى اســت كه حامل مواد مغذى 
ضرورى مورد نیاز در رژیم غذایى هر كودكى اســت. غلاتى 
مانند جو دو سر، جو، گندم، و غیره براى رشد تمامى اعضاى 
بدن و عملکرد مناسب بدن كودک شما مهم هستند. غلات 
غنى شده با دوز معمولى، آهن مورد نیاز بدن كودک شما را 
براى اطمینان از جریان مناسب خون، رشد مغز و پیشگیرى 
از كم خونى ارائــه خواهد داد. مصرف یك كاســه از غلات 
و حبوبــات روزانه، براى تامین آهن مورد نیاز كودک شــما 

كافى است.

 06
 كلم بروكلى سرشار از آنتى اكسیدان هاى ضرورى، الیاف، ویتامین ها و مواد معدنى 
لازم براى بدن كودكان است، این ســبزى مفید، یك منبع غنى از آهن نیز مى باشد. 
مصرف كلم بروكلى در حفظ جریان خون مناسب و تامین سطح اكسیژن لازم در بدن 
مفید است، همچنین مصرف آن به رشد سالم مغز و عملکرد مناسب آن در كودكان 
كمك مى كند. نتیجه تلاش محققان نشان مى دهد كه مصرف نیم كاسه كلم بروكلى 

در روز آهن مورد نیاز در رژیم غذاى كودک شما را تامین خواهد كرد.

      07
میوه ها و دانه هاى خشك شده یك منبع غذایى بسیار مغذى بوده و همچنین بسیارى 
از كودكان میل و علاقه  فراوانى به میوه ها و دانه هاى خشك شده دارند و از خوردن 
آن ها در هر سنى لذت مى برند. میوه ها و دانه هایى مانند زردآلو، دانه كدو تنبل، آلو، 
و غیره به صورت خشك شده منابع غنى از آهن براى كودكان هستند. مصرف روزانه 
نصف فنجان از میوه هاى خشك شــده یا دانه ها، سالم بودن رژیم غذاى كودک شما 

را تضمین خواهد كرد.

 08
حبوبات به همان اندازه غلات در رفع نیازهاى روزانه بدن كودک شــما به آهن مفید 
است. براى این منظور، لوبیا قرمز، لوبیا، لوبیا سیاه و سفید، سویا، نخود، و غیره باید در 
رژیم غذایى روزانه كودكان قرار داده شوند. مصرف یك فنجان از حبوبات در هر روز، 4 

میلى گرم از آهن مورد نیاز براى بدن كودک شما را فراهم خواهد كرد.

 09
  خانواده مركبات، یك منبع مستقیم از آهن نیست، اما به بهبود ظرفیت جذب آهن در 
كودک شما كمك خواهد كرد. خوردن میوه هاى خانواده مركبات مانند پرتقال، نارنج، 
لیمو شیرین، نارنگى، و غیره، ویتامین C موردنیاز براى بدن كودكان را تامین كرده و 
به طور فزاینده اى به جذب آهن مواد غذایى توسط بدن آن ها كمك مى كند. پزشکان 
توصیه مى كنند كه براى حفظ سطح مناسب هموگلوبین سالم در كودكان، حداقل ١ 

میوه از خانواده مركبات را روزانه در رژیم غذاى كودكان قرار دهید.

         05
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  آنتی بیوتیک های طبیعی 

  
سركه سیب خام خواص آنتى بیوتیك و ضد باكترى فراوانى دارد. این داروى طبیعى حتى مى تواند بدن را قلیایى كرده و كلسترول را پایین بیاورد. علاوه 
بر تمام این موارد، خواص ضد سرطانى سركه سیب خام نیز اثبات شده است. از آنجایى سركه سیب خام یك داروى قابض به شمار مى رود و حاوى مواد 

شیمیایى نیست، مى توان از آن به عنوان یك ماده استریلیزه كننده و ضدعفونى كننده استفاده كرد.
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مرزنگوش یا آویشــن كوهى یکــى از موادى 
است كه به كرات در آشپزى ایتالیایى استفاده 
مى شود و خواص بى شــمارى هم دارد. یکى 
از همین خواص، خاصیــت ضد باكتریایى آن 
است كه در سیر گوارش و كاهش وزن مى تواند 
به شــما كمك كند. مرزنگوش حاوى روغنى 
به نام »كارواكرول« است كه در مبارزه با انواع 

باكترى ها و آلودگى ها موثر عمل مى كند.

در روم باستان براى جلوگیرى از عفونت و درمان 
زخم ها از عسل استفاده مى شد. قرن ها است كه 
از این ماده جادویى به عنوان قوى  ترین داروى 
طبیعى یاد مى شود، زیرا حاوى آنتى بیوتیك 
طبیعى و تركیبات ضد باكترى، ضد التهاب و 

ضد میکروب است.
در بررسى ها مشخص شده كه عسل مانوكاى 
نیوزیلند، غنى ترین منبع آنتى اكسیدان بوده 
و دارویى بسیار قوى است. علاوه بر آن، عسل 
آنزیمى به نام »هیدروژن پروكسید« را در بدن 
تولید مى كند كه مانع رشد باكترى ها مى شود. 
این آنزیم همچنین خــون را از وجود هرگونه 

ماده سمى پاک كرده و كاركرد كبد و دستگاه 
گوارش را نیز بهبود مى بخشد. تقویت دستگاه 
ایمنى در صورتى كه با دارچین تركیب شوند، از 

جمله آثار مفید آن است.

 
نقره كلوئیدى در واقع همان محلول آبى حاوى 
ذرات نقره اســت. این تركیب باید به صورت 
موقتى استفاده شــود، زیرا نقره خود ماده اى 
سمى به شــمار مى رود. با این حال مى تواند 
با كمك نقره كلوئیــدى به جنگ با ویروس ها 

بروید.

این ادویه زرد و طلایى رنگ در برابر بســیارى 
از بیمارى ها به كمك بدن مى آید. زردچوبه را 
مى توان به شیوه هاى مختلفى استفاده كرد، اما 
تركیب آن با عسل تأثیرش را دوچندان مى كند.

سرخارگل )اكیناســه( یك گیاه دارویى است 
كه اســتفاده آن در آمریکاى شــمالى و اروپا 
بسیار معمول اســت و به عنوان دارویى براى 

بهبود سرماخوردگى فروخته مى شود. از جمله 
اثرات مهم آن مى توان به خواص ضد باكترى، 
ضد ویروس، پاک كننده خون، تقویت كننده 
سیســتم ایمنى بدن و درمان كننده زخم ها 

اشاره كرد.

  
مطالب زیادى در مورد خواص نارگیل منتشر 
شده كه همگى بر خواص بى شمار این روغن 
جادویى صحه مى گذراند. روغن نارگیل سرشار 
از آنتى اكسیدان بوده و خواص ضد میکروبى و 
ضد قارچى فراوانى هم دارد. این روغن مى تواند 
تیروئید را متعادل، قند خون را تنظیم، دستگاه 
ایمنى را تقویــت و كاركرد مغــز را نیز بهبود 

بخشد.
روغن نارگیل را مى توان به دو شکل موضعى 
و خوراكى استفاده كرد. شما حتى مى توانید 
این هدیه گران بهاى طبیعت را به طرق دیگر 
استفاده كنید. براى نمونه، مى توانید روزانه به 
اندازه یك قاشــق چایخورى روغن نارگیل در 
قهوه صبحگاهى خود بریزید تا در طول روز از 

انرژى كافى برخوردار باشید.

كلم حاوى تركیبات سولفور است كه به خوبى 
به جنگ با سلول هاى سرطانى مى روند. علاوه بر 
آن، كلم سرشار از ویتامین C است به شکلى كه 
معادل یك فنجان از آن تا 75 درصد نیاز روزمره 

بدن به این ویتامین را برطرف مى كند.
كلم خواص ضد باكتریایى فراوانى هم دارد كه از 
این طریق به گوارش و حفظ تعادل وزن بدن نیز 
كمك مى كند. شما مى توانید كلم را به صورت 
خام در انواع سالاد مصرف كنید یا حتى آب آن 

را گرفته و سپس میل كنید.

 
غذاهاى مخمر مانند كفیر، كلم پاســتوریزه 
نشده، ماست پروبیوتیك و ترشى هاى خانگى 
مى توانند فلور روده را تقویــت و در نتیجه با 
سلول هاى ســرطانى و انواع دیگر آلودگى ها 
بجنگند.تمام این آنتى بیوتیك هاى طبیعى از 
مواد شیمیایى بهتر عمل مى كنند، زیرا علاوه بر 
مبارزه با باكترى ها و عفونت ها هیچگونه عوارض 
جانبى ندارند. بنابراین شما با اطمینان خاطر 
مى توانید از این هدیه هاى طبیعى براى تامین 

سلامت جسمانى خود استفاده كنید.

  اســتفاده از آنتى بیوتیك هــا در بیمارى هاى 
ویروسى :

  - نه عفونت را درمان مى كند.
  - نه مانع از سرایت بیمارى مى شود.

  - نه حال بیمار را بهتر مى كند.
  - ممکن است عوارض جانبى خطرناک داشته 

باشد.
  - باعث گسترش مقاومت آنتى بیوتیکى مى شود.

  مقاومت آنتى بیوتیکى چیست؟
  آنتى بیوتیك ها از طریق مقابله با عوامل بیمارى 
زا باعث بقــاى زندگى مى شــوند ٬ اما بعضى از 
باكترى ها آنقدر قوى مى شــوند كه مى توانند 
مقابل این داروها مقاومت كنند و در نتیجه داروها 
به خوبى عمل نکنند ، ایــن یعنى مقاومت آنتى 
بیوتیکى. در این صورت انــواع قویتر باكترى ها 
كشته یا متوقف نمى شوند ٬ بلکه مى مانند ٬ رشد 

مى كنند و گسترش پیدا مى كنند . این بار دیگر 
باكترى ها سخت تر كشته یا متوقف مى شوند.

  مقاومت آنتى بیوتیکى یکى از مهمترین معضلات 
بهداشتى جامعه امروز است. این مساله بطور آشکار 
باعث خطر براى افرادى مى شود كه عفونت ساده  
داشــته و در صورت درمان تحت نظارت پزشك 
مى توانستند بهبود یابند ٬ اما با مصرف نابه جاى 
آنتى بیوتیك در دفعات قبل باعث بى تاثیر شدن 

این داروها شده اند.
  زمانى كه آنتى بیوتیك نتواند تاثیر كند، نتیجه 

این خواهد بود كه :
  - بیمارى طولانى تر مى شود.
  - بیمارى پیچیده تر مى شود.

  - مراجعه متعدد به پزشك یا حضور طولانى در 
بیمارستان را به دنبال خواهد داشت.

  - نیاز به داروهاى گرانتر و سمى تر خواهد بود.

   
نتایج پژوهش ها نشــان داده كه عصــاره دانه میوه 
گریپ فروت مى توانــد ۸00 نوع ویروس و باكترى و 
قارچ را نابود كند. این عصاره سرشار از آنتى اكسیدان 
بوده كــه مى توانند محیــط بدن را قلیایــى كنند. 
بنابراین براى گوارش، روده و تقویت دستگاه ایمنى 

مفید است.

باوجود طعم و بوى ســیر، باید از آن بــه عنوان یکى از 
قدرتمندترین داروهــاى جهان یاد كرد. ســیر براى 
سرماخوردگى بسیار مفید عمل مى كند. بعضى تحقیقات 
نشان مى دهند كه سیر مى تواند میزان فشار خون را بین 
7 تا ۸ درصد كاهش دهد. از جمله خواص سیر مى توان به 
تصلب شریان، كمك به پیشگیرى و درمان انواع سرطان، 

گزش كنه و عفونت قارچى اشاره كرد.
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    دانه های کوچک سلامتی 

  پاپ کورن معجزه می کند 
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یکــى از مزایاى پنهــان ذرت 
بــوداده، این اســت كــه این 
خوراكى، به حداقل زمان براى 
هضم نیاز دارد. اگر خودتان در 
خانه پاپ كورن درست مى كنید، 
مى توانیــد بــدون افــزودن 
ادویه هاى زیاد، از تمام فواید آن 

بهره ببرید.
میان وعده هــاى دیگر همچون 
شکلات هایى كه سرشار از فیبر و 
غلات كامل هستند، ممکن است 
با شکر شیرین شــده باشند تا 
مزه اى بگیرند، اما یك كاسه پاپ 
كورن ساده، هم طبیعى است و 

هم سالم و مغذى.

     
 

ذرت بوداده خوشــمزه است و 
به راحتــى آماده مى شــود. اما 
نباید تصور كنید كه فاقد ارزش 
غذایى اســت. این دانه هاى پف 
كرده  ســفید جزء مواد غذایى 
تنظیم كننده  كلســترول خون 
محسوب مى شــوند. فیبرهاى 
غذایى طبیعى موجــود در آن 
باعث تمیزى رگ ها و شریان ها 
شــده و مازاد چربى موجود در 
آن هــا را كاهش مى دهــد. به 
این ترتیب نیز جریــان خود را 
بهبود مى دهند. پاپ كورن تأثیر 
مثبتى روى دستگاه قلب و عروق 
داشته و خطر بروز بیمارى هاى 
قلبى عروقى، تصلب شرایین و 
حملات مغزى و قلبى را كاهش 

مى دهند.

     
 

مصرف مواد غذایى سرشــار از 
آنتى اكسیدان ها یکى از بهترین 
روش هاى مقابله با اثرات مخرب 
رادیکال هاى آزاد در بدن است. 
پاپ كورن حاوى میزان زیادى 
پولیفنول است كه مانند عوامل 
آنتى اكســیدانى عمل كرده و 
به ایــن ترتیــب بیمارى هاى 
دژنراتیو، پیرى و دیگر عوارض 
مربوط به آن را كاهش مى دهند. 
اگر مى خواهید سلول هایتان از 
پیرى زودهنــگام در امان بماند 
مى توانید به یك پاپ كورن سالم 

اعتماد كنید.
پوســت ذرت بوداده، سرشار از 

  
  

  
  

   
   

   
  

    
   

   
  

   
 

                 
              

آنتى اكسیدان است. منظور از پوست، همان هایى است 
كه معمولاً بین دندان هایمان گیر مى كند و جویدنشان 
هم سخت است! آنتى اكسیدان موجود در پاپ كورن، 

اسمش پلى فنول است
پاپ كورن حاوى میــزان زیادى پلى فنول ها اســت 
كه ماننــد عوامل آنتى اكســیدانى عمل كــرده كه با 
رادیکال هاى آزاد در بدن مبارزه كرده و در نتیجه براى 
پیشگیرى از بیمارى هاى قلبى، بیمارى هاى دژنراتیو، 
آسیب هاى سلولى و فرایند پیرى و دیگر عوارض مربوط 
به آن را كاهش مى دهند. اگر مى خواهید سلول هایتان 
از پیرى زودهنــگام در امان بمانــد مى توانید به یك 
پاپ كورن ســالم اعتماد كنید. مفید است. همچنین 
یك برنامه  غذایى سرشــار از آنتى اكســیدان، به نام 

بازدارنده سرطان هم شناخته شده است.
تنها دلیلى كــه پاپ كــورن بیشــتر از میوه ها آنتى 
اكسیدان دارد بدین خاطر اســت كه درون خود آبى 
ندارد تــا آنتى اكســیدان ها رقیق شــوند. پاپ كورن 
همچنین داراى آنتى اكســیدان دیگرى بنام فرولیك 
اسید اســت كه در غذاهایى همچون برنج، جو، لوبیا و 

دیگر دانه هاى كامل یافت مى شود.

       

یکى دیگــر از مزایاى پاپ كورن این اســت كه حاوى 
مقدار زیادى فیبر اســت، چرا كه جزو غلات كامل به 
حســاب مى آید. و همانطور كه مى دانیــد فیبر براى 

دستگاه گوارش شما خیلى مفید است.
اگر در تهیه  پاپ كورن به آن قند اضافه نشود مى تواند 

یك ماده  غذایى سالم براى افرادى باشد كه از دیابت رنج 
مى برند و لازم است كه قند خونشان را كنترل كنند. در 
واقع باز هم پاى فیبرهاى موجود در ذرت در میان است. 
این فیبرها در روند سوخت و ساز بدن دخالت كرده و 

به تنظیم میزان قند خون و انسولین كمك مى كنند.
مصرف مقدار مناســبى فیبر، مى تواند كلسترول شما 
را تحت كنترل در بیاورد و قند خونتان را تنظیم كند. 
همچنین مى تواند خطر ابتلا بــه بیمارى هاى قلبى را 
كاهش دهد و در كل بدنتان را به ســمت تناسب اندام 

سوق دهد.

      

از آنجایى كه پاپ كورن یکى از خوراكى هایى است كه 
مى توان آنرا بدون افزودنى هاى دیگر خورد، در نهایت 
كالرُى كمترى خواهد داشت. همچنین در مقایسه با 
میان وعده هاى دیگر كه پر از پنیر و چربى هاى دیگرند، 

چربى كمترى دارد.
اما اگر پاپ كورنى بخورید كه در كره غلطانده و از طعم 
دهنده هاى مصنوعى در آن استفاده شده است، شاید 
این مزایایى كه از آن صحبت مى كنیم را دریافت نکنید. 
پاپ كورنى كه با حداقل ادویه درست شده باشد، براى 

همیشه یك میان وعده  خوشمزه و سالم خواهد بود.
یك فنجان ذرت بوداده فقط ٣0 كالرى دارد. بنابراین 
مى توانید بــدون نگرانى از اضافه وزن از آن اســتفاده 
كنید. اگر چه نمى توان از پاپ كورن به عنوان یك ماده  
غذایى معجزه گر در كاهش وزن یاد كرد اما مى توانید 
آن را به عنوان مکملى براى یك رژیم لاغرى سالم در 

نظر داشته باشید. واقعیت این است 
كه رژیم هاى لاغــرى نوعى ترس 
و اســترس در فرد ایجاد مى كنند. 
مصرف پاپ كــورن در دوره  رژیم 
مى تواند با این استرس و اختلالات 
غذایــى احتمالــى مقابلــه كند. 
پاپ كورن باعث تحریك ترشــح 
هورمون معروف گرلین مى شود كه 
با گرسنگى مقابله كرده و احساس 

سیرى ایجاد مى كند.

   
تركیبــات موجود در پــاپ كورن 
براى كاهش فشــار خون و كاهش 
احتباس آب در بدن مفید هستند. 
مصرف منظــم این مــاده غذایى 
باعث افزایش حجم ادرار شــده و 
روش فوق العاده اى براى حفاظت 
از دســتگاه ادرارى در برابــر بروز 

عفونت ها محسوب مى شود.
    

اینجا هم پاى آنتى اكسیدان هاى 
موجــود در پاپ كــورن در میان 
اســت. ویتامیــن E موجــود در 
ایــن مــاده غذایى نقــش مهمى 
 در زیبایــى پوســت دارد. ایــن 
مولکول هاى ســالم آســیب هاى 
اكسیداتیو ناشــى از فعالیت آنتى 
اكســیدان ها را خنثى مى كنند. 
در واقع رادیکال هاى آزادى كه از 
طریق هوا و مصرف مــواد غذایى 
ناســالم وارد بــدن مى شــوند به 
سلول هاى سالم آسیب مى زنند و 
باعث پیرى زود هنگام و بروز برخى 
از بیمارى هاى مزمن مى شــوند. 
خوشــبختانه آنتى اكسیدان هاى 
موجود در پاپ كورن مى تواند مانع 

این روند شود.

     
تركیبات مغذى پاپ كورن همیشه 
مورد بررسى و مطالعه  دانشمندان 

قرار گرفته است. تركیبات فنولیك 
این ماده  غذایى كه جزو قوى ترین 
آنتــى اكســیدان ها محســوب 
مى شــوند براى بدن مفید بوده و 
تأثیر مســتقیمى در پیشــگیرى 
از آســیب هاى رادیکال هاى آزاد 
دارند. در نتیجه از بروز بیمارى هاى 
مزمنى مانند ســرطان و تشکیل 
تومورهاى كوچك نیز پیشگیرى 

مى كنند.

توجه داشــته باشــید كــه تمام 
خواص اشــاره شــده مخصوص 
پاپ كورن هایى است كه به شیوه  
درســت و ســالمى تهیه شده اند. 
براى تهیه  یك پاپ كورن ســالم 
از روغن زیتــون یــا آفتابگردان 
اســتفاده كنید. چون این روغن ها 
 زودهضم بوده و براى سلامتى بهتر 

هستند.

نکته

Clinic

139/ دوره جدید/ شماره پنجاه و  *   *

نکته



    
یك نوشیدنى تهیه شده از سیب و هویج و زنجبیل براى كاهش سلول هاى سرطانى بسیار موثر است. زنجبیل 
یك ماده غذایى ضدسرطان است، به همین دلیل نیز استفاده از آن توصیه مى شود. نوشیدنى تهیه شده از این 
مواد غذایى، انرژى خوبى به بدن رسانده و خواص ضدالتهابى، آنتى اكسیدانى و آرام بخشى دارد. پنج عدد سیب، 
سه عدد هویج و مقدارى زنجبیل تازه و خرد شده را رنده كنید. حواس تان باشد كه میزان كمى زنجبیل كافى 

است، چون طعم آن تند است. تمام مواد را داخل مخلوط كن بریزید تا یك نوشیدنى یکدست حاصل شود.

     
هویج و اسفناج داراى ویتامین هاى A، E و B و مواد مغذى اى مانند 
 كلسیم هستند كه براى بدن بســیار مفید و براى پیشگیرى از رشد 
سلول هاى سرطانى فوق العاده اند. براى این كه از سرطان دور بمانید، 
مخلوطى از هویج سیب و اسفناج را بنوشید. یك عدد هویج خردشده، 
دو لیوان آب، نصف عدد هویج خرد شده، دو لیوان آب، نصف عدد آب 
لیموترش، نصف عدد سیب و چند برگ اسفناج را داخل مخلوط كن 
بریزید تا یکدست شود. اگر تركیبات زیاد غلیظ باشد مى توانید مقدارى 

آب به آن اضافه كنید تا رقیق تر شود.
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 یکى از سبزیجات فوق العاده براى پیشگیرى از سرطان، كلم است و 
مى توان از آن نوشــیدنى هاى متفاوتى تهیه كرد تا با رساندن مواد 
مغذى به بدن مانع از تشکیل سلول هاى سرطانى و تکثیر آن ها شود. 
سه برگ كلم، دو برگ اسفناج و اگر تمایل داشتید چند تکه بروكلى را با 
آب سه عدد پرتقال میکس كنید. استفاده از بروكلى اختیارى و بستگى 
به ذائقه خودتان دارد. این نوشیدنى را ناشتا میل كنید تا خواص آن به 

خوبى جذب بدن شود.

 
كلم برگ سرشــار از تركیبات مغذى زیادى مانند پروتئین، كربوهیدرات، منیزیم، پتاسیم و 
ویتامین C است كه مى تواند در تركیب با دیگر سبزیجات شما را در برابر سرطان ایمن كرده و 
بدن تان را تقویت كند. براى تهیه این نوشیدنى ویژه، كافى است سه تا چهار برگ كلم و نیم لیتر 
آب را مخلوط كنید. براى كاهش طعم تلخ این نوشیدنى، كافى است نیم تا یك لیوان آب هویج 
به آن اضافه كنید. اگر جزو طرفداران بروكلى هستید نیز مى توانید از این كلم فوق العاده مفید در 

نید تا خواص آن به كنید تا خواص آن به كنید تا خواص آن به تركیب نوشیدنى خود استفاده كنید. ك را ناشتا میل ك را ناشتا میل  ىبه ذائقه خودتان دارد. این نوشیدنىبه ذائقه خودتان دارد. این نوشیدنى
ىخوبىخوبى جذب بدن شود.

نید.كنید.كنید. ك خود استفاده ك خود استفاده  ىیب نوشیدنىیب نوشیدنى یب نوشیدنكیب نوشیدنك كتركتر

  
»لیکوپن« یکى از تركیبات بسیار مفید براى پیشگیرى از رشد و تکثیر سلول هاى سرطانى است كه در آب گوجه فرنگى یافت مى شود. آب گوجه فرنگى حاوى 
خواص آنتى اكسیدانى بالایى بوده و یکى از منابع غذایى فوق العاده لیکوپن است. پنج عدد گوجه فرنگى خرد شده، یك ساقه كرفس، یك عدد خیار، چند برگ 

ریحان و مقدارى فلفل و نمك را در مخلوط كن ریخته و مخلوط كنید. این نوشیدنى را روزى یك بار بنوشید تا خواص آن شما را از شر بیمارى ها دور كند.
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رینو پلاستی پیشرفته
  

     
   

    
       

عمل جراحى زیبایى بینى یا رینوپلاستى یکى از شــایع ترین اعمال جراحى زیبایى در 
دنیا و ایران مى باشد و اهمیت این عمل به این دلیل است كه علاوه بر زیبایى باید عملکرد 

فیزیولوزیك بینى نیز حفظ شود .
 بینى به عنوان عضو مركزى صورت كه در زیبایى چهره نقش مهمى دارد ،تاثیر زیادى در دو 
عملکرد مهم تنفس و حس بویایى دارد كه حفظ این دو وظیفه منحصر به فرد بعد از عمل 

زیبایى بینى كمتر از زیبا تر نمودن صورت نیست.
جراحى یك هنر اســت و این حالت در جراحى پلاستیك بیشــتر نمود پیدا  مى كند و 
شاید بتوان گفت یکى از  پیچیده ترین و مشکل ترین و حســاس ترین اعمال جراحى 
عمل رینوپلاستى مى باشد و به همین دلیل این عمل بایستى توسط پزشکى انجام شود 
كه تخصص و تجربه كافى را داشته باشد . قبل از اقدام به پذیرش براى جراحى بایستى 
بررسى كاملى از وضعیت بیمار از نظر كلى و همچنین وضعیت تنفسى و ظاهرى صورت 
بگیرد و لازم است فوتوگرافى ظاهر بینى در وضعیت هاى مختلف گرفته شده و بر اساس 
طراحى قبل از عمل تغییرات ایجاد شده بعد از عمل براى بیمار كاملا توضیح داده شود تا 
بتوان میزان تغییرات ظاهرى پیش بینى شده در طراحى قبل از عمل را با توقعات فرد از 
عمل جراحى به هم نزدیك نمود . رینوپلاســتى به دو روش باز و بسته صورت مى گیرد 
 كه انتخاب نوع ان بر اســاس وضعیت ظاهرى و عملکردى بینى و نظر جراح پلاستیك 
مى باشد .این عمل باید تحت بى هوشى عمومى و در بیمارستان یا كلینیك مجهز انجام 
شود و به طور متوسط بیماران ١2 تا 24 ساعت بسترى مى شوند . ساختمان بینى از پوست 
 استخوان و غضروف ساخته شده است و ما در حین عمل بیشترین كار را بر روى غضروف و
 استخوان ها انجام مى دهیم و پس از بازسازى اسکلت استخوانى و غضروفى پوست بر روى 
آن قرار مى گیرد و فرم اسکلت زیرین را به خود مى گیرد .لذا وضعیت پوست بیمار در نتایج 
بعد از عمل بسیار مهم است. به طور كلى  درافرادى كه داراى پوستى بسیار نازک و یا ضخیم 
هستند نتایج ایده آل بعد از عمل بدست نمى آید . این عمل زیبایى را مى توان همراه با 
عمل اصلاح انحراف تیغه وسط بینى انجام داد كه در درمان انسداد بینى و سینوزیت موثر 
 است.  بهترین سن عمل رینوپلاستى در دختران بالاى ١7 سال و درآ قایان بالاى ١۸ سال

 مى باشد یعنى زمانى كه رشد استخوان صورت كامل شده باشد .انتخاب صحیح بیمار و 
بررسى كافى و دقیق قبل از عمل و ارائه توضیحات كافى به بیمار و اطرافیان و دقت كافى 
در حین عمل و همچنین رعایت نکات و مراقبت هاى بعد از عمل مى تواند باعث رسیدن به 

نتیجه مطلوب شده و بیمار و جراح راضى از نتیجه عمل باشند .
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م

بازیگران: مهدى هاشمى، فرهاد آئیش، لوون هفتوان، لادن مستوفى، امیرحسین رستمى، 
ذبیح اسماعیلى، فرهاد نوروزىفرزانه قاسمى، احد محمد كرمى، اردشیر كاظمى، غلامحسین میرزایى، محمد ذوالفقارى، 
ساخته امیرشهاب رضویان در حال اكران در سینماهاى كشور است.اگر قصدتان از سینما رفتن فقط تفریح اســت این فیلم را ببینید. »یك دزدى عاشقانه« 
فیلم با موضوع رفاقت، عشق و با نگاهى طنز روایت مى شود.  امیرشهاب رضویان پیش از 
این، فیلم هاى »میناي شهر خاموش« و »تهران ساعت 7 صبح« را كارگردانى كرده است 
اما انگار نیم نگاهى هم به ژانر طنز داشته است.دو دزد پیر كهنه كار، پس از سال ها از زندان 
آزاد مى شوند و به امید دریافت سهمشان از آخرین دزدى به سراغ زنى كه همدستشان بوده 
مى روند، اما زن پول ها را براى بازى در یك فیلم هزینه كرده و پیرمردها على رغم میلشان 
تغییر كرده و ابزارهاى الکترونیك مانع موفقیتشان مى شود.دوباره مجبور به دزدى مى شوند، در حالى كه شرایط در سال هایى كه آنها در زندان بوده اند، 

پت و مت ایرانی

پیشنهاد اول

»یک دزدی عاشقانه«

پیشنهاد دوم
  برادرم خسرو 

        

                                                                                             
 

    
                                                    

  برادرم خسرو   برادرم خسرو 

برای عاشقان شهاب

به رنگ سینما

02

01
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Red Carpet

پیشنهاد سوم
عادت نمی کنیم

بازیگران: محمدرضا فروتن، ســاره بیات، حمیدرضا آذرنگ و هدیــه تهرانى، پانته آ 
وقتي همه چي خوب و خوش است زندگي كردن هنر نیست.خلاصه فیلم »عادت نمى كنیم«:حدیث میرامینى، كیمیا حسیني، مهرسا پیشواپناهي ها، شیرین یزدان بخش، نقي ســیف جمالي، رویا حسیني، مهدخت مولایي، 

فیلم ســینمایى »عادت نمى كنیم«، دومین ســاخته ابراهیــم ابراهیمیان درحال 
اكران در ســینماهاى كشــور اســت. هدیه تهرانــى و محمدرضا فروتــن در نقش 
ســیما و احمدرضا در فیلم »عادت نمى كنیــم« بازى مى كنند. داســتان »عادت

 
 نمى كنیم« درباره احمدرضا مقدم، استاد برجسته دانشگاه است كه به واسطه شك 
مهتاب همسرش، مســیر تازه اى پیش روى خود مى یابد، این شك در بستر خانواده 
ریشــه مى دواند و به آرامى همه داشــته هاى احمدرضا را تحت الشعاع قرار مى دهد. 
سرمایه گذارى این فیلم برعهده شركت روشــن مهر بوده است. »عادت نمى كنیم« 
مضمونى اجتماعى و شهرى دارد و درباره به وجود آمدن تنش میان دو خانواده از دو 
طبقه مختلف اجتماعى است. »ارسال آگهى تســلیت براى روزنامه«، ساخته قبلى 
ابراهیم ابراهیمیان در بخش نگاه نو ســى و دومین جشنواره فیلم فجر حضور داشت. 

 
به گفته  ابراهیم ابراهیمیان، »عادت نمى كنیم« بســیار متفاوت از »ارســال آگهى 
تسلیت براى روزنامه« است و كاملا مطابق با سلیقه مخاطب ساخته شده و رویکردى 

یادداشت ابراهیم ابراهیمیان، كارگردان فیلم »عادت نمى كنیم«:مردمى دارد.
    "»عادت نمى كنیم« تلاشــى جمعى از یك گروه خیلى خوب است كه امیدوارم با 
به فیلم قبلیم بسیار متفاوت است."مخاطبان ارتباط خوبى برقرار كند. این فیلم درام معمایى-اجتماعى است كه نسبت 

پیشنهاد چهارم
دلبری

            
   …                         …                  

 
                                                                        

 
                                                                                       

   

برای متفاوت ها

دفاع مقدس از نگاه نو03

04
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 باغ های قصر مارکیزی در فرانسه

                              

                                

                          

 هتل برفی در قطب شمال

                 

                

                  

          

 واندرلند کالکار در آلمان

                  

                 

           

مسیر پیاده روی گلپوش در باغ کاواچی ژاپن

                   

               

عجیـب ترین و 

دیدنـی تریـن 
جاهـای دنیـا
           

            

              

      

جاهـای دنیـاجاهـای دنیـا
           

            

              

      

جاهـای دنیـا
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 هتل رستوران گروتا پالازس در ایتالیا

              

               

                

      
آکواریوم یخی در ژاپن

             "     "    

                    

 رستوران آبشار در فیلیپین

                      

                   

               

رستوران زیر دریایی، جزیره  رنگالی مالدیو

                  

                

                

        

استخرشنای شیطان در آفریقا

                       

                           

                      



چراغ ها پشت 
سرهم قرمزمى شد 
بنزین كمى داشــتم 
ومــى خواســتم 

پمپ برســم. امابه سریعتربه 
ترافیك خوردم.چشمانم سونداشت. 
خســته وكلافه بودم .خوشــبختانه 
راه بازشــد وپایم راروى گازفشردم.  
درهمین حیــن ماشــین خاموش 
شــد.من پیاده شــدم وكنارماشین 
ایستادم.تاكســى ها برایــم بوق مى 
زدند وجوابى تکرارى رامى دادم. پس 
ازچنددقیقه صداى آقایى در گوشم 
 طنین اندازشــد ومن عصبانى شدم .

-خانم!
-آقا من  ماشین نمیخوام .

  مرد كه ازجواب من شوكه شده بود 
بامکث گفت :

-خانم من راننده نیستم ،مى خواستم 
كمك كنم .

بااین حرفش خوشحال شدم وسریع 
گفتم :

-ماشینم بنزین نداره وخیلى وقته كه 
اینجا وایسادم.

-بیایید تاپمپ بنزین برسونمتون.
سوارشــدم وچند لحظه بعد به پمپ 
رسیدم وبنزین گرفتم.كنارماشینم 
پیاده شدم ،هرچه اصراركردم كه آن 
مرد هزینه رفت وبرگشــت را بگیرد 
قبول نکرد .بنزین رادرباک ریختم و 
به سمت خانه حركت كردم ، گوشى 
ام چندبارزنگ خورد ،عــادت ندارم 
پشت فرمان   گوشى جواب بدهم.پس 
اززنگ خوردن هــاى پى درپى پیغام 

پخش شد :
-لیلاجان ،كجایى مامان نگرانتم؟ 

اصلاحواســم نبــود كــه خبربدم 
دیرمیرسم.  

حواســم نبود كه مامــان دلواپس 

ومنتظراست ، پایم راروى گازفشاردادم 
تازودتربه خانه برسم .

افســون كــه اكثراوقــات دم خانه 
منتظرمــن اســت ، ایــن بارهــم 

شادوسرحال ایستاده بود. گفت :
-چطورى خانم خانما ؟،علف زیرپام 

سبزشد، ازبس وایسادم .
همیشه ازمدل حرف زدنش خنده ام 

مى گرفت.
-زبونــت روهــم توى بیمارســتان 
جاگذاشتى ؟تاصبح كه دیدمت زبونت 

سرجاش بود .
براى این كه به سوالاتش پایان دهم 

گفتم: 
-بلبل خانم ،وایسا كه اومدم ...

افسون كه ازجوابم جاخورده بود سریع 
به خانه رفت .

عباس  طبق معمول جلوى تلویزیون 
درازكشیده بود وسیب گازمى زد ،بابا 
مشغول روزنامه خواندن بود.بلندسلام 

كردم.
عبــاس نگاهى كرد وعلیــك آرامى 
گفت. باباهم بانگاهى پرمهرجوابم را 

داد .سریع به سمت اتاقم رفتم.
مشــغول براندازكردن خــودم بودم 
خستگى درچشمانم بیدادمى كرد. 
خیلى وقت بود كه ازخودم غافل شده 

بودم ،زندگیم دركارخلاصه مى شد.
دلم مى خواســت بخوابم تا كلافگى   
ازبین برود . صداى افسون من را از حال 
وهوایم بیرون آورد. عادت نداشــت 

وندارد كه در بزند :
_ بیا،شام حاضره ،همه منتظرن.

_ درزدن بلد نیستى ؟
هیچ وقت كم نمــى آورد. بلافاصله 

گفت :
_ خیلیم خوب بلدم اما دوس ندارم !

چشمکى زد ورفت .ازنوع حرف زدنش 
خندم مى گرفت . سرسفره كنارمادرم 

نشستم وعباس دیس برنج را جلویم 
گرفت وبادهان پرگفت :

- لیلاخانم بفرمایین! 
عادت هاى نامناسب زیادى داشت كه 
اعصاب من را به هم مى ریخت. براى 
این كه بیشــترازاین عصبانى نشوم، 

دیس راگرفتم وگفتم :
-ممنون 

شــام كم مى خوردم ومادرم همیشه 
ناراحت مى شد.

- لیلاجــان، بخورعزیــزم خیلى كم 
خوراكى. 

-مادرمن شما كه مى دونین شام كم 
مى خورم، اما شما دست پختت مثل 

همیشه عالیه .
عباس كه به جاى دولپه خوردن ،سه 

لپه مى خورد گفت :
- لیلاخانم درست میگه دست پختتون 

حرف نداره .
وشروع به سرفه كرد ، افسون پارچ رو 

برداشت وگفت :
-چه خبرته خوب!آروم تربخور ،خفه 

میشیا ....
وباگفتن این حرف همه خندیدن . 

بعدازصرف شام به اتاقم رفتم تاكمى 
دراز بکشم. چشمانم گرم شده بود كه 

گوشیم زنگ خورد :
- لیلا خواب بودى ؟

- نه بیدارم. 
- مداركم رو فردابیار.ممنون. 

 باشه میارم. 
- خداحافظ  

بعد ازتماس ســپیده تازه یادم افتاد 
كه مداركش دســت منه ، كیفم رو 
گشــتم  امانبود. گواهینامه ومدارک 
خودمم غیب شده بود درحین زیرورو 
كردن وسایلم بودم كه یادم افتاد آنها 
را در ماشین آقایى كه تاپمپ بنزین 
باهاش رفتم جا گذاشــتم ، واى حالا 

چى میشه؟
 گیج وعصبى بــودم، ذهنم اصلا كار
نمى كرد . پنجــره را بازكردم تاهواى 
سرد پریشــونیام رو كم كند ، فکرها 
پشت سرهم رژه مى رفتند وگردانى 
دردلم به راه افتاده بود . حال خوشى 
نداشتم بدترازهمه این كه نمیدانستم 

جریان را به سپیده بگم یا نه ؟
به مهتــاب خیره شــدم. نورزیبایى 

داشت.باخودم گفتم:
خدایاخودت ختم بــه خیرش كن ، 
گیرافتادم . فقط خودت خدا ، خودت 

میتونى درستش كنى!
تاصبح پلك نزدم چشــمام داد میزد 
كه رنــگ خــواب روندیــدم. لباس 
 پوشیدم وسریع ازاتاقم اومدم بیرون و
مى خواســتم كســى متوجه رفتنم 
نشه كه ازبخت بد عباس مثل داروغه 
باشى درسالن ایستاده بود. ازصدایش 

ترسیدم :
- لیلاخانم صبحانه نمى خورید ؟

- ترسیدم شماهم كه همیشه حضور 
فعال دارى، ماشالا. 

عباس كه ازجوابم جا خورده بود مات 
ومبهوت نگاهم مى كرد. بدون اینکه 
حرفى بزنم رفتم . تــوى خیابون كه 
بودم یادم افتاد گوشى ام را هم فراموش 
كردم بیارم. باعجله بــه خانه اومدم 

وزنگ را فشردم :
- كیه ؟؟

-منم لیلا.
افســون كلا ازهمــه چیزوهمه جا 

خبرداشت. گفت:
-گوشــیتو الان برات میارم. بیچاره 

ازبس زنگ خورد مرد. 
-باشه منتظرم .

گوشى را گرفتم وبه سمت بیمارستان 
رفتم.حسابى دیرم شده بود ومطمئتا 
آقاى نصرشاكى مى شــد . پله ها را 

چندتاچندتا بالا مــى رفتم ونزدیك 
بود زمین بخــورم . ورودى راهرو كه 
رســیدم اقاى نصر عصبانى به سمتم 

آمد وگفت :
- معلوم هست كجایین خانم ؟ساعت 

را نگاه كردین ؟
حسابى شوكه شده بودم ونمیدونستم 
چى بگــم ، زبونــم بند اومــده بود . 
درهمین حین گوشیم به صدا درآمد 

ونجاتم داد:
-بفرمایین؟

 -ســلام خانم ، شــما چیــزى گم 
نکردین ؟

باگفتن این سوال هم خوشحال شدم 
هم متعجب براى همین پرسیدم :

-شما؟
- همونیم كه دیــروز تاپمپ بنزین 

رسوندمتون. 
- آهان ببخشید ، احوال شما ؟ 

- ممنــون شــمارتون رو ازكارت 
ویزیتتون برداشــتم ، مدارک روكجا 

بهتون بدم. 
-بعد ازتموم شدن ساعت كارم تماس 
مى گیرم وباهاتون هماهنگ مى كنم 

ازتون ممنونم. 
- خداحافظ
-خداحافظ

بعدازتموم شدن تلفنم نفس راحتى 
كشیدم وخیالم آسوده شد چشمان  
آقاى نصرهنوز برفروخته بود وپرسید:

- جواب سوالم را ندادین 
- ببخشید شرمندم ، اجازه مى دین برم 

مشغول كارم بشم؟
- دیگه تکرارنشه

ازاینکه مدارک پیداشــده بود خیلى 
خوشحال بودم چون نگران بودم وشب 
تلخى را گذرانده بودم اما دلهره عجیبى 

از دیدار دوباره آن مرد داشتم . 
   

سکوت شب

پمپ برســم. امابه 

چراغ ها پشت 
سرهم قرمزم

ىمىمى
ى

چراغ ها پشت 
سرهم قرمزم

مكمكم كبنزین كبنزین 
ىومــىومــى
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اگر عکس پروفایل شما تنها 
بخشى از صورت تان است، 
پس شما فردى با وجدان و 

وظیفه شناس هستید. 
عکس پروفایل صورت نشان  
مى دهد شما عاشق سیاست، 
نظم، قانون و رفتارهاى برنامه 

ریزى شده هستید .
احتمالا شما دوست دارید 
چهره واقعى خود را، همان 

گونه طبیعى و ساده به نمایش 
بگذارید. از آن كه دیگران 

شما را فردى پخته و با تجربه 
ببینند نیز لذت مى برید.

  

عکس دسته جمعى نشان  
شخصیت برونگراى شماست. 

شاید عکس دسته جمعى 
شماآنقدر خوب و با كیفیت 

نباشد اما همین كه افراد 
 محبوب تان را نشان 

مى دهد، كافى است. شاید 
هم مى خواهید با این كار با 
یك تیر دو نشان بزنید؛ هم 
تصویرى آراسته از خود كه 

براى  مهمانى حاضر شده اید 
را به نمایش بگذارید و هم 
با حضور دیگران در تصویر 

مى گویید كه به بودن در جمع 
علاقه دارند و اهل معاشرت 

هستید. تفریح، میهمانى 
و خوشگذرانى در اولویت 

زندگى شما قرار دارد و جمع 
با دوستان تان را به تنهایى 

ترجیح مى دهید.

 

عکس هاى رنگى طرفداران 
زیادى دارند. شما نیز مانند 

عکس تان شخصیتى دلنشین 
و مطبوع دارید. چهره شما در 

عکس هایى كه به اشتراک 
مى گذارید معمولا خندان 
و شاداب است اما آنچه در 

عکس برایتان اهمیت دارد، نه 
تنها چهره خندان بلکه انرژى 
مثبتى است كه به مخاطبان 
خود منتقل مى كنید. این را 

هم اضافه كنیم كه روحیه 
سازگارى و همکارى با 

 دیگران در شما موج
 مى زند به همین دلیل تمام 
تلاش خود را مى كنید تا در 
هارمونى و تعادل با اجتماع 

باشید.

   

یك عکس سیاه و سفید هم 
مى تواند انتخاب دیگرى براى 

عکس پروفایل تان باشد. از 
آنجا كه شما رنگ هاى سیاه 
و سفید را ترجیح مى دهید، 

اینطور به نظر مى رسد كه 
تمایل زیادى به رنگ هاى 

 شاد ندارید. 
انتخاب رنگ هاى خنثى 

نشان دهنده این است كه شما 
خیلى خودتان را با مسائل 
عاطفى درگیر نمى كنید، 
به بیانى خیلى احساساتى 
نیستید. از طرف دیگر این 

رنگ مى تواند نشان دهنده 
ناراحتى یا حتى احساسات 

منفى در شما باشد.

  عکس پروفایل شما را لو می دهد
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شما فرد روشن فکرى هستید 
كه از تضاد و تناقض لذت 
مى برید، اصلا كمال را در 

همین تضادها مى بینید.  شما 
ترجیح مى دهید كه چهره 

خود را به غیر از زمان هایى كه 
مى خواهید پیامى را منتقل 

كنید، در عکس نشان ندهید. 
به همین دلیل اكثر عکس 

پروفایلهایتان از زاویه پشت 
سر یا تنها از پاها و دست  

گرفته مى شود. این نشان 
دهنده هوش، ذكاوت، روشن 
فکرى و اشتیاق شما به تجربه 

چیزهاى جدید است.

      
شــاید افــراد كمــرو و خجالتــى این 
ویژگى شان را در شــبکه هاى اجتماعى 
هم بروز مى دهند. این افراد معمولا از عکس واقعى خودشان 
كمتر اســتفاده مى كنند یا تصاویرشان كاملا واضح نیست. 
علاوه بر این ممکن است ترجیح دهند به جاى عکس واقعى 
خودشــان تصاویرى از زیبایى هاى طبیعى را داشته باشند. 
كمروها عکس هاى سنتى را هم مى پسندند و دوست ندارند 

در فضاى مجازى جلب  توجه كنند.

   
وقتى فــردى در فضاى مجازى قصد پرخاشــگرى یا به كار 
بردن الفاظ ناشایست را دارد ممکن است كمتر از نام و تصویر 
واقعى خودش استفاده  كند. افراد بى ادب و پرخاشگر هویت 
واقعى شــان را كمتر فاش مى كنند و به همین دلیل با نام و 
تصویر غیرواقعى در شبکه هاى اجتماعى ظاهر مى شوند تا 
قابل شناسایى نباشند بنابراین اگر فردى با هویت نامعلوم و 
بدون داشتن تصویر قصد دوستى با شما را داشت در پذیرش 
این دوستى محتاط باشید و این دوستى ها را به سادگى قبول 

نکنید.

     
شخصیت مهرطلب در هر شــرایطى به دنبال كسب مهر و 
محبت است و حتى در فضاى مجازى هم این میل درونى اش 
را جست وجو مى كند. چنین فردى از هر فرصتى براى جلب 
محبت دیگران بهره مند مى شود و چه بهتر است كه چنین 
نیازى را از تصاویر واقعى خودش دریافت كند. وقتى عکس 
پروفایل فرد مهرطلــب را لایك مى كنید به خواســته اش 
مى رسد. احتمالا مهرطلب ها به دنبال عکس هایى از خودشان 

هستند كه منجر به ارتباط و تعامل بیشتر با افراد شود.
به همین دلیل ممکن است عکس هاى متفاوت و خاصى را 
در پروفایل شان ببینید حتى ممکن است در عکس هاى شان 
ابهام هم دیده شود. دیدن نظراتى از این دست كه كجا بودى؟ 
چطور رفتى اونجا؟ و. . . هم براى مهرطلب ها جذاب است. در 
مجموع هر عکسى كه تصور كنند اظهارنظرهاى خوبى از آن 
دریافت مى كنند، در صفحه اجتماعى شــان دیده مى شود. 
شاید این موضوع به تامین نشــدن نیازهاى درونى آنها در 

زندگى مربوط باشد كه باید مورد بررسى قرار گیرد.

     
حتما دیده ایــد كه بعضى از افراد در شــبکه هاى اجتماعى 
مرتب عکس شان را تغییر مى دهند و هر روز با عکس تازه اى 
ظاهر مى شوند. شاید یکى از دلایل این موضوع به تنوع طلبى 
فرد مربوط شود. تنوع طلب ها خیلى زود از یکنواختى خسته 
مى شوند و دل شــان مى خواهد تصاویرشان را در قالب هاى 
مختلف به دوستان شــان نشان دهند. شــاید هم عکس ها 
براى شان رضایت بخش نیست و مى خواهند با تعویض مدام 

عکس ها به رضایت برسند.

    
به نظر مى رسد افرادى كه براى عکس پروفایل شان لباس هاى 
شــیك و گرانقیمت مى پوشند، ژســت خاص مى گیرند یا 
به آتلیه مى روند در دســته افراد خودشیفته قرار دارند. این 
افراد از دیدن تصاویر خودشــان لذت مى برند و دل شــان 
مى خواهد چنین تصاویرى در معرض دید عموم قرار گیرد 
بنابراین هر وقت متوجه شدید كه یکى از دوستان مجازى 
شما مشــتاق اســت مدام عکس هایى از این ســبك را در 
 شبکه هاى اجتماعى قرار دهد، نسبت به خودشیفته بودن او 

مشکوک شوید.
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 ابـرگوشـی ها
    

برترین گوشی های زیر یک میلیون و 500هزار تومان

 X  
هواوى یکــى از قدرتمندترین شــركت ها در عرصه 
گوشى هاى هوشمند پرقدرت در بازه دستگاه هاى میان 
رده است. گوشى هوشمند آنر 5X هواوى سخت افزار 
قابل قبولى دارد، از نرم افزارى بسیار سریع برخوردار 
است و نمایشگر آن هم وضوح و كیفیت بسیار بالایى 
دارد. هواوى خوشــبختانه از دوربین خوب و طراحى 
فلزى در این دستگاه استفاده كرده تا با دستگاه بسیار 
خوبى رو به رو باشیم. آنر 5X هواوى شبیه به گلکسى 
A٣ همچنین حسگر اثر انگشت دارد و حافظه رم آن 
هم با مقدار ٣ گیگابایت به هیــچ وجه در حین انجام 

وظایف سنگین، خم به ابرو نمى آورد.

   E   
اچ تى سى گوشى هاى هوشمند 
بسیارى دارد كه در میان آن ها 
ســرى E و M از بهترین هــا 
به حســاب مى آیند. پردازنده 
قوى، نمایشگر بســیار خوب، 
پشتیبانى از دو ســیم كارت از 
خوبى هاى این دســتگاه ها به 
 Eحســاب مى آیند. اما وان ٩
بدنه پلاســتیکى دارد و حافظه 
رم آن از آنر 5X هم قیمت خود 
یك گیگابایت كمتر است. اگر 
با بدنه پلاستیکى این دستگاه 
مشکلى ندارید و مى خواهید از 
یك برند معتبر دستگاهى خوب 
و ارزشــمند با مشخصات فنى 
 One Eخوب داشته باشید، ٩

گوشى هوشمند مناسبى است.

 Lite P
نسخه لایت گوشــى هوشــمند پرچم دار هواوى 
از مشــخصات و طراحى خوبى برخوردار اســت. 
این دســتگاه از ضخامت بدنه كم، جنس بدنه 
باكیفیت و دوربین اصلى بسیار خوبى برخوردار 
اســت. با این حال اگر دوربین سلفى یا باترى 
قوى از جمله خواسته هاى شما براى گوشى 
 P۸ هوشــمند آینده خود است، بهتر است
Lite را از لیست خود حذف كنید.هرچند 
این گوشى هوشمند همانطور كه گفتیم 
از دوربین خوب، پشــتیبانى از دو سیم 
كارت و پردازنده بسیار خوبى برخوردار 

شده است.

هزار تومانهزار تومان
57N0557N0505
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 G
گوشى هوشــمند G۸ هواوى را مى توان بســیار به آنر 
5X شــبیه دانســت چرا كه هر دو از پردازنــده خوب، 
نمایشــگر 5.5 اینچ ١٩20 در ١0۸0 پیکسل، حافظه رم 
٣ گیگابایت، باترى ٣000 میلى آمپر ساعت و حسگر اثر 
انگشت برخوردار اســت. به همین دلیل گوشى هوشمند 
G۸ هواوى نیز به عنوان یکى دیگر از گوشى هاى هوشمند 

مطرح در این لیست شناخته مى شود.

  A   
ســرى A سامســونگ كه با قــدرت، بخش 
گوشــى هاى میان رده را هدف گرفته از جمله 
انتخاب هاى بســیار خوب به حساب مى آید. از 
خوبى هاى این دســتگاه مى توان در برابر رقبا 
از بدنه فلز و شیشه با كیفیت، نمایشگر عالى با 
 ،4G تراكم پیکسلى خوب، پشتیبانى از شبکه
دو ســیم كارت و كارت حافظه جانبى و اندازه 
مناسب و خوش دست اشــاره كرد. اگر به یك 
گوشــى جمع و جور كه مى تواند با ظاهر خود و 
نمایشگر باكیفیت خود جلب توجه كند، علاقه 
دارید، گلکســى A٣ همان دستگاهى است كه 
مى خواهید. البته باید از ضعف هاى این دستگاه 
در مقابل باقى دستگاه هاى لیست خودمان هم 
صحبت كنیم كه گلکسى A٣ در بخش حافظه رم 
از باقى كم مى آورد. دیگر دستگاه هایى كه به شما 
معرفى مى كنیم از حافظه رم 2 یا ٣ گیگابایتى 
برخورداند، در حالى كه شركت كره اى تصمیم 
گرفته ١.5 گیگابایت حافظه رم بر روى دستگاه 
خود قرار دهد. البته در بسیارى از پردازش ها این 

دستگاه به هیچ وجه با اختلال مواجه نمى شود.

 

 P  
بســیارى از دســتگاه هاى خوب میــان رده اى كه بــا قیمتى 
متعادل مى توانید تهیه كنیــد در واقع پرچم داران ســال پیش 
شركت ها هســتند. این موضوع یکى از نکات بسیار مثبتى است 
كه باعث مى شود كاربران هر چند با یك ســال تاخیر اما بتوانند 
گوشى هوشمندى با پشتیبانى نرم افزارى چند ساله و سخت افزارى 

 P۸ .بســیار عالى به دســت آورند
هــواوى از ســخت افزار، حافظه  رم، 

نســخه ى اندروید و دوربینى مشابه 
باقى دستگاه هاى لیست ما برخوردار 

است، بنابراین مى تواند یکى از بهترین 
گزینه هاى خرید گوشى میان رده باشد.

اگر دوربین قوى، بدنــه ى فلزى و خوش 
دست، وزن سبك دســتگاه، باترى با طول 

عمر زیاد و البته توان پردازشى بالا را در كنار 
 P۸ قیمت پایین مدنظر دارید، مشخصات فنى

هم بر روى كاغذ و 
هم در عمل، كاملا 

شما را راضى خواهند 
كرد.

      
گوشى هاى سرى نکسوس را نه تنها در بین محصولات اندرویدى بلکه در بین گوشى هاى 

موجود در بازار باید جــزو بهترین گزینه هاى خریــد بدانیم كه به دلیل 
بهره گیرى از جدیدترین سخت افزار، طراحى زیبا و استفاده از اندروید 

خام، همواره طرفداران زیادى دارند. امسال گوگل بر خلاف گذشته 
با سنت شکنى، دو دستگاه نکسوس را با همکارى ال جى و 

شریك جدید خود یعنى هواوى روانه ى بازار كرد تا بتواند 
طرفداران بیشترى را راضى كند.  

نکسوس 5 ایکس ال جى داراى بدنه  پلى كربناتى است 
و در رنگ بندى جذاب وارد بازار شــده است. این 
گوشى از پردازنده ى اسنپدراگون ۸0۸ در كنار ١6 
گیگابایت حافظه ى داخلى، 2 گیگابایت حافظه 

رم، ورودى یواس بى نوع ســى و سنسور دوربین 
١2.٣ مگاپیکسل با امکانات فوق العاده بهره مى برد كه 

مى تواند در كنار اندروید 6 خام، تجربه  كارى لذت بخشى را به 
شما ارائه كند. اگر دوست دارید دستگاهى داشته باشید كه از بسیارى 

از دستگاه هاى دیگر اندرویدى، بروزرسانى هاى جدید را زودتر دریافت 
مى كند، به سخت افزارى قوى نیاز دارید و گوشى با رنگ بندى هاى 
متنوع براى انتخاب را مى پسندید و البته اگر با بدنه  پلاستیکى مشکلى 
ندارید، نکسوس 5X همان دستگاهى است كه به دنبالش مى گردید.

هاى هاى هاى ى  بلکه در بین گوشى  بلکه در بین گوش  نکسوس را نه تنها در بین محصولات اندرویدى
ه به دلیل كه به دلیل كه به دلیل  ك خریــد بدانیم ك خریــد بدانیم  هاى

ى زیبا و استفاده از اندروید 
 دارند. امسال گوگل بر خلاف گذشته 

ىجىجى و  ، دو دستگاه نکسوس را با همکارى ال
رد تا بتواند كرد تا بتواند كرد تا بتواند 

ىربناتىربناتى است 
 جذاب وارد بازار شــده است. این 

١6نار ١6نار ١6
 گیگابایت حافظه 

 و سنسور دوربین 
ه كه كه  كبرد كبرد  برد ى برد ى  ى العاده بهره مى العاده بهره م

ىبخشىبخشى را به   لذت
ىه از بسیارىه از بسیارى ه از بسیاركه از بسیارك ك داشته باشید ك داشته باشید 

هاى جدید را زودتر دریافت 
هاى هاى هاى ى نیاز دارید و گوشى نیاز دارید و گوشى با رنگبند
ى مشکلى مشکلى ى پلاستیکى پلاستیکى پسندید و البته اگر با بدنه
گردید.ى گردید.ى گردید. ى ه به دنبالش مى ه به دنبالش م ه به دنبالش مكه به دنبالش مك ك است ك است 
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جى 4، پرچمدار سال 20١5 ال جى است. این دستگاه از دو 
ظاهر مختلف پلاستیکى و چرمى برخوردار شده و سخت افزار 
آن به خوبى ارتقاء یافته و مشکلات نرم افزارى آن نیز رفع شده  
است. پوشش بدنه  این گوشى هوشمند از چرم طبیعى است 
و این موضوع جى 4 را به یك محصول جذاب براى علاقمندان 
مُد و فشن تبدیل مى كند. ال جى امسال نه تنها روى ظاهر 
بلکه روى دوربین گوشى خود تمركز زیادى داشته و با یکى 
از بهترین دوربین هاى موجود در گوشى هاى موبایل روبرو 
هستیم. كمپانى كره اى براى مدرن و متمایز تر كردن دستگاه 
خود تلاش زیادى كرده و حتى قوس جالب و اندكى را به بدنه 
دستگاه داده تا دستگاه بهتر در دست جاى گیرد؛ اما حتى در 
نسخه  چرمى این دستگاه هم نمى توان حس در دست گرفتن 
دستگاه را با دستگاه هاى فلزى مشابه بدانیم. در هر صورت 
پرچم دار قبلى ال جى با رنگ بندى، مشخصات فنى و ظاهرى 
خوب با قیمتى بسیار مناســب در بازار حضور دارد و قطعا 

مى تواند در لیست خرید شما نیز حضور داشته باشد.

  A  
گلکسى A5 یکى از بهترین گوشى هاى میان رده  سامسونگ است كه در 
صورت نیاز شما به كاربرد هاى پایه اى و حتى پیشرفته مى تواند جوابگوى 
نیاز هاى شما باشد. پردازنده و حافظه  رم خوب این دستگاه باعث مى شود 
تا حركت بین بخش هاى مختلف بسیار روان باشد و هیچگاه با لگ رو 
به رو نشوید. نمایشگر AMOLED گلکسى A5 از وضوح بسیار 
خوبى برخوردار است و كمپانى كره اى همچنین از گوریلا گلس 4 
استفاده كرده تا به سختى شاهد خط و خش روى نمایشگر این 
دستگاه باشیم. اگر دوربین خوب را هم در كنار این ویژگى هاى 
خوب دیگر این دستگاه قرار دهیم متوجه مى شویم كه با یك 

دستگاه میان رده  تمام عیار رو به رو هستیم.
از جمله ویژگى هاى متمایز گلکسى A5 مى توان به باترى با طول 

عمر بسیار خوب، حسگر اثر انگشت و نمایشگر با كیفیت بالا اشاره كرد كه جمع 
همه این قابلیت ها را به سختى مى توان در دستگاه دیگرى پیدا كرد.

    A
اچ تى سى به تازگى دستگاهى ساخته كه شباهت بسیار زیادى به آیفون هاى اپل 
دارد. این دستگاه كه با نمایشگرى 5 اینچى و رزولوشن ١٩20 در ١0۸0 پیکسل 
معرفى شده كمى بزرگتر از آیفون 4.7 اینچى اپل است، اما همان حس را القا 

مى كند و هدف آن هم رقابت با آیفون هاى اپل است. 
نمایشگر AMOLED در A٩ اچ تى سى جان تازه اى به محصولات اچ  تى سى 
داده و استفاده از آن ها را لذت بخش تر كرده است. بدنه این دستگاه ظاهر زیبا و 
كیفیتى عالى دارد و استفاده از حسگر اثر انگشت در محل مناسب نیز باعث شده تا 
این ویژگى نیز بسیار كاربردى باشد. خوشبختانه اچ تى سى آخرین نسخه  اندروید 

)اندروید 6 مارشمالو( در دستگاه جدید و بالا رده  خود استفاده كرده است.

  A   
سرى A گوشــى هاى سامســونگ را به 
راحتى مى توان یکى از بهترین گزینه هاى 
خرید گوشــى هاى هوشمند میان رده 
دانســت. گلکســى A7 گوشــى 
هوشمند قدرتمندى است كه علاوه 
بر مشخصات فنى بســیار خوب، 
مى تواند دوربین فوق العاده و عمر 
باترى بسیار خوبى را در اختیار 
شما بگذارد. البته سامسونگ 
مى توانست بلندگو هاى این 
دستگاه را تقویت كند و در 
ز بدنه  پشتى به جاى شیشه  ا
تا فلــز اســتفاده كنــد 
مانع لك پذیر شــدن 
بدنه پشتى دستگاه 

شود.

 Z   
 QHD جدیدترین پرچم دار سونى به دلیل استفاده نکردن از نمایشگر
عمر باترى بسیار خوبى دارد. محل بلندگو هاى استریو و حجم صداى 
آن ها خوب است و از بدنه اى بسیار باكیفیت نیز برخوردار شده است. 
گوشى هوشمند سونى با كمك پردازنده  بسیار خوب خود از اجراى 
همه اپلیکیشن هاى اندروید برمى آید و حركت بین اپلیکیشن ها نیز 
بسیار راحت و سریع انجام مى شــود. اكسپریا Z5 از دوربینى بسیار 
قدرتمند در دستگاه خود بهره برده كه در مقایسه با باقى گوشى هاى 
لیست ما وضوح و كیفیت بسیار خوبى دارد. اكسپریا زد 5 به راحتى 
حس یــك كالاى باكیفیت و لوكس را القاء مى كنــد. علاوه بر همه 

خوبى هاى این دستگاه باید به نقطه  متمایز این دستگاه نسبت 
به باقى گوشى هاى 
این لیست پیش رو 
اشــاره كرد كه در 
واقع همان قابلیت 

ضدآب آن است.
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دکتر رامین یزدانی، مسئول آزمایشگاه جام جم:

زندگی سالم با کنترل به موقع دیابت

            
         

 
در سال ١٣45 در شهر اصفهان به دنیا آمدم و پس از ورود 
به دانشگاه  در سال ١٣74 در رشته ى علوم آزمایشگاهى 
با اخذ مدرک دكترا با درجه ى ممتاز، فارغ التحصیل شدم؛ 
سپس به مدت ١2 ســال آزمایشــگاه هایى را در مناطق 
محروم كشــور، تجهیز و مدیریت كردم و پس از كســب 
تجربه ى كافى طى این ســال ها و از آنجا كه پایان نامه ى 
دكتراى مــن در رابطه با ارزیابى درمــان بیماران دیابتى 

با روش هموگلوبیــن A١Cبود، ازهمین رو بــا توجه به 
علاقه اى كه به این مبحث داشتم، مطالعات زیادى در رابطه 
با بیمارى دیابت و پیشــگیرى از آن انجام دادم  و تصمیم 
گرفتم آزمایشــگاهى مجهز در زادگاهم تاسیس كنم كه 
به بهترین امکانات روز دنیا مجهز باشــد تا مردم شــهرم 
دسترســى راحت تر و كامل ترى به خدمات آزمایشگاهى 

داشته باشند.
همیشــه به فکر انجام تســت هاى جدید آزمایشگاهى با 
امکانات پیشــرفته و به روز بودم كه با ســرعت و دقت و 
كیفیت بالا بتوان انواع تست هاى موجود در دنیا را در این 

مکان انجام داد؛ به همین دلیل آزمایشــگاه جام جم را در 
سال ١٣۸7 با هزینه  شــخصى راه اندازى كردم  و طى این 

سال ها در همین راستا قدم برداشتم.
           
         

 
در این آزمایشگاه، كلیه  آزمایش هاى هورمونى، اختصاصى 
و فوق تخصصى و تومورماركت ها و همچنین تســت هاى 
غربالگرى سلامت جنین با دستگاه هاى تمام اتوماتیك و 

در حداقل زمان با بالاترین كیفیت انجام مى شود.

                            ،
           

                             
           

                               
                       

                           
                        
                             

                   

     

           
      

     
        

     

           
      

     
        

     

  



مى توان آزمایش داد.
نوع دیگر، آزمایش هموگلوبین A١C  اســت. 
با توجه به اینکــه گلبول هاى قرمــز بدن افراد 
ســالم، ١20 روز عمر مى كند، بالاترین میزان 
قند خون در این مدت به هموگلوبین ها متصل 
شــده و تا زمانى كه این گلبول ها در بدن وجود 
دارند، بقا خواهند داشت كه نیازى به ناشتابودن 
نداشــته و در هرزمان قابل انجام است. آزمایش 
میکروآبومین ادرار نیز جهت بررســى وضعیت 
كلیه در افــراد دیابتى در هرزمــان قابل انجام 
اســت. اندازه گیــرى چربى هاى كلســترول و 
ترى گلیسرید نیز توصیه مى شــود. تست عدم 
تحمل گلوكــز خوراكى نیز جهت تشــخیص 
عارضه ى پیش دیابتى در حالت ناشــتا نیز یکى 

دیگر از انواع آزمایش هاست.
        
       

    
متاسفانه خیلى از مردم تا زمانى كه دچار 
مشــکلات جدى نشــوند براى دادن 

  
   

  
   

  
 

   
  

    
   

  
 

ه دچار ى كه دچار ى كه دچار  ى ك از مردم تا زمانى ك از مردم تا زمان ىمتاسفانه خیلىمتاسفانه خیلى
مشــکلات جدى نشــوند براى دادن 

آزمایش و چــکاپ و كنترل قنــد و چربى 
خود به آزمایشــگاه ها مراجعه نمى كنند؛ 
درصورتى كه كلیه  افراد بالاى 45 ســال و 
افراد چاق و بى تحرک كه داراى ســابقه ى 
فامیلى دیابت هســتند، باید هر شش ماه 
یك بار آزمایش هایى را كــه در این رابطه 
وجود دارد، انجام دهنــد؛ همچنین افراد 
با ســابقه بیمارى قلبى عروقى، فشار خون 
بالا و دیابت بــاردارى نیز بایــد این كار را 

انجام دهند. 
         

 

درمان این بیمارى را مى توان به دو دسته 
تقسیم كرد: یکى درمان شیمیایى و دیگرى 

درمان با استفاده از تغییر روش زندگى.
در درمان شــیمیایى، باید بیمار تحت نظر 
پزشك متخصص باشد تا با توجه به وضعیت 
بالینى و آزمایشــگاهى وى تصمیم گیرى 
 شــود؛ اما در تغییر روش زندگى، فرد باید 
در شــیوه  تغذیه ى خــود تجدیدنظر كند 
و بــا افزایش فعالیت هــاى روزانه و رعایت 
رژیم غذایى، وزن خود را زیر نظر پزشــك 

متخصص كاهش دهد.
         
   

   
بله، كاملا درســت است. 
مصرف گیاهــان دارویى 
مثل دارچیــن، آلوئه ورا، 
ســیر، پیاز، شــنبلیله، 
اســفرزه و ریحــان در 

پایین آوردن قند خون تاثیر 
زیادى دارد.

       
      

   
در كشور ما بروز علایم بیمارى بین 
40 تا 50سالگى دیده مى شود كه 

این آمار در كشورهاى دیگر، 
بین 50 تا 60سالگى است. 

متاســفانه اكثر مردم ما از 
رژیم غذایى و فعالیت هاى 
ورزشى درســتى استفاده 
نمى كنند و همین مســئله 
باعث مى شود تا افراد مستعد این 

بیمارى زودتر مبتلا شوند.
 

            
       

       
  جواب دهى به آزمایش هاى تخصصى و روتین در 
كمتر از دو ساعت در این آزمایشگاه انجام مى شود 
كه به علت وجود دســتگاه هاى پیشرفته كه براى 
جواب دهى اورژانســى طراحى شــده اند، است و 
مدیریت زمان تیم تخصصــى و حضور و مدیریت 

اینجانب باعث شده كیفیت كار حفظ شود.  
       

دیابت درواقــع، بالارفتن قند خون اســت و انواع 
مختلف دارد كه یکى از آن ها دیابت نوع اول است. 
در این نوع دیابت، بیشتر افراد كم سن و سال گرفتار 
مى شوند و غیرقابل پیشــگیرى و كاملا وابسته به 
انسولین است. یکى دیگر از انواع دیابت ها، دیابت 
نوع دوم اســت كه در بین بزرگسالان بیشتر رواج 
دارد و متاســفانه در كشــور ما نیز بیشتر از سن 
میان سالى شروع  شــده و البته زمینه ى ارثى نیز 
در ایجــاد آن دخالت زیادى دارد؛ امــا با توجه به 
اینکه این نوع دیابت با ترشــح انسولین وابستگى 
مســتقیمى ندارد، بــه آن دیابت غیروابســته به 
انسولین هم مى گویند و علت بروز آن هم، مقاومت 
پیداكردن سلول هاى بدن به انسولین است كه بروز 
آن وابســتگى زیادى به نوع زندگى افراد، چاقى، 

نحوه  زندگى و فعالیت هاى بدنى دارد.
           

     
بله. بــه این نوع دیابــت، دیابــت دوران باردارى 
مى گویند. خانــم هاى باردارى كــه دارنده ى ژن 
معیوب و مستعد ابتلا به دیابت تیپ دو در سنین 
بالا باشــند، بیشتر گرفتار مى شــوند؛ چرا كه این 
خانم ها در باردارى، با بالارفتــن قند خون روبه رو 
مى شــوند و این مســئله  باعث نگرانى مى شود و 
درصورت عدم كنترل، مشــکلاتى را براى جنین 
به وجــود خواهــد آورد؛ ازهمیــن رو در این نوع 
دیابت، كنترل مرتب قند خون به صورت ناشــتا 
و هموگلوبین A١C و همچنیــن دفع پروتئین و 

میزان قند خون، یك ساعت بعد از خوردن گلوكز 
توصیه مى شود؛ البته در صورت بالابودن هر كدام، 
توسط پزشك متخصص درمان لازم و كنترل باید 

صورت گیرد.
           
        

    
پیش دیابت یا ســندرم متابولیك به افرادى گفته 
مى شود كه علایم مشخص دیابت را ندارند؛ ولى در 
آزمایش ها میزان قند خون ناشتا یا دو ساعت بعد 
صبحانه  آن ها یا A١C  آن ها، نشــانه  پیش دیابت 
را به همراه دارد. درحقیقــت، این افراد درصورتى  
كه رژیم غذایى و استرس خود را كنترل نکنند، به 
زودى به دیابت مبتلا مى شوند وعلایم بالینى آن 

هم بروز پیدا مى كند.
           

 
بالابودن قند خون یا دیابت، آســیبى اســت كه 
به عــروق بافت هاى مختلف بدن وارد مى شــود و 
خون رسانى را به بافت ها مختل مى كند و هر اندامى 
كه دچار این عارضه شود، علایم بیمارى كم كم در 
آن بروز پیدا مى كند. متاســفانه در برخى موارد، 
شدت عارضه به حدى است كه به قطع عضو بدن یا 

حتى مرگ منتهى مى شود.
          

     
با دادن آزمایش مى توان مطمئن شــد؛ البته چند 

نوع آزمایش در این رابطه وجود دارد: 
یکى از این آزمایش ها، قند خون ناشــتا اســت؛ 
به طورى كــه باید قبــل از خــوردن صبحانه این 
آزمایش را انجام داد؛ در واقع چهارساعت حداقل 
باید از خوردن هرگونه مواد غذایى گذشــته باشد؛ 

اما خوردن آب مجاز است.
یکى دیگر از آزمایش ها، قند در زمان هاى مختلف 
اســت؛ به عنوان مثال  دو ســاعت بعد از خوردن 
صبحانه یا حتى قند عصرگاهى یا هر ساعت از روز 
جهت غربالگرى وضعیت میزان قند خون در بدن 
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139/ دوره جدید/ شماره پنجاه و  *   * م

پلك تحتانى قسمتى از میانه ى صورت است و تغییرات آن مستقل از 
تغییرات میان صورت )midface( نیست. برعکس پلك فوقانى، پلك 
تحتانى حركت چندانى ندارد و تنها در نگاه به پایین تا حدودى حركت 

دارد؛ بنابراین نقش حفاظتى آن كمتر از پلك مقابل است.
پلك تحتانى در حالت طبیعــى در لبه ى تحتانى قرنیه كه لیمبوس 
نامیده مى شود، قرار دارد؛ با این حال در برخى افراد به خصوص گروهى 
كه گونه ى برجسته اى ندارند ممکن است پایین تر قرار گیرد و قسمتى از 
سفیدى چشم )اسکلرا( مشخص باشد. در سایر افراد این حالت، طبیعى 

تلقى نشده و رتراكشن یا پایین كشیدگى پلك نام دارد.
در یك فرد جوان، پلــك تحتانى داراى تحدبى یك دســت، بدون 
بیرون زدگى چربى و پف آلودگى پلك است كه با قوسى ملایم به گونه 
متصل مى شود و حاشیه ى استخوانى حدقه مشخص نیست. با افزایش 
سن، بافت میان صورت به آرامى شروع به نزول مى كند كه از یك طرف 
باعث عمیق شدن خط خنده مى شود و از طرف دیگر فاصله اى بین پلك 
و بافت میان صورت ایجاد مى شود كه خود را به صورت گودافتادگى زیر 
چشم )nasojugal fold( نشان مي دهد. از طرف دیگر، در همین 
زمان با شل شدن سپتوم یا دیواره ى داخلى پلك، چربي هاى حدقه به 
بیرون برجسته مى شوند كه نتیجه ى آن پف آلودگى پلك تحتانى است؛ 

بنابراین با افزایش سن، با پف آلودگى پلك، ایجاد شیار زیر پلك و حالت 
افزایش طول پلك به علت نزول بافت میان صورت مواجه مى شویم.

درمان:
جراحى پلك تحتانى، به مهارتى بیش از پلك فوقانى نیاز دارد و لازم 
است توسط جراح پلاستیك و ترمیمى چشــم انجام شود. در واقع 
هرگونه اشتباهى در این عمل، منجر به عوارض پایدار و گاهى غیرقابل 
جبران مى شــود. هدف از جراحى، رفع پف آلودگى پلك، پرشــدن 
گودافتادگى زیر پلك و برداشت پوست اضافه است. گاهى اوقات لازم 
است به طور همزمان شل شدگى پلك ها نیز اصلاح و زاویه ى خارجى 

چشم ها بازسازى شود.
تکنیك قدیمى عمل، شامل برش پوستى و برداشت چربى بود؛ گرچه 
این روش منجر به رفع پف آلودگى پلك مى شــود، ولى گودافتادگى 
زیر چشم را تشــدید مى كند و گاهى به دلیل جراحى، از راه پوست، 
منجر به پایین ترآمدن پلك تحتانى و مشخص شدن سفیدى چشم 

)رتراكشن( مى شود. 
تکنیك جدید جراحى، مشکل تر اســت و زمان بیشترى مى برد؛ در 
ضمن كارى كاملا فوق تخصصى و با نتیجه بهترى همراه است. جراحى، 
امروزه از پشت پلك و سطح ملتحمه انجام مى شود كه نیاز به مراقبت 

ویژه از كره چشم دارد؛ در واقع به جاى برداشت چربي ها، آن ها را روى 
سطح استخوان پایین پلك پخش مى كنیم كه باعث حذف پف آلودگى 
پلك و پرشدن گودافتادگى زیر پلك مى شود. در مرحله بعد، در صورت 
نیاز و شلى پوست پلك، قسمتى از آن به صورت كاملا سطحى برداشته 
مى شود و محل آن در زیر مژه ها بخیه مى شود. این روش منجر به تغییر 
محل و رتراكشن پلك نمى شود و نتیجه اى عالى دارد. باید توجه داشت 
كه به علت وســعت جراحى، تورم و كبودى آن ممکن است از روش 

كلاسیك كمى بیشتر باشد كه البته خودبه خود برطرف مى شود.
اقدامات تکمیلى:

پس از جراحى پلك، ممکن اســت نیاز به لیزر پوســت جهت رفع 
چروک هاى ریز و بهبود كیفیت پوست باشد.

عوارض احتمالى:
عوارض جراحى در دســت فرد متبحر ناچیز است؛ در غیر اینصورت 
عوارضى مانند خونریزى پشت چشم، پایین آمدن پلك و فاصله گرفتن 
پلك از سطح كره چشــم، چرخش پلك به داخل و برخورد مژه ها به 
سطح چشم، نتیجه ى نامناســب و عدم تقارن و تورم طول كشنده 

ملتحمه قابل ذكر است.
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پیکرتراشی و لیپوماتیک در چاقی موضعی 
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لیپوماتیک برای چه کسانی ایده آل است؟ 
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