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تالار

میزبان مجلل ترین مهمانى هاى شماست

با کادر مجر] و فضاى بسیار ایده آل

ارائه خدماتى نوین در برگزارى

 و پذیرایى مجال�

سbاهان شهر, میدان توحید, yیابان توحید غربى

                �313��3���� 

�91341��38�
www�peyvand-p.blogfa.com

پارسیان

شما هم در تالار پیوند میهمان هستید
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پارسیان

هورا سیــر هورا سیــر هورا سیــر هورا سیــر هورا سیــر هورا سیــر هورا سیــر هورا سیــر هورا سیــر 
شر¯ت yدماc هوایى , مسا§رتى 

و ³ردش´رى 

بر³ــزارى تورهــاى ان¨ــرادى, ³روهــى و 
نمایش´اهى �داyلى و yارجى�نمایش´اهى �داyلى و yارجى�

بر³ــزارى تورهــاى ان¨ــرادى, ³روهــى و 

رزرو بلیت هوایى  در مسیرهاى داyلى  
و بین المللى 

مشــاورÃ رایــ´ان جهت اyــ~ ویــزا و ا»امت 
Mمریکا و اروپا و Mسیا

رزرو هت¶ در ا»�ى ن¬ا� دنیا 

HOURA SEIR

HOURA SEIR

 TOUR & TRAVEL
AGENCY

�¼الى  �دو©   xی//� خیابا½ 
 ابتداى کاw س ادc آباد غربى

366��6�3 �366��6�6
366��65�

Houraseir@yahoo.com
www.houraseir.ir
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نمایش´اهى �داyلى و yارجى�نمایش´اهى �داyلى و yارجى�

رزرو بلیت هوایى  در مسیرهاى داyلى  رزرو بلیت هوایى  در مسیرهاى داyلى  

 cورbو پیکا_ پاس cرزرو و»ت س¨ار

شــور همســایه �امــاراc, تر¯یه, ارمنســتان�  با ســاب¬ه و اعتبــار »ابــ¶ توجه yــود در هر ســه̄ 
ــه در تمامى مراح¶ اyــ~ ویزاى Mمریکا یارى رســان  داراى نیروهــاى مت��z و مجر] مى باشــد̄ 

همو�نان عزیز مى باشد�
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دوران جوانی با آن همه شــور و حال، مثل برق می گــذرد و زنان با پا 
گذاشتن به دوران میانسالی و یائســگی دچار عوارض بعد از زایمان و 
میانسالی می شوند، مانند شلی عضلات کف لگن و واژن، ریزش ادرار و 
چروک و سیاه شدن لب های کوچک و بزرگ دستگاه تناسلی و همچنین 
نازک شدن مخاط واژن به همراه گشاد شدن واژن که منشا بسیاری از 

عفونت ها می باشد.
مژده، انقلاب جدیدی در علم لیزر در ســال های اخیر رخ داده است و 
دستگاه لیزر مونالیزا با پیشرفته ترین تکنولوژی لیزر اختراع گردیده 

است.
لیزر مونالیزا اولین و تنها دستگاهی در استان اصفهان می باشد که به 
زنان در همه سنین نوید بازیابی شور و هیجان جوانی را می دهد تا روابط 

عاشقانه را جایگزین روابط سرد قبلی با همسر خود نمایند.
این دستگاه با تنظیمات مخصوصی قادر به انجام اعمال ذیل می باشد:

tightening-1: تنگ کردن واژن برای واژن های شــل، بهبود علائم 
ادراری مثل سوزش و تحریک پذیری و پیشــگیری از ریزش ادرار به 

نحوی که واژن به سایز قبل بر می گردد.
rejuvenation-2: جوانسازی لب های کوچک و بزرگ و تصحیح شلی 

و افتادگی و چروکیدگی لابیا
whitening-3: روشن سازی پوســت دستگاه تناسلی از کشاله ران 

تا لابیا
labioplasty-4: تصحیح بزرگی لب های کوچک به صورت سرپایی 

و بدون بیهوشی

 جوان سازی عوارض پس از زایمان در بانوان 
با تکنولوژی جدید لیزر مونالیزا

دکتر الهه امیری

آدرس: اصفهان، خیابان آمادگاه، مجتمع پزشکی سپاهان ساختمان شماره 2، واحد 15
تلفن: 32210708-031 )سه خط(

جراح و متخصص زنان ، زایمان و نازایی

www.takbook.com

www.takbook.com



www.takbook.com

www.takbook.com



�

³ى
ند

º ز
سال

 ®
سب

م *
هار

وچ
ل 

چه
ره 

شما
د/ 

دی
ه ج

ور
1 د

39
ت 4

هش
دیب

* ار

�

³ى
ند

º ز
سال

 ®
سب

م *
هار

وچ
ل 

چه
ره 

شما
د/ 

دی
ه ج

ور
1 د

39
ت 4

هش
دیب

* ار
13

94
ت 

هش
دیب

* ار
13

94

www.takbook.com

www.takbook.com



�

Li
fe

St
yl

e 
M

ag
az

in
e

M
ar

. &
 A

pr
. 2

01
5/

 V
ol

.4
3

م *
هار

وچ
ل 

چه
ره 

شما
د/ 

دی
ه ج

ور
1 د

39
ت 4

هش
دیب

* ار

www.takbook.com

www.takbook.com



چاقى موضعى تجمع سلول هاى چربى در نواحى خاصى از بدن مانند شکم،پهلو،ران،باسن و 
یا بازوها مى باشد که مى تواند در زمینه چاقى کل بدن و اضافه وزن باشد و یا حتى ممکن است 
فردى داراى وزن مناسب بوده و یا اضافه وزن مختصرى داشته باشد ولى در قسمت هایى از بدن 
مانند شکم،پهلو،ران،باســن و یا بازوها دچار چاقى موضعى باشد که این حالت در اغلب خانمها 
بخصوص پس از زایمان مشاهده میشود.نکته قابل توجه اینکه رژیم غذایى همیشه نمیتواند باعث 
برطرف شدن چاقى موضعى شود.در بســیارى از افراد رژیم هاى غذایى سخت و یا طب سوزنى 
باعث ایجاد لاغرى ناخواسته در قســمت هایى از بدن مانند صورت مى شود که اغلب براى فرد 
خوشایند نیست و با این وجود نواحى مثل شکم یا ران ها کاهش سایز چشمگیرى پیدا نمیکند،راه 

حل آن استفاده از دستگاه هاى پیشرفته لیپولیز موضعى مى باشد.

آیا میدانید سلولیت چیست؟
سلولیت حالت ناخوشایندى است که بدون توجه به سن تقریبا همه خانم ها و بعضى از آقایان 
را درگیر مى کند و با گذشت زمان به تدریج بدتر مى شود.سلولیت به طور شایع در ران ها،باسن و 
قسمت هاى داخلى زانوها مشاهده میشود. البته گاهى با شیوع کمتر مى تواند سایر قسمتها مانند 
شانه،بازوها و زیر شکم را نیز درگیر کند.سلولیت به علت عوامل مساعدکننده ژنتیکى همراه با 
علل هورمونى و محیطى به وجود مى آید.سلولیت در واقع نوعى تجمع سلول هاى چربى همراه با 
تغییرات خونرسانى پوست و زیر پوست و تجمع مواد دفعى سلول ها و مایعات مى باشد که میتواند 
از درجات خفیف تا بسیار شدید را شامل شود.فرد مبتلا به سلولیت ممکن است در مراحل اولیه 
هنگامى که پوست را بین دو انگشت خود فشار دهد نماى پوست پرتقالى را مشاهده کند که مى 
تواند با تجمع چربى اضافه در قسمت هایى از رانها باشد. با پیشرفت سلولیت ،نماى پوست پرتقالى 
اغلب مشاهده مى شود و علاوه بر آن ظاهر نامنظم پوست و ایجاد پستى و بلندى و حتى گاهى 

لمس چربیهاى دانه دانه نیز قابل مشاهده خواهد بود.

درمان چاقى موضعى و سلولیت
امروزه با پیشرفت روزافزون تکنولوژى در عرصه پزشــکى ،درمانهاى مختلف طبى به سوى 
درمانهایى با تهاجم و عوارض کمتر پیشرفت کرده اســت. ازاین رو علاوه بر درمانهاى مختلف 
جراحى،لیپوساکشن و لیپوفاتیک که تا کنون براى این مورد وجود داشته است روشهاى جدیدى 
از جمله cavitation))  و همچنین لیزر همراه با ماساژ مکشى ، کولینگ و کرایولیپولیز نتایج 
بسیار چشمگیرى در درمان چاقى موضعى و سلولیت داشته اســت.نکته قابل توجه اینکه این 
روشها بدون درد بوده و هیچ نیازى به بى حسى موضعى و جراحى ندارند و جالب اینکه بلافاصله 

پس از هر جلسه فرد مى تواند به روال عادى کار و زندگى خود بازگردد.

آیا میدانید کرایولیپولیز  چیست؟
روشــى غیر تهاجمى اســت که به صورت موثر ســلولهاى چربى را از بین میبــرد.در واقع 
کرایولیپولیز یک فرایند حذف سلولهاى چربى بدون صدمه به پوست و سایر بافتهاى بدن است.

در این روش ضخامت ســلولهاى چربى به طور مؤثرى کاهش مى یابد در واقع سلولهاى چربى 
مرده شکسته شده و به وسیله سلولهاى ایمنى بدن حذف میشــوند و این چربى ها توسط کبد 
پردازش میشوند در واقع کرایولیپولیز حذف سلولهاى چربى توسط یخ زدن سلولها یعنى به روش 
استفاده از سرما بوده بدون آنکه بیمار احساسى از سرما داشته باشد.در این روش بیمار با گذشت 
زمان نتیجه کار بهترى خواهد داشت.به علت مرگ سلولهاى چربى،برگشت پذیرى وجود ندارد.

در واقع هیچ سلول چربى وجود ندارد تا چربى در آن ذخیره گردد.لازم به ذکر است که در تمام 
روشهاى لاغرى که توسط دستگاههاى لیزر انجام میشــود فقط براى چربیهاى موضعى مورد 
اســتفاده قرار میگیرد ولى به علت کاهش ســایز فوق العاده باعث مقدار کمى کاهش وزن هم 
خواهد شــد.در این روش نیازى به رژیم غذایى و ورزش جهت کاهش سایز وجود ندارد ولى اگر 

همراه با آن باشدکاهش وزن قابل توجهى هم ممکن خواهد بود. در مورد افتادگى پوست بعد از 
کاهش سایز باید گفت کرایولیپولیز مى تواند به طرز حیرت آورى باعث لیفت پوست 

شــود.کرایولیپولیز براى اعضاى مختلف مثل شکم،پهلوها ،بازوها،ران 
و چربیهاى اضافى پشــت کمر و غیره اســتفاده میشود.از 

این روش نمیتــوان براى لاغر کردن ســینه و 
غبغب استفاده نمود.از مزایاى این 

روش غیر تهاجمى 

بودن و برگشت ناپذیرى آن بدون همراه شدن با رژیم هاى غذایى سخت مى باشد.از همه مهمتر 
تعداد جلسات این روش،کم(یک جلسه و نهایتا دو جلسه)مى باشد. مشاهده نتایج از دو هفته تا 
دو ماه مى باشد.هرچه بگذرد کار نتیجه بهترى خواهد داشت و نهایتا اوج اثرات آن در عرض دو 

ماه قابل مشاهده است.

آیا میدانید چاقى 
م�Â ى چیست؟

   
www.yascenter.ir

روشــهاى جدیدى از جمله اولتراســونیک همrنین لیزر همراه با ماساژ مکشى 
کرایولیbولیز در درمان چاقى موضعى و ســلولیت 

،بدون درد بوده و نیازى به بى حسى 
جراحى  و  موضعــى 

ندارد.

مت��z ر�یº هاى غ~ایى ودارندÃ ³واهینامه پوست ,مو و زیبایى 
انادا                    ن�ا¹ پزشکى�����3 الl عالى̄  و تناسب اندا¹ از̄ 

਩༚඼ی     ່ϡ߮Ϡච໌΋඼යफ د��ر

اص¨هان ,yیابان شیx صدو© شمالى ,yیابان 
شیx م¨ید,ساyتمان Mسمان ,�ب¬ه 4,واحد 19

تل¨ن�3��4��81�����3��4  
ساعت تما� و پ~یر��روزهاى شنبه تا qهار شنبه از ساعت�
4 الى 8 بعد از ظهر   و پنl شنبه ها 8 الى �1

www.takbook.com

www.takbook.com



ສ࣬ঘ

venushotelesfahan@gmail.com     3����3�� � 3��3��4    §ک�� �تل¨ن � �  , Ãماد³اM یابانy ,اص¨هان

ສ࣬ঘສ࣬ঘສ࣬ঘو�وس
 با مو»عیت مکانى 
عالى | این هت¶ 

مشتم¶ بر 8 �ب¬ه, 
 ºداراى �8 اتا© اع

از دو تzته, سه 
تzته, qهار تzته و 
پنl تzته مى باشد� 

در  ن¨ر   ��� پ~یرایى  ³نجای�  با  مینیاتور  رستوران 
§ضایى مزین به هنر اصی¶ ایرانى با منوى غ~ایى متنو� 

ایرانى و §رن´ى  MمادÃ پ~یرایى از شماست�

ن¨ران� هاى yود را به ما بسbارید جشن ها و̄ 
مجموعه Mبى ونو� شام¶ استzر 
سرپوشیدÃ, سونا, جکوزى و ماسا�

 ÃمادM با انوا� ¯ا§ى ها و دسرها �¯ا§ى شا_ ونو
بر³زارى �یا§ت هاى صمیمانه و نشست ها

در  ن¨ر   ��� پ~یرایى  ³نجای�  با  مینیاتور  ¯ا§ى شا_ ونو� با انوا� ¯ا§ى ها و دسرها MمادÃ رستوران 

از اینکه میزبان شما در ضیافت خاطره ها هستیم به خود مى بالیم.
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 kر پنج ا�دواÅ آیا مى دانید چرا   ا�
یکى به �Ô© مى انnامد؟�

kا�دوا
انجاM ¹زمونهاى  ش�zیتى و تناسب سنجى
Mموز� هاى پی� از ازدواج
ºودشناسى و سنج� ت¨اهy
م�اورÃ ت�vیلى
برنامه ریزى ت�vیلى
انجاM ¹زمونهاى استعداد سنجى و تناسب ع¬لى
نکور برنامه ریزى براى̄ 
غلبه بر ا�طرا] امتvان

کÂدك و نÂmÂا½
§رزند پرورى
هو� ا§زایى

درمان بی� §عالى
انجاM ¹زمونهاى هو� و استعداد

ودك  و نوجوان تربیت جنسى̄ 
ÃادÂخان

درمان اyتÔلاc زوجى
راهکارهاى پیش´یرى و درمان yیانتهاى زناشویى

ی¨یت رواب� جنسى ا§زای�̄ 

اص¨هان � yیابان Mماد³اÃ ساyتمان �Mند, بلوك A , �ب¬ه دو¹ , واحد ��1
تل¨ن � ��3��4�8 � ��3���39  � �31

از سایت ما دیدن فرمایید
www.abancenter.com

 Ãبا همکارى اساتید دانش´ا

 و مت��zان مجر] روانشناسى, 

روانbزشکى و مشاورM ÃمادÃ اراWه 

yدماc ت��zى در زمینه هاى زیر 

مى باشد ϡ߮ΏͿABAN مرکز مشاوره و خدمات روانشناختى

Counseling and psychological Services Center
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ایرانى
شریه خانم هاى 

ن

 ایرانى
ى �  سلامتى

نخستین نشریه اجتمـاع

و تیر 93| ���� تومان |
3 | خرداد 

 | سال نهم | شماره مسلسل �� |دوره جدید شماره �

www.ze
ndeg
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m
.co

m

µتوصیه هاى زنانه براى س¨ر به سرزمین §وتبا

بر�یلت//ه�

قی�ر -  کnایى  که   مس Âد خÂد�Â ک�ت؟�

³فت و Â³ى �ند³ى سالم 

باالÆاu ¹¼یدى و باب® 

u¼یدیا½

�ند³ى کnاست؟

فت/�Â/ار_

�2 بانوى خبر ساز جهان

   ن´اهى به رانند³ى yانº ها

                  خانم شما پارك دوبل بلدید.�

ن´اهى به §یلº سینمایى  زند³ى 

          جاى دی´رى است

سردبیــــرسzـــــــن

فرا رسیدن بهار و سال جدید را خدمت شما مخاطبان جدید تبریک مى 
گوییم و امیدواریم ماه ها و روزهاى پرامید و موفقى را پیش رو داشته باشید.

آغاز سال 94 همراه با تحولات و اخبار مهمى بود که تجاوز نظامى عربستان به یمن در راس آن قرار داشت. در 
این تجاوز هوایى تعداد زیادى زن و کودك مظلوم شهید شدند اما متاسفانه همچنان مجامع بین المللى هیچ 
اقدامى براى جلوگیرى از این فاجعه انسانى انجام نداده اند. رهبر معظم انقلاب اما تجاوز نظامى عربستان به 
یمن را مانند تجاوز صهیونیست ها به غزه دانستند،  با این تفاوت که صهیونیست ها در غزه از سلاح ممنوعه 
استفاده نکردند ولى عربستان متاسفانه از این سلاح ها استفاده کرد و موجب کشته شدن و زخمى شدن ده 

ها انسان بى پناه گردید. 
سال جدید را با ایام شهادت حضرت فاطمه (س) آغاز کردیم. خانم فاطمه زهرا (س) باید همواره الگوى زنان 
مسلمان باشند و ابعاد زندگى ایشــان براى همه مردم بخصوص خانم ها بازگو شود تا بدانند ایشان چگونه از 
حریم ولایت دفاع کرد و تا پاى جان در مقابل منحرفین ایســتاد و خم به ابرو نیاورد. متاسفانه گاهى چنین  
احساس مى شود که ما بزرگداشت این بانوى بزرگ را منحصر به مراسم عزادارى و یا جشن تولد ایشان کرده 
ایم در صورتى که اگر بتوانیم باید همواره براى روشن شدن ابعاد شخصیت ایشان جلسات متعددى برگزار و 
نسل جوان و دختران خودمان را بیش از گذشته با این بانوى بزرگ آشنا کرده و زندگى او را سر لوحه زندگى 
جوانان امروز قرار دهیم. موضوعى که واقعا ما به آن نیاز داریم و نمى توان به راحتى از کنار آن گذشت و نسبت 
به محتواى آن بى تفاوت بود. امیدوارم امسال سال فاطمى باشد و همه ما در کنار هم براى تحقق اهداف ایران 
اسلامى تلاش کنیم و سالى موفق را پیش رو داشته باشیم .شماره 44 زندگى سالم پیش روى شماست و چون 
همیشه منتظر انتقادات و پیشنهادات تک تک شما خواهیم بود، تلاش ما بهتر شدن نسبت به شماره هاى قبل 

است و براى تحقق این امر دست نیاز به سوى شما دراز مى کنیم. موفق باشید.
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صاحب امتیاز و مدیر مسئول: مهندس رضا محزونیه
سردبیر : مرضیه ربیعى

رییس شوراى سیاست گذارى : مهندس محمد حسین محزونیه
طراح و صفحه آرا : نگین کلینى

دبیراجرایى: الهام شهیدان

بازرگانى: موسسه تبلیغاتى خورشید    
سرویس تحریریه :حمید مشکلانى، میثم اکبر پورى ، مسیب اقرلو ، آوا منتظر  

 سرویس عکس : محمد شریف  
دفتر: تهران ،  بزرگراه جلال آل احمد، بین خیابان کارگر و اتوبان چمران ، کوى پروانه ، پلاك 2 ،  واحد 1      

تلفن: 88019129 - 021            فکس: 88353297- 021
دفتر اصفهان : میدان احمد آباد ، ابتداى خیابان مفتح، ساختمان امام رضا(ع)  

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

لیتوگرافى و چاپ : گل آذین
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                 کلينيک تخصصی کاشت موی طبيعی 
                       ليزر ولاغری آفتاب

دکتر سید فرهاد رجالی
بورد بین المللی کاشت موی طبیعی از آمریکا

-   کاشت موی طبیعی، زنده و قابل رشد
          با حداکثر تراکم 

               و با انواع روش های جدید
                   -     لیزر لاغری

                              انواع لیزر موهای زاید و 
پوستی

دفتر مرکزی مشاوره:
 خیابان توحید، چهار راه پلیس،

 مجتمع ماکان 3، طبقه 4.
تلفن:36289471
09133691289

کلینیک: بزرگمهر، هشت بهشت
 شرقی،  200 متر بعد از چهار راه حمزه

تلفن: 32640073-32640072
www.clinicaftab.com
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مÆرا½ در uا�///یه
میjم اکبرپورى:یکى از هیجان انگیز ترین بخش هاى وی�ه برنامه نوروزامسال شبکه 3 سیما با اجراى احسان 

علیخانى، حضور مهران مدیرى بود.مهرانى که بعد از 6 سال خبر حضور دوباره اش را در صدا و سیما مى داد، 
صدا و سیمایى که خانه دوم مهران مدیرى است، از زمانى که با �ساعت خوش� خنده را بر لبان مخاطبانش 
مى نشاند تا به امروز که با �در حاشیه� روى آنتن شبکه سه سیماست وصر¥ نظر از حاشیه هایى که برایش 

درست شده مردم باز هم هرش\ پاى برنامه اش مى نشینند و چشم امید تلویزیون به اوست.

همه qیز ت¬�یر عزc بود.
در مــورد رفتن و برگشــتن مهران مدیرى حــرف و حدیث 
بسیار اســت و همه انگشــت ها نیز در این میان به سمت عزت  
ا...ضرغامى رییس ســابق سازمان صدا و ســیما دراز مى شود، 
مردى که در سال چهارم حضورش در این سمت مهران مدیرى 
در آن ســال «باغ مظفر» را ســاخت و با تلویزیون بدرود گفت. 
مدیرى در همان سال «گنج مظفر» را هم ساخت اما این سریال 
نهایتا از صدا و سیما پخش نشد و چند سال بعد از طریق شبکه 
نمایش خانگى در دســترس مخاطبان قرار گرفــت. از حق نیز 
نباید گذشــت که «باغ مظفر» ســریالى چندان قــوى نبود و 
سیاســت هاى تبلیغاتى آن زمان صدا و سیما نیز آن را به محاق 

فرستاد.
 به هر حال هــر چه که بود بعــد از آن مهــران مدیرى دیگر 
پایش را به شبکه هاى سیما نگذاشــت، هر چند همیشه حرف 
و حدیث در مورد بازگشــت او زیاد بود و حتى گفته مى شد که 
ســریال «قهوه تلخ» او نیز از یکى از شــبکه هاى صدا و ســیما 
پخش مى شــد اما نتیجه چیزى جز آن نشــد که توافق با صدا 
و سیما حاصل نشــد و «قهوه تلخ» به شــبکه نمایش خانگى 

آمد.

مردى براى مدیو¹ تلویزیون
مهران مدیــرى را باید مرد دورهمى هاى خانگــى و خانوادگى 
دانست، او مثل عطاران نیست که در مدیوم سیما و سینما موفق 
باشد، او در مدیوم هاى تلویزیونى موفق است، تلویزیون را مى شناسد 
و مى تواند رضایت مخاطب را جلب کند، سکانس هاى کمى را براى 
خنداندن ما از دست مى دهد و همیشــه به دنبال ارائه بهترین اثر 
است. او حتى در تکنیک نیز عقب نمانده است و همیشه سعى  دارد 
که بهترین باشد، بى سر و صدا در این رســانه پر زرق و برق به کار 
خودش ادامه مى دهد اما این کار هایش هستند که سر و صدا به پا 
مى کند و خودش را نشان مى دهد.نباید این حقیقت را کتمان کرد 
که شبکه نمایش خانگى کشورمان نیز با مهران مدیرى رونق گرفت، 
«قهوه تلخ» او بود که این انگیــزه را ایجاد کرد تا براى آن هایى که 
بیرون از گود شبکه نمایش خانگى نشسته بودند و جرات نداشتند 
به این عرصه وارد شوند قدم در راه بگذارند و بیایند و امروز شبکه 

نمایش خانگى ما پر از آثار متنوع باشد. البته  هم نباید از حق 
گذشــت که نبود مهران مدیرى براى این شــبکه یک ضایعه 

اسفناك است.
�در حاشیه� و مهران مدیرى در حاشیه

از ابتداى ساخت سریال درحاشیه که مشخص شد موضوع آن 

درباره جامعه پزشکى است؛ اعتراضاتى ازسوى وزارت بهداشت 
و شخص وزیر طرح و سیدحسن هاشمى(وزیر بهداشت) در دو 
نامه جداگانه این اعتراض را اعلام نیز کرد. او موفق شد در مقطعى 
جلوى ساخت سریال را نیز بگیرد. این تندروى با روى کار آمدن 
على اصغر پور محمدى به عنوان معاون سیما رو به تعادل نهاد و 
سرانجام سریال به آنتن سیما رسید. با این وجود؛ جامعه پزشکان 
در تازه ترین حرکــت اعتراضى خود این بار حتى بــه دنبال راه 
انداختن تجمع اعتراضى بود. جالب اینجاست که دعوت براى این 

تجمع ازسوى سازمان نظام پزشکى صورت گرفته است.
سازمان نظام پزشکى در ســایت خود نیز پوسترى از سریال 
درحاشیه منتشــر و با لقب دادن برنامه هتاکانه به این سریال؛ 
از پزشــکان تقاضا کرده در تجمع  اعتراض آمیز شــرکت کنند: 
"درصورتى که با شرکت در تجمع قانونى و اعتراض حضورى (با 
کسب مجوزهاى لازم) به پخش برنامه هتاکانه «درحاشیه» و رویه 
صدا و سیما، موافق هستند شماره نظام پزشکى و همچنین کد 

ملى خود را وارد کنید!"
 حاشیه ها جم� مى شوند

سریال «در حاشیه» قرار است تا قســمت سى ام بخش هاى 
بیمارســتانى خود را به اتمام برســاند و به نوعى به فشــارها و 
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حاشیه هایى که با آن مواجه شده، پایان دهد.البته به نظر مى رسد سکانس هاى مربوط به شخصیت دکتر مثبت 
در سریال، از جمله مواردى است که در بازنویسى  به سریال اضافه شده است. حال به نظر مى رسد دست اندرکاران 
این مجموعه به جهت فشــارهایى که همچنان بر روى این مجموعه وجود دارد، تصمیم گرفته اند بخش هاى 
تخلفات بیمارستانى و همچنین بخش هاى مربوط به بیمارستان را تا قسمت سى ام جمع کنند و به حاشیه هاى 

اصلى این مجموعه مبنى بر انتقادات سازمان نظام پزشکى پایان دهند.

حمایت از مهران مدیرى و دµ پر از پزشکان
همزمان با اعتراض بــه مهران مدیرى مــوج حمایت ها از او نیز آغاز شــد، کاربران شــبکه هاى اجتماعى 
به ســرعت از او حمایت کردنــد و کمپین هایــى در پشــتیبانى از ایــن کارگردان نام آشــنا بــه راه افتاد 
اگر 7هزار پزشــک براى اعتراض به مهــران مدیرى ثبت نام کردنــد این کمپین ها هم بــا حجم عظیمى از 
حمایت ها روبه رو بود و نکته جالب این که رســانه ها نیــز به حمایت از مهران مدیــرى پرداختند و از مدیرى 
در مقابل هجمه پزشــکان دفــاع کردند.صفحه اینســتاگرام مدیرى نیــز مکانى براى نظر هــاى مخالف و 
موافق بود هر چند که نظرات موافق با مدیرى و حامیان او بســیار بیش تر از کســانى بودنــد که به مخالفت 
مى پرداختند.درواقــع این روزها  مهــران مدیرى نمــادى از مردم در مقابــل این صنف اســت، این روز ها 
مهران مدیرى هر قــدر هم که کارش ضعیف باشــد، هر قــدر هم که پشــت صحنه هایش  بــراى مردم از 
خود ســریال جذاب تر باشــد باز هم مهران مدیرى اســت و امروز با «در حاشیه» نمادى شــده که در مقابل 
قشرى از پزشــکان ایســتاده، پزشــکانى که بخش عمده آن ها نیز شایســته این همه عصبانیت و ناراحتى 

مردم نیستند.

ا§وµ امbراتورى مدیرى
اما منتقدان مدیرى هم ایــن روزها از پاى 
ننشسته اند و  در حاشیه اش را نقد مى کنند.

کیوان کjیریان منتقد ســینما در م�لبى در 
فی� بوکش در مورد �در حاشیه� نوشت: �این 
ش\ ها هر چقدر عروســک هاى کلاه قرمزى 
انرژى مى دهند و راحت مى خندانند، دیدن کار 
جدید مهران مدیرى، �درحاشیه�، غم انگیز 
و تاسف آور است. کلى بازیگر طنز براى دیده 
شــدن و خلª یک لحظه جذا] دســت و پا 
مى زنند، اما ته اش در آن پشت صحنه عجی\ 
و غری\ ده دقیقه اى معلوم مى شــود که تنها 
خودشان به هم مى خندند. دری¢ از یک تی` 
جذا]، یک قصه درست و یک موقعیت واقعا 
خنده دار. این افول و افت کیفى یک هنرمند 
تاسف آور است. این که مدیرى پ� از آن همه 
کار موفª در تلویزیون، آن همه خلاقیت، هوش 
و نکته سنجى و �رافت و شناختش از فضاى 
جامعه اطرافش، به این روز بیفتد، تاسف آور 
است. حضور بى مزه، کسالت بار و ناموفقش در 
اختتامیه جشنواره فیلم فجر نشان از همین 
افول غم انگیز داشت. شاید بشود براى سرى 
دوزى هاى بى کیفیت او در شبکه نمایش خانگى 
در این افت فاحش نقش بســزایى قایل شد. 
مدیرى حالا از آن دسته هنرمندانى است که 
براى آن که ثابت کنند تمام نشده اند، زیاد کار 
مى کنند و تنها نتیجه کارشــان اضافه کردن 
تعدادى اثر به یاد نماندنى و زیر متوســ� به 

�برنامه هاى تلویزیون است.
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مر± مرتضى پاشایى، بزر± ترین اتفاق عالم موسیقى 
کشورمان در سال گذشته بود، پاشایى بعد از مرگش 
و آن مراسم خاکسbارى فراموش نشدنى نشان داد که 
یک اس�وره است . این روز ها هم این قدر در مورد آلبوم 
جدید مرتضى پاشایى شنیده اید که شاید صحبت کردن 
ما در موردش گزا¥ به نظر برسد اما در مجمو� بدانید 
که نام آلبوم �اسمش عشقه� است و احتمالا به همراه 
فیلم مستندى که در مورد مرتضى ساخته شده به بازار 
موسیقى کشورمان ارائه مى شود، راویان از انتشار این 
آلبوم در بهار امسال خبر داده اند اما با حواشى موجود و 
این که هنوز مالکیت این آلبوم مشخ� نیست و خبر هاى 
متفاوت دیگرى که از چ` و راست به گوش مى رسد این 
که این آلبوم در بهار منتشر شود در هاله اى از ابهام قرار 

دارد.

�عاش¬ان پاشایى, Mلبو¹ جدید �اسم� عش¬ه

سال �1 بود که �محمد علیزاده� بعد از چند سال فعالیت آلبوم �دلت با منه� را منتشر کرد و همراه 
آن چند اثر از خود را که پیش از آن به صورت تک آهنگ منتشر شده بود را تحت عنوان یک آلبوم 
با نام �سوپرایز� منتشر ساخت، او طى این سال ها بیش از پیش معرو¥ شده و تیتراژ هاى ماندگارى 
نیز خوانده است که بسیار مورد توجه قرار گرفته است. محمد علیزاده اکنون بعد از 3 سال اگر 
آلبومى منتشر کند آن آلبوم ق�عا فروش بالایى دارد، هر چند که فروش �دلت با منه� نیز کم نبود.
آخرین عک� هاى �محمد علیزاده� از تع�یلات متفاوت این خواننده در پاری� حکایت دارد. 
علیزاده درباره آلبوم جدیدش هیp جزئیات جدیدى را عنوان نکرده اما انتظار براى انتشــار 
آلبوم این خواننده بیشتر از بهار �4 به طول نخواهد انجامید. محرمانه ترین خبر این آلبوم هم 
وجود ق�عه اى پر سر و صدا به نام �گلودرد� در این آلبوم است که البته امکان دارد پیش از انتشار 
آلبوم به صورت تک ق�عه منتشر شود. ق�عه اى که احتمالا پر سر و صدا ترین ق�عه امسال محمد 

علیزاده خواهد بود.

�مvمد علیزادÃ و �³لودرد

  اس¼� ��¬ه
نگاهى به آلبوم هاى بهارانه سال 94

  میjم اکبرپورى: بهار و زمستان دو فصل از سال هستند که آثار موسیقیایى در آن ها به بازار هجوم مى آورند و 
خوانندگان نیز خودشان مشتاق هستند که آثارشان در این دو فصل به بازار موسیقى ارائه شود، سال �3 نیز 
از این قاعده مستjنى نبود و بدون شک سال �4 هم بر همین روند به پیش مى رود، ما نیز به همین خاطر نگاهى 

انداخته ایم به آلبوم هاى موسیقى خوانندگان مشهور که به احتمال زیاد در بهار امسال منتشر مى شوند.
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بدون شک هر آلبوم موسیقى در بازار موسیقى امروز، مثل یک 
حباب مى ماند، در بازار پخش مى شود، مدتى شنیده مى شود و 
زمانى که مدت زمانى از آن گذشت و پروازش را کرد مى ترکد و 
آن موقع است که سازندگانش باید یک اثر جدید رو کنند. آلبوم 
«حباب» محســن یگانه نیز این روند را طى کرد و اکنون چند 
وقتى است که ترکیده است و مخاطبان و طرفداران این خواننده 
منتظر یک کار نو هستند، به همین خاطر محسن یگانه چند وقتى 
است که کمر همت را سفت بسته و پاى آلبوم جدید نشسته و مدام 
هم از آمدنش خبر مى دهد، آلبومى که اســمش «نگاه» است و 
على ثابت، رهبر ارکستر محسن یگانه توضیحاتى در مورد آن 
داده است: ««نگاه» نام دختر تازه به دنیا آمده محسن است 
و قطعه اى به همین نام هم در آلبوم قرار دارد. این آلبوم 
در هفته هاى اول ســال جدید منتشر خواهد شد. 
همه شعر و ملودى هاى آلبوم مثل کارهاى قبلى 
محسن، سروده و ساخته خود اوست. من دو قطعه 
را تنظیم کرده ام. پازل باند، اشکان آبرون، احسان 
حبیبى و خود محسن هم دیگر تنظیم کننده هاى 
آلبوم «نگاه» هســتند. «نگاه» آلبوم بسیار خوبى 
اســت و مطمئنم مخاطبان محسن را کاملاً راضى 

خواهد کرد.»

ید
ر¯

ه ت
´ان

ن ی
س

vم
 �[

حبا
�

www.takbook.com

www.takbook.com



Li
fe

St
yl

e 
M

ag
az

in
e

19

M
ar

. &
 A

pr
. 2

01
5/

 V
ol

.4
3

م *
هار

وچ
ل 

چه
ره 

شما
د/ 

دی
ه ج

ور
1 د

39
ت 4

هش
دیب

* ار

شهرام شکوهى با آلبوم «مدارا» به شدت مورد توجه قرار گرفت و در آلبوم دومش باوجود سعى اش براى 
متفاوت شدن اثر، با انتقادهایى رو به رو شــد و حالا او با آلبوم «مرگ» در موقعیت پیچیده اى قرار دارد باید 

نشست و منتظر ماند و دید که او براى پیروز شدن در این آزمون سخت چه نقشه هایى در سر دارد. آخرین حرف هاى 
شکوهى درباره آلبوم سومش را بخوانید شاید شما متوجه شدید: «مشغول کار بر روى آلبوم جدید خود هستم و قصد 
دارم هرچه سریع تر سومین آلبوم خود را به دست مخاطبان خود برسانم. این آلبوم داراى 10 قطعه موسیقى است 
و تا این لحظه مشخص نشده که کدام یک از هنرمندان عرصه موسیقى در کنار من دراین آلبوم همکارى خواهند 
داشت، اما آنچه مسلم است این است که هنرمندانى چون امیرحسین کاشانیان، میلاد ترابى و امیرحسین کاشانیان 
همکاران ثابت من هستند که در بخش آهنگسازى و تنظیم همکارى مى کنند. در بخش ترانه نیز على بحرینى، محمد 
کاظمى، امین بامشاد و مهلا ســلیمانى به احتمال زیاد در آلبوم جدیدم حضور دارند. ترانه هاى این آلبوم در حال 
اخذ مجوز است و پس از اتمام آن سایر مجوز ها که دریافت شود قطعا البوم را به صورت رسمى منتشر خواهیم کرد.»

انگار فرزاد فرزین در مورد آلبوم جدیدش کمى 
ایده آلیست شده چرا که گفته: «نباید در این آلبوم 
هیچ قطعه عادى اى وجود داشــته باشــد.» و به 
خاطر همین هم انتشار آلبوم کمى به درازا کشیده 
است اما مى دانیم که نامش را «6» گذاشته و بعد 
از 2 ســال مصمم اســت که این آلبوم را در سال 
94 به بازار بفرستد اما این که تا پایان بهار منتشر 
شود مبهم است و شاید باید به احتمال زیاد «6» 
را در تابســتان معرفى کنیم اما در هر حال چون 
احتمال انتشــارش در بهار وجود داشــت و همه 
جا هم پیچیده، فعلا در جریان باشید که اگر بهار 

منتشر شد شگفت زده نشوید.

در این Mلبو¹ »طعه عادى وجود ندارد

بنیامین دوبارÃ سوپرایزمان مى ¯ند.�

مj¶ مجسمه
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Mلب

فرزاد فرزین

بنیامین با آلبوم �بنیامین �3� همه را غافلگیر کرد، معمولا 
مد در بین خوانندگان بر این است و به خصو� در چند 
سال اخیر به یک روال تبدیل شده که خواننده ها آثارشان 
را با تبلی¢ و سر و صداى بسیار زیادى روانه بازار موسیقى 
مى کنند اما بنیامین در آلبوم �بنیامین �3� تکنیکى را 
 tبه کار گرفت که طى آن همه ما را شگفت زده کرد، صب
خوابیدیم و ش\ بیدار شدیم و دیدیم که سوپرمارکت سر 
محله مان �بنیامین �3� را آورده و باباى بارانا و بارانا روى 
آن جا خوش کرده اند. این سکوت خبرى براى هیp ک� 
قابل باور نبود اما شده بود، حالا همه شکاریم که یک وقت 
بنیامین دوباره به ما رک\ نزند و آلبوم �بنیامین �4� را هم 
همان جورى منتشر نکند. فق� همین را مى دانیم که این 

آلبوم به  احتمال زیاد در بهار �4 منتشر مى شود.

اســم آلبوم جدید مهدى یراحى «مثل مجسمه» اســت.در مورد این آلبوم 
بیش ترین اطلاعات را داریم. آلبومى که قرار بود تا پایان زمستان 93 به بازار 
عرضه شود اما این تاریخ به بهار 94، و احتمال زیاد اردیبهشت ماه، موکول شد. 
این خواننده طى ماه هاى اخیر بابت آلبوم و فعالیت هاى آینده اش رویه سکوت را 
در پیش گرفت. فقط چند عکس از روند تولید اثر جدیدش را در صفحه شخصى 
خود به اشتراك گذاشت او حتى در برنامه هاى تحویل سال تلویزیون هم حضور 
پیدا نکرد تا شایعات پیرامون این اثر قوت بگیرد.اما دوازده قطعه براى آلبوم مثل 

مجسمه قطعى شده که همگى کارهاى جدید هستند و تا کنون شنیده نشده اند. مهدى یراحى، «امیرعلى بهادرى»، 
«معین راهبر»، «آرش فتحى» و «رستاك حلاج» آهنگسازان این مجموعه هستند. «هومن نامدارى»، «کوشان 

حداد»، «آرون حسینى»، «معین راهبر» و «سعید زمانى» هم وظیفه تنظیم قطعات را بر عهده داشته اند.
شنیده ها حکایت از آن دارد که همکارى «روزبه بمانى» و «مونا برزویى» با مهدى یراحى قطعى است. به گفته عوامل 
اصلى این مجموعه،  یکى دیگر از تفاوت هاى مثل مجسمه با آلبوم هاى قبلى یراحى کاهش سن مخاطب است اما این 
موزیسین در عین حفظ چارچوب هاى فکرى خود، مخاطب را با فرمى تقریبا مشخص و سبکى یکدست تر رو به رو 

مى سازد و به عبارت دیگر او در این آلبوم سعى داشته به نوعى ثبات در استایل موسیقى اش دست یابد.

متفاوت شدن اثر، با انتقادهایى رو به رو شــد و حالا او با آلبوم «مرگ» در موقعیت پیچیده اى قرار دارد باید 
نشست و منتظر ماند و دید که او براى پیروز شدن در این آزمون سخت چه نقشه هایى در سر دارد. آخرین حرف هاى 
شکوهى درباره آلبوم سومش را بخوانید شاید شما متوجه شدید: «مشغول کار بر روى آلبوم جدید خود هستم و قصد 
 قطعه موسیقى است 
و تا این لحظه مشخص نشده که کدام یک از هنرمندان عرصه موسیقى در کنار من دراین آلبوم همکارى خواهند 
داشت، اما آنچه مسلم است این است که هنرمندانى چون امیرحسین کاشانیان، میلاد ترابى و امیرحسین کاشانیان 
همکاران ثابت من هستند که در بخش آهنگسازى و تنظیم همکارى مى کنند. در بخش ترانه نیز على بحرینى، محمد 
کاظمى، امین بامشاد و مهلا ســلیمانى به احتمال زیاد در آلبوم جدیدم حضور دارند. ترانه هاى این آلبوم در حال 
اخذ مجوز است و پس از اتمام آن سایر مجوز ها که دریافت شود قطعا البوم را به صورت رسمى منتشر خواهیم کرد.»
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 وقتى با شورعشª تصویرش با آن پسر چشم آبى خوش چهره روى 
پرده سینماها نقش بست، اکjر منتقدان فیلم که از اتفاق خیلى هم 
حª به جان\ و پراعتماد به نف� بودند گفتند این دو بازیگر خوش 

چهره دوامى در سینما ندارند و یکى پ� از دیگرى از سینما جدا 
مى شــوند�بهرام رادان و مهناز افشــار را مى گویم که از اتفاق 
هردویشــان هم دوام آوردند و هم بهترین هاى سینما شدند.از 
شور عشª به پل چوبى رسیدند و عشقى کمال یافته را به تصویر 
کشیدند.واقعا کى تصورش را مى کرد بازیگرى که همه مى گفتند به 
خاطر شباهتش به خواننده معرو¥ پیش از انقلا] وارد سینما شده 

روى پاى خودش بایستد و راه خودش را از این انتقادها جدا کند.
او این روزها به شدت فعال اســت و باوجود باردارى، فیلم بازى 
مى کند ، ســفر مى رود و در جلسات خیریه شــرکت مى کند و 
درعین حال سیاســت را دنبال مى کند.برخلا¥ بعضى بازیگران 
پراداى سینماى ایران بسیار خوش برخورد است  و چه خو] شد 
که اینســتاگرام را داریم که بفهمیم در دل مهناز خانم افشار چه 
مى گذرد.درواقع مهناز افشار این روزها نماینده نسل جدیدى از 
مادران ایرانى است.در عین شیک پوشى باوقارند- در عین کار در 
بیرون از خانه بrه دارى هم مى کنند و البته از قافله اخبار و سیاست 

و فرهنگ هم به دور نیستند.
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نیمه شب درپاری�
مهناز افشار به زودى خبرهاى 
خوبى از کار جدیدى که در خارk از کشور 
داشته منتشــر خواهد کرد.او خودش 
این�ور که در اینستاگرام نوشته از این کار 
جدیدمحرمانه  و شخصیت نمایشى خیلى 
راضى است و آن را تجربه بسیار خو] و 
زیبایى دانسته است. این کاردر فرانسه 
فیلم بردارى شده با دســت اندرکاران 
خارجى. مهناز افشــار چندى پیش هم 
تجربه کار در یک فیلم تاجیکســتانى را 
داشت که در سینما هاى آن کشور اکران 

شد.

حضوردر سویی� براى تبلی¢ 
ساعت

مهناز افشار روزهاى ابتدایى سال 13�4 
را در نمایشگاه ساعت و جواهرات ایونت 
در ســوئی� گذراند. او براى شرکت در 
تبلیغات ساعت شانزلیزه به سوئی� رفته 
بود و چه تصویر زیبایى نیز از یک بانوى 

ایرانى بازیگر به نمایش گذاشت .
او بــه همیــن بهانــه در صفحــه 
اینســتاگرامش نوشت : ســلام شرو� 
روزهاى جدید براى همه نو شود و مهربان 
ت3ر و زیباتر با تن سالم . آمین� دیروز ایونت 
بزرگترین نمایشگاه ساعت و جواهرات 
در سویی� بود. حضور به دعوت ساعت 
شانزلیزه ساخت ســویی� در این غرفه 

زیبا. همکارى براى تبلی¢ این ساعت .

مهناز ا§شار و سیاست
مهناز افشــار جــداى از ازدواجش با 
پسر یک شخصیت سیاسى خودش نیز 
ارتباطات قوى اى در میان سیاسیون دارد 
نمونه آخرى اش حضوراو در منزل مرحوم 
صادق طباطبایــى بود.زمانى که   جمعى 
از چهره ها و شــخصیت هاى سیاسى و 
فرهنگى به بیت امام رفتند تا درگذشت  
صــادق طباطبایى راتســلیت بگویند.
دکتر معصومه ابتکار و همسرش و مهناز 
افشار بازیگر ســینما از جمله شخصیت 
هایى بودنــد که به منــزل دکتر صادق 
طباطبایى رفتند. مهناز افشار همrنین 
همانند دیگر بازیگران کشورمان در پى 
انتشار متن نهایى تفاهم نامه هسته اى 
با انتشار عکســى از وزیر امور خارجه 
کشورمان شادمانى اش را ابراز کرد.او در  

اینستاگرامش نوشت:
"حتى براى آنان که نمیخواهند زحمات 

شما را ببینند و خوشحالى ماها را تعبیر 
دلخواه خودشــان مى کنند ، با احترام به 
آنهااقاى �ریف شما بار دگر نام ایران را 
سربلند کردید و دســت مریزاد خسته 

نباشید.
مهناز افشار حتى از جمله هنرمندانى 
بود که بى خیال اسیدپاشى در اصفهان هم 
نبود و در اینستاگرامش نوشت: �فاجعه، 
فاجعه اى دردناك و تاســف آور دلیلش 
هرچه باشد اسید پاشــیدن یک رفتار 
غیرانسانى و نفرت برانگیز است. کسانى 
که مشغول اسیدپاشى به زنان هستید اى 
کاش فق� یک لحظه تصور مى کردید که 

عزیزانتان یکى از قربانیان بودند.  

yانº سرمایه ³~ار
فیلم بیگانه را حتما همه شــما دیــده اید.فیلمى به 
کارگردانى بهرام توکلى و بازى امیرجعفرى، مهناز افشار و پانته آ 
بهرام. این فیلم، چند روز از زندگى خانواده اى که درگیر مشکلات 
روزمره خود هســتند را روایت مى کند .جال\ است بدانید که 
سرمایه گذار این فیلم شخ� مهناز افشار بوده است.او در واقع 
در زمینه تهیه کنندگى نیز فعال شده است و یک بازیگر صر¥ 

باقى نمانده است.

اولین روزهاى ازدواج
ازدواk مهناز افشار با پســر محمدعلى رامین، معاون 
م�بوعاتى دولــت احمد ى ن�اد ، به دلیل تفــاوت دیدگاه هاى 
خانواده عرو� و داماد  جنجال هــاى ناجوانمردانه اى را براى 

خانم بازیگر به وجود آورد.در این میان چند اتفاق تاریخى 
عجی\ هم به کمک این جنجال ها آمده است. اینکه 

مjلا مجله چلrراغ به خاطر چا_ عکسى از مهناز 
افشار توســ� محمد على رامین سه ماه 

توقیف شــده بود یا اینکه مجله 
رویش هم بــه خاطر عک� 

خانم افشار به دردسر 
بود�اما  افتاده 

او در کمال  
مش  ا ر آ
بــا بیان 
 � حسا ا

خوشبختى و خوشــحالى در واکنش به ا�هار نظرهاى مردم و 
رسانه ها  نسبت به ازدواجش گفت: همسر من یاسین رامین است 
و از این ازدواk بسیار خرسندم.مادر شوهرى بسیار محترم، و 
برادر و خواهرشوهرى مهربان دارم و آن ها را همrون خانواده 
خودم دوست دارم.خدا را شکر مردى کنارم است که باعث نشده 
استقلال، آزادى و تعهد نسبت به کارم نسبت به گذشته دچار 
تفاوت شود، چه بسا براى حضور در کارهایم بیشتر هم حمایتم 

مى کند.
 

�1 شاyه ³¶ نر�³,مهریه yانº بازی´ر
خیلى از ما قضاوتــش کردیم و درباره اش حر¥ هاى 
نادرستى زدیم.از مهریه اش و حتى از فاصله سنى اش با همسرش 
بدون اینکه چیزى بدانیم حر¥ زدیم.اما او خیلى با متانت جوا] 

همه این حر¥ و حدیث ها را داد:
 ªه بوده و خواهم بود با عشrمن مهناز افشــار با آن
بدون هیrگونه شرط و شروط کذ] و �1 شاخه 
گل نرگ� به عقد همسرم درآمدم و افتخار مى 
کنم مردى در کنار من است که براى در کنار 
من بودن ایستادگى کرد و انتخا] کرد و 
محاف� من شد. و شد پدر دخترم و شریک 
شادى و غمهایم.ممنون از تک تک شما 
و متانت و صبورى که کردید .به احترام 
شــما و زندگیم دیگر به سXوالى در این 
زمینه پاسx نخواهم داد وقتمان را صر¥ 
کارهایى بکنیم که نتیجه بهترى داشته 
باشد و آرامش بیاورد نه حر� و 

خشم و حتى درد. ممنونم.

 همسر من یاسین رامین 
است و از این ازدواk بسیار 

خرسندم.مادر شوهرى 
بسیار محترم، و برادر و 

خواهرشوهرى مهربان دارم 
و آن ها را همrون خانواده 
خودم دوست دارم.خدا را 
شکر مردى کنارم است که 

باعث نشده استقلال، آزادى 
و تعهد نسبت به کارم نسبت 

به گذشته دچار تفاوت 
شود، چه بسا براى حضور در 
کارهایم بیشتر هم حمایتم 

مى کند
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Ôسی® پسند yانº بازی´ر̄ 
 مهناز افشار در مصاحبه اى که اخیرا با یکى از مجلات داشته 
درباره استایل همسرش نوشته:.همسرم بسیار کلاسیک است و من 
این استایل را دوست دارم. ازدواk با او باعث شد به این پوشش علاقه 
نشان دهم براى همین استایلم را رسمى تر کردم ولى باردارى اشتهاى 
استایل هاى متفاوت را به من داد. برخلا¥ ایرانى ها، همسرم شنونده 
خوبى است.همسرم زمان زیادى از بدو تولد را در خاك دیگرى بزر± 
شده اســت و داراى منش خا� و بسیار منع�ف و متوجه است. من و 
همسرم بسیار با هم متفاوتیم. از هیجان من تا آرامش او فاصله بسیار 
است اما خوبى او این است که شنونده خوبى است و این خصوصیتى 
است که جغرافیاى بزر± شــدنش به او داده برحلا¥ ما ایرانى ها که 

شنونده خوبى نیستیم.

رد  ̄ºمک ترانه علیدوستى̄ 
همین اواخر مهناز افشار یک مصاحبه بسیار جال\ با مجله 
استایل داشت که در آن درباره باردارى اش گفت:�در �نهنگ عنبر� و 
این اواخر �عشª تع�یل نیست� باردار بودم و اتفاقا خیلى حالم خو] 
بود و حسابى با این مساله سرگرم بودم که بعد ها با دیدن این دو کار 
مى توانم به او بگویم که اینجا همراه من بوده اى اما از چهارماهگى به 

بعد تصمیم گرفتم کار نکنم. 
وقتى فهمیدم باردارم به ترانه علیدوســتى گفتم احسا� مى کنم 
دنیا تمام شده اســت و ترانه در یک جمله حلش کرد و گفت طبیعى 
است. من حتى با لیلا حاتمى هم درباره باردارى صحبت کردم و بسیار 
آرام شدم. به نظرم لیلا نمونه موفª یک هنرمند صاح\ خانواده است. 
او الگوى زنانگى در سینماى ایران است. از اینکه دلم معلوم مى شود 
لذت مى برم. راســتش گاهى وقت ها کمرم را گود تر مى کنم تا بیشتر 
دیده شــود. دنیاى باردارى براى من دنیاى فانتزى، جذا] و در عین 

حال روحانى است.

�ºبى اس ºانy Ãشاهزاد
مهناز افشــار همrنین درباره اســمى که قرار است روى 
دخترش بگذارد نوشته: من دختر کوچکى را در دلم دارم و این شگفت 
انگیز است. من براى دخترم، براى این شاهزاده خانم نامه اى مى نویسم 
که بداند آرزوى من و پدرش براى دختر کوچولویمان عشª و آزادى و 
هویت مستقل است و مى خواهم بداند که حª انتخا] دارد. به پدرش 
مى گویم اسمش را چه بگذاریم. مى گوید اجازه بدهیم خودش چهار 
پنج ساله که شد اسمش را انتخا] کند. پدرش اهل آزادى و دموکراسى 

است.

مهناز ا§شاراز پیرى نمى ترسد
مهناز افشار چندوقت پیش عکسى بدون گریم و آرایش از 
خودش در اینستاگرامش منتشر کرد که عده اى از مردم به این عک� 
اشاره کرده و گفته بودند که پیر و شکســته شده اما او در جوابشان 
نوشت:عزیزان مهربانان خواستم عرض کنم خدمت آن دسته عزیزان 
که به پیرى اشاره کردند ، افســو� نخورید ، نگران نباشید ، چرا که 
پیرى مال همه انسانهاســت و همه روزى خواهند رسید ، از نظر من 
 ªپیرى یعنى رسیدن به تکامل ، آگاهى و مسیر برگشت به سمت خال
هستى و زیباست اگر ارزش آن را بدانیم . و براى همان دسته از عزیزان 
آرزوى جوانى و پیرى زیبایى میکنم و غصه نخورند و حر� هم نخورند 

و عصبانى هم نشوند تا سیر طبیعى آن را داشته باشند ،که زیباست.
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گفت وگوى اختصاصى زندگى سالم با کورش تهامى

 ªم� Ãاتر, سیاXت
با�ی´ریست ,,

 �ºــور� تهامى هســت من̄ 
 Ãهارمین روز از دومین ماq در
ســاµ بدنیا اومد¹ وروحیه ا¹ 
ه  ¯امÔ متiPر از §�لى  ســت̄ 
در Mن پا به جهان ³~اشــتº� از 
ود¯ى موسی¬ى  همان دوران̄ 
و نمای� تاiیــراc بارزى روى 
ه به ن�ــر yود¹  من داشــت̄ 
 µیاy ا�ر {هن عجیــب وy به
ــه از همان  پــردازى اســت̄ 
زمان هــا داشــتº� هیrو»ت 
امکان نداشت داستان هایى 
¯ه برایº مى ³¨تنــد را بدون 
 ºتــÔیzت�ویــر ســازى در ت
نــº و مداy ¹ــود¹ را   ̄µدنبا
جاى یکى از ش�zیت هاى Mن 
ن´~ار¹ و داستان را از دریrه 
ى ن´اy Ãود¹ پى ن´یر¹� حر¥ 
ود¯ى شد���وا»عا qه دنیاى  از̄ 
زیبا و بى غ¶ و غ� عجیبیه این 
¯ود¯ى� هنوزهº بعضى و»تها 
من را احا�ه   و با yود� مى برد 
وqه هاى صمیمیت و ساد³ى  تا̄ 
� ب´~ریº, یکى از داستان هایى 
¯ه  بیشــتر از ب¬یه عاشــ¬� 
بود¹ و از مــادر بزرº³ بار ها و 
 ºرد¹ برای بارها yواه� مى̄ 
ند- »�ه   زیباى M»ا  تعری¨�̄ 
موشه و yاله سوسکه بود� qه 
ل�vــاc حیرc ان´یــز و بکرى 
داشت این داستان� من هر بار  
¯ه »�ه را مى شنید¹ بیشتر 
شی¨ته  شــ�zیت M»ا موشه 
مى شد¹ و دلº مى ر§ت براى 
Mن همه عشª و §دا¯ارى هاى 
Mن ش�zیت دوست داشتنى� 
 º³البته بیان زیبــاى مادر بزر
هº بى تاiیر نبود qون »�ه را 
ه به من داشت,  با تما¹ عش¬ى̄ 
زیباتر و شیواتر و ت�ویرى تر 

ه بود برایº    تعری¦  ازMنrه̄ 
رد� yدای� بیامرزد��� مى̄ 
qند سالى ³~شت و من در ی® 
روز yا� با نمای� "شهر»�ه" 
ه ابتدا  Mشنا شد¹� نمایشى̄ 
اســت در¯�  از �ریª نوار̄ 
¯رد¹ و همان M»ا موشه  عزیز 
رو دوبارÃ درMن  یا§تº� اما این 
بار Mن را بــا Mواز حر¥ مى زد و 
همین باعh شد من بیشتر از 
»ب¶ در³یر� بشــو¹ و همه 
ه  روزها را با عشª به MیندÃ اى̄ 

بازی´ر بشو¹ ³~راند¹�

 حمید مشــکÔنى� شــرو� حر§ه هنــرى براى 
هر¯� عالــº و داســتانى دارد داســتان ورود 

¯ور� تهامى به دنیاى هنر q´ونه بودÃ است. 
کارم  را از ســال 1372 با تئاترشــروع کردم آن هم با 
موسیقى تئاتر به عنوان نوازنده سازهاى کوبه اى و خواننده 
با نمایشــنامه (معرکه در معرکه) به کارگردانى سیاوش 
طهمورث، نمایش (شــهرزاد) به کارگردانى امیر دژاکام 
و ســپس به بازى در تئاترنیــز روى آوردم و از ابتدا نیز 
براى بازیگــرى وارد حیطه هنر شــده بودم،بازیگرى در 
تئاتر شهامت و جســارت خاصى را 
مــى خواهد،زمانــى که 
روى صحنــه نفس 
بــه نفس مــردم 
هســتى حــس و 
حــال عجیبــى 
تمریــن  رى، ا د
ها،حضــور  در 
فضاهى نمایشى 
دریافــت  و 
تجربیات اساتید 
تئاتر همه کمک 
مى کنــد که یک 
بازیگــر قــوى  و 
تاثیر گذار  روى 
صحنه باشى. 
در  من 

طول دوران تحصیل این خوشــبختى را داشتم که بتوانم 
به صورت تجربى نیز بازیگرى را دنبال کنم و این موهبت 
براى بســیارى دســت نمى دهد و همیشــه از این بابت 

خوشحال و شاکرم. 

به ن�ر مى رسد در تXاتر بهتر و بیشتر مى شود 
Ôسی® و علمى  متدهاى بازی´رى و Mموyته هاى̄ 
رد تا در ســینما و تلوویزیون,زیرا در   ̄Ãرا پیاد

تXاتر حواشى تولید و���¯متر است�
مسائل و حواشى در عرصه تصویر و نمایش در کشور ما 
درست پى ریزى نشده است.در سراسر  دنیا همه اتفاق ها 
و برنامه ریزى ها در پیش تولید یــک کار هنرى رقم مى 
خورد  و پیش تولید ها با زمان بسیار کوتاه و با عجله برگزار 
مى شــود.  من معمولا ســعى مى کنم در اینجور کارها 
شرکت نکنم چون مشخص است که در آخر اتفاق خوبى 
براى آن اثر نخواهد افتاد.البته مگــر براى گروهى کاملا 
حرفه اى با کارگردانى  کار کشــته که از ماه ها قبل فیلم 
را  دکوپاژ شده  و حلاجى کرده و  بارها در ذهنش ساخته 
باشد.بازیگر شدن و درآوردن یک نقش و یا حس احتیاج 

به زمان دارد.

ســریاµ به یاد ماندنى زیر تی¢ یکى از ماند³ار 
تریــن iMــار تلوویزیونى ســالهاى اyیــر بود,به 
 ºه بســیار ه ن�ر شــما q´ونه این ³ونــه iMار̄ 

º است تولید مى شود.�  تعدادشان̄ 
محمد رضا هنرمند از آن دسته کارگردان هایى است که 
بسیار   کاربلد اســت و با زمان گذاشتن و تمرین کردن به 
کار کیفیت مى بخشد و از طرفى گروهى را که گردآورى 
مى کنــد ،همــه از بهتریــن  ها هســتند 
چه جلــوى دوربین  و چه عوامل پشــت 
صحنه و تمام این عوامل به بهتر شــدن 
و ماندگار شــدن کار کمــک مى کند 
حتــى در زیرتیغ اســتاد حســین 
علیزاده آهنگ ســاز ســریال بودند 
که امتیاز بزرگى براى این مجموعه 

بود.

ارنامــه شــما این´ونــه  از̄ 
ه بیشتر  برداشت مى شود̄ 
تمای¶ به تلویزیــون دارید تا 
 ª§در موا¬q,اترXســینما و ت

این »ضاوc هستید. 
این قضاوت درست نیست،البته 
بگویم یــک بازیگــر برایش خیلى 
تفاوتى نمى کند که در کدام مدیوم 
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و مدتى طولانى ،سال ها مشغول 
تمرین و بازى در تئاتر بودم،هر 
بازیگرى در هر ســطحى بعد از 
چند اثر تصویــرى نیازمند یک 
ریکاورى اســت ،این ریکاورى 
فقط با تئاتر بــراى یک بازیگر به 

وجود مى آید.
دلیــل دورى مــن از تئاتــر  
سرخوردگى از ممیزى ها و افکار 
ســلیقه اى  است.،نمایشــنامه  
اى را  بــازى مى کــردم به نام 
(بازگشــت به خانه پــدرى) به 
کارگردانى محســن علیخانى و 
بــا بازیگرانى چــون هومن برق 
نورد،ســتاره اســکندى،و ... که 
با حساســیت هاى ســلیقه اى  
از گردونــه  جشــنواره حــذف 

شد!! 

 ªاتر سیاه مشXت
بازیگریست،من از 
تXاتر شرو� کردم 
و مدتى طولانى 
،سالها مشغول 

تمرین و بازى در 
تXاتر بودم،هر 
بازیگرى در هر 
س�حى بعد از 

چند اثر تصویرى 
نیازمند یک 

ریکاورى است 
،این ریکاورى فق� 
با تXاتر براى یک 
بازیگر به وجود 

مى آید

کار کند،قرار است بازیگر به بهترین 
شکل ممکن کارش را ارائه دهد،من 
براى هر کدام از مدیوم هاى عرصه 
تصویر به یک  اندازه انرژى و تلاش  
مى کنم.متاســفانه من در سینما 
کمى بد شانسى آوردم و چند فیلم 
خوب من با تاخیر پخش شد،فیلم 
(به رنگ ارغوان) با هفت سال تاخیر 
اکران شد،من براى این فیلم کاندید 
نقش مکمل مرد در جشنواره فجر 
بودم و بعد با بى توجهى  در داورى 
هم مواجه شدم.جایزه خیلى مهم 
نیســت دیده شــدن زحمتى که 
کشــیده اى،مهمتر اســت و باعث 

دلگرمى مى شود.

مهمترین عام¶ انتzا] ن¬� 
براى شما qیســت.¯وتاÃ و یا 
بلند,اصلى و یــا مکم¶ بودن 
¯ارا¯تر پیشــنهادى q¬در در 
 ºا] ن¬� براى شــما مهzانت

است.
 تاثیــرآن کاراکتــر بــر فیلم و 

مخاطب مهمترین عامل انتخاب  
من اســت و اصلا کوتاهى و بلندى 
آن برایم مطرح نیست،مانند  نقشى 
که در فیلم(گناهکاران) ایفا کردم. 
که در عین حال که چند ســکانس 
بیشتر نبود ولى نقشم در روند قصه 
فیلم تاثیرگذار بود.درکنار این آقاى 
فرامرز قریبیان  هم که همبازى من 
بود بازیگر  حرفه اى سینماى ماست 
و کارش را به بهترین شکل مى داند 
و آن را به درســتى ایفــا مى کند.

ســام قریبیان نیز با هوش و آگاهى 
و تســلط فیلم نامه پخته و درستى 
را براى این فیلم نوشت و من نقش  
متفاوتى را تجربه کردم و خیلى  این 
فیلم را  در کارنامه ام دوست دارم.

تعداد سکانس یک نقش برایم مهم 
نیست،درســت ایفا کردن و خلق 
کردن درســت یک نقش برام مهم 

است.

ــور� تهامــى باوجود  qرا̄ 
º  در پى حاشیه و   ̄µسن و سا

جنجاµ نیست. 
همواره ســعى کردم جنبه هاى 
خوب این کار را بیامــوزم و با افراد 
خوش اخلاق و بــزرگ این حرفه 
کار کــردم و از آنــان آموختم که 
راز مانــدگارى در این شــغل فقط 
اخــلاق اســت،مثل همــه نبودن 

برایم مهم اســت،تفاوتى که با رفتــار و گفتار و منش و 
حضورت انجام مى دهــى از همه چیز مهم تر اســت.

درخشــش همیشــگى و دوام در حرفه بازیگرى با این 
مسائلى که مطرح کردم اتفاق مى افتد.من در بسیارى 
ازفیلم ها ، شــاگردى بزرگانى چون اســتاد جمشــید 
مشــایخى ، پرویز پرســتویى،فرامرز قریبیان را کرده 
ام و از  ایشــان اخــلاق مــدارى  و راز مانــدگارى را 

آموختم.

ــور� تهامى  ارى تبدی¶ بــه �yلت̄   ̄ºــ¯
شدÃ,ن�ر yودتان qیست.

 ضعیف شدن متن ها، و ســطحى شدن آدم هایى که 
قرار اســت با آنها همان متن ضعیف پیشنهادى را کار 
کنى باعث شده ترجیح بدهم کم کار باشم و به نقش ها 
و آدم هاى خوبى که با آنها کار کــردم وفادار بمانم،کم 
کارى من خود خواسته است.امسال نه عدد فیلم نامه به 
دستم رسیده که ســه تا از آنها سینمایى بوده ولى هیچ 
چراغى را برام روشــن نکرده است. من در حال خواندن 
نقش آن را  مى بینم و میزانسن ها را طراحى مى کنم و 
تماما آن نقش را باز سازى عینى مى کنم،اما زمانى که 
مى بینم قرار نیســت اتفاق خاصى براى من و مخاطب 
در این نقــش رخ دهد،البته برخى هم براى دســتمزد 
به توافق نمى رسیم. که مســائل مالى الویت من در کار 

نیست.

شــما بازی´ــر ³رانــى هســتید.ا³ر از متنى 
yوشــتان بیاید در مورد مســاW¶  مالى سzت 

نید. ³یرى مى̄ 
 من اصلا اهل چانه زنى نیستم و متاسفانه این مسئله 
در سینماى ما بســیار مرسوم شده اســت و دیگر کار 
هنرى ملاك نیســت و گویا داد و ســتد  تجارى در کار 
است. بسیارى از تهیه کننده ها و ســرمایه گذاران نیز 
توقع دارند با دستمزد چند سال پیش قرار داد را امضاء 
کنى!در کار هنرى قرار نیســت  کالایى خرید و فروش 
شود،من زمان قرار داد بستن معمولا  وزن کم مى کنم 
و اصلا دوســت ندارم بر ســر موارد مالى زیاد صحبت 
کنم.کســى که با روحش و همه وجودش کار مى کند 
جنسى خرید و فروش نمى کند و کار هنرى بازار مکاره 

نیست.

ــه از تXاتــر و صvنه دور  qرا مدتى اســت̄ 
هستید و بیشتر iMار ت�ویرى دارید.

 تئاتر؛ سیاه مشق بازیگریست، من از تئاتر شروع کردم 

ور�  qه مســXله اى باعh رنج�̄ 
تهامى مى شود. 

چیزى که در حرفــه ام آزارم مى دهد،  به 
قصد نادیده گرفته شدن اســت،من کارم را 
انجام مى دهــم و مردم و شعورشــان برایم 
مهم است که همیشــه هم به هر دو احترام 
گذاشــتم و مردم هم لطفشــان شامل حالم 
شــده و از این بابــت خدا را شــکر مى کنم.

در جامعه فقــر اقتصادى و فرهنگى بســیار 
آزارم مى دهد.بســیارى از مســائل جامعه 
مــا در خــور فرهنگ مــا نیســت،همدلى 
ها و محبــت هــا در جامعه کمرنگ شــده 
اســت.  مردم در گذشــته  با هــم مهربانتر 

بودند.

به جز بازی´رى ش¤¶ دی´رى دارید.
مهمتریــن بخــش زندگى مــن بازیگرى 
است،پیش از این تدریس موسیقى نیز داشتم 
و امسال قرار است که به جنبه هاى دیگر هنر 

که به آنها علاقه مندم  نیز بپردازم.
مjــ¶ برyــى از هنرمنــدان عرصه 
نار مرد¹  ت�ویر با مرد¹ بــودن و در̄ 

بودن براى شما سzت است. 
نه خیلى،البته به مکان هاى شلوغ نمى روم 
ولى باید بین مردم بود،من از همین مردمم و 
باید کنارشــان بود اگر هم شهرت نگذارد در 
کنارشان باشیم،باید شهرت را کنارى بگذاریم 
و در کنار مردم و بینشــان باشــیم تا بتوانیم 

برایشان بهتر کار انجام دهیم.
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در مــدc دورى  از عرصــه هنــر مشــ¤وq µه 
¯ارهایى بودید.

دقیقا هیچ وقت از این عرصه دور نبودم یا مشغول خواندن 
و انتخاب فیلمنامه هاى پیشنهادى بودم یا به بند موسیقى 
ریزار مى رسیدم. البته طبیعى است که به دلیل مسافرت 
و فاصله کارى که بین کارهایم افتاد این سوال براى شما 

پیش آمده باشد. 

دلی¶ این دورى qه بود.
سه سال پیش، بیش از یک دهه بود که در سینما فعالیت 
داشتم. تصمیم گرفتم زمانى را که اکثر همکاران هم از آن 
به خوبى یاد نمى کنند، به خودم اســتراحت بدهم و براى 
آینده برنامه ریزى کنم. فکر کنم این در انتخاب هاى پس 

از برگشتنم کاملا مشهود باشد. 

شــایعاc زیادى پیرامون شــما مطرs مى شد, 
مبنى بر ممنو� الکارى, yــروج از ایران و ا»امت 
شــورهاى yارجى به �yو� اماراc, عد¹  در̄ 
باز³شــت تان به ایران و� � � yودتان هº از این 

شایعاc باyبر بودید.
به جــرات مى توانم بگویم متاســفانه در این ســال ها 
هیچ کس به انــدازه من مورد قضاوت غلــط قرار نگرفته، 
در صورتى  کــه همه در ظاهر همدیگــر را از این کار منع 
مى کنند! به هرحال خودتان هم مى گویید شایعه. من براى 
همان ریکاورى و برنامه ریزى کارهــا در امارات ماندم که 
نزدیک ایران بود و بدون هیچ مشکلى درحال رفت و آمد 

بودم. 
¯q Ôرا برyى از مرد¹ و برyى از رسانه ها براى 
مvمدر�ا ³لزار تــا این اندازÃ حاشیه ســازى و 

شایعه سازى مى ¯نند.
خب، این را باید از خودشــان بپرســید! البته در حرفه 
ما بخشــى از این جریان در همه جاى دنیــا به دلایل و 
شکل هاى مختلف، موضوعى عادى به حساب مى آید. اما 
ما به دلایل تربیتى و فرهنگــى ویژه، انتظارى دیگر از هم 

داریم که بیجا هم نیست. 

بعد از ســاµ ها تجربه q¬در ســعى مى ¯نید از 
حواشى دور باشید و q¬در با Mنها م¬ابله مى ¯نید.

من آگاهانه از اول هم مراقب حواشــى و شایعات بودم. 
تجربه و پختگى چیزى نیست که از آن چشم پوشى کنم. 

من بسیار مراقب هستم. 

yانوادÃ در ایــن دوران qطوراز شــما حمایت 
¯ردند.

خانواده ام همیشــه آرامش بخش زندگى مــن بوده و 
هستند. من هرچه دارم از صدقه سرى دعاهاى پدر و مادرم 

هست که سلامتى شان، دعاى هر روز من است. 

ارهــاى     بعــد از باز³شــت و شــرو� مجــدد̄ 
هنرى تان, عÔوÃ بر بازی´رى, دوبارÃ وارد عرصه 
ار انجــا¹ دادید,  موســی¬ى هº شــدید و qند̄ 
 ºبازی´ر باشید و ه ºدوست دارید ه ºهنوز ه

موزیسین.
همه مى داننــد که من وارد موســیقى نشــدم، من از 
موسیقى آمدم. موســیقى دغدغه و دلمشــغولى من از 
کودکى بوده و هســت. از نوجوانى ساز زدم و سپس گروه 
آریان را تاســیس کردم و حالا هم که بند ریــزار و. . . این 

موضوع ادامه دارد. 

از همکارى تــان با بهمــن §رمــان Mرا براى مان 
ار دارید. ب´ویید� ³ویا ن¬� مت¨اوتى در این̄ 

بهتریــن اتفاقى بود کــه در شــروع دوره جدید کارى 
مى توانســت بیفتد و بابتش از پروردگار و آقاى فرمان آرا 
شــاکرم. همیشــه براى آقاى فرمان آرا احترام بسیارى 
قائل بوده و هســتم. این فیلم فرصت مغتنمى بود و نقش 
متفاوتى که از دســتش ندادم. امیدوارم کــه باز هم این 

همکارى تکرار شود. 

دربارÃ مادر »لب اتمــى براى مان ب´ویید. ی® 
¯ار با ³روهى جوان� 

بازیگرها کــه باوجود جوانــى، حرفه اى هایى همچون 
خانم ها ترانه علیدوســتى و پگاه آهنگرانــى بودند و اگر 
منظورتان کار با کارگردان جوان فیلم اســت که در این 
موارد من بیشــتر به غریزه ام اعتماد کردم که خدارا شکر 
در این مورد به خصوص اشتباه نکردم. کار پرُریسکى بود 
اما نتیجه از آن هم که فکر مى کردیم بهتر شد. از این فیلم 
حالاحالا ها خواهید شنید. شرکت در جشنواره برلین آغاز 

کار این فیلم بود. 

با��³ت 
سÂپراستار 

گفتگوى خواندنى ایده آل با محمدرضا گلزار

.مجله زندگى ایده آل در شماره نوروزش گفتگوى جالبى با محمدرضا گلزار داشته که بد 
ندیدیم خوانندگان زندگى سالم نیز آن را بخوانند:

منتقدان گلزار مدعى هستند که او بى جهت به این حد از شهرت و محبوبیت رسیده 
اما درستش این است که آنها تنها تنگ نظرانه و بى جهت از در حسادت با او وارد شده اند و چشم بر 
توانایى هاى بالقوه و بالفعل او بسته اند. یکى از وی�گى هاى آقاى ستاره این است که حاشیه او را رها 
نمى کند اما او حاشیه را رها کرده و گاهى با ســکوت و گاهى هم با اثبات توانایى هاى خودش جوا] 
منتقدانش را داده است. در همین مسیر، گلزار خودش را به عنوان یک �اولین�، برند کرده است- او 
اولین سوپراستار سینماى بعد از انقلا] است، اولین بازیگر با دستمزدى نجومى است، اولین چهره 
پرفروش جلد مجلات است، اولین بازیگر در فیلمى با فروش میلیارد تومانى است، اولین سفیر تبلیغاتى 
و بازیگر مدل است و البته اولین چهره استاندارد قا] تصویر سینماى ایران از نظر �اهر و تناس\ اندام 
است حتى مى توان گفت رواk نشریات پرطرفدار مردمى هم با اوk گیرى شهرت باورنکردنى او بود 

که رونª تازه اى گرفت.

.مجله زندگى ایده آل در شماره مجله زندگى ایده آل در شماره 
ندیدیم 
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ه    عشª یعنى و»تى̄ 
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مدى براى شـی®   ̄
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        لوازM ¹رایشى 
نzرید �

  بوى yو� تن
 yو� پوشى

 جین
 بار و بندی¶

      qه رن´ى 
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وقتى قرار است عطرى که انتخاب مى کنید  به شما حس جوانى بدهد باید خودتان را از 
قید و بند  جدید و قدیمى رها کنید. آن وقت مى توانید با خیال راحت بروید سراغ  عطر    

Gucci Premiere یا همان جشن ستاره ها که 
خیلى ها معتقدند مظهر قــدرت، مهم تر از همه 

سرشار ازحس جوانى است. ترکیب 
عطر شکوفه پرتقال، ترنج، مشک 
و گل هاى سفید کمى هم چوب  
صندل روى هم مى شود عطرى 

که با رایحه گرم و شیرینش 
حس شکوه و جوانى را با هم 

به شما هدیه مى کند.

عطر سzت پسندها

با ظاهرى زیبا

عطرى لو¯� با ح� جوانى

Valentiovalentinaassoluto

مى گویند این عطر، عطر سخت پسندهاست. عطرى با رایحه اى شیرین و کمى تا قسمتى هم سنگین اما تا دلتان 
هــم بخواهد  تاثیرگذار.  ترکیب رایحه هلو و ترنج، وانیل، گل یاس، مریم  و در نهایت سدر و نعناع هندى، کمى 

خزه درخت بلوط مى شود عطرى که رایحه اى شیرین  و ماندگار دارد و اتفاقا باب طبع کسانى که روحیه اي شاد 
و جوان دارند. از قضا براى همین روزها هم مى توانید روى  آن حساب کنید .

��ª ی نى وقتى که
��ر من خÂ] با�ه��

Gucci Premiere 

وقتى قرار است عطرى که انتخاب مى کنید  به شما حس جوانى بدهد باید خودتان را از 

Gucci Premiere
شکوÃ جوانى

 swarovski aura

وقتى به زیبایى ظاهرى ادکلنى که انتخاب مى کنید 
همانقدر اهمیت مى دهید که به خود عطر، یعنى هنوز 
 Swarovski حس جوانى در شما زنده است! عطر
Aura  یکى از عطرهایى اســت که قبل از رایحه، 
ظاهرش شما را شیفته مى کند. رایحه دلنشین آن هم 
ترکیبى است از عطر گل سرخ با کمى فلفل صورتى، 
کهربا و مشک سفید. رایحه اى گرم و ملایم و در عین 
حال کاملا با شکوه! اگر شما هم بدون اینکه درگیر 
قاعده ماه هاى گرم و سرد شوید به امتحان کردن این 
عطر فکر کردید، شک نکنید که هنوز حس محبوب 

جوانى در شما زنده است!

رایحه اى گرم و کمى تا قسمتى تلخ حاصل ترکیب عطر یاس 
با عطر چوب؛ نتیجه آن هم مى شود عطرى لوکس و کاملا 
شرقى.  Alien Essence Absolue را با همه شکوه اش 
براى زمانى به شــما توصیه مى کنیم که قرار است به عنوان  
یک شرقى تمام عیار و اتفاقا کم سن وســال در یک مراسم 
رسمى حاضر شوید. این عطر رایحه اى شیرین و دارد و ظاهر 
لوکس و پر زرق و برقش جلوه لازم براى همراه شدن با  حس 
جوانى را به شــما مى  دهد. براى تجربه حس جوانى البته از 
نوعى کاملا لوکس و پرزرق و برق  حتما این عطر را امتحان 

کنید.

 خرید ع�ر اگر 
کار  سخت ترین 

نیــا  نباشد، حداقل یکى د
از ســخت ترین کارهاست. 
بهارهم که،فصل ع�رها و رنگ 
هاست.فصل زیباى شادابى و 
جوانى.به بهانه بهار چند ع�ر 
خوش بو که شــما را با رایحه 
خوش بویشــان جوانترهم
 مى کند را براى شــما معرفى 
کرده ایــم کــه در ادامه با 
آن ها آشــنا مى شوید. البته 
قبل از اینکــه ع�ر بخرید به 
وی�گى هاى فــردى، میزان 
مصــر¥ و البتــه جی\ تان 
 kتوجه کنید. اگر دمدمى مزا
هستید به جاى یک ع�ر ��2 
میل بهتر اســت سه تا چهار 
مدل ع�ــر 25 تــا �5 میل 
انتخا] کنید تا زود خســته 
و دلزده نشــوید. اگر مصر¥ 
ع�رتان بالاســت بهتر است 
یک باره یک ع�ــر ��2 میل 
بخرید و تا یکى دو ماه خودتان 
را از خرید خــلا� کنید. در 
ضمن یادتان باشد که خرید 
ع�رهاى ��1 و ��2 میل نسبت 
به ع�رهایى بــا حجم کمتر 
به صرفه تر و اقتصادى تر است 
چون با دو برابر شــدن حجم 
ع�ر قیمتــش �2-�3درصد 
بیشتر مى شود نه اینکه 2 برابر 

شود.

مى گویند این عطر، عطر سخت پسندهاست. عطرى با رایحه اى شیرین و کمى تا قسمتى هم سنگین اما تا دلتان 
بخواهد  تاثیرگذار.  ترکیب رایحه هلو و ترنج، وانیل، گل یاس، مریم  و در نهایت سدر و نعناع هندى، کمى هــم بخواهد  تاثیرگذار.  ترکیب رایحه هلو و ترنج، وانیل، گل یاس، مریم  و در نهایت سدر و نعناع هندى، کمى هــم بخواهد  تاثیرگذار.  ترکیب رایحه هلو و ترنج، وانیل، گل یاس، مریم  و در نهایت سدر و نعناع هندى، کمى 

خزه درخت بلوط مى شود عطرى که رایحه اى شیرین  و ماندگار دارد و اتفاقا باب طبع کسانى که روحیه اي شاد 

جوانى را به شــما مى  دهد. براى تجربه حس جوانى البته از 
نوعى کاملا لوکس و پرزرق و برق  حتما این عطر را امتحان 

 Alien Essence Absolue

قید و بند  جدید و قدیمى رها کنید. آن وقت مى توانید با خیال راحت بروید سراغ  عطر    
 یا همان جشن ستاره ها که 
خیلى ها معتقدند مظهر قــدرت، مهم تر از همه 

سرشار ازحس جوانى است. ترکیب 
عطر شکوفه پرتقال، ترنج، مشک 
و گل هاى سفید کمى هم چوب  و گل هاى سفید کمى هم چوب  
صندل روى هم مى شود عطرى 
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عطرى براى دyتر yانº هاى جوان

دوبارÃ �� ساله بشوید
  eliesaab le parfum

با خیال راحت مى توانید براى انتخاب این عطر برنامه ریزى کنید 
چون با رایحه گرم و تندش مناســب شمایى است که مى خواهید 
جوان تر از آنچه  که هستید به نظر بیایید. طرفداران Zen  مى گویند 
این عطر، عطرى است منحصر به فرد، با رایحه گل هاى مرموز فریزیا 
و یاس، کمى تا قسمتى هم نعناع هندى. بوى گرم و تند این عطر 
حتى در سردترین روزهاى سال هم  شما را به شخصى پرنشاط و 
پر انرژى تبدیل مى کند و همین ویژگى راز جوان کنندگى این عطر 

مرموز است.

shiseidozen secret  bloom

Calvin Klein Downtown

اسانس شکوفه هاى درخشان پرتقالى همراه 
با عســل گل رز، کمى هــم عطر گل هاى 
یلانگ یلانگ ( Ylang- yelang) مى شود 
عطرى که رایحه آن مساوى است با نشاط. 
وقتى  کمى نعناع هندى و عنبر هم به آن 
اضافه شود حس نشاط با رنگ و بوى جوانى 
ترکیب مى شــود و اینچنین مى شود که 
استفاده از این عطر شــما را مى برد به قلب 
جوانى. حســى هیجان انگیز درست مثل 
اولین روزهاى 20 سالگى. حسى  آنچنان 
قوى که شما را مجبور می کند فارغ از دنیاى 
عطرها  عطــرى با بوى خنک و شــیرین 
انتخاب کنید که شــاید براى روزهاى گرم 
سال انتخاب مناسب ترى است تا  خنکاى 

این روزها!

وقتى  کمى نعناع هندى و عنبر هم به آن 
اضافه شود حس نشاط با رنگ و بوى جوانى 
ترکیب مى شــود و اینچنین مى شود که 
استفاده از این عطر شــما را مى برد به قلب 
جوانى. حســى هیجان انگیز درست مثل جوانى. حســى هیجان انگیز درست مثل 
اولین روزهاى 20 سالگى. حسى  آنچنان 
قوى که شما را مجبور می کند فارغ از دنیاى 
عطرها  عطــرى با بوى خنک و شــیرین 
انتخاب کنید که شــاید براى روزهاى گرم 
سال انتخاب مناسب ترى است تا  خنکاى 

این عطر به عنوان عطرى با رایحه چوبى – گلى توسط Ann Gottlieb طراحى گردیده است . نت ابتدایى این عطر با 
لیموى ایتالیایى ، ترنج ، گل بهار نارنج تونسى ، گلابى سبز و آلو شروع مى شود . در قلب این عطر نت هاى گلبرگ یاسمن  
فلفل صورتى و برگ بنفشه به طور اسرار آمیزى نهادینه شده اند . و در نهایت نیز با نت هاى سرو تگزاسى ، خس خس و 

مشک رایحه بى نظیر این عطر خودنمایى خواهد کرد و شما را با حس جوانى آشنا مى کند .

عطرى براى دyتر yانº هاى جوان

Calvin Klein Downtown

اولین روزهاى اولین روزهاى 
قوى که شما را مجبور می کند فارغ از دنیاى قوى که شما را مجبور می کند فارغ از دنیاى 
عطرها  عطــرى با بوى خنک و شــیرین عطرها  عطــرى با بوى خنک و شــیرین 
انتخاب کنید که شــاید براى روزهاى گرم انتخاب کنید که شــاید براى روزهاى گرم 
سال انتخاب مناسب ترى است تا  خنکاى سال انتخاب مناسب ترى است تا  خنکاى 

این روزها!این روزها!

 طراحى گردیده است . نت ابتدایى این عطر با 
لیموى ایتالیایى ، ترنج ، گل بهار نارنج تونسى ، گلابى سبز و آلو شروع مى شود . در قلب این عطر نت هاى گلبرگ یاسمن  
فلفل صورتى و برگ بنفشه به طور اسرار آمیزى نهادینه شده اند . و در نهایت نیز با نت هاى سرو تگزاسى ، خس خس و 

همراÃ با راز جوانى

رایحه این عطر سرشار از عصاره شکوفه 
گل ها و میوه ها وجوانى ســت؛ با بو کردن 
این عطرگویا در باغى پــر از گل و میوه قدم 
گذاشــته اید و ذهن تان از مشــغولیت هاى 
روزمره رها مى شود. این رایحه در واقع نمونه 
جوانانه تر عطر کنزو فلاور است. ردپاى مویز 
سیاه،ترش و شــیرینى ریواس، حس تازگى 
شــکوفه پرتقال، گل صدتومانى،شکوفه گل 
یاسمن و سوسن سفید و شــکوفه رز قرمز در 
ترکیبات این معجون خوشــبو دیده مى شود؛ 
فرامــوش نکنیــد رایحه هاى گلــى معمولا 
ماندگارى بالاترى نسبت به رایحه هاى دیگر 
دارند .ماندگارى این عطر بین 7 تا 10 ساعت 
است که در 3 سایز 30، 50 و 100 میلى لیتر 

در ویترین عطر فروشى ها موجود است

Vera Wang- Princess Night
رایحه اى شیک و مناسب خانم هاى مشکل پسند؛ پر رمز و راز با ترکیبات عجیب و غریب 
مثل گل یاس، توت وحشى، تمشک شیرین، هندوانه، گل رز، شکوفه پرتقال، شکر، وانیل 
و.. رایحه اى که گوى سبقت را از بسیارى از قدیمى ها ربوده است. ردپاى ترکیبات متنوع  
ترش، شیرین و گلى رایحه این عطر مهر تایید خاص بودنش است و با بوى  مدرن و جوان 

پسند متفاوتش شما را متحیر خواهد کرد.

رایحه این عطر سرشار از عصاره شکوفه 
گل ها و میوه ها وجوانى ســت؛ با بو کردن 
این عطرگویا در باغى پــر از گل و میوه قدم 
گذاشــته اید و ذهن تان از مشــغولیت هاى 
روزمره رها مى شود. این رایحه در واقع نمونه 
جوانانه تر عطر کنزو فلاور است. ردپاى مویز 
سیاه،ترش و شــیرینى ریواس، حس تازگى 
شــکوفه پرتقال، گل صدتومانى،شکوفه گل 
یاسمن و سوسن سفید و شــکوفه رز قرمز در 
ترکیبات این معجون خوشــبو دیده مى شود؛ 
فرامــوش نکنیــد رایحه هاى گلــى معمولا 
ماندگارى بالاترى نسبت به رایحه هاى دیگر 
7دارند .ماندگارى این عطر بین 7دارند .ماندگارى این عطر بین 7 تا 10 ساعت 
3است که در 3است که در 3 سایز 30، 50 و 100 میلى لیتر 

در ویترین عطر فروشى ها موجود است

Vera Wang- Princess Night رایحه این عطر سرشار از عصاره شکوفه رایحه این عطر سرشار از عصاره شکوفه 

سرشار از ع�ارÃ شکو§ه ³¶ ها و میوÃ ها

Kenzo Flower Tag .

Vera Wang- Princess NightVera Wang- Princess NightVera Wang- Princess Night
رایحه اى شیک و مناسب خانم هاى مشکل پسند؛ پر رمز و راز با ترکیبات عجیب و غریب 
مثل گل یاس، توت وحشى، تمشک شیرین، هندوانه، گل رز، شکوفه پرتقال، شکر، وانیل 
و.. رایحه اى که گوى سبقت را از بسیارى از قدیمى ها ربوده است. ردپاى ترکیبات متنوع  
ترش، شیرین و گلى رایحه این عطر مهر تایید خاص بودنش است و با بوى  مدرن و جوان 

پسند متفاوتش شما را متحیر خواهد کرد.

Vera Wang- Princess NightVera Wang- Princess Night
رایحه اى شیک و مناسب خانم هاى مشکل پسند؛ پر رمز و راز با ترکیبات عجیب و غریب 
مثل گل یاس، توت وحشى، تمشک شیرین، هندوانه، گل رز، شکوفه پرتقال، شکر، وانیل 
و.. رایحه اى که گوى سبقت را از بسیارى از قدیمى ها ربوده است. ردپاى ترکیبات متنوع  
ترش، شیرین و گلى رایحه این عطر مهر تایید خاص بودنش است و با بوى  مدرن و جوان 

پسند متفاوتش شما را متحیر خواهد کرد
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اما دوست دا�تنى�

همیشه گران تر بودن به معناى بهتر بودن نیست� این یکى از عقاید قدیمى مردم درباره چیزهاى 
گران اســت. اما حتماً شــما هم قبول دارید که گران بودن دلیل دارد. در این شماره چند ع�ر 
گران قیمت  را به شما معرفى مى کنیم چند ع�ر محبو] و گران که یکى از آن ها حتى در گین� 

هم ثبت شده است.

باکارات، شــرکت ســازنده بطرى ایمپریال مجستى، 
از اواخر ســال 1990  با ســاخت تنها ســه رایحه جزو 
تولید کنندگان برتر عطر در دنیا قرار گرفت و همین امر 
محصولات این گروه را خاص و گران تر مى کند. یکى از این 
سه رایحه لى لارمز اســت که به علت تولید تعداد محدود 
گران قیمت ترین محصول این گروه محســوب مى شود. 
بطرى این محصول با کریســتالى به شکل هرم ساخته 
شده است. قیمت هر اونس این محصول 6800دلار است.

 Imperial Majesty Clive Christian No۱
Perfume

 شیشه این محصول از کریســتال نفیس که برش هایى از الماس 
درخشان به وزن پنج قیراط در حلقه اى از طلا 18عیار، زینت بخش  
آن است، ساخته  شده  اســت. از این عطر تاکنون 10بطرى تولید 
شــده و به همین دلیل این عطر محبوب کلکسیونرهاست. 
براى فروشــگاه هایى که قدرت خرید این گونه عطر را 
ندارند، مدل ارزان ترى از آن که شامل ترکیباتى 
از وانیل تاهیتــى و صندل هندى اســت 
به قیمــت 2350دلار بــراى هر انس 
ارایه شــده اســت. این محصول رکورد  
گران ترین عطر دنیــا در کتاب گینس 
را با قیمت حدود 215هزاردلار به خود 

اختصاص داده است.

 که توانایى خرید 
گران ترین عطر (شماره 1) را ندارند، 
کلایــو کریســتین این محصــول را با 
شیشه هاى ارزان تر تولید کرده است. اما 
بازهم این شیشــه از کریســتال سربى 
مخصوص ساخته شــده  است و 
الماسى به وزن یک سوم قیراط 
بخش  آن است. این عطر از 
ترنج، زنبق، وانیل و یلانگ یلانگ 
که در ماداگاســکار رشد مى کند 
 علت در دسترس 
نبودن مواد تولیدکننده این رایحه 
مخصوص در تمام ســال، قیمت 
2150دلار در هر 

¯ریستاµ هرمى معرو¥
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هم ثبت شده است.

Clive Christian No۱
Perfume

 شیشه این محصول از کریســتال نفیس که برش هایى از الماس 
درخشان به وزن پنج قیراط در حلقه اى از طلا 

آن است، ساخته  شده  اســت. از این عطر تاکنون 
شــده و به همین دلیل این عطر محبوب کلکسیونرهاست. 

براى فروشــگاه هایى که قدرت خرید این
ندارند، مدل ارزان

از وانیل
به قیمــت 

ارایه شــده اســت. این محصول رکورد  
گران ترین عطر دنیــا در کتاب گینس 

را با قیمت حدود 
اختصاص داده است.

01

Imperial Majesty Clive Christian No۱Clive Christian No۱

01
³رانبهاترین عطر دنیا 

 Baccarat Les Larmes Sacrees
de Thebes

گران ترین عطر (شماره گران ترین عطر (شماره 
کلایــو کریســتین این محصــول را با کلایــو کریســتین این محصــول را با 
شیشه هاى ارزان تر تولید کرده است. اما شیشه هاى ارزان تر تولید کرده است. اما 
بازهم این شیشــه از کریســتال سربى بازهم این شیشــه از کریســتال سربى 
مخصوص ساخته شــده  است و مخصوص ساخته شــده  است و 
الماسى به وزن یک سوم قیراط الماسى به وزن یک سوم قیراط 
بخش  آن است. این عطر از بخش  آن است. این عطر از 

ترنج، زنبق، وانیل و یلانگترنج، زنبق، وانیل و یلانگ
که در ماداگاســکار رشد مى کند که در ماداگاســکار رشد مى کند 

نبودن مواد تولیدکننده این رایحه نبودن مواد تولیدکننده این رایحه 
مخصوص در تمام ســال، قیمت مخصوص در تمام ســال، قیمت 

03

 ªعطرى با بوى زنب

Clive Christian No۱

3�

Faubourg Perfume Hermes۲۴Faubourg Perfume
  عطرى با بوى شکو§ه ها

04

تنها هــزار بطــرى از این 
عطر براى بانوان تولید شــد. 
بطرى این عطر از کریســتال 
ســنت لوییس ســاخته  شده 
 اســت. این عطــر ترکیبى از 
یلانگ یلانگ، شــکوفه هاى 
پرتقال، یــاس، زنبق، وانیل و 
عنبرسائل بوده و در بطرى هاى 
کوچــک یک اونســى عرضه 
مى شود. قیمت هر اونس این 

عطر برابر با 1500دلار است.

www.takbook.com

www.takbook.com
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L`AcquarossaFENDI
این عطر، هم براى اســتفاده زنــان و هم مردان 
ساخته  شده  است. بطرى خیره کننده این محصول از 
کریستال بکر و توسط همان شرکت باکارات ساخته 
 شده  است. گردنه این بطرى از طلاى سفید پوشیده 
 شده و بوى این عطرتند است و آن به دلیل ترکیبات 
سازنده آن که شــامل میخک، فلفل قرمز و سیاه و 
دیگر ادویه هاست، مى باشــد. قیمت هر اونس این 

محصول 1000دلار است.

نکته هاى عطرى
اگر قصد خرید ع�ر و ادکلــن براى خودتان یا 
عزیزانتان را دارید حتما قبل از اقدام به خرید این 
6 نکته اساسى را م�العه کنید تا بهترین خرید را 

داشته باشید.
 چه تعداد ع�ر را مى توان در هر خرید تست کرد .

در خرید بیش از سه ع�ر را تست نکنید . تست 
بیش از حد موجى ســردرگمى ح� بویایى و 

تشخی� نادرست مى شود .

  چگونه ع�ر را نگه دارى کنم .
ع�ر خود را در دمایى متعادل و خشک نگه دارى 
نمایید . آن را از منابع گرمایى همrون خورشید 
یا رادیاتورها و همrنین منابع سرما زا به دور نگه 
دارید . گرما و سرماى بیش از حد بالان� �ریف 
میان روغن هاى موجود در ع�ر را در هم ریخته و 

موج\ تغییر رایحه خواهد شد .

 چگونه رایحه مورد علاقه خود را پیدا کنم .
ع�رها به گروه هاى متفاوتى تقسیم بندى مى 

شوند . 
در حین معرفى آنها گروه بویایى ذکر مى شود . 

شما مى توانید با شناخت گروه بویایى ع�رهاى 
مورد نظر خود پ� از آن در همان گروه به دنبال 
رایحه بعدى خود باشید و ع�ر خود را از همان 

گروه انتخا] نمایید.
     نحوه استشــمام ع�ر در حین تست چگونه 

است .
پ� از تست رایحه بر روى بلاتر و یا پوست ، چند 
لحظه اى صبر کرده و فوراً آن را استشمام نکنید . 
به هیp عنوان بر روى رایحه دست نکشید و آن 
را با پوست آمیخته نکنید این کار موج\ ضربه 
زدن به نت هاى ع�ر شده و شکوفایى رایحه را به 
تعویª مى اندازد . با تنف� هاى کوتاه ، تاخیرى و 
پى در پى استنشاق کنید تا شامه سریع پر نشود.

  چگونه ع�ر را اسbرى کنیم .
پاشیدن ع�ر از فاصله �2 سانتى مترى بهترین 

حالت است . 
در این حالت ع�ر پهنه وسیع ترى را پوشانده 
و این امر در ماندگارتر شدن رایحه بیشتر تاثیر 

گذار خواهد بود . 
سایر اصول استفاده ، پاشیدن آن بر نقاط نب� دار 

خصوصاً گردن مى باشد .

چگونه ماندگارى ع�ر را افزایش دهم .
استفاده از تکنیک لایه بندى ع�ر� سعى کنید 
ع�رها را به صورت ســت خریدارى کنید و از 
تولیدات جانبى آن نظیر ژل دوش ، استیک ضد 
تعریª و . . . در کنار ع�ر اصلى استفاده نمایید . 
این کار موج\ افزایش رایحه و پخش بهتر آن 

مى گردد . 

از کجا ع�ر اصل بخریم.
تشخی� ع�ر اصل از تقلبى آن کار بسیار سختى 
است بنابراین بهتر است این کار را به متخصصانش 
بسbارید و سعى کنید از خریدتان لذت ببرید. پ� 
پیشنهاد مى کنیم براى خرید یک ع�ر اصل به 
یک شرکت یا فروشگاه معتبر و م�مXن مراجعه 

کنید تا دغدغه اى از بابت خرید نداشته باشید. 

 Chanel’s N°۵ Parfum Grand Extrait

Jean Patou’s Joy Baccarat Pure Limited

عطرى با رایvه رز بل¤ارى

نکته هاى عطرى
notice

05

06

07

Clive Christian No۱

L`AcquarossaFENDIL`AcquarossaFENDI
این عطر، هم براى اســتفاده زنــان و هم مردان 
ساخته  شده  است. بطرى خیره کننده این محصول از 
کریستال بکر و توسط همان شرکت باکارات ساخته 

 شده  است. گردنه این بطرى از طلاى
 شده و بوى این عطرتند است و آن به

05

هº زنانه هº مردانه

ناب ترین و شاید در دسترس ترین عطر گرانقیمت 
دنیا شانل است! کوکو شــانل در واقع به تولید عطرى 
پرداخته است که امکان کپى کردن آن وجود نداشته 
باشد. این عطر از یاس، رز تشکیل شده است و رایحه   

فوق العاده اى به این عطر داده است.

سازنده آن که شــامل میخک، فلفلقرمز و سیاه و 
دیگر ادویه هاست، مى باشــد. قیمت هر اونس این 

دلار است.

بیش از حد موجى ســردرگمى ح� بویایى و 
تشخی� نادرست مى شود .

  چگونه ع�ر را نگه دارى کنم .  چگونه ع�ر را نگه دارى کنم .
ع�ر خود را در دمایى متعادل و خشک نگه دارى 
نمایید . آن را از منابع گرمایى همrون خورشید 
یا رادیاتورها و همrنین منابع سرما زا به دور نگه 
دارید . گرما و سرماى بیش از حد بالان� �ریف 
میان روغن هاى موجود در ع�ر را در هم ریخته و 

موج\ تغییر رایحه خواهد شد .

 چگونه رایحه مورد علاقه خود را پیدا کنم .
ع�رها به گروه هاى متفاوتى تقسیم بندى مى 

شوند . 
در حین معرفى آنها گروه بویایى ذکر مى شود . 

شما مى توانید با شناخت گروه بویایى ع�رهاى 
مورد نظر خود پ� از آن در همان گروه به دنبال 
رایحه بعدى خود باشید و ع�ر خود را از همان 

گروه انتخا] نمایید.
     نحوه استشــمام ع�ر در حین تست چگونه 

است .
پ� از تست رایحه بر روى بلاتر و یا پوست ، چند 
لحظه اى صبر کرده و فوراً آن را استشمام نکنید . 
پ� از تست رایحه بر روى بلاتر و یا پوست ، چند 
لحظه اى صبر کرده و فوراً آن را استشمام نکنید . 
پ� از تست رایحه بر روى بلاتر و یا پوست ، چند 

به هیp عنوان بر روى رایحه دست نکشید و آن 
را با پوست آمیخته نکنید این کار موج\ ضربه 
زدن به نت هاى ع�ر شده و شکوفایى رایحه را به 
تعویª مى اندازد . با تنف� هاى کوتاه ، تاخیرى و 
پى در پى استنشاق کنید تا شامه سریع پر نشود.

چگونه ع�ر را اسbرى کنیم .  چگونه ع�ر را اسbرى کنیم .چگونه ع�ر را اسbرى کنیم .
پاشیدن ع�ر از فاصله 

حالت است . 

 Chanel’s N°۵ Parfum Grand Extrait

سازنده آن که شــامل میخک، فلفل
دیگر ادویه هاست، مى باشــد. قیمت هر اونس این 

محصول 1000دلار است.

ناب ترین و شاید در دسترس ترین عطر گرانقیمت 
دنیا شانل است! کوکو شــانل در واقع به تولید عطرى 
پرداخته است که امکان کپى کردن آن وجود نداشته 
باشد. این عطر از یاس، رز تشکیل شده است و رایحه   

فوق العاده اى به این عطر داده است.

شان¶ دوست داشتنى

در هر سال تنها 50 بطرى از این عطر توسط Jean Patou’s Joy تولید مى شود. این کمپانى براى تولید یک 
بطرى از عطر 10600 گل را در تابستان هر سال از مزارع خود در 
فرانسه برداشت مى کند. این عطر از گل رز بلغارى، گل مریم و 

گل یاس ساخته شده است.
قیمت یک بطرى 1 انسى از این عطر 1800 دلار است.

www.takbook.com

www.takbook.com



3�

bى
 تی

�
yو

م *
هار

وچ
ل 

چه
ره 

شما
د/ 

دی
ه ج

ور
1 د

39
ت 4

هش
دیب

* ار

 ک¼دى براى �/ی® پÅ �Âا  
همه دوست دارند خو] لبا� بbوشند و شیک به نظر برسند.اما شیک پوشى 
قواعد خا� خودش را دارد و شما با خرید بهترین لبا� ها و خرید لبا� هاى 
مارك هم نمى توانید همین طورى به تنهایى شــیک پوش به نظر برسید.در 
حالى که رعایت چند نکته ساده در لبا� پوشــیدن مى تواند به شما کمک 

کند که همیشه براى رفتن به مهمانى آماده باشید و در کنار این بهترین ها را 
بbوشید.در ادامه به چند عنصر استایل و شیک پوشى اشاره کرده ایم که به 
مد روز و زمان وابسته نیستند و هر خانمى باید آنها را در کمد لباسش داشته 

باشد:

کفش تخت:
وقتى دلتان مى خواهد از کفش هاى پاشــنه بلند رها خلاص شوید و به پاهایتان 
استراحت بدهید، کفش باله انتخاب مناسب و شیکى است. این کفش ها به مد و زمان 
ربطى ندارند و تقریباً با هر لباسى خوب ست مى شوند.درکنار این ها راحت و دوست 

داشتنى هم هستند.  

بلوز سفید:
بلوز ســفید و تمیز همیشــه ما را 
باطراوت نشان مى دهد و تقریباً با همه 
چیز مى آید. مــى توانید آن را با دامن 
کوتاه تنگ و کفش پاشنه بلند بbوشید 
یا آن را با شــلوار جین بbوشید و تیbى 

معمولى بزنید. 
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�
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حالى که رعایت چند نکته ساده در لبا� پوشــیدن مى تواند به شما کمک 

بلوز ســفید و تمیز همیشــه ما را 
باطراوت نشان مى دهد و تقریباً با همه 
بلوز ســفید و تمیز همیشــه ما را 
باطراوت نشان مى دهد و تقریباً با همه 
بلوز ســفید و تمیز همیشــه ما را 

چیز مى آید. مــى توانید آن را با دامن 
کوتاه تنگ و کفش پاشنه بلند بbوشید 
یا آن را با شــلوار جین بbوشید و تیbى 

مانتوهاى حریر رنگى
مانتوهــاى حریر رنگى ایــن روزها خیلى 
مد هســتند.مانتوهایى که آزاد روى تنتان 
مى ایستند و و روى لبا� مجلسى هم مى توان 

آنها را پوشید. 
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 یک روسرى ابریشمى با 
طرحى ســاده و نه چندان 
شلوغ و البته هماهنگ با 
رنگ مانتوى شما، شما 
را به هدف شیک پوشى 
 تان مى رساند. اما اگر با 
روسرى پوشــیدن هم  
میانــه اى نداریــد جاى 
نگرانى  وجود ندارد فقط لازم است در انتخاب شال تان کمى 
دقت کنید شــال انتخابى شما بهتر اســت یک شال ابریشمى 
باشد، یادتان باشد شال هاى نخى و حریر معمولا شق و رق روى 
سر نمى ایستند بنابراین نمى توانند شما را به ظاهر دلخواه تان 

برسانند.

ابریشم هاى چهارگوش:

دقت کنید شــال انتخابى شما بهتر اســت یک شال ابریشمى 
باشد، یادتان باشد شال هاى نخى و حریر معمولا شق و رق روى 
سر نمى ایستند بنابراین نمى توانند شما را به ظاهر دلخواه تان 

برسانند.
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شلوار جین:

سعى کنید بهترین جین به رنگ هاى تیره یا معمولى 
را انتخاب کنید. گاهى داشــتن یک شــلوار جین هم 
کفایت مى کند به شرطى که کاملاً اندازه شما باشد و 

دوست داشته باشید هر روز آن را بپوشید.

این روزها زیورآلات ترکیبى از طلاهاى سبک وسنگ ها و مهره هاى رنگى خیلى مد هستند.به نسبت رنگ لباس هایى که 
در کمدتان دارید چندتا از این دست بندهاى فانتزى و گوشواره هاى زیبا را هم براى مهمانى هاى عصرانه زنانه در کمدتان 

نیست!!داشــته باشــید بد 

 زیورآلات فانتزى:

بهترین نــوع آن، مدلى اســت که 
جنسى طبیعى مانند چرم داشته باشد و 
پاى شما در آن به راحتى نفس بکشد. سعى 
کنید پاشنه آن به اندازه اى باشد که به راحتى 
بتوانید کل روز با آن راه بروید. یادتان باشد که 
رنگ مشــکى انتخابى مطمئن است، ولى رنگ 
هاى قهوه اى، خنثى و قرمز هم از انتخاب هاى 

انعطاف پذیر دیگر هستند. 

کفش پاشنه بلند مشکى:

دامن تنگ کوتاه تقریباً 
به هــر نــوع بدنــى مى 
آید و هم بــراى روز و هم 
براى شــب مناسب است. 
این مدل دامــن که به آن 
مدادى مى گوینــد باید 
تنگ باشــد، ولى چسبان 
نباشد و قد آن تا بالاى زانو 

باشد. 

دامن تنگ کوتاه 

تیشرت ساده:
بهتر است چند تیشرت 
ساده به رنگ هاى مختلف 
داشته باشید. تیشرت هاى 
آســتین کوتاه و آستین 
بلند به رنگ هاى ســفید و 
مشکى، چیزهایى هستند 
که حتماً بایــد در کمدتان 
باشد. بعداً مى توانید رنگ
 دلخواهتــان را نیز اضافه 

کنید. 

پیراهن مشکى 
کوتاه: 

وقتى نوبت به انتخــاب بهترین 
 LBD پیراهن مشکى کوتاه یا همان
مى رســد باید پیراهنى را انتخاب 
کنید که کوتاه باشد، ولى نه خیلى 
کوتاه و روى تنتان بنشیند. طورى 
که وقتى آن را مى پوشــید راحت 

باشید و زیبا به نظر برسید. 
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هاى قهوه اى، خنثى و قرمز هم از انتخاب هاى هاى قهوه اى، خنثى و قرمز هم از انتخاب هاى 
انعطاف پذیر دیگر هستند. انعطاف پذیر دیگر هستند. 

پیراهن مشکى پیراهن مشکى پیراهن مشکى 
کوتاه: کوتاه: 

وقتى نوبت به انتخــاب بهترین 
LBD پیراهن مشکى کوتاه یا همانLBD پیراهن مشکى کوتاه یا همانLBD

مى رســد باید پیراهنى را انتخاب 
کنید که کوتاه باشد، ولى نه خیلى 
کوتاه و روى تنتان بنشیند. طورى 
که وقتى آن را مى پوشــید راحت 

باشید و زیبا به نظر برسید. 

کفایت مى کند به شرطى که کاملاً اندازه شما باشد و 
دوست داشته باشید هر روز آن را بپوشید.

این روزها زیورآلات ترکیبى از طلاهاى سبک وسنگ ها و مهره هاى رنگى خیلى مد هستند.به نسبت رنگ لباس هایى که 
در کمدتان دارید چندتا از این دست بندهاى فانتزى و گوشواره هاى زیبا را هم براى مهمانى هاى عصرانه زنانه در کمدتان 

داشــته باشــید بد داشــته باشــید بد 

 زیورآلات فانتزى:

دامن تنگ کوتاه 

را انتخاب کنید. گاهى داشــتن یک شــلوار جین هم 
کفایت مى کند به شرطى که کاملاً اندازه شما باشد و 
را انتخاب کنید. گاهى داشــتن یک شــلوار جین هم 
کفایت مى کند به شرطى که کاملاً اندازه شما باشد و 
را انتخاب کنید. گاهى داشــتن یک شــلوار جین هم 

دوست داشته باشید هر روز آن را بپوشید.دوست داشته باشید هر روز آن را بپوشید.
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  لÂا�¹ آرای�ى 

نzرید �
قیمت لوازم آرایشى مارك هاى معتبرگران است به 

همین دلیل خیلى خانم ها به سراغ لوازم آرایشى ارزان 

د. آمار سرانه مصر¥ لوازم آرایشى 
اما بى کیفیت مى رون

توس� یک خانم ایرانى حدود �15دلار است که اغل\ 

هم  خانم ها مواد آرایشى و بهداشتى غیراستاندارد را 

د. اما باید بدانیم که همیشه هم زیبایى 
با مارك هاى متفاوت خریدارى مى کنن

این قدر پر هزینه نیست. شما حتى مى توانید با ماساژ صورت چهره خود را جوان 

ى را آموزش مى دهیم که 
د. ما  در این شماره به شما روش های

و زیبا نگه داری

ماساژ رایگان,,بدون نیاز به خرید  لوازم آرایشى گران قیمت، چهره جذا] ترى داشته باشید.

چـشمـان 

خـود را 

ببـنـدید و کف 

ها را روى 
دست 

چشم ها قرار دهید. به 

روى چشم هـا فشـار 

ملایمى وارد کرده و 

به آهستگى دست ها را 

بردارید. ماساژ باعث بهبود 

حالت عضلات و پوست صورت 

ر و با قوام تر 
شده، پوست نرم ت

ث ریلک� 
مى شود. ماساژ باع

شدن عضلات صورت تسکین سر 

ها و کاهش چین وچروك ریز و 
درد

کم عمª پوست مى شود.

براى این که ماساژ صورت را بیاموزید، 

سایت ها و کت\ و سى دى هاى آموزشى 

فراوانى وجود دارد. مى توانید خیلى راحت 

این کار را در خانه انجام دهید.
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ماساژ رایگان

چـشمـان 

خـود را 

ببـنـدید و کف 

ها را روى 
دست 

چشم ها قرار دهید. به 

روى چشم هـا فشـار 

ملایمى وارد کرده و 

به آهستگى دست ها را 

بردارید. ماساژ باعث بهبود 

حالت عضلات و پوست صورت 

ر و با قوام تر 
شده، پوست نرم ت

ث ریلک� 
مى شود. ماساژ باع

شدن عضلات صورت تسکین سر 

ها و کاهش چین وچروك ریز و 
درد

کم عمª پوست مى شود.

براى این که ماساژ صورت را بیاموزید، 

سایت ها و کت\ و سى دى هاى آموزشى 

فراوانى وجود دارد. مى توانید خیلى راحت 

این کار را در خانه انجام دهید.

 �
�ای

 ¶
�ک

و م
� د
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�خ
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ست
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خودآرایى بیاموزند
راه دیگر آراســتگى ارزان آموختن خودآرایى 
اســت. براى ایــن مقصــود نیز ســى دى ها و 
دوره هاى آموزشى وجود دارد که براى شما یک 

سرمایه گذارى به حساب مى آید.
شما هم چنین مى توانید به عنوان مدل رایگان به 
آرایشگاه بروید و ضمن این که آرایش و اصلاح 
موهاى خود را انجام مى دهید، آراستن آن را نیز 

با دقت در کار آرایشگر بیاموزید.
اســتفاده از نگین ها و گل هاى تزیینى تکه هاى 
موى اضافه و کلیپس هاى داراى شینیون آماده 
از دیگر ترفندهایى اســت کــه مى توانید براى 

آراستگى موهایتان به کار ببندید.
اگر موهاى بلندى دارید آموختــن انواع بافت 
روى سر به شــما کمک مى کند بســیار زیبا و 
مدروز باشد. شما با اســتفاده از دو آینه روبه رو 
و پشت سر و اگر مهارت زیادى پیدا کنید، حتى 
بدون آن مى توانید موهاى خودتان را هم بافت 
بزنید و میانه آن را با گل هاى طبیعى یا مصنوعى 
و نگین هاى زیبا تزیین کنیــد و در میهمانى ها 

بدرخشید.

طبیعت را ماسک کنید
مواد آرایشى تنها چیزهایى نیستند که شما را 
زیبا مى کنند، مواد غذایى بهتر از مواد آرایشى 

این خدمت را در حق شما مى کنند.
قدیما اعتقاد داشتند با خوردن روزى یک سیب 
نه تنها همیشه سلامت مى مانید، بلکه دیر پیر 

خواهید شد.
یک تغذیه ســالم و خوردن میزان مناســبى از 
آب به همراه اســتفاده از کرم هــاى ضدآفتاب 
بیش ترین کمک را در این زمینه به شما مى کند.

تغذیه سالم تغذیه اى اســت که همه نیازهاى 

شــما را به موادغذایــى انرژى و 
ریزمغذى ها تامین کند و کالرى 

کافى به بدنتان برساند.
رژیمــى سرشــار از میوه هــا و 
سبزیجات تازه، غلات سبوس دار 
و میــزان کافــى پروتییــن و 

هیدرات کربن.
آب رسانى به پوست

با بخورى دست ساز پوست خود 
را شــاداب کرده و رنگ سلامتى 
را بر روى آن بنشانید. براى این 
منظور کاســه اى را روى شعله 
اجاق گاز قرار دهید، ســپس به 
آن مقــدارى آب لیموترش تازه  
و تعدادى برگ نعناع تازه اضافه 
کنید. همان طور که ترکیب مواد 
به همراه آب در حال جوشیدن 
است، حوله اى را بر روى سر خود 
انداخته و با بخــار حاصله بخور 
دهید. این کار را به مدت 5دقیقه 
ادامه دهید. در پایان آن ها را به 

آرامى خشک کنید.
جوى دو سر نیز مى تواند به عنوان 
یک لایه بردار عمل کرده و براى 
از بین بردن جوش هاى سرسیاه 
و دیگر بثورات جلدى مانند آن 
تاثیر بســیارى دارد. یک چهارم 
فنجان پودر جوى زبر، یک قاشق 
غذاخورى عســل و مقدار لازم 
شیر چرب خمیرى آماده مى کند 
که مى توانید بر گردن و صورت 
خود بمالید. توجه داشته باشید 
که پوســت اطراف چشم بسیار 

حساس اســت، در نتیجه از مالیدن مواد به آن ناحیه پرهیز 
کنید. با انگشت اشــاره به آرامى و دایره وار آن را روى پوست 
ماســاژ دهید و اجازه بدهید خمیر همان طور بر روى پوست 
خشک شود. در پایان با پاشــیدن آب به صورت و خیساندن 
لایه خمیرى خشک شده، آن را به آرامى از پوست جدا کنید.

ماسک زرده تخم مرغ و زیتون
زرده یک عدد تخم مرغ را به آرامى زده و 2 قاشق غذاخورى 
روغن زیتون بــه آن اضافه کنید. این کرم را بر روى پوســت 
مالیده و مانند دستورات قبلى پس از خشک شدن خیسانده 

و با آب سرد بشویید.
به لطافت گلاب

 براى لطافت پوست کافى است قبل از خواب صورت خود را با 
یک مشت گلاب خیس کنید و بگذارید تا صبح روى پوستتان 

بماند. این محلول طراوت را به پوست باز مى گرداند.
شــما با آووکادو، زردآلــو، هلــو، توت فرنگى و خیــار و یا 
گوجه فرنگى نیز مى توانید ماسک هاى زیبایى درست کنید. 
میوه هاى ترش معمولاً خاصیت روشــن کننده و لایه بردارى 
طبیعى دارند، خیار، آب رسانى مى کند و ترکیب آب خیار و 

روغن زیتون بهترین آرایش پاك کن است.
برگ کوبیده همیشــه بهار لکه پوســت را برطرف مى کند و 
آلوورا در بازسازى و روشــن و بى عیب کردن پوست صورت 

اثربخش است.
ورزش و زیبایى

تناسب اندام و نگه دارى حجم مناســبى از عضله در بدن در 
تمام سنین بسیار انسان را زیباتر نشان مى دهد.

براى این کار از پیاده روى روزانه نیم ساعت شروع کنید و اگر 
مى خواهید نتیجه بهترى بگیرید به باشگاه رفته در یک رشته 

ورزشى خاص نیز ثبت نام کنید.
موهاى فرفرى کم خرج

اگر مى خواهید موهاى آراسته و مواجى داشته باشید، تنها راه 
آن رفتن به آرایشگاه نیست.

یکى دو بسته بیگودى در سایزهاى متفاوت، دو بسته سنجاق 
سر بزرگ یا حتى مقدارى نوار از جوراب هاى زنانه اى که دیگر 
به دردتان نمى خــورد و معمولاً در خانه زیاد پیدا مى شــود 

مى تواند کمک خوبى براى فرم دادن به موهایتان باشد.
کافى است وقتى موها هنوز کمى نم دارد به کمک یک ماژیک 
قطور که مو را حلقه کنید و یک بند پارچه اى را از توى حلقه 
مورد کرده گره بزنید. راه دیگر این است که حلقه مویى درست 
کرده با سنجاق به کف سرتان محکم کنید. تمام موهایتان را 
مى توانید همین طور بپیچید. اگر بخواهید موهاى ویو شــده 
داشته باشید مى توانید موهاى خود را وقتى نم دارد از یک تا 
10رشته ببافید و یک روز صبر کنید. فردا وقتى موهاى خود 
را باز کنید، شگفت زده خواهید شد. وسایلى چون بابلیس و 

اتوى مو را نیز همه مى شناسیم.

مشکل: خشکى و پوست پوست شدن لب
درمان طبیعى: یک راه راحت این است که از شکر قهوه اى و یک پارچه یا حوله خیس براى از بین بردن 
پوسته هاى خشــک اســتفاده کنید. ســپس به لب هایتان روغن نارگیل بمالید تا عمیقاً مرطوب شوند. 
هم چنین براى داشتن لب هایى نرم مى توانید یک دوم قاشق چاى خورى عسل را با یک قاشق چاى خورى 

روغن زیتون مخلوط کنید و آن را قبل از به خواب رفتن روى لب بمالید.
مشکل: آکنه (جوش)

درمان طبیعى: براى برطرف کردن نواحى داراى مشکل مى توانید از مخلوطى از سه قاشق غذاخورى آب 
یا ژل آلوورا با چهار قطره روغن درخت چاى استفاده کنید (مى توانید دو بار در روز از این محلول استفاده 
کنید). آلوورا داراى جیبرلین ها و پلى ساکارید هایى است که باکترى هاى ایجاد کننده آکنه را از بین مى برد، 
به علاوه تسکین دهنده هاى تورمى که پوست متورم را تسکین مى دهد، آثار زخم را از بین مى برد و رشد 
پوست جدید را تحریک مى کند. روغن درخت چاى سرشــار از آنتى باکترى ها و آنتى میکروب هاست که 

جوش هاى سر سفید را پاك مى کند، اما باید رقیق شده آن مصرف شود چون خیلى قوى است.
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چه رن´ى به مÅÂایتا½ 
مى آید؟

براى انتخا] رنگ مو چه عواملى را در نظر مى گیرید. اگر صرفاً انتخا] رنگ 
مو را تابع سلیقه مى دانید سخت در اشتباهید، چون دنیاى رنگ ها آن قدر 
وسیع است که براى یک رنگ موى مناس\ باید ده ها نکته را مدنظر قرار 
داد- مهم تر از همه این که باید رنگ موى خود را به گونه اى انتخا] کنید که 
با رنگ پوستتان هماهنگى داشته باشد چرا که  موها بیش از همه به صورت 
نزدیک است و یک رنگ ناهماهنگ مى تواند صورت شما را پیرتر یا رنگ پریده تر نشان دهد، اما در 
عوض انتخا] یک رنگ مناس\ هم مى تواند چهره شما را طبیعى تر نشان دهد و هم شما را زیباتر 

و جوان تر کند.

,,

تن پوست شما گرم است یا سرد؟
از آن جایى که در پوست انسان ها صدها تن رنگى مختلف 
وجود دارد پرداختن به همه انواع آن ها تقریباً غیرممکن 
اســت، بنابراین براى این که کارمان براى تشخیص تن 
رنگى پوست مان راحت تر شود انواع تن رنگى پوست را به 
دو گروه اصلى تقسیم مى کنند: گرم و سرد، براى تشخیص رنگ مناسب براى 
موهایتان ابتدا باید تشخیص دهید تن پوستتان سرد یا گرم است به خصوص 
اگر بخواهید موهایتان را یک د ست رنگ بزنید. براى شناسایى پوست راه هاى 

مختلفى وجود دارد:
روش اول
موهایتان را کنار بزنید. همه آن ها را در یک حوله به رنگ سفید یا یک رنگ خنثى 
بپیچید. آرایشتان را هم کاملاً پاك کنید. بعد یک لباس به رنگ سفید یا رنگ 
خنثى بپوشید و جلوى آینه بایستید. مطمئن شوید جایى که در آن ایستاده اید 
داراى نور طبیعى قوى است و در غیر این صورت زیر یک لامپ بایستید. توجه 
داشته باشید که لامپ هاى فلوراسنت یا لامپ هایى که نور سفید دارند ممکن 
است رنگ پوست شما را تغییر دهند. از نزدیک و بادقت صورتتان را نگاه کرده 
و سعى کنید تن رنگى زمینه پوستتان را کشف کنید. اگر احساس مى کنید 
رنگ پوستتان به سمت قرمز یا صورتى مى رود تن پوست شما سرد است و اگر 
گمان مى کنید رنگ پوستتان به سمت زیتونى، طلایى و رنگ هلویى مى رود، 
تن پوست گرم است، اگر هم هرقدر دقت مى کنید هیچ رنگى در آن نمى بینید 

یا سایه هایى از هردو رنگ را مى بینید، احتمالاً تن پوست شما خنثى است.
روش دوم
به رگ هاى زیر پوستى روى ساعدتان نگاه کنید، اگر این رگ ها آبى باشند رنگ 

پوست شما سرد است و اگر این رگ ها سبز باشند رنگ پوست شما گرم است.
روش سوم
یک کاغذ سفید را در کنار صورتتان نگه دارید. مطمئن شوید که کاغذ کاملاً به 
رنگ سفید خالص باشد و هیچ زردى یا رنگ تزیینى در آن به کار نرفته باشد. 
حالا رنگ پوستتان را با رنگ کاغذ مقایسه کنید. اگر رنگ پوستتان زردتر از کاغذ 
است، تن رنگى پوست شما گرم است و اگر رنگ پوستتان صورتى تر یا آبى تر از 
رنگ کاغذ است، تن رنگى پوستتان سرد است. اگر هم احساس مى کنید رنگ 
پوستتان سبزتر از رنگ کاغذ است، تن رنگى پوست شما زیتونى است که یک 

تن رنگى سرد محسوب مى شود.
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حــال  بــه  خــوش 
پوست هاى خنثى

اگر پوســت شــما هیچ تن 
خاصى ندارد و بعــد از پیاده 
کردن تکنیکى که گفته شد 
متوجه شدید تن پوستتان 
خنثــى اســت، مى توانید 
خوشــحال باشــید کــه 
انتخاب هاى زیادى براى رنگ 
مو خواهید داشــت و خیلى 
بیش تر از پوست هاى گرم و 
سرد مى توانید از رنگ موهاى 
متنوع استفاده کنید، لزومى 
ندارد رنگ موى انتخابى شما 
هاله یا پایه رنگ خاصى داشته 
باشد این امر کاملاً وابسته به 
سلیقه شخصى شماست، به 
دنبال رنگى باشید که هم با 
شخصیت شــما هماهنگى 

روش استفاده
-ابتدا قهوه را بجوشانید و داخل تشت 
بریزید. اگر قبلاً آن را خنک نکرده اید 

کمى صبر کنید تا کاملاً سرد شود.
-قبل از رنــگ کردن موهــا با قهوه 
آن ها را با شــامپوى همیشــگیتان 
شست وشوى دهید و با حوصله آن ها را 
شانه بزنید تا گره اى نباشد زیرا موهاى 

تمیز و شانه زده بهتر رنگ مى گیرند.
-ســپس ســرتان را به آرامى داخل 
تشت خم کنید، طورى که موهایتان 
کاملاً داخل قهوه شــناور باشــند. با 
پیالــه اى قهــوه را روى موهایتــان 
بریزید. حواستان باشد قهوه به تمام 
بخش هاى سر ریخته شود. مى توانید 
از فــرد دیگرى براى ایــن کار کمک 

بگیرید.

-براى این که خیالتان از رنگ گرفتن 
موها راحت شــود 15 بار پیاله را پر و 

روى موهایتان خالى کنید.
-سرتان را از روى تشت بلند کنید و 
هم چنان حواســتان باشد که آب آن 
را بگیرید و نگذاریــد موکت، فرش یا 
کاشى هاى آشــپزخانه کثیف شوند. 
یک کیسه نایلونى به موهایتان ببندید 
و اجازه دهید به مدت 15دقیقه دیگر 

قهوه روى موهایتان بمانــد. موها را 
نباید با حوله یا دستمال ببندید زیرا 
ممکن است قهوه جذب آن ها شود و 

دیگر موهایتان رنگ نگیرند.
-در انتها به حمام بروید و موهایتان را 
شست وشو دهید. پس از خشک شدن، 
هر حالتى را که دوست دارید به آن ها 
بدهید. پس از این کار موها خوش رنگ 
و درخشان مى شوند و دیگر از موهاى 

خاکسترى خبرى نیست.
نکته مهم:

متخصصان توصیه مى کنند همیشه 
قبل از رنگ کردن کل موها بهتر است 
کمى از موهاى ســرتان را بچینید و 

روى آن رنگ بزنید.
ابتدا قســمتى از موهایتان را با رنگ 
مورد امتحان کنید. در این صورت اگر 
از رنگ به دست آمده احساس رضایت 
داشــتید آن را روى کل موهایتــان 

بگذارید.

اگر پوست 
شما هیp تن 
خاصى ندارد 
و بعد از پیاده 

کردن تکنیکى 
که گفته شد 

متوجه شدید تن 
پوستتان خنjى 
است، مى توانید 
خوشحال باشید 
که انتخا] هاى 

زیادى براى 
رنگ مو خواهید 

داشت.

داشته باشد و هم نگه دارى آن کار چندان مشکلى نباشد.
چه رنگى براى پوست هاى سرد مناسب نیست

اگر تن پوستتان سرد اســت به شما توصیه مى کنیم به دنبال 
رنگ هایی باشید که در آن ها سایه هاى دودى و خنثى وجود 
دارد و به زبان تخصصى باید رنگ مو به اصطلاح a  یا n انتخاب 
شما باشد. در این شماره از رنگ ،قرمزى وجود ندارد و در عوض 
تن هایى از طلایى دارد و در نتیجه مى تواند رنگ صورتى درون 
پوست شما را خنثى کند و چهره  را زیباتر جلوه دهد. اگر رنگ 
طبیعى پوســت و موهایتان روشن اســت و به اصطلاح بلوند 
هستید، بهتر اســت به دنبال رنگ هاى  بژ باشید، اگر موها و 
چشم هایى قهوه اى دارید به دنبال رنگ هاى شکلاتى با هاله اى از 
رنگ قهوه اى سوخته باشید. اما توصیه مى کنیم به دلیل تناژ رنگ 
صورتى که در پوستتان وجود دارد از رنگ هاى مسى و شرابى 
و آلبالویى دورى کنید و در نهایت اگر قرمز خیلى دوست دارید 
بهتر است به یک رنگ قهوه اى مایل به قرمز اکتفا کنید، این نوع 
قهوه اى با رنگ صورتى پوست شما کنتراست برقرار مى کند ولى 

خیلى با آن تطابق ندارد.
پوست هاى گرم

اگر رنگ پوستتان گرم است و مى خواهید حالتى طبیعى داشته 
باشید باید به دنبال رنگ هایى باشید که تناژ سبز درون پوستتان 
را خنثى کنید. پیشنهاد مى کنیم به دنبال رنگ هاى طلایى و 
قرمز باشید این رنگ ها در زبان تخصصى با نام g  و r شناخته 
مى شوند. پیشنهاد مى کنیم اگر چشم ها و پوستى روشن دارید و 
به اصطلاح بلوند هستید به دنبال رنگ هاى عسلى، شرابى و مسى 
باشید و اگر چشمانى قهوه اى با پوستى گندمى دارید به دنبال 
رنگ هاى قهوه اى طلایى، بلوطى یا قهوه اى مایل به قرمز باشید.

به رنگ چشم ها فکر کنید
اگر یادتان باشد گفتیم بهتر اســت رنگ هاى لایت موها با تن 

سردى و گرمى چشم ها هماهنگى 
داشته  باشد، اگر چشــم هاى شما 
تنى گرم دارد پیشــنهاد  مى کنیم 
هاى لایت موهایتان ســایه هایى از 
زرد و طلایى یا مسى داشته باشد تا 
زیبایى موها و چهره شما بیش تر شود.  
هاى لایتى با رنگ هــاى پلاتینى و 
قهوه اى مایل به قرمز مى تواند زیبایى 

چشم هاى سرد را دو چندان کند.
رنگ هاى لایت مناســب شما 

کدام است؟
یــک پیشــنهاد بــراى انتخــاب 
رنگ هاى لایت استفاده از هاله رنگى 
است که در چشم ها وجود دارد. در 
آینه به چشــم هاى خود دقیق نگاه 
کنید، در چشم هر کسى صرف نظر 
از رنگ غالب، رگه هایى از رنگى دیگر 
نیز وجود دارد که مسلماً توجه شما را 
نیز جلب خواهد کرد، اگر این رنگ 
هاله اى از طلایى، کهربایى داشــته 
باشد، رنگ چشم هاى شما گرم است، 
اگر هاله هایى از رنــگ آبى، نقره اى 
یا خاکسترى در چشــم ها دیدید یا 
چشــمان قهوه اى یک  دست دارید، 

رنگ چشمانتان سرد است.

قÃÂÆ- بÆترین رنگ مÂى خان´ى
این روزها مردم به اعجاز مواد طبیعى پى برده اند و دوســت دارند چیزهاى طبیعى را استفاده کنند. غذاهاى ارگانیک، 
رنگ هاى طبیعى، داروهاى گیاهى خلاصه که طبیعت حسابى محبو] شده است. حتى رنگ موهاى طبیعى نیز حسابى 
پرطرفدار شده اند و خانم ها ترجیt مى دهند رنگ موى طبیعى بخرند. اما دقت کنید که این رنگ موها هنوز هم مقدارى مواد 
شیمیایى داخلشان دارند که براى سلامت موها مضر است. اما به صرفه ترین راه رنگ کردن مو، استفاده از قهوه و چایى است. 
اگر موهاى بلندى دارید و مى بینید دو رنگ شده اند- یعنى نوکشان به رنگ قرمز یا خرمایى درآمده است. مى توانید به کمک 
قهوه آن را اصلاs کنید. با قهوه مى توانید علاوه بر رفع دو رنگى موها، تارهاى خاکسترى را که اخیراً لابه لاى موهایتان �اهر 
شده اند محو کنید. براى این کار به یک تشت، پیاله، بر� مو و سه لیتر قهوه سیاه خیلى غلی� و البته کمى حوصله نیاز دارید.
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 رفتگ
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ک سوزن 
خ کوچ

 سورا
ش براى گذراندن نخ از

ى کند، تلا
ذیتتان م

دوزید و نخ ا
ى را ب

کمه ا
دارید د

ن بکشید، 
س لاك ناخ

 بر روى بر
 را چند بار

سر قیچى شده نخ
شما 

ا اگر 
ت. ام
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یار خست

کار بس

خ کنید.
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ه به راحت
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ما کمک م
و به ش

ى کند 
 را سفت م

نخ
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 متعل

ر کلید
گویید ه

ى توانید ب
ه به راحتى م

در نتیج
گ کنید 

ن را رن
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ل مکان ک
ى به محل جدیدى نق

ه تازگ
 شما ب

ت. اگر
قفل اس

د که 
ار باعث مى شو

وه، این ک
ت. به علا

دها اس
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گ کرد
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 متعل
ر کلید

باشید ه

 سوراخ قفل 
ها در

ن کلید
ى رفت

ى برا
ك) مشکل
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 دو ج

ک یا
ن نباشید، ی

د. نگرا
ظر آی

تر به ن
ا زیبا

ى شم
جاکلید

ى کند.
جاد نم

ای

د، به راحتى 
تنفری

امه م
در پاکت ن
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م کنید. اگ

ر و مو
ده مه
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ک لاك بى رن

 را با ی
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ت را 
 و پاک

 را بپوشانید
ى کنید)

س م
ن خی

ب دها
ولاً با آ

ه معم
ى را ک

در پاکت (جای
ت داخلى 

ک لاك بى رنگ قسم
ده از ی

ستفا
با ا

ببندید.

د. براى 
ه داری

د، نگ
رده ای

ص ک
پ رنگى مشخ

ک برچس
 را با ی

گ هرکدام
 که رن

ه شکلى
عبه ب

ک ج
ه در ی

ستاد
ن را ای

ك هاى ناخ
0     لا
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ك را روى 
گ لا

 هر رن
مونه

و نوار ن
د کنید، 

 سوراخى ایجا
ر نوار

د، روى ه
گ کنی

ه را رن
وار چسبند

 هر لاك یک ن
ن، با

ك هاى ناخ
ب کردن لا

مرت

ه دارید.
ک نگ

ک و خن
در جاى خش

چینید، و 
عبه ب

ک ج
را در ی

ن ها 
ر کنید، آ

ك تکرا
همه بطرى هاى لا

ر را براى 
ن کا

سبانید. ای
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نه بلند 
ش هاى پاش

ره کف
گ آمیزى زی

ك  براى رن
د. از لا

ه کنی
ستفاد

ره کفشتان ا
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گ به ک
ه کردن رن

ن براى اضاف
   از لاك ناخ
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در از آن جای

گ هاى ک
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ستفاد
ن ها ا

ز کردن آ
 به رو

ن!) براى
ه ارزا

و البت
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گر دوس
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ى دارن
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اربرد
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گ واقعى ک
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گ شدن قسم
ى از رن
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پرزدا
ا با برس 

ک بار کف ر
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کردن اتاق ان
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ه دهید رنگ 

وم رنگ اجاز
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شود. 

را بپوشانید. 
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ش کف
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ك ناخ
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براى چگونگى ا
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ستفا

براى چگونگى ا
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ك ناخ
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ستفاد
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عمول
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 تیره
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تیره
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ود و رنگ آ

فلز اکسید مىش
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فلز برخ

هوا با 
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 نگه 
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 نگه 
چنان نو
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ن شفاف ک

ک لاك ناخ
د. از ی

داری
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دارد.)
د اثر ن

ره شدهان
ه از قبل تی

واهراتى ک
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ره شده
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واهراتى ک
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ره شده
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دتر شدن
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شدن
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ماً براى ش

د. حت
ى کنی

وگیر
جل

ما پیش
ماً براى ش

د. حت
ى کنی

وگیر
جل

ما پیش
ماً براى ش

د. حت
کنی

ن شوید. 
واریتا

ب شل
 جورا

ى در
 رفتگ

ک در
، متوجه ی
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ى کوچک 
دتر شدن آن، یک بطر

ى از ب
وگیر

ى جل
برا

شته باشید و اطراف 
ود دا

راه خ
گ هم

لاك ناخن بىرن

لاك ناخن بى

ناخن بى

در حین 
گ بپوشانید. 

را با لاك بىرن
 رفتگى 

در

را با لاك بى
 رفتگى 

در

را با لاك بى
رفتگى 

شتر 
شروى بی

ن از پی
ت شد

 و سف
خشک

ن از پیش
ت شد

 و سف
خشک

ن از پیش
ت شد

و سف

ىکند.
وگیرى م

ى جل
 رفتگ

در

وگیرى مى
ى جل

 رفتگ
در

وگیرى مى
جل
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شــدهاید

نها 
اهر آ

واهرات بدلى ظ
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گ کنید، قسمت 
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عمولى قدی
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ســمت با

د و فقط ق
ه داری

ز بــالاى آن نگ
ا جــدا ا

ر

لا را 
ســمت با

د و فقط ق
ه داری

ز بــالاى آن نگ
ا جــدا ا

ر
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با

پایین آن 

ســمت 
د و فقط ق

ه داری
ز بــالاى آن نگ

ا جــدا ا
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ســمت 
د و فقط ق

ه داری
ز بــالاى آن نگ

ا جــدا ا
ر

ک کارت 
 یا با ی

ت بپوشانید
ک پاک

 را با ی
س، آن

د. سپ
ى کنی

آمیز

ک کارت 
 یا با ی

ت بپوشانید
ک پاک

 را با ی
س، آن

د. سپ
ى کنی

آمیز
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ت بپوشانید
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رنگ

 شود.
د تا خشک

بپیچی
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خ کنید. ا
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ه کردن نخ
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ک سوزن 
خ کوچ

 سورا
ش براى گذراندن نخ از

کند، تلا

ک سوزن 
خ کوچ

 سورا
ش براى گذراندن نخ از

کند، تلا

ک سوزن 
خ کوچ

 سورا
از

ذیتتان مى
دوزید و نخ ا

ى را ب
ا

ذیتتان مى
دوزید و نخ ا

ى را ب
ا

ذیتتان مى
دوزید و نخ ا

ب
دکمه

دارید 

ن بکشید، 
س لاك ناخ

 بر روى بر
 را چند بار

سر قیچى شده نخ
شما 

ا اگر 
ام

ن بکشید، 
س لاك ناخ

 بر روى بر
 را چند بار

سر قیچى شده نخ
شما 

ا اگر 
ام

ن بکشید، 
س لاك ناخ

بر روى بر

اى است. 

د بار 
 را چن

سر قیچى شده نخ
شما 

ا اگر 
ت. ام

اى اس

د بار 
 را چن

سر قیچى شده نخ
شما 

ا اگر 
ام

ه کننده
یار خست

کار بس

خ کنید.
ى سوزن را ن

راحت

خ کنید.
ى سوزن را ن

راحت

خ کنید.
سوزن را ن

که به
ىکند 

ما کمک م
و به ش

ىکند 
 را سفت م

نخ

ق به کدام 
 متعل

ر کلید
گویید ه

توانید ب

ق به کدام 
 متعل

ر کلید
گویید ه

توانید ب

کدام 

ه بهراحتى مى
در نتیج

گ کنید 
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گ کنید 
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د در 
گ کنی
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هایتا

     کلید

د در 
گ کنی

را رن
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باشید ه
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گ کرد
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ای
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تنفری
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در پاکت ن
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ده مه

گ یا پوشانن
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د، به
تنفری

امه م
در پاکت ن

ر از لیسیدن 
م کنید. اگ

ر و مو
ده مه

گ یا پوشانن
رن

د، به
تنفری

امه م
در پاکت ن

ر از لیسیدن 
کنید. اگ

ک لاك بى
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ک لاك بى
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 Ãالیز cتار  

§�¶ qهار¹

  راز ترد شدن 
 Ãشد wسیب زمینى سر

ا¯اWو     هیجان تجربه ̄ 
yرمایى

  ب¨رمایید شا¹
  پی� غ~ا

   دسر
  سالاد

 �عy ºو� 
نا³ـت yان´ى
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را� ترد �د½ 
 Ãد� wسی\ �مینى سر

1 - روغن را در �رفى بریزید و آن را روى شعله گاز با حرارت ملایم قرار دهید 
تا کاملاً داغ شود و یا این که در سرw کن مقدارى روغن بریزید و آن را در درجه 
حرارت375 قرار داده تا روغن کاملاً داغ شود و س�b سی\ زمینى ها را داخل 
آن بریزید و بگذارید فق� کمى سرw و نرم شوند و از حالت خامى درآیند. نباید 
اجازه دهید تا کاملاً سرw شوند و فق� باید کمى رنگ آن ها عوض شود که این کار 
حدوداً �دقیقه طول خواهد کشید. س�b سی\ زمینى ها را درآورده و آن ها را 
در �رفى ریخته و روى آن ها یک شکا¥ بسیار کوچک بدهید و آن ها را به  مدت 

1ساعت در یخrال بگذارید تا کاملاً سرد شوند.

2 - بعد از آن دماى روغن را تا 3�5درجــه افزایش داده و پ� از آن که روغن 
دوباره کاملاً داغ شد سی\ زمینى ها را به مدت دو دقیقه در این روغن بریزید 
و نمک را به آن اضافه کرده و اجازه دهید تا کاملاً تمامى سی\ زمینى ها قهوه اى 
رنگ و ترد شوند و س�b تمامى این ها را  روى یک ورق کاغذى بریزید و در نهایت 

آن را میل کنید.

روغن کلزا یا روغن 
 wبادام زمینى براى سر

کردن

ق�عات سی\ زمینى با 
ضخامت زیاد و کاملاً دراز

پیش غذا

 �رز تهیه 

شما هم مjل من عاشª سی\ زمینى هاى ترد هستید. اگر به دنبال راز سی\ زمینى هاى ترد بیرونى 
هستید ما به شما یاد مى دهیم که چگونه سی\ زمینى هاى خود را طورى سرw کنیدتا کاملاً ترد و 

خوش مزه شوند.
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 Âربه  کاکائnا½ تnیÅ 
خرمایى 

دسر

 �رز تهیه 

1. بیسکویت ها را کاملاً پودر کرده و آن را با گردو چرخ کنید، گلاب و خرما را به مواد اضافه 
و کمى ورز دهید.

2. شکلات تخته اى سفید را رنده  و با بقیه مواد مخلوط کنید، خمیر باید حالتى داشته باشد 
که در دست خوب گلوله شود.

3. پس از گلوله شدن آن را در پودر نارگیل بغلتانید و در ظرف مورد نظر بچینید و مواظب 
باشید روى هم قرار نگیرند.

1. به جاى پودر نارگیل مى توانید از کنجد استفاده کنید.
2. اگر خمیر شل بود کمى پودر بیسکویت و اگر سفت بود کمى گلاب اضافه کنید و اگر دوست 
دارید مواد را بعد از گلوله کردن یک بار در شکلات آب شده قرار دهید و بعد در نارگیل بغلتانید 

و یک ساعت داخل یخچال قرار دهید.

مناس\ براى 5 نفر
خرما بدون هسته: یک پیمانه

گردو: یک پیمانه
پودر نارگیل: یک پیمانه

گلا]: 3 قاشª غذاخورى
شکلات: �5 گرم

بیسکوییت: یک بسته

فوت استادى
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 �Âم خ �
نا³/ت خان´ى

 �رز تهیه 

ابتدا مرغ را به تکه هاى کوچک برش بزنید و همراه پودر 
سیر و عصاره مرغ و پیاز و پنیر پیتزا در غذاساز بریزید و 
به صورت خمیر چسبنده در آورید. فلفل و نمک را هم 
اضافه و بعد در یک ظرف پودر پفک و آرد سوخارى 
و فلفل را مخلوط کنید. خمیر مرغ را یک ساعت در 
یخچال قرار دهید. سپس در یک ماهیتابه مقدارى 
روغن بریزید و روى حرارت بگذارید. از مواد خمیر، به 
اندازه یک گردو بردارید و پس از فرم دادن، در مخلوط 

پودر پفک و آرد سوخارى و فلفل بغلتانید و در روغن 
سرخ کنید.

اگر به جاى گوشت مرغ، از گوشت قرمز استفاده کنید، 
ناگت گوشت تهیه کرده اید. ناگت ها را در دیس مناسب 
چیده و اطراف آن را با چند برش لیمو و سیب زمینى 
سرخ شده یا پوره سیب زمینى و زیتون تزئین کرده و 

با نان میل کنید.

گوشت سینه مرغ: ��6 گرم، پیاز: 
یک عدد، پنیر پیتــزا: �15 گرم، 
 ªپفک پودر شده: یک تا 2 قاش
غذاخورى، آرد سوخارى: 3 تا 4 
قاشــª غذاخورى، قر� عصاره 
مرغ: یک عدد، پودر ســیر: یک 

قاشª غذاخورى، نمک و فلفل: به  
میزان لازم، روغن: به میزان لازم. 

www.takbook.com
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دسر
 �رز تهیه 

1. ابتدا بیسکویت پتى  بور را که پودر کرده ایم داخل 
کاسه اى گود ریخته میان آن را باز مى کنیم. مواد 
ذکر شده را داخل بیسکویت مى ریزیم و آنقدر ورز 

مى دهیم تا خمیر شود. 
2. میزان اضافه کردن شکلات سفید به مواد تاحدى 
است که خمیر م�لوبى به دست آید. پ� از این کف 
قال\ گرد به ق�ر 25سانتى متر را سلفون کشیده 

طورى که دیواره هاى آن را هم پوشش دهد. 
3. س�b مواد خمیر را کف قال\ پهن کرده و صا¥ 
و منظم مى کنیم تا جایى که ق�ر خمیر حدودا نیم 
سانتى متر باشد. خمیر آماده شده را دو ساعت در 

یخrال قرار مى دهیم. 

1. ابتدا شکر را داخل �ر¥ لعابى یا استیل ریخته 
آ] را روى آن مى ریزیم و روى حرارت مســتقیم 
و زیاد قرار مى دهیم تا جایى که شــکر کاملا ذو] 
شده و کاراملى شود. در این مرحله خامه صبحانه 
را به کارامل اضافه مى کنیم و هم مى زنیم تا مخلوط 

یکدستى حاصل شود.
2. در کاســه اى گــود به صــورت جداگانه پنیر 
ماسکارپونه و خامه فرم گرفته را توس� لیسک با هم 
مخلوط مى کنیم و مایه کاراملى آماده شده را داخل 
آن مى ریزیم. ورقه هاى ژلاتین را داخل یک کاسه پر 
 kاز داخل آن خار �bاز آ] سرد قرار مى دهیم س

مى کنیم و ورق ژلاتین هاى نرم را داخل کاســه اى 
دیگر قرار مى دهیم. این کاسه را روى بخارآ] قرار 
مى دهیم تا جایى که ورقه هاى ژلاتین کاملا ذو] و 

یکدست شوند. 
3. ژلاتین را به مایه اضافه کرده داخل خمیر آماده 
شده مى ریزیم و به مدت هشت ساعت داخل یخrال 
قرار مى دهیم. پ� از این مدت روى تارت را با خامه و 

موارد دلخواه خود تزئین مى کنیم.

 مواد لازم براى خمیر: 
   بیسکویت پتى بور پودر شده: �35 

گرم
   شیرعسلى: دو قاشª غذاخورى

   خامه صبحانه: دو قاشª غذاخورى
   وانیل: نصف قاشª چاى خورى

   شکلات سفید ذو] شده: به میزان 
لازم

 مواد لازم براى مواد داخلى تارت الیزه:
   پنیر ماسکارپونه: ��3 گرم

 خامه صبحانه: ��1 گرم
خامه فرم گرفته: ��2 گرم

اسان� کارامل: دو تا سه ق�ره
شکر: �15 گرم

آ]: دو تا سه قاشª غذاخورى
ژلاتین: 5 ورق

1. ابتدا شکر را داخل �ر¥ لعابى یا استیل ریخته 
مواد داخلى: 

1. ابتدا بیسکویت پتى  بور را که پودر کرده ایم داخل 
طرز تهیه خمیر: 

www.takbook.com
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سÅ -_Â¼ه فن uری¦ خان´ى 

اکjر ما عادت داریم به عنوان پیش غذا و در مهمانى ها، سو_ درست کنیم. 

اما درواقع سو_ تنها یک پیش غذاى راحت و دم دستى نیست� اگر از اعجاز 

سو_ براى سلامتى باخبر بودیم شاید هرروز سو_ درست مى کردیم.در 

این شماره چندمدل سو_ مقوى که هم براى سلامتى خانواده مفیدند و هم 

بسیار متنو� و خوشمزه اند را به شما معرفى مى کنیم. 

www.takbook.com

www.takbook.com
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 سوپ جوجه داروى سرماخوردگى

بیش تر افراد بر این باورند که توصیه مادربزرگ ها براى خوردن کاسه سوپ جوجه یا مرغ 

در روزهایى که سرماخورده اند، ریشه در باورهاى قدیمى آن ها داشته و علمى نیست. اما باید 

بدانید سوپ مرغ به ویژه انواعى که با گوشت بلدرچین یا بوقلمون تهیه مى شود حاوى پروتیین 

باکیفیت است و مى تواند سیستم دفاعى بدن را تقویت و به طور طبیعى اثرات مخرب ویروس ها 

و سموم میکروب ها را خنثى کند. به گفته پژوهشگران سوپ جوجه خاصیت ضدالتهابى دارد 

و مى تواند موجب تسکین گلو درد شود و به دلیل دارا بودن نوعى اسیدآمینه قوى این توانایى 

را دارد که هم چون داروهاى خلط آور به خروج ترشــحات مخاطى از ریه و بینى کمک کرده 

و به ویژه انواعى که با شــلغم، کرفس، هویج، پیاز و جعفرى مخلوط است کمک مى کند تا در 

حین بیمارى راحت تر تنفس کنید. این سوپ اگر با پیاز زیادى تهیه شود مواد گوگردى پیاز 

مى تواند از طریق خون وارد ریه ها شــده و عفونت مجارى تنفســى را التیام و به دفع سموم 

کمک کند. البته تعدادى از متخصصان بر این باورند که در سوپ کودکان از سبزى هاى حاوى 

نیترات هم چون هویج و اسفناج استفاده نشود، چرا که مواد نیتراتى طى باقى ماندن در سوپ 

به آنزیمى خطرناك تبدیل و موجب بروز مسمومیت در کودکان شده و با افزایش نیتریت بزاق، 

سبب تخریب ویتامین A وC در بدن مى شود.
سوپ آماده بخوریم یا نخوریم؟

این روزها در بیش تر فروشــگاه ها انواع ســوپ هاى خشک 

نیمه آماده و فورى به چشم مى خورد. پایه اصلى بیش تر این 

محصولات انواع سبزى، آرد، نشاسته، مواد قوام دهنده، روغن و 

ادویه و براساس نوع آن قارچ، جو، هویج یا عدس به سوپ افزوده 

مى شود. انواع نیمه آماده این سوپ ها پس از مخلوط شدن با 

آب جوش نیاز به حرارت طبخ دارد، اما انواع فورى آن پس از 

ترکیب با مایعات آماده مصرف است. سوپ هاى آماده در مقایسه 

با سوپ هاى خانگى کم مایه تر و رقیق تر بوده و هیچ گاه ارزش 

تغذیه اى ســوپ خانه را ندارد، چون در فرآیند خشک شدن 

مقادیر زیادى از ریزمغذى هاى حســاس به حرارت محصول 
تخریب مى  شود.

سوپ هایى نه چندان مقوى

خوب است بدانید ســوپ هایى که با عصاره هاى پودرى آماده گوشت، مرغ و سبزى تهیه مى شود 

به هیچ  وجه با سوپ هایى که با گوشت و سبزى تازه طبخ مى شود، قابل مقایسه نیست؛ چرا که آب 

گوشت و مرغ تنها درصد بسیار کمى از این عصاره ها را تشکیل مى دهد و بیش تر این عصاره ها حاوى 

مواد طعم دهنده اى است که تنها مزه گوشــت را مى دهد و زیاده روى در مصرف این نوع عصاره ها 

مى تواند مشکل ساز باشد. به گفته متخصصان ارزش غذایى این عصاره به حدى نیست که بتواند براى 

کودك و نوجوان در حال رشد مقوى و مفید باشد. این عصاره ها معمولاً از گوشت سفید یا قرمز درجه 

دو تهیه مى شود و سدیم گلوتامات (تشدیدکننده طعم گوشت)، نمک و برخى ادویه ها به آن افزوده 

مى شود. این عصاره ها به دلیل آن که حاوى نشاسته و روغن جامد و افزودنى هاى دیگر است موجب 

قوام سوپ مى شود و این غلظت نشان دهنده مغذى و مقوى بودن محصول نیست. اما باید بدانید بر 

طبق یافته هاى علمى پژوهشگران مصرف مستمر محصولاتى که حاوى گلوتامات است مى تواند 

به شبکیه چشم آسیب زده و موجب بروز سردرد، تنگى نفس، تهوع و احساس سوزش در عضلات 

شود و احتمال تشدید آسم، حملات میگرن و اختلال در ریتم ضربان قلب را افزایش دهد. از سوى 

دیگر مصرف این عصاره ها به دلیل ترکیبات سدیم دار در سوپ افرادى که پرفشارى خون، بیمارى 

قلبى و نارسایى کلیوى دارند محدودیت مصرف داشته و نباید نمک جداگانه اى به سوپ افزوده شود.

سوپ جو، مقوى براى کودك و نوجوان

سوپ جو یکى از غذاهاى مقوى و سیرکننده اى اســت که اگر به عنوان پیش غذا 

اســتفاده شــود به میزان زیادى جلوى اشتها را مى گیرد. این ســوپ مغذى و دافع 

تب هاى گرم و براى رفع ضعف و رخوت جســمى بسیار نافع اســت. استفاده از جو 

پوست کنده یا پرك در این سوپ به هضم سریع و آسان تر آن کمک مى کند. خواص 

درمانى و غذایى جو بیش تر از گندم است و به دلیل برخوردارى از ویتامین هاى گروه 

B تقویت کننده سیستم عصبى و ایمنى بدن است و اثر خوبى 

در تکثیر باکترى هاى مولد ویتامین B در معده 

و روده دارد و بــه علت داشــتن مواد صمغى، 

ســینه و گلو را نرم مى کنــد. از جو مى توان 

به جاى سیب زمینى در سوپ استفاده کرد. 

مصرف این ســوپ براى مبتلایان به 

چربى و قند خون بالا مناسب است 

و به سبب فســفر فراوان، موجب 

تثبیت کلسیم و در نتیجه تسهیل 

استخوان سازى شده و مصرف آن 

براى کودکان و نوجوانــان در حال 

رشد بسیار مفید و ضرورى است.

سوپ پاى مرغ نخورید
  آیا ســوپ پاى مــرغ مى توانــد براى 

سرماخوردگى مفید باشد؟ در میان انواع 

سوپ ها آن هایى که حاوى گروه گوشت، 

حبوبات، ســبزى هاى تازه و صیفى جات، 

غلات و حتى آب لیمو یا آب نارنج تازه باشد 

از بهترین سوپ ها براى ســرماخوردگى 

محسوب مى شود؛ اما سوپ هایى که حاوى 

بخش هاى غضروفى یا ژلاتینى گوشــت 

باشد بیش تر حاوى کلسیم است و با توجه 

به این که کلسیم نقش اثرگذارى در التیام 

یا تخفیف علایم ســرماخوردگى ندارد و 

از طرفى به دلیل آن که در بافت هاى پاى 

مرغ چربى هاى اشباع زیادى نهفته است، 

مصرف آن براى هیچ گروه ســنى توصیه 
نمى شود.

سوپ قلم را از قلم نیندازید
بیش تر خانواده ها بر این باورند که افزودن ماهیچه 

یا قلم به ســوپ موجــب لذیذ و مقوى شــدن آن 

مى شود، اما در مقابل عده اى معتقدند قلم به دلیل 

چربى بالایى که دارد خطر ابتلا به بیمارى هاى قلبى 

و چربى خون را افزایش مى دهد و در نتیجه مصرف 

آن را محدود مى کنند. اما شاید این پرسش مطرح 

شود ارزش تغذیه اى سوپ ماهیچه یا قلم چه میزان 

اســت و چه کســانى مجاز به مصرف آن هستند؟ 

ماهیچه ترکیبى از گوشت و قلم اســت و به دلیل پروتین با کیفیت و آهن بالایى که دارد سوپ آن 

براى خانم هاى باردار، سالمندان و افراد ضعیف و مصرف آن در زمان قاعدگى و سرماخوردگى توصیه 

مى شود، اما به سبب آن که چربى موجود در ماهیچه دو برابر گوشت سینه مرغ است خوردن آن را به 

هفته اى یک یا دو بار کاهش دهید. درباره قلم هم باید گفت به دلیل آن که پر از کلســیم، آهن، روى 

و ویتامین B12 است، سوپ آن بســیار مغذى بوده و به گفته متخصصان علوم غذایى مصرف آن 

براى کسانى که از منابع کلسیم به ویژه لبنیات کم تر استفاده مى کنند، مناسب است و براى هر سنى 

توصیه مى شود، ولى به یاد داشته باشید چربى قلم بسیار بالا بوده و باید مصرف آن را محدود کنید.

درمانى و غذایى جو بیش

تقویتکننده سیستم عصبى و ایمنى بدن است و اثر خوبى  B

در تکثیر باکترىهاى مولد ویتامین 

و روده دارد و بــه علت داشــتن مواد صمغى، 

ســینه و گلو را نرم مى
بهجاى سیب

مصرف این ســوپ براى مبتلایان به 

چربى و قند خون بالا مناسب است 

و به سبب فســفر فراوان، موجب 

تثبیت کلسیم و در نتیجه تسهیل 
استخوان

براى کودکان و نوجوانــان در حال 

رشد بسیار مفید و ضرورى است.

تخریب مىتخریب مى شود. شود.

تر افراد بر این باورند 
بیش 

ه توصیه مادربزرگ ها 
ک

برای خوردن کاسه سوپ 

ه یا مرغ در روزهایی 
جوج

سرماخورده اند، ریشه 
که 

اورهای قدیمی آن ها 
در ب

داشته و علمی نیست. 

اما باید بدانید سوپ مرغ 

ویژه انواعی که با گوشت 
به 

رچین یا بوقلمون تهیه 
بلد

ی شود حاوی پروتیین 
م

باکیفیت است و می تواند 

ستم دفاعی بدن را تقویت 
سی

و به طور طبیعی اثرات 

مخرب ویروس ها و سموم 

میکروب ها را خنثی کند. 

www.takbook.com
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 خیارو mÂ³ه را 
دست کم ن´یرید�

,,
خیار و خوا� ضدالتهابى و آنتى اکسیدانى آن

 ،C خیار حاوى آنتى اکســیدان هاى زیادى از جمله ویتامین
بتاکاروتن، منگنز و کلى آنتى اکسیدان دیگر مانند کرستین، 
اپى ژنین، لوتئولین و غیره مى باشد. این آنتى اکسیدان  ها قاتل 

رادیکال هاى آزاد شوم بوده و هم چنین ضدالتهاب هستند.
خیار و خوا� ضدسرطانى

پژوهش هاى صورت گرفته درخصوص خواص ضدسرطانى خیار 
هنوز در مراحل اولیه قرار دارد اما با این حال بهتر است بدانید 
که محققان ابراز امیدوارى کرده اند بتوانند از ترکیبات موجود در 
خیار به نام «کوکوربیتاسین ها» داروهاى ضدسرطانى بسازند. 
محققان معتقدند که این ترکیبات مى توانند جلوى ظهور و رشد 
سلول هاى ســرطانى را بگیرند. از این گذشته این میوه سبزى 
حاوى مواد مغذى ضدســرطان دیگرى به نــام لیگنان ها هم 
مى باشد. اگر مى خواهید سرطان سینه، سرطان رحم، سرطان 
تخمدان و سرطان پروســتات از شما دور باشد خیار بیش ترى 

میل کنید.
اگر ناخن هاى دست و پاهایتان زود مى شکنند باید بدانید که 
میزان بالاى سیلیس موجود در خیار مانع از سستى و شکنندگى 

ناخن ها مى شود.

فکرش را بکنید اگر خیار نبود سالاد شیرازى هم نبود و اگر سالاد شیرازى نبود 
لوبیا پلو و کلى از غذاهاى خوش مزه دیگر هم صفایى نداشتند.اصلا  بعد از گوجه 
فرنگى، کلم و پیاز، خیار یکى از اصلى ترین سبزیجاتى است که در سرتاسر 

جهان کشت مى شود.
این میوه سبزى، سرشار از مواد مغذى مختلف مانند لیگنان ها و فلاوونوئیدها 

مى باشد. این ترکیبات خوا� آنتى اکسیدانى، ضدالتهابى و ضدسرطانى دارند.
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خیار و تاثیر آن روى پوست ومو
خیار سرشار از آب است و مصرف آن براى 
شفافیت پوستتان موثر است. اگر پوست 
خیار را دوست ندارید آن را دور نریزید و 
بدانید که پوست آن براى تسکین خارش 
پوست و آفتاب سوختگى مفید است. اگر 
مى بینید که چشم هایتان پف کرده، زیر 
چشم هایتان گود رفته یا سیاه شده است 
خیار را دریابید چون خواص ضدالتهابى 
آن براى رفع این قبیل مشکلات کارساز 
است. سیلسیوم و گوگرد موجود در خیار 
به رشد ســریع تر موها کمک مى کند. 
براى این که بیش تر از خواص این سبزى 
بهره مند شوید آب آن را با آب هویج یا آب 

اسفناج مخلوط کنید. 
خیار براى مقابله با بوى بد دهان 

و مراقبت از دندان ها
یک حلقه خیــار را به ســقف دهانتان 
چسبانده و به مدت سى ثانیه با زبانتان 
نگه دارید. ترکیبات فیتوشیمیک موجود 
در این سبزى باکترى هاى دهان را که 
باعث بوى بدن مى شوند خنثى مى کند. 
آب خیار هم براى افرادى که از مشکلات 
مربوط به لثه و دندان ها رنج مى برند مفید 
اســت. خیار منبع فوق العاده  فیبرهاى 
غذایى است که این فیبرها هم براى حفظ 

سلامت دهان و دندان موثر است. 
خیار براى لاغرى و هضم غذا

خیار کم کالرى و در عین حال سرشار از 
آب است. براى همین هم براى افرادى 
که قصد لاغرى دارند بسیار مفید است. 
میزان بــالاى آب و فیبرهــاى غذایى 
موجود در خیار باعث مى شود که بدنتان 
از شر سموم موجود در سیستم گوارشى 
خلاص شــود و هضم غذا هم با راحتى 
بیش ترى صورت بگیرد. اگر دچار یبوست 
هستید توصیه مى کنیم که هر روز خیار 
میل کنید. به خاطر این که مصرف منظم 
خیار یک درمان طبیعى براى یبوست 

محسوب مى شود.
آ] خیار بــراى درمان دیابت، 
کاهش کلســترول و کنترل 

فشارخون
آب خیار حــاوى هورمونى اســت که 
سلول هاى پانکراس براى تولید انسولین 
به آن نیاز دارند. انسولین نیز براى بیماران 
دیابتى مفید است. محققان به این نتیجه 
رسیدند که یکى از ترکیبات خیار به نام 
اســترول مى تواند به کاهش کلسترول 
بالا کمک کند. از این گذشته این سبزى 
حاوى میزان زیادى پتاسیم، منیزیم و 
فیبرها است. حتماً مى دانید که فیبرهاى 
غذایى براى تنظیم فشارخون بالا بسیار 

مفید است.
خیار براى ســلامت مفاصل و 

�بهبود نقر
خیار یکى از منابع سیلیس است که براى 
سلامت مفاصل بسیار مفید است. از این 
 A، گذشته خیار سرشار از ویتامین هاى
C ،6 B ،B1 و ویتامین D، اسیدفولیک، 

محققان ابراز 
امیدوارى کرده اند 
بتوانند از ترکیبات 

موجود در خیار به نام 
 ��کوکوربیتاسین ها

داروهاى 
ضدسرطانى بسازند 

اگر مى خواهید 
سرطان سینه، 
سرطان رحم، 

سرطان تخمدان و 
سرطان پروستات از 
شما دور باشد خیار 
بیش ترى میل کنید.

کاهش بروز آکنه- اگر چه نتیجه دادن درمان آکنه با گوجه فرنگى زمان بر است اما استفاده از آن 
بهتر از داروهاى شیمیایى است. آ] گوجه را به صورت بمالید و پ� از یک ساعت آن را بشویید.

از بین بردن جوش هاى سرسیاه: روى جوش ها آ] گوجه فرنگى بمالید.

کلسیم، منیزیم و پتاسیم مى باشد. ترکیب آب خیار با آب هویج 
براى تسکین نقرس و دردهاى آرتریتى مفید است به خاطر این که 

میزان اسید اوریک را کاهش مى دهد. 
خیار براى حف� سلامت ناخن ها

اگر ناخن هاى دســت و پاهایتان زود مى شکنند باید بدانید که 
میزان بالاى سیلیس موجود در خیار مانع از سستى و شکنندگى 

ناخن ها مى شود.
خیار و خوا� ادرارآورى آن

خیار حاوى حدود 90درصد آب است و براى همین هم مانند یک 
دیورتیک طبیعى عمل مى کند یعنى این که ادرارآور است. براى 
همین هم از طریق ادرار ضایعات بدن را دفع مى کند. مصرف منظم 

خیار براى دفع سنگ کلیه نیز مفید است. 
توجه توجه�

 یکى از نقاط منفى خیار ســموم و آفت کش هاى موجود در آن 
است. متاسفانه این ترکیبات شیمیایى تاثیر بدى روى سلامت 

دارد.
موم موجود در پوست خیار دومین مشکل این سبزى است. موقع 
پخش و توزیع این میوه براى جلوگیرى از ضرب دیدگى به آن موم 
زده مى شود. این موم ها باید عارى از ترکیبات شیمیایى باشد و 

فقط در کشت مواد غذایى ارگانیک این مساله رعایت مى شود.
ماسک خیار براى سلامت پوست 

اگر پوستى شاداب مى خواهید، خیار راه حل شماست. چون خیار و 
پوست سطح یک سانى از هیدروژن را تقسیم مى کنند، پوشش کل 
نواحى تحت درمان براى خیار راحت تر است و به این ترتیب پوست 

شما نرم و لطیف تر از هر زمانى مى شود و به آرامش مى رسید.
داروى آفتا] سوختگى

گذراندن زمان زیاد در مقابل خورشــید مى تواند موجب اثرات 

دردناك آفتاب سوختگى شود، خصوصاً روى صورت که پوستش 
نازك تر و لطیف تر اســت. بــراى خنک کردن پوســت پس از 
آفتاب سوختگى از خیار روى چشم ها و تمام صورتتان استفاده 
کنید. خیار یک منبع عالى از سیلیکا است. این ماده سلامت بافت 
هم بند را تقویت مى کند. گذاشتن چند ورقه خیار روى چشم ها و 
صورت براى 5 تا 10دقیقه به تسکین آفتاب سوختگى شما کمک 
مى کند. استفاده از خیار روى چشم ها پس از جلسه برنزه کردن 
نیز ایده آل است، با این کار از پوستتان مراقبت کرده و به آن رطوبت 

بیش ترى مى دهید.
کاهش کک و مک

خیار براى کاهش کک ومک نیز استفاده مى شود. علاوه بر گذاشتن 
ورقه هاى نازك خیار روى چشم ، ماسک هاى صورت خیار که از 
خیار رنده شده درست مى شــوند نیز اگر براى 20دقیقه روى 
پوست بمانند به طور طبیعى کک  و مک ها را کم مى کنند. اگرچه 
ممکن است کمى نامتعارف به نظر برسد، اما زنان فرانسوى سال ها 
از آب خیار به عنوان روشــى براى کم رنگ کردن کک ومک ها و 

لکه هاى روى پوست استفاده کرده اند.
ت\ و التها]

خیار تنها براى یک روز آرامش بخش در کنار چشــمه هاى آب 
گرم استفاده نمى شــود. ورقه هاى نازك خیار به همراه خواب، 
دارو و مراقبت روزانه مى توانند به رفع ناراحتى هاى شما در زمان 

بیمارى کمک کنند.
قرار دادن خیار بر روى چشــم مى تواند به پایین آوردن تب هاى 
شدید و رفع التهابات ناشى از حساسیت هاى آزاردهنده کمک کند. 
هم چنین اگر بر اثر استفاده طولانى مدت از لنز چشم هاى شما 

خشک شده و خارش دارند مى توانید بر روى آن ها خیار بگذارید.

نکته 1

نکته

این گوجه فرنگى ها چى مى گن.
 گوجه فرنگى از جمله سبزیجات پرخاصیت است 
که اگرچه به صورت پخته و رب (در غذا) زیاد مورد 
استفاده قرار مى گیرد ولى مصرف آن به صورت خام و 

در سالاد خیار و گوجه شیرازى بسیار مفیدتر است.
 ، A و C گوجــه فرنگى سرشــار از ویتامین هــاى
اسیدفولیک یا بتا کاروتن و مقدار کمى ویتامین هاى 
گــروه B شــامل B5 ،B3 ،B2 ،B1 و هم چنین 
داراى مواد معدنى مختلف شــامل کلسیم، فسفر، 
پتاسیم، فیبر، ســدیم، گوگرد، کمى آهن، مس و 

روى نیز هست.
خوا� درمانى گوجه فرنگى

گوجه فرنگى اشــتهاآور، برطرف کننــده ضعف و 
خستگى، تقویت کننده سلسله اعصاب و هم چنین 
قلب و دستگاه گردش خون است. متخصصان همواره 
مصرف آن را به بیماران مبتلا به دردهاى مفاصل و 
هم چنین رماتیسم و نقرس توصیه مى کنند. در ضمن 
گوجه فرنگى براى رفع مسمومیت هاى مزمن، بالا 
بودن اوره و چربى خون، درمان یبوست، دفع رسوبات 
ادرارى و صفراوى نیز مفید شناخته شده است. در 
ضمن با توجه به این که گوجه فرنگى حاوى ویتامین 
A است، خوردن آن در تقویت بینایى، سلامت پوست 

و مخاط ها بسیار موثر است.

گوجه فرنگى دشمن سرطان
 گوجه فرنگى نیز مانند هر میوه و سبزى دیگرى باید 
رسیده باشد و ظاهرى بدون لک و سالم داشته باشد 
و براى نگه دارى کوتاه مدت آن حتى تا 15 الى 20 روز 
نیز یخچال بهترین مکان است ولى براى زمان بیش تر 
از آن مى توان روش فریز کردن را انتخاب کرد. اگرچه 
در سال هاى اخیر گوجه فرنگى در تمام فصول سال 
یافت مى شود ولى به لحاظ طعم و رنگ با انواع تابستانه 
آن متفاوت است. بنابراین براى استفاده از طعم گوجه 
فرنگى هاى تابســتانه در پخت و پز زمستانى، شما 
مى توانید آن ها را ابتدا به صــورت ریز خرد کرده یا 
رنده کنید، ســپس بدون روغن در تابه اى ریخته و 
روى اجاق گاز بپزید. پس از آن که آب آن بخار شد و 
گوشت رنده شده آن غلظت نسبى  پیدا کرد، آن را در 
یک ظرف یا کیسه فریزر بسته بندى کرده و در فریزر 

نگه دارى کنید.
مضرات گوجه فرنگى

 در بعضى از اشــخاص هضم گوجه فرنگى با اشکال 
صورت مى گیرد آن هایى که معده حساس دارند نباید 

درخوردن گوجه فرنگى افراط کنند.  
بعضى از افراد نسبت به گوجه فرنگى حساسیت دارند 

این گونه افراد نیز نباید گوجه فرنگى بخورند.
انوا� ماسک گوجه فرنگى

کاهش دهنده چربى پوست؛ پالپ و آب گوجه فرنگى 

با چربى اضافه اى که غده چربى پوست تولید مى کند، 
مقابله مى کند. گوجه را نصف کنید و قسمت گوشتى 
آن را به صــورت بمالید و بگذاریــد آب آن به مدت 
15دقیقه روى صورت بماند تا به پوست نفوذ کند. 
سپس صورت خود را با آب سرد بشویید. براى بهبود 

پوست، این کار را روزى 2بار انجام دهید.
تمیز کردن پوست 

گوجه فرنگى را نصف کنید و یک قســمت آن را به 
شکر بزنید و به صورت چرخشى روى صورت بمالید 
تا کثیفى و سلول هاى مرده جدا شود. بگذارید آب آن 

کمى روى صورت بماند.
ناراحتى پوستى را تسکین مى دهد

 آب گوجه فرنگى خارش، قرمزى غیرعادى، پوسته 
پوسته شدن و ناراحتى پوست را از بین مى برد. خوب 
اســت به آب گوجه فرنگى ماست نیز اضافه کنید و 
روى صورت بمالید و پس از 20دقیقه صورت خود 

را بشویید.
ترمیم منافذ پوست

 آب گوجه فرنگى منافذ بزرگ پوستى را جمع
 مى کند. قبل از خواب آب گوجه فرنگى را به تمامى 

صورت بمالید و روز بعد شست وشو دهید.
درمان آفتا] سوختگى

از آن جا که آب گوجه فرنگى سرشار از آنتى اکسیدان 
است، علایم آفتاب سوختگى را درمان مى کند. 
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�ر© کاسنى 
ن�Âیدنى پی�نÆادى 

مادرب�ر± 
کاسنى یکى از گیاهان دارویى موثر اســت که در انوا� مختلف در طبیعت وجود داشته 
و همه اجزاى آن خواصى بســیار مفید براى بدن دارد، البته اگر به  اعتدال مصر¥ شود. 
کاسنى و عرق کاســنى، از دیرباز در میان ایرانیان جایگاه و منزلتى خا� داشته و همه 
مادربزر± ها، در میان تمام شیشــه هاى ع�ر و ادویه در م�بx خانه هایشان، یک قرابه 
کوچک، عرق کاسنى را در کنار شاتره، گل گاوزبان، نعنا� و …  نگه دارى مى کردند. ع�اران 
و صاح\ نظران در حوزه گیاهان دارویى و ط\ سنتى، عرق کاسنى را سرد مى دانند که از 
جمله فواید عرق کاسنى در از بین بردن حرارت و التها] بدن، احسا� رخوت و سستى، 
رنگ پریدگى و زردى چهره و خصوصاً تنبلى کبد است و اگر با دقت و مستمر استفاده شود، 

تاثیراتش قابل مشاهده است.

�ر© کاسنى 
ن�Âیدنى پی�نÆادى 

مادرب�ر± 
کاسنىکاسنى یکى از گیاهان دارویى موثر اســت که در انوا� مختلف در طبیعت وجود داشته
و همه اجزاى آن خواصى بســیار مفید براى بدن داردو همه اجزاى آن خواصى بســیار مفید براى بدن دارد، البته اگر به  اعتدال مصر¥ شود. 

کاسنى و عرق کاســنىکاسنى و عرق کاســنى، از دیرباز در میان ایرانیان جایگاه و منزلتى خا� داشته
مادربزر± ها، در میان تمام شیشــه هاى ع�رمادربزر± ها، در میان تمام شیشــه هاى ع�ر و ادویه در م�بx خانه هایشان، یک قرابه 
… کاسنى را در کنار شاتره، گل گاوزبان، نعنا� و … کاسنى را در کنار شاتره، گل گاوزبان، نعنا� و …  نگه دارى مى کردند. ع�اران  کوچک، عرقکوچک، عرق

و صاح\ نظران در حوزه گیاهان دارویى و ط\ سنتى، عرق کاسنى را سرد مى دانند
جمله فواید عرق کاسنى در از بین بردنجمله فواید عرق کاسنى در از بین بردن حرارت و التها] بدن، احسا� رخوت و سستى، 
 و زردى چهره و خصوصاً تنبلى کبد است و اگر و زردى چهره و خصوصاً تنبلى کبد است و اگر و زردى چهره و خصوصاً تنبلى کبد است و اگر با دقت و مستمر استفاده شود، 
 حرارت و التها] بدن، احسا� رخوت و سستى، 

 و زردى چهره و خصوصاً تنبلى کبد است و اگر
جمله فواید عرق کاسنى در از بین بردن حرارت و التها] بدن، احسا� رخوت و سستى، 

 و زردى چهره و خصوصاً تنبلى کبد است و اگر
جمله فواید عرق کاسنى در از بین بردن

رنگ پریدگى
تاثیراتش قابل مشاهده استتاثیراتش قابل مشاهده است.

در ایران، از گذشته دور تاکنون 
از فواید عرق کاســنى آگاهى 
داشتند و قسمت هاى مختلف 
گیاه کاســنى و عــرق آن را 
به عنوان تصفیه کننده خون و شست وشو دهنده 
کبد، استفاده مى کردند، کاســنى در دو نو� 
صحرایى یا وحشى و کاسنى کشت شده توس� 
کشــاورزان، وجود دارد که نو� وحشى آن در 
اوایل بهار در کنار جویبار یا در میان ســبزه زار 

مى روید.
زمان برداشــت این گیاه دارویى اواس� خرداد 
ماه است و کار برداشت کاسنى به مدت یک ماه 

به  طول مى انجامد.
اضافه کردن کاسنى به ســرکه  انگبین یا همان 
شــربت ســکنجبین در ایران امرى متداول 
بوده و مردم از ایــن خوراکى براى کاهو خوران 

بعداز�هرها، بهره مى بردند.
فواید عرق کاسنى براى کبد

کاسنى با تاثیراتش روى کبد، زمینه دفع صفرا 
از بدن را فراهم کــرده و زردى را مى زداید و بار 
کبد را ســبک مى کند، به همین دلیل مسکنى 

تاثیرگذار براى ت\ محسو] مى شود.
کبد عضو ســم زداى بدن بــوده و بیش از ��5 
کارکرد حیاتى دارد کــه تفکیک مواد مغذى از 
مواد زاید، ســم زدایى، تجزیه مواد شیمیایى، 
انهدام میکرو] ها، تنظیم هورمون ها، سوخت و 
ساز چربى ها، پروتیین ها و قندها، دفع اوره و … 

از جمله و�ایف کبد است.
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�ر© کاسنى 
ن�Âیدنى پی�نÆادى 

مادرب�ر± 

  ن´ران موبای¶ بازى بrه ها 
نبا شید

ºپنج ¶�§

   این جوان هـــا 
وا»عا وا»عى اند�

   Mشنایى با ج~ا] ترین 
µانیمیشن سا

  §یلº سینمایى
  انیمیشن
GAME  

تا]  ̄ 

ºپیشنهاد §یل   
 براى شب هاى 

اردیبهشتى 
  رویاى اردیبهشت   

تا] رویاى ̄ 

پیشنهاد
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نگاهى به فیلم سینمایى «رخ دیوانه»

این Âmا½ Å///ا واق ا واق ى اند�
میثم اکبرپوری: سینماى ایران یک مشــکل دارد و آن نیز نبود قصه و 

قهرمان است و یک کلام در مورد «رخ دیوانه» مى توان گفت فیلمى است 

که این دو عنصر اصلى را دارد و به همین خاطر نیز فیلم خوبى است.

«رخ دیوانه» داســتان چند جوان را روایت مى کنــد که از طریق 

اینترنت و شبکه هاى اجتماعى با هم آشنا شده اند. 

گروهى به نام «بى پدر و مادر ها» این جوانان را 

به هم متصل کرده است. بى پدر و مادر به این 

معنا که هر کدام از اعضاى گروه یک و یا هر 

دوى والدین خود را از دســت داده اند. این 

گروه بر مبناى قرارى اینترنتى در یک کافى 
شــاپ 

زیر زمینى در کنار هم

در «رخ دیوانه» با چه رو به رو مى شویم؟
 جمع مى شوند. آشنایى آنان از هم سطحى و تنها بر مبناى اطلاعات 

اینترنتى است. در    همان ابتدا دونفر از اعضاى این گروه 6 نفره، ماندانا 

و مسعود، که از دو طبقه متفاوت هستند با هم بر سر دزدى از یک خانه 

شرط بندى مى کنند. در صورت بردن شرط، مسعود مى تواند گوشى 

ماندانا که بسیار هم قیمتى است را صاحب شود. ماندانا مطمئن است 

که خانه خالى است اما با وارد شدن سرایدار به خانه تمام بازى ها عوض 

مى شود. از این به بعد این 6 کارکتر وارد 8 بازى مى شوند. 8 بازى که 

همه با اتصال «پیروز» به هم مرتبط هســتند و «پیروز» که وظیفه 

روایت داستان را هم 

بر عهده دارد، اتصالى است که این دو دنیا را در 
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نگاهى به فیلم سینمایى «رخ دیوانه»

این Âmا½ Å///ا واق ا واق ى اند�
 جمع مى شوند. آشنایى آنان از هم سطحى و تنها بر مبناى اطلاعات 

اینترنتى است. در    همان ابتدا دونفر از اعضاى این گروه 6 نفره، ماندانا 

و مسعود، که از دو طبقه متفاوت هستند با هم بر سر دزدى از یک خانه 

شرط بندى مى کنند. در صورت بردن شرط، مسعود مى تواند گوشى 

ماندانا که بسیار هم قیمتى است را صاحب شود. ماندانا مطمئن است 

که خانه خالى است اما با وارد شدن سرایدار به خانه تمام بازى ها عوض 

مى شود. از این به بعد این 6 کارکتر وارد 8 بازى مى شوند. 8 بازى که 

همه با اتصال «پیروز» به هم مرتبط هســتند و «پیروز» که وظیفه 

روایت داستان را هم 

بر عهده دارد، اتصالى است که این دو دنیا را در 

حالت تعادل نگه داشته است.     همان رخ دیوانه اى که مى خواهد این 

بازى مســاوى تمام شود.بازى اول، ســوم و هفتم از دید پرویز (امیر 

جدیدى) است. بازى دوم از نگاه غزل (نازنین بیاتى)، بازى چهارم از 

نگاه ماندانا (طناز طباطبایى)، بازى پنجم از نگاه کاوه (صابر ابر) و بازى 

ششم با مسعود (ساعد سهیلى) ادامه پیدا مى کند.

هنگامى که داســتان هاى متفاوت شــخصیت ها آغاز مى شــود، 

مخاطب گمان مى کند که به سبک فیلم هاى پیش از این قرار است 

به تعداد کارکتر ها داستان به عقب بازگردد و هر شخصیت داستان را 

از دید خود تعریف کند اما اینچنین نیست. روایت ادامه پیدا مى کند 

و تنها با هر داســتان جدید داده هاى بیشتر و شــناخت بیشترى از 

این 6 کارکتر اصلى به مخاطب داده مى شــود تا فهم رفتار هایشــان 

آسان تر باشد. گاهى هم گرهى به داســتان اضافه مى شود مانند پدر 

غزل و یا مادر ماندانا که سعى دارند داستان را جذاب تر و گره هایش 

را بیشتر کنند که خیلى هم موفق نیستند.«رخ دیوانه» فیلمى است 

به ســبک «نقاب»، «یه حبه قند» و یا در مدل هالیوودى اش 

«دختر گمشده» که سعى دارند مدام مخاطب را شگفت زده 

و مجبور کنند تا آنچه را که دیده مرور کند و به حقیقت 

آن شک کند.غالبا در سینما تصویر به نمایش درآمده 

برابر با واقعیت است. مخاطب به عنوان یک داناى کل 

شاهد اتفاقاتى است که براى کارکتر ها مى افتد و اگر قرار 

اســت دروغى در کار باشد او متوجه مى شــود. اما آنچه در فیلم 

رخ دیوانه اتفاق افتاده بر خلاف آن اســت. داوودى با در کنار هم 

قرار دادن تصاویرى که در داستان هاى بعدى ممکن است دیگر 

واقعیت نداشته باشند، مخاطب را در مرز بین تشخیص اینکه چه 

چیز واقعیت است و چه چیز ســاخته فکر کارگردان و نویسنده، 

سردرگم باقى مى گذارد.در چنین شرایطى دیگر مخاطب چطور 

مى تواند تصویر آخر داستان یا به عبارتى آخرین بازى را هم باور 

کند؟ آیا آنچه اتفاق افتاد واقعى بود؟ یا دروغى دیگر؟

بازیگران در اختیار فیلم

بازیگران فیلم نقش کلیدى در فیلم بــازى نمى کنند و کمکى به 

درخشــان تر کردن کار نمى کنند، بیننده یک صابر ابر معمولى را 

مى بیند و طناز طباطبایى نیز پایین تر از حد معمول ظاهر شــده 

اســت و نســبت به بازى درخشــانش در  «هیس دخترها فریاد 

نمى زنند» افت محسوسى داشته است، امیر جدیدى نقشى مشابه 

به فیلم «سیزده» را ایفا مى کند در این بین اما ساعد سهیلى با بازى 

متفاوتش به جذاب تر کردن فیلم براى مخاطب کمک شایانى کرده 

است . پرسوناژهاى فیلم که حاصل نگاه دقیق و حرفه  اى داوودى به 

جنس تیپ هاى شــخصیتى امروز جوانان جامعه است، سبب ایجاد 

جذابیت هاى دیدارى بسیار شده که خود به خود مخاطب را تا پایان 

فیلم بر صندلى اش مى نشاند.

نمادى از جوان سال 93

«رخ دیوانه» یــک فیلم متعلق به زمان خویش اســت، فیلمى که 

شــما مى توانید در آن جوان ســال 93 ایران را ببینید، سینماى ما 

از این دســت فیلم ها را کم دارد، فیلم هایى که نشــان دهنده زمان 

و مکان اتفاقشــان باشــد، فیلم هاى تاریخ دار که اگر 20 سال دیگر 

دیدیم بگوییم متعلق به چه سالى 

است و در چه زمانى ساخته شده است. «رخ 

دیوانه» این ویژگى را دارد که علاوه بر زمان و 

مکان «امروز، ایران، تهران، تابستان 1393» 

نشــان دهنده جوان امروز «ایرانى، تهرانى و 

سال 1393» نیز هست، جوانى احاطه شده با 

شلوغى، هیجانات، دلمشغولى ها، فکر رفتن به 

خارج، مواجه با غول سربازى و ... که دست و پا 

مى زند تا شاید از این شرایط خلاص شود.جوانى 

که از زندگى اش راضى نیست، وقتش را به بطالت 

مى گذراند و مدام  به فکر تغییر است، در جامعه اى 

که هر لحظه تغییر مى کند، به راســتى سینماى 

ایران از این دســت فیلم ها کــم دارد، فیلم هاى 

زمان دارى که بتواند نماینده زمان، مکان و نســلى 

باشد که در آن ساخته شده و رخ دیوانه آن رسالت 

را به خوبى به انجام رسانده است.

نگاه واقع بینانه به شبکه هاى 
اجتماعى

حقیقت آن اســت که شــبکه هاى اجتماعى دچار 

آفت هایى هســتند اما نباید شــک کرد که جنبه هاى 

مثبت شــبکه هاى اجتماعى بیش از جنبه هاى منفى 

این رسانه هاست و همیشــه این نگاه غیر واقع بینانه به 

شبکه هاى اجتماعى مشکل کار هاى نمایشى بوده است، 

مشــکلى که در «رخ دیوانه» وجود ندارد، درست است 

که جوان هاى فیلم به خاطر یک قــرار فیس بوکى دچار 

مشکلات عدیده اى مى شــوند اما حقیقت آن است که آن 

چه باعث تمام این مشــکلات و تمام این بازى ها مى شود 

تقصیر شبکه هاى اجتماعى نیست، این شبکه هاى اجتماعى 

نیستند که موجب مى شوند افراد همدیگر را بازى دهند این 

خود جوان هاى فیلم هستند که وارد بازى مى شوند این خود 

جوان هاى فیلم هستند که با مشکلاتشان دست به گریبانند، 

این جوان ها هستند که مشکل آفرین مى شوند.

مورد پسند منتقدان

«رخ دیوانه» در جشــنواره گذشته با کســب جایزه بهترین 

فیلم، بهترین کارگردانى، بهتریــن جلوه هاى بصرى و بهترین 

صداگذارى موفق تر از سایر رقبایش بود. در مدت زمان نمایش 

فیلم هاى جشنواره هم توانست از نگاه تماشاگران موفق ظاهر شود 

و لقب بهترین فیلم را از آنان دریافت کند.

 در نظرســنجى اى که از منتقدان هم به عمل آمد با آنکه تعداد 

زیادى آن را به عنوان فیلم بر تر جشنواره معرفى کردند (هر چند که 

از نگاه آنان تمام فیلم ها ضعیف بود)، عده اى هم آن را ایده اى تلف 

شده نامیدند. با این حال آخرین فیلم داوودى با اسم خاصش بیشتر 

از سایر آثار درخشید.
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داستان «چگونه اژدهایتان را تربیت کنید2 » 
پنج سال پس از اتفاقات قسمت اول رخ مى دهد. 
در قســمت دوم این اثر شخصیت هاى داستان 
رشــد کرده اند و از دنیاى نوجوانى پا به دنیاى 
بزرگ ســالى نهاده انــد. قهرمان داســتان که 
هیکاپ (جى باروشــل) نام دارد حالا 20ساله 
است و حیله  ها و کارهاى جدیدى آموخته  است 
و به تجهیزات جنگى جدید و هوشــمندانه اى 
دست یافته  است که لباس بال دارى سفارشى، 
یک پاى مصنوعى دوکاره، و از همه جالب تر یک 

شمشیر آتشى تلسکوپى را شامل مى شود!
به اعتقاد مجله مووى مگ موضوع جالبى که 
قسمت دوم این انیمیشــن به درستى روى آن 
تمرکز داشــته، طراحى چهره شخصیت هاست. 
براى مثال هیکاپ یا آسترید بسیار زیبا از لحاظ چهره و رفتار 
بزرگ و غنى شــده اند که انگار مخاطب نیز با آن ها احساس 
بزرگى مى کند و همزادپنــدارى را براى بیننــده از قبل نیز 
راحت تر مى ســازد. همان طورکه هیــکاپ در فیلم مى گوید 
«وقتى وایکینگ ها بر پشــت اژدها سوار مى شوند، دنیا خیلى 

بزرگ تر مى شود». اما، پدر او استویک (جرارد باتلر) نقشه هاى 
باشــکوه ترى براى پســر خود دارد و امیدوار است که هیکاپ 

بتواند جانشین او باشد.
طبیعتاً این ایده براى هیکاپ خیلى جالب نیســت، چون او 
هنوز به دنبال ماجراجویى همراه با بهترین دوســت اژدهاى 
خود Toothless اســت و مى خواهد از این محدوده پا را 
فراتر بگذارد. مانند قســمت اول، رابطه دوستى بین هیکاپ و 
Toothless در این دنباله هم نقش مهمى ایفا مى کند و در 
طى فیلم رابطه دوستى آن ها هم مستحکم تر مى شود. به همین 
ترتیب مسیر رشد و تحولِ این دو هم از نظر داستانى و هم از نظر 

بصرى به موازات یکدیگر پیشرفت مى کند.
در این بین، دارودسته هیکاپ نیز با زندگى در کنار حیوانات 
دست آموزِ اژدهاى خود سازگار شده اند و حتى ورزش جدیدى 
با نام مســابقه اژدهاســوارى ابداع کرده اند که ایــن ایده نیز 
براى بیننده جذاب اســت، خود من وقتــى صحنه ملاطفت 
افراد به اژدهایشــان را مى دیدم بســیار خوشحال مى شدم و 
دوست داشتم که کاش من جاى آن ها بودم. همراه همیشگى 
هیکاپ یعنى آســترید ( آمریکا فرارا ) دوبــاره در این دنباله 
مى درخشد و به عنوان نوعى نماینده رییسِ گروه خود را نشان 

آشنایى با جذاب ترین انیمیشن سال

,,چ´Âنه اژدÅایتا½ را تربیت کنید؟
�چگونه اژدهایتان را تربیت کنید2� دنباله اى براى سرى اول این انیمیشن پرآوازه محسو] مى شود که گلدن گلو] 2�15 را نیز با خود 

به خانه برد. این دنباله کارتونى که بر پایه بهترین بخش هاى کارتون �چگونه اژدهایتان را تربیت کنید� بنا شده  است هم چنان سعى 
بر این دارد که همانند قسمت قبل حماسه آفرین باشد. درحالى که شخصیت هاى جدیدى به داستان افزوده شده اند، هم چنان فیلم 

بر روى شخصیت �هیکا_� متمرکز است و سعى در پرورش و گسترش شخصیت وى دارد. �چگونه اژدهایتان را تربیت کنید2� ضمن 
ارتقاى ساخت دنیاى خود به س�حى بالاتر، از پتانسیل این امتیاز غنى و ارزشمند خود نیز بهره بردارى مى کند و خود را براى قسمت هاى 

آتى آماده مى کند. مجله مووى مگ که همیشه بهترین نقدها را براى کارتون ها منتشر مى کند نیز این فیلم را به عنوان یکى از بهترین 
انیمیشن هاى چندسال اخیر معرفى کرده است. ما نیز این انیمیشن را به عنوان پیشنهاد به شما معرفى مى کنیم.
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رشد کرده اند مى دهد. شــخصیت هاى فیلم نیز 
اما هم چنان همانند ســرى  قبل شوخى هاى جذاب 
و دلنشــینى دارند که مى تواند لبخند را بر لب هاى 
بیننده بنشاند. در حوزه شخصیت هاى جدید کارتون «چگونه 
اژدهایتان را تربیت کنید2 » شــخصیت هایى را معرفى مى کند 
مانند ارِت (با صــداى کیــت هرینگتون) که یک شــکارچى 
اژدهاى جذاب و خشن است و ســر راه هیکاپ و گروهش قرار 

مى گیرد. 
یک شخصیت منفى اصلى هم وجود دارد که دراگو بولدویست 
(با صداى جیمون هونســو) نام دارد و هر چند کاملاً بدجنس و 
حیله گر به نظر مى رســد اما احتمالاً یکى از نقاط ضعف فیلم در 
فهرست شخصیت ها محسوب مى شود. البته این شخصیت نیز 
تاحدودى در برخى صحنه ها جالب است اما عمدتاً بود و نبودش 
براى مخاطب تفاوتى ندارد. به عنوان مثال داســتان پیشینه او 
ماجرایى ماندگار و بیاد ماندنى نیســت و احساس مى شود که 
اشــتیاق مصرانه او براى فتح دنیا و تصرف آن آن چنان مســاله 

مهمى نیست که آن قدر برایش ضرورت داشته 
باشد.

احتمالاً مهم ترین شخصیتى که به مجموعه اضافه شده  است 
مادر هیکاپ به نام والکا (با صداى کیت بلانشــت) است که در 
مبارزه هیکاپ در مقابل دراگو نقــش مهمى ایفا مى کند. بدون 
این که بخواهم لذت داستان را بیش از حد از بین ببرم تنها به این 
موضوع اشاره مى کنم که هیکاپ اخلاق خود را از مادرش به ارث 
برده  است. در این بین داستانِ فرعى میان پدر و مادر هیکاپ نیز 
مطرح مى شــود که نه تنها هر دو شخصیت را عمیق تر و زنده  تر 

مى کند بلکه بار احساسى فیلم را نیز به حداکثر مى رساند.
با گذر از این موضوع، انیمشــن «چگونه اژدهایتان را تربیت 
کنید2 » دنباله اى اســت که همراه بــا تماشــاگران اولیه آن 

بزرگ شــده  است. در 
این انیمشــن دریم ورکس نشان 

مى دهــد موفقیت انیمیشــن هایى نظیر « شــرك » ،« پانداى 
کونگ فو کار» یا قسمت اول این انیمیشــن اتفاقى نبوده است 
و ثابت مى کند که دریم ورکس اگر بخواهد مى تواند حتى بهتر 
از پیکسار باشد. این انمیشن در مقایسه با قسمت اول مسیر رو 
به پیشرفتى داشته و همانند انیمیشــن هایى نظیر «شرك» یا 
«عصر یخبندان» نبوده است و سعى کرده قسمت دوم را از لحاظ 

ارزش هاى سینمایى غنى و با ارزش تر سازد.
بى هیچ شــکى «چگونه اژدهایتان را تربیــت کنید2» از نظر 
بصرى در کنار انیمیشــن هایى نظیر «بالا» و «موش سرآشپز» 
جزو برترین ها محســوب مى شــود. حتى در مقایسه با قسمت 
اول میزان بهبودِ انیمیشــن و خصوصاً شــخصیت هاى انسانى 
بســیار جالب اســت. صحنه هاى عاطفى هیکاپ و آسترید نیز 
بســیار باورپذیر و جذاب شــده اســت و همین یکى از نکات 
قوت این قســمت در مقایسه با قســمت قبل مى باشد چون در 
شــماره یک این عنوان تقریباً صحنه عاطفى مشــخصى به جز 
در قسمت آخر دیده نمى شــد. طراحى و گرافیک انیمیشن نیز 
تا این جاى کار صنعت انیمیشــن، یکى از بهترین ها محســوب 
مى شــود. به عنوان نویسنده به شما پیشــنهاد مى کنم کیفیت 
مناســب این انیمیشــن را ببینید تا بتوانید به این موضوع پى 

ببرید.

موســیقى این انیمیشن 
نیز جایى براى گله و حر¥ 
باقى نگذاشــته اســت. 
نیســت  تعج\ آور  اصلاً 
که موســیقى فیلم دوم به 
همــان اندازه موســیقى 
قبلى حماسى و شورانگیز 
اســت. زمان پخــش نیز 
بســیار دقیª برنامه ریزى 
شده است، مjلاً زمانى که 
فیلم در صحنه هاى اکشن 
است موســیقى حماسى و 
خاصى به صــدا در مى آید 
و همین طــور وقتى فیلم 
موسیقى  مى شود  عاطفى 
کامــلاً درام و ل�یف پخش 
موسیقى  این  مى شــود. 
بى شــک یکــى از نقاط5 

برجسته این فیلم است.
در کلام آخــر مى خواهم 
�چگونه اژدهایتان را تربیت 
کنیــم2� را در یک جمله 
خلاصه کنم:  انیمیشــنى 
که نزدیک به چند ســال 
است مشابه اش را از جان\ 
هیp کمbانــى ندیده ایم.
این انیمیشــن زیباترین و 
البته جذا] ترین انیمیشن 
این چند ســاله اســت و 
فکــر نمى کنــم در بین 
انیمیشن هاى سال 2�14 به 
جز �فیلم لگو� انمیشــنى 
توانایى رقابت را با �چگونه 
 �اژدهایتان را تربیت کنید2 
را داشته باشد. نکات ضعف 
جزیى و بســیارکمى در 
لابه لاى فیلــم وجود دارد 
که پیدا کردنشــان مjل 
پیدا کردن سوزن در انبار 
کاه است. این فیلم توانایى 
جذ] یک خانواده را به مدت 
حدوداً 2ســاعت در کنار 

یکدیگر دارد.
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 با فعال کردن گزینه کنترل والدین

  ن´را½ مÂبای¶ 
با�ى بrه Åا 

ن^ا �ید

این روزها متاسفانه یا خوشبختانه دســت همه بrه ها از 
کوچک تا بزر± یک تبلت است که از صبt که چشمشان 

را باز مى کنند تا ش\ که قرار است بخوابند با آن بازى 
مى کنند.تکلیف بrه هاى کوچک تر هم که در این 

 pقضیه کاملاً مشخ� اســت.تبلت بازى به هی
وجه براى کودکان 2 تا � ساله مناس\ نیست. 

تبلت هم براى چشمانشان مضر است و هم 
این که باعث مى شود کودکان کم تر حر¥ 

بزنند کم تر بازى کنند و کم تر با محی� 
اطرافشــان ارتباط برقرار کنند.

تجربه ثابت کرده کودکانى که 
تبلت بازى مى کنند کودکان 

منزوى ترى هســتند.
پــ� دور تبلت را 

براى کوچک ترها 
خ� بکشــید.
اما اگر شــما 
کودك  براى 

یا  دبســتانى 
نوجوانتان مى خواهید 

تبلت بخرید . با این که این 
هدیه م�مXناً فرزند شــما را 

بسیار هیجان زده مى کند- اما ممکن 
است شــما را نگران کند- بنابراین باید 

راهى براى کنترل بر روى دستگاه فرزندان 
خود داشته باشید. البته که شما نمى توانید تمام 

طول شبانه روز تبلت فرزندتان را کنترل کنید و خیالتان 
راحت باشد. اما ما کارتان را آسان مى کنیم.

تقریباً تمام دستگاه هاى همراه، گزینه اى براى کنترل والدین دارند.یعنى روى 
خود دستگاه گزینه هایى وجود دارد که مى توانید با فعال کردن آن ها خیال 
خودتان را راحت کنید. البته این به آن معنا نیست که دیگر ش\ تا صبt تبلت 
را با کودکتان به امان خدا رها کنید� در ادامه شما را با چند روش آشنا مى کنیم 
که مى توانید بر روى دستگاه هاى همراه مختلف تنظیم کرده و خیال خود را 

راحت کنید.
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اپل

سامسونگ گلکسىاندروید

گوشى ویندوزى
گوشى هاى ویندوزى نیز داراى 

گزینه کنترل والدین هستند.
از صفحه اصلى گوشى ویندوز به 
Settings بروید و Kids Corner را 

انتخا] کنید. دکمه Next را بزنید 
و بازى ها، آهنگ ها، عک� ها 
یا اپلیکیشــن هاى موردنظر 
خود را انتخا] کنید. در صفحه 
بعدى شما مى توانید یک رمز 
نیز انتخا] کنید. س�b دکمه 
Finish را بزنیــد. براى افزودن 

اپلیکیشن هاى دیگر به فهرست 
خود، کافى اســت به صفحه 
اپلیکیشــن ها بروید. انگشت 
خود را روى اپلیکیشــنى که 
مى خواهید، نگه  دارید و گزینه 
add to kid’s corner را انتخــا] 

کنید.
 Kids Corner براى دسترسى به
کافى است انگشت خود را در 
صفحه اصلى ابتدا به ســمت 
چ` و س�b به بالا بکشید. تا 
زمانى که دکمه power را فشار 
ندهید که صفحه خاموش شود یا 
دستگاه را خاموش کنید، گوشى 
در این حالت باقــى مى ماند. 
زمانى که گوشــى را روشــن 
مى کنید، باید رمزى که انتخا] 
کرده اید وارد کنید تا به صفحه 

عادى ویندوز موبایل بروید.
حالت Kids Corner این قابلیت 
را ندارد که بتوانید مدت زمان 
اســتفاده از یک اپلیکیشن 
را محدود یا خرید اپلیکیشن 
را براى فرزنــدان خود ممنو� 
کنید. براى جلوگیرى از خرید 
اپلیکیشــن باید اپلیکیشن 
Microsoft Store را اجرا کرده و 

در گوشه سمت راست پایین، 
بر روى سه نق�ه بروید. در این 
بخش دکمه PIN را انتخا] کنید 
و نوار روبه روى Wallet را روشن 
کنید. سPIN �b موردنظر خود 
را وارد کــرده و دکمه Done را 
انتخا] کنید. س�b تیک کنار 
 Use Wallet PIN to protect music


app را  and in-app purchases

بگذارید.

خبر خوب این است که گوشى هاى هوشمند و تبلت هاى 
جدید سامسونگ یک حالت Kids Mode دارند که دسترسى 
کودکان به اپلیکیشن ها و ویژگى هاى دیگر را محدود مى کند. 
خبر بد این است که باید یک ســرى مراحل را براى نصب و 

فعال سازى این حالت پشت سر بگذارید.
ویژگى Kids Mode در گلکسى S4 و S5، نوت 3 و 4 و تبلت هاى 
Tab 4 و Tab S ارایه شده است. با این حال، نحوه دسترسى به این 

ویژگى متفاوت است. در بیش تر تبلت ها، این حالت را در صفحه 
اصلى یا گروه Galaxy Essentials پیدا خواهید کرد. تنها کافى 
است به دنبال آیکون Kids Mode باشید که یک تمساح کارتونى 

است.
در گلکسى S5 راه اندازى این حالت کمى پیچیده تر است. شما 
باید انگشت خود را در یک قسمت خالى از صفحه تلفن نگه دارید و 
 Kids Mode را انتخاب کنید. سپس به دنبال آیکون Widgets بعد
بگردید. زمانى که این آیکون را پیدا کردید، انگشت خود را روى 
آن نگه  دارید و آن را بکشید و به صفحه اصلى گوشى انتقال دهید. 
روى آیکون ضربه بزنید تا دانلود و نصب شــود. سپس دوباره این 
اپلیکیشن را اجرا کنید، یک رمز چهار رقمى براى قفل کردن و باز 
کردن قفل حالت کودکان انتخاب نمایید. سپس براى هر فرزند 

خود، تنظیماتى را ایجاد نمایید.
زمانى که در حالت Kids Mode هستید، کودکان مى توانند به تعداد 
زیادى از اپلیکیشن هاى مناسب سن خود دسترسى داشته و نقاشى 
کنند، صداى خود را ضبط کنند، عکس بگیرند و غیره. هم چنین 
 Samsung Kids Store شما مى توانید اپلیکیشن هاى زیادى را از

دانلود کنید.
یک صفحه کنترل والدین به شما نشــان مى دهد که فرزند شما 
از چه اپلیکیشن هایى استفاده کرده و به شــما اجازه مى دهد تا 
محدودیت زمانى براى فرزندانتان ایجاد نمایید. شــما مى توانید 
ویدئوها و محتواهاى موردنظر خود را دانلود کرده و با فرزندانتان 

به اشتراك بگذارید.

اگر بودجه شما اجازه داد که یک دســتگاه اپل به فرزند خود هدیه کنید، بهتر است کنترل والدین را روى دستگاه موردنظر 
اجرا نمایید. ابتدا به قســمت Settings بروید و گزینه General را انتخاب کنید. سپس به قسمت Restriction بروید. شما در 
این قسمت باید یک رمز 4 رقمى بسازید یا اگر این رمز را قبلاً ساخته اید، آن را وارد کنید. حتماً این رمز را در جایى یادداشت 
کنید؛ زیرا اگر رمز را فراموش کنید، باید دســتگاه خود را به تنظیمات کارخانه بازگردانید. در این قســمت شما مى توانید 
محدودیت هاى خاصى را براى دسترسى به اپلیکیشن هاى روى دستگاه مانند دوربین یا مرورگر وب، فیلترکردن محتواها 
براساس نوع محتوا یا رده بندى سنى، جلوگیرى از تغییر تنظیمات حساب توسط کودکان و بسیارى کارهاى دیگر را ایجاد 
نمایید. براى این کار کافى است دکمه روبه روى هر دستگاه را به سمت راست یا چپ حرکت دهید. شما مى توانید از دانلود 
بازى، فیلم و اپلیکیشن هاى دیگر از iTunes Store جلوگیرى کنید یا دانلودها را محدود نمایید. اگر چند دستگاه اپل در خانه 

دارید، مى توانید از ویژگى جدید Family Sharing ،iOS8 استفاده کنید تا دستگاه هاى سایر 
اعضاى خانواده را تحت کنترل بگیرید. براى این کار روى آیفون یا آیپد خود به Settings بروید 
و iCloud را باز کنید. ســپس گزینه Set up Family Sharing را انتخاب کرده و Get Started را 

بزنید. شما باید بر روى یک ســرى تصویر ضربه بزنید تا تأیید کنید که شما سازمان گر خانواده 
هســتید و اطلاعات اعتبارى درســت روى یک فایل در iTunes Store است. براى 

 Add Family Member افزودن حسابى که مى خواهید تحت کنترل بگیرید، گزینه
را انتخاب کرده و وارد آدرس ایمیل iCloud وى شوید. سپس Next را بزنید. شاید 

از شما خواسته شود که وارد Apple ID خود شوید. دستگاه موردنظر یک درخواست 
دریافت خواهد کرد که باید براى ورود به Family Sharing آن را قبول کند. اگر در بخش 
تنظیمات iCloud به گزینه Family بروید و گزینه Parent/Guardian را انتخاب کنید، 

مى توانید تمام چیزهایى را که فرزندانتان از iTunes دانلود مى کنند، نظارت کنید. 
زمانى که فرزند شما قصد خرید چیزى را داشته باشد، یک هشدار روى آیفون 

دریافت مى کنید که مى توانید موافقت یا مخالفت خود را با آن اعلام کنید.

آیا مى خواهید روى دستگاه اندرویدى فرزند 
خود، کنترل داشــته باشــید؟ براى این کار 
یا باید از اپلیکیشــن هاى مختص دســتگاه 
موردنظر استفاده کنید یا اپلیکیشنى بدین 

منظور دانلود نمایید.
با این حال اندروید 5 به شــما اجازه مى دهد 
تا اپلیکیشن ها را بر اســاس رده بندى سنى 
محدود کرده و بــراى خریدها بــه رمز نیاز 
داشته باشید. ابتدا Google Play را اجرا کنید. 
سپس در گوشه سمت چپ بالا، روى سه خط 
افقى بروید و گزینه Settings را انتخاب کنید. 
 User controls در این بخــش روى گزینــه
بروید و گزینه Content Filtering را انتخاب 
کنید. سپس سطح رده بندى سنى موردنظر 

خود را تنظیم نمایید.
یک بار که ایــن کار را انجام دهید، مى توانید 
یک PIN چهار رقمى ایجــاد کرده یا مجدداً 
انتخــاب کنید. ایــن PIN به هنــگام تغییر 

تنظیمات موردنیاز خواهد بود.

بگذارید.
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Mرای� غلی�
شیار 143

بی´انه

2 1
کار هــاى حمید نعمت 
ا× همیشه دیدن دارد و 
�آرایش غلی�� نیز از آن 
دسته آثار خوش ساخت 
ســینمایى اســت که 
روایتى جــاده اى دارد و 
اگر خواســتید این فیلم 
را ببینیــد حتمــا بازى 
درخشــان حامد بهداد را در گوشه ذهن تان داشته 
باشد. البته بهداد در این فیلم در واقع همان حامد 
بهداد فیلم هاى قبلى اســت، همان شــخصیت پر 
جن\ و جوش و تا حدى دیوانــه با این تفاوت که در 
 �نقش مناسبى گمارده شده و به همین خاطر �آرایش غلی�

دیدنى شده است.
در هر حال اگر علاقه مندید فیلمــى گرم ببینید ما 

دیدن این فیلم را حتما به شما توصیه مى کنیم. م *
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اگر خواســتید این فیلم اگر خواســتید این فیلم 941
را ببینیــد حتمــا بازى را ببینیــد حتمــا بازى 
1بهداد فیلم هاى قبلى اســت، همان شــخصیت پر 1بهداد فیلم هاى قبلى اســت، همان شــخصیت پر بهداد فیلم هاى قبلى اســت، همان شــخصیت پر 1باشد. البته بهداد در این فیلم در واقع همان حامد 1باشد. البته بهداد در این فیلم در واقع همان حامد باشد. البته بهداد در این فیلم در واقع همان حامد 1درخشــان حامد بهداد را در گوشه ذهن تان داشته 1درخشــان حامد بهداد را در گوشه ذهن تان داشته درخشــان حامد بهداد را در گوشه ذهن تان داشته 
جن\ و جوش و تا حدى دیوانــه با این تفاوت که در جن\ و جوش و تا حدى دیوانــه با این تفاوت که در 
 �نقش مناسبى گمارده شده و به همین خاطر �آرایش غلی�

دیدنى شده است.

��

م *
هار

وچ
ل 

چه
ره 

شما
د/ 

دی
ه ج

ور
 د

م *
هار

وچ
ل 

چه
ره 

شما
د/ 

دی
ه ج

ور
 د

در هر حال اگر علاقه مندید فیلمــى گرم ببینید ما 
دیدن این فیلم را حتما به شما توصیه مى کنیم.

پی�نÆاد فیلم

 براى �\ Åاى اردی^�Æتى 

تابستان، پاییز و اوایل زمستان سال �3، آثار خوبى در سینماى ایران اکران شد و همین 
مسXله نیز باعث شده است تا شــبکه نمایش خانگى نیز این روز ها پر از فیلم هایى باشد که 
ارزش دیدن دارد، از این رو با هم نگاهى مى اندازیم به فیلم هاى جدید شبکه نمایش خانگى.

«شیار 143» فیلم تحسین شده اکران 93 را حتما باید دید، فیلمى 
که غناى بالایــى در قصه و مضمون دارد و دیدنــش به همه توصیه 
مى شود، فیلمى که روایتى از «الفت» مادر شهید مفقود الاثرى است 
که 15 سال طول مى کشد تا پیکرش پیدا شود و نگاهى به رنج هایى 
اســت که او در این 15 سال برده اســت، یک اثر درخشان در حوزه 

سینماى دفاع مقدس که بعد از دیدنش قطعا حالتان خوب است.
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بی´انه

yوا] زدÃ ها 35
را  توکلــى  بهــرام 
از «پرســه در مــه» و 
«ایــن جا بــدون من» 
مى شناســیم کــه هر 
دو آثــارى قابل توجه و 
دیدنى هستند اما او در 
«آسمان زرد کم عمق» 
با افت رو به رو شــد و در 
«بیگانه» نیــز این افت 
مشخص است، فیلمى 
کــه همچــون ســایر 
کار هــاى توکلى، یک 
اثر ســینمایى اقتباسى 
است و به خاطر این که 
از رمانى اقتباس شــده 
که با فضــاى فرهنگى 
ایــران  اجتماعــى  و 
نمى خواند،اما بازی پانته 
آبهرام و امیرجعفری در این 
فیلم مثل همیشــه تحسین 

برانگیز است.

�خوا] زده ها� مشخصا به ســینما آمده بود تا بفروشد. 
فیلمى که هیp هدفى را دنبال نمى کند و هیp حر¥ مشخصى 
هم براى گفتن ندارد اما براى علاقمندان به سینماى جیرانى 
شاید تماشاى آن خالى از ل�ف نباشد. داستان فیلم برگرفته 
 �از یک فیلم کمــدى ایتالیایى به نام �52 ســاعت مهلت
است و وضعیتش مشخ� اســت. اما بخشى که باید به طور 
کل"ایرانیزه"شده باشــد داراى مشکلات بسیارى است که 
تماشاگر را از لذت تماشاى یک فیلم کمدى قابل قبول محروم 

مى کند.
در مجمو� اگر بخواهیم به کســى توصیه کنیم که آخرین 
فیلم فریدون جیرانى را ببیند ق�عا مى گوییم که احتمالا در 
پایان فیلم ضرر مى کند اما این بسته به شخصیت و علایª فرد 

بستگى دارد که چگونه به آن نگاه کند.

پدر و مادرى (پرویز پرســتویى و آهو خردمند) که سه 
فرزندشان (سهیلا گلســتانى، مهدى و محمد صادیقى) 
شهید شــده اند تصمیم مى گیرند تا تنها پسر جانباز خود 
(بهروز شعیبى) را از آسایشگاه به خانه منتقل کنند. خبر 
آمدن یک میهمان گرانقدر، کار هاى زمین مانده و دلشوره 

پذیرایى، دغدغه هاى پیش روى آنهاست. 
 ،��مهمان داریم� پ� از فیلم هاى �پــرواز در نهایت
�قدمگاه�، �اقلیما� و �هفت و پنج دقیقه� پنجمین فیلم 

سینمایى محمدمهدى عسگرپور در مقام کارگردان است.

دو آثــارى قابل توجه و 
دیدنى هستند اما او در 
«آسمان زرد کم عمق» 
با افت رو به رو شــد و در 
«بیگانه» نیــز این افت 
مشخص است، فیلمى 
کــه همچــون ســایر 
کار هــاى توکلى، یک 
اثر ســینمایى اقتباسى 
است و به خاطر این که 
از رمانى اقتباس شــده 
که با فضــاى فرهنگى 
ایــران  اجتماعــى  و 

پدر و مادرى (پرویز پرســتویى و آهو خردمند) که سه 
فرزندشان (سهیلا گلســتانى، مهدى و محمد صادیقى) 
شهید شــده اند تصمیم مى گیرند تا تنها پسر جانباز خود 
(بهروز شعیبى) را از آسایشگاه به خانه منتقل کنند. خبر 
آمدن یک میهمان گرانقدر، کار هاى زمین مانده و دلشوره 

پذیرایى، دغدغه هاى پیش روى آنهاست. 
 ،��مهمان داریم� پ� از فیلم هاى �پــرواز در نهایت

4ºمیهمان داری
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فرصت دوباره
نام گلى ترقى برروى جلد یک کتا] کافى است تا وسوسه ات کند و کتا] را از قفسه کتابفروشى بردارى"  فرصت 
دوباره"  هم از این قاعده مستjنى نیست.این همان چیزى است که انتظارش را دارى.همان گلى ترقى طناز با همان 

تی` آدمهاى همیشگى اش.طبقه متوس� رو به بالا که بعد از انقلا] دچار تحول اساسى شدند.یا رفته اند یا 
مانده اند و از خاطراتشان مى گویند.انگار با کتا] دوباره وارد دنیاى دهه چهل مى شوى.نا�م مدرسه انوشیروان 
دادگر  همان نا�م مدرسه هاى دهه چهل است.دخترهاى این مدرسه هم همان دخترکانى هستند که مادرانمان از 
دهه چهل و پنجاه توصیفشان کرده اند.داستان ها خیلى صریt و بى پرده اند.راوى آنقدر سریع سراغ اصل موضو� 
مى رود که مخاط\ احسا� رخوت و سستى نمى کند.کتا] را مى گیرى  و تا انتها یک نف� مى روى.دزدى که به 
خانه یک صاح\ منص\ فرارى زمان شاه مى رود و نامه مى گذارد براى مادربز± که به زودى پولى که دزدیده ام را 
برمى گردانم، دایى جان که تارك دنیاست و گیاه خوار،خاله خانمى که تنها پناه خانواده مى شود،مادربزرگى که نوه 
اش را به تنهایى بزر± مى کند و نوه یا همان شخصیت اصلى بر سر دوراهى انتخا] میان مادربزر±  و معشوق مى 
ماند.گلى ترقى هنوز از خانه داستان مى نویسد.خانه اى که روزى مجبور به ترکش شده اما هنوز داستانهایش را از 
آن خانه و آدمهایش مى نویسد.فرصت دوباره گلى ترقى را به خاط همان خاطره بازى هایش از خانه از دست ندهید.  

ما در عک� ها زندگى مى کنیم
رمان � ما در عک� ها زندگÊ مÊ کنیم � اولین 
کتا] پرى ناز رئیســى و ماجراÉ دخترÉ است 
به نام پرÉ که نیمÊ از زندگــÊ اش را در ایران 
گذرانده و عاشª حرفÈ عکاسÊ است . او راب�ه 
خاصÊ با مادربزرگش دارد . پرÉ از سال هاÉ دور 
عاشª عک� هاÉ سیاه و سفید بوده اما نامزدش 
این عک� ها را دوست ندارد . حتÊ برایش این 
عک� ها دلهره آورند . " در اوایل آشنایÊ با عماد 
او یک روز مRدبانه فاش کرد که از ســه چیز در 
دنیا خوشش نمÊ آید و حتÊ از آنها مÊ هراسد  
عک� هاÉ سیاه و ســفید ، موزه هاÉ بزر± و 

سلسلÈ قاجار ."

فرهنگ بروبrه هاى تهرون
مرحوم مرتضى احمدى یادگارى هاى زیادى براى مردم از خود به جا گذاشت.یکى از آخرین 
هایش کتا] "فرهنگ بروبrه هاى تهرون" درباره زبان تهرانى و فرهنگ مردم این شهر است.

خود مرحوم مرتضى احمدى درباره این کتا] مى گوید:"زبان تهرانى زبانى است جذا]، شیرین 
و همه پسندو همه گیر که در این شصت هفتاد سال اخیر به همه جا نفوذ کرده است و در آینده 
نیز به نفوذش ادامه خواهد داد و به همه جا سرك مى کشد اگر این حرکت تداوم خود را حف� کند 
که مى کند شاید صد الى صدو پنجاه سال آینده زبان تهرانى جایگزین سایر لهجه ها شود. اما 
خود بrه هاى تهران آن هنگام دیگر نیستند که برپایى امbراتورى زبانشان را جشن بگیرند. پ� 

براى جمع آورى فرهنگ بر و بrه هاى تهرون به یارى حافظه ام متکى بوده ام و گ` زدن با بrه
 محله هاى هم سن و سالم و بrه هاى اصیل تهران و یادداشت کردن نکاتى که در گفته هایشان 

مى یافتم و امیدوارم که با این کار کمى از دینم را به زادگاهم ادا کرده باشم. "

رویاى اردی^�Æت   رویاى اردی^�Æت   رویاى اردی^�Æت   
رویاى  کتا]رویاى  کتا]رویاى  کتا]
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 hد¹ ها باعM این   
qا»ى شما مى شوند�

   اصوµ ت¤~یه
   نسzه جادویى

  qرا qا»ى 
نیازمند درمان 

تیمى است.
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بÂzرید و Óغر ب¼انید� 
رمز و راز کاهش وزن نه در بشقا] غذا بلکه در لیوان شما است. نوشیدنى هاى پرطرفدارى مjل آ] میوه ها و نوشابه هاى انرژى زا که سرشار از شکر و کربوهیدرات هستند، مى توانند 

روند کاهش وزن را مختل کنند.
در ادامه پنج نوشیدنى را به شما معرفى مى کنیم که نقش زیادى در کاهش وزن دارند:

همه مى دانند آب بهترین نوشــیدنى براى 
کاهش وزن است. اما نوشــیدن آن در طول 
پروسه کاهش وزن مى تواند کسل کننده باشد. 
براى این که آب را طعم دار کنید و از نوشیدنش 
لذت ببرید مى توانید در آن لیموترش، خیار و 

گوجه فرنگى بیندازید تا مزه دار شود.

[M 01

02

03

نوشیدن 
چاى سبز علاوه بر این که 

متابولیســم بــدن را بهبود 
مى دهد، سرعت کاهش وزن را نیز 

افزایش مى دهد. سعى کنید چاى 
سبز را (گرم یا سرد) همراه عسل بدون شکر 
بخورید. راستى چاى ســیاه را فراموش 

نکنید چون سرشار از آنتى اکسیدان 
 kاست و سموم را از بدن خار

مى کند. 

02
xاى تلq

cسبزیجا [M 

��

آ] سبزیجات خانگى 
یــا صنعتــى تفاوتى 
ندارند. هر دو منبع عالى 
براى تامین فیبر و مواد 
غذایى براى کاهش وزن 
بدن هستند، چون پ� 
از نوشیدن آن ساعت ها 
نمى شوید.  گرســنه 
توصیــه  پزشــکان 
مى کنند از سبزیجاتى 
استفاده کنید که سدیم 

کم ترى دارند.  
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نوشیدن یک فنجان قهوه در صبحانه و عصرانه به 
دلیل وجود کافئین در آن گرسنگى را سرکوب و به 
کاهش وزن کمک مى کند. این نوشیدنى هم چنین 
بدن را گرم مى کند و متابولیسم را بهبود مى بخشد. فقط مراقب باشید شکر و خامه کمى 

به آن اضافه کنید.

04
 »هوy Ãال�

بدن را گرم مىبدن را گرم مىکند و متابولیسم را بهبود مىکند و متابولیسم را بهبود مىبخشد. فقط مراقب باشید شکر و خامه کمى بخشد. فقط مراقب باشید شکر و خامه کمى 
به آن اضافه کنید.

اگر اهل نوشیدنى نیستید چند مورد از خوراکى ها را به شما معرفى مى کنیم که در واقع به شما کمک مى کنند که لاغر شوید.
امروزه دیگر زمان تبلی¢ کردن ضدچربى تمام شده است و تقریباً همه مى دانند که خوردن هرگونه چربى موج\ اضافه وزن نمى شود. 
در حقیقت خوردن مقدار کافى از چربى در رژیم غذایى روزانه بســیار لازم است و سب\ متعادل نگه داشــتن هورمون ها، تنظیم قندخون و 

پیش گیرى از هو� ها مى شود. در این جا 7 مورد از خوراکى ها را به شما معرفى مى کنیم که در واقع به شما کمک مى کنند که لاغر شوید.

01

03
شیر بدون yامه

شیر سرشار از کلسیم، 
ویتامین د و پروتین است که 
استخوان ها را محکم تر 
و ماهیrه ها را قوى تر 
مى سازد. شیر بدون 
خامه و چربى منبعى 
سرشــار از ویتامین 
اســت که به کاهش 
وزن کمک مى کند. اگر 
مى خواهید طعم شیر را 
تغییر دهیــد مى توانید از 
شــکلات بدون چربى استفده 

کنید.

yورا¯ى هاى yو� مزÃ براى لاغرى

گیل  ر نا شیر
و روغن نارگیل منابع بسیار 

خوبى از چربى هاى غیراشبا� هستند. 
مزیت دیگر چربى  نارگیل این است که بدن به 

راحتى آن را براى سوخت و انرژى مورد استفاده 
قرار مى دهد و مانند دیگر چربى ها علاقه اى به ذخیره 

آن ندارد. پودر نارگیل نیز حاوى چربى هاى مفید زیادى 
است و مى توان از آن در تهیه غذاها و دسرها استفاده 
کرد. هم چنین پودرنارگیل داراى مقدار زیادى فیبر 

است مى توان گفت تمام کربوهیدرات پودرنارگیل 
فیبر است. این پودر حاوى مقدار قابل توجهى 

پروتXین است که آن را محبو] تر نیز 
جلوه مى دهد.

بله، کره گیاهى بســیار لذیذ و 
مناسب اســت، البته اگر سالم و 
طبیعى باشد. این نوع کره  حاوى 
فاکتورهاى زیادى است که براى 
سلامت شما مفید است و از طرفى 
جلوى عضلانى بــودن بدنتان را 
نخواهد گرفت. یادتان باشــد با 
خوردن 2قطعه کوچــک از این 
کره هرگز میــزان چربى بدنتان 
افزایش پیدا نمى کند. البته هنوز 
خیلى ها معتقدند که کره از مواد 
چاق کننده اســت امــا دلایل و 
شــواهد کافى براى اطمینان از 
مفید بودن کره گیاهى و کمک آن 
به روند چربى سوزى وجود دارد. 
اول این که کره گیاهى سرشــار 
از چربى سالمى به نام CLA است 
که خواص ضدســرطانى دارد و 
به آب کردن چربى هاى شــکم 
کمک مى کند. هم چنین حاوى 
میزان متعادلى از اسیدهاى چرب 
امگا3 و امگا6 است که با التهاب 
درون بدن مبــارزه مى کند و به 
تعادل هورمون ها کمک مى کند. 
در ضمــن MCT موجود در کره 
گیاهى به بالا بردن سیسم ایمنى 
بدن کمک مى کند، اشتهاى شما 
را کم کرده و قندخون را کنترل 
مى کند که همگى به لاغر شدن 

شما کمک مى کنند.

01
شیر نار³ی¶, پودر نار³ی¶ و روغن نار³ی¶

03
 Mوو¯ادو

آووکادو سرشار از چربى است و بسیارى به اشتباه آن را یک 
غذاى چر] مى دانند نه یک میوه پرفایده اما تمام چربى هاى 
آووکادو اسیدهاى چر] مفیدى هستند که منافع زیادى براى 
بدن  ما دارند. این میوه حاوى مقدار زیادى چربى غیراشبا�، 
ویتامین ، مــواد معدنى، ریزمغــذى  و مواد 
آنتى اکسیدان 

است. 

�1

03
 Mوو¯ادو Mوو¯ادو Mوو¯ادو

این میوه حاوى مقدار زیادى چربى غیراشبا�، بدن  ما دارند. این میوه حاوى مقدار زیادى چربى غیراشبا�، بدن  ما دارند. این میوه حاوى مقدار زیادى چربى غیراشبا�، این میوه حاوى مقدار زیادى چربى غیراشبا�، 
ریزمغــذى  و مواد ویتامین ، مــواد معدنى، ریزمغــذى  و مواد ویتامین ، مــواد معدنى، ریزمغــذى  و مواد ریزمغــذى  و مواد 
آنتى اکسیدان آنتى اکسیدان 

است. است. 
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این آدÅ ¹ا با�h چاقى �¼ا مى �Âند�
شاید با دیدن عنوان این م�ل\، تعج\ کرده باشید- اما پ� از خواندن م�ل\ م�مXناً با ما موافª خواهید بود. موا�\ 
افرادى باشید که �اهراً به شــما خوبى مى کنند- اما در واقع بدترین بدى را در حª شما مرتک\ مى شوند. در واقع 
تحقیقات نشان دادند اگر غذاى خود را به همراه فرد دیگرى بخورید، 33درصد بیش تر غذا مى خورید. در ادامه به 

شما مى گوییم که چگونه به هنگام خوردن غذا با کسى همراه شوید- اما کالرى اضافى مصر¥ نکنید.

همسر
اگر شما ازدواج کرده اید، به دلیل آن چه که دانشمندان محیط مشترك مى نامند، شــانس ابتلا به بیمارى چاقى مفرط در شما، 
37درصد بیش تر از افراد مجرد است. شما باید کار گروهى انجام دهید؛ به عبارت دیگر، غذاى خود را از غذاى همسرتان جدا کنید. 
زمانى که به همراه همسر خود غذا مى خورید، بشقاب هاى خانوادگى را استفاده نکنید و اجازه دهید هر کسى یک بشقاب مجزا 

داشته باشد. در این صورت، مى توانید میزان غذاى خود را کنترل کنید و دچار وسوسه براى کمک به فرد مقابل نشوید.
فرزندان

طبق یک تحقیق، مادرها روزانــه 400کالرى بیش تر از آ ن چه یک زن بدون فرزند مصرف مى کنــد، دریافت مى کنند. اگر زمان 
ساندویچ بعد از مدرسه فرا رسیده است، براى خودتان یک میان وعده سالم آماده کنید. به هنگام صرف شام، غذاى خود را از غذاى 
فرزندان جدا کنید؛ تکه مرغ خود را به همراه ســبزى هاى مختلف میل کنید و تکه مرغ فرزندانتان را به همراه پاســتاى پنیرى 

سرو کنید. در این صورت همه خوشحال 
و راضى هســتند و غذاى مناســبى میل 

کرده اند.
دوستان

به ایــن موضوع توجه کنید: اگر دوســت 
صمیمى شــما چاق اســت، خطر ابتلا به 
بیمارى چاقى مفــرط، 57درصد افزایش 
مى یابد. اگــر مى خواهید براى صرف یک 
غــذاى مختصر بیرون بروید، به دوســت 
خود بگوییــد که قصد داریــد یک غذاى 
سالم سفارش دهید. شما مى توانید غذا را 
با دوست خود تقســیم کرده و در کنار آن 
یک ســالاد بخورید. طبق یک تحقیق در 
دانشگاه Arizona State، بیش تر دوستان 
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از یکدیگر تقلید مى کنند؛ به عبارت دیگر، 
اگر شــما در این زمینه پیش رو باشــید، 
احتمالاً دوســت شــما نیز از شما پیروى 

خواهد کرد.
همکاران

گاهى براى صــرف ناهار بــا همکارانتان 
بیــرون مى روید. ایــن بیــرون رفتن ها 
براى تحکیم روابط دوســتى میان شــما 
و همکارانتان فوق العاده اســت؛ اما براى 
تغذیه شــما خــوب نیســت. طبق یک 
تحقیق در دانشــگاه  Georgia State، اگر 
به همراه 7نفر یا بیش تــر غذا مى خورید، 
احتمالاً 96درصــد بیش تر از حد معمول 
غذا مى خورید. بهتریــن روش براى رفع 
این مشکل، برنامه ریزى استراتژیک است. 
قبل از شروع غذا، فهرست غذاها را بررسى 
کنید. سپس به گارسون بگویید که تنها از 
این غذا مى خواهم و سعى کنید به همراه 

غذا، سالاد نیز سفارش دهید.

چند رو� براى Óغرى با سر�ت باور نکردنى

حالا که کسانى که باعث چاقى شما مى شوند راشناختید  بد نیست که 
چند نکته جال\ براى لاغر شدن را هم به شما بیاموزیم. نکته هایى که 
کم تر به آن ها توجه مى کنید اما با رعایت آن ها سریع لاغر مى شوید. اگر 
چه به  نظر خیلى از چاق ها رسیدن به وزن ایده آل آرزویى دست نیافتنى 
 ªاست، اما رعایت چند نکته کلیدى مى تواند تاثیر چشم گیرى در تحق

این رویا داشته باشد.
  01   خوردن عرق نعنا یا جویدن آدامس اکالیپتوس میل به غذا خوردن را به سرعت 

سرکوب مى کند.
  02   کافئین اسیدهاى چرب را آزاد مى کند و شــما مى توانید راحت تر چربى 
بسوزانید. پلى فنل موجود در چاى سبز در کنار کافئین، موجب افزایش سوخت 

کالرى مى شود (البته اگر فشارخون بالا دارید این نکته را نادیده بگیرید.)
  03   از روغن زیتون استفاده کنید. این روغن هم سالم تر است هم موجب مى شود 

غذاى کم ترى مصرف کنید.
  04   کم آبى بدن مى تواند متابولیسم شما را تا 3درصد کندتر کند. یعنى اگر 70کیلو 
وزن داشته باشید، حدوداً روزانه 45 کالرى کم تر خواهید سوزاند. به عبارت دیگر، 

سالى 2200گرم بیش تر چاق مى شوید. پس آب کافى بنوشید.
  05   حالا که صحبت از آب شد، بد نیست یک بطرى تهیه کنید و براى هنگامى 
که از منزل خارج مى شــوید آن را پر از آب کنید تا همیشه آب کافى در دسترس 

داشته باشید.
  06   هویج، کرفس، سیب زمینى را به جاى رنده کردن، به قطعات بزرگ تر خرد 
کنید. این کار باعث مى شود مدتى را صرف جویدن کنید و مقدار کم ترى را بخورید.
  07  به یاد داشته باشید که شما مى توانید روزانه با ورزش کردن  تا 700کالرى 

انرژى بسوزانید.
  08   نشان داده شده است که نگاه کردن در آینه هنگام غذاخوردن باعث مى شود 

که 22 تا 32درصد کم تر غذا مصرف کنید.
  09   اگر تلفن منزلتان قابل حمل است، مى توانید به جاى آن که بنشینید و با تلفن 
صحبت کنید، هنگام صحبت کردن کارهاى خانه را انجام دهید. ریختن لباس ها 
داخل ماشین  لباسشــویى (68 کالرى)، چیدن میز (85کالرى)، آب دادن گل ها 
(102کالرى) مى تواند وزن بدن تان را کم کنند (مقادیر براســاس وزن یک فرد 

70کیلویى بیان شده  اند.)
  10    وزن غذا چیزى است که باعث پر شدن شکم شما مى شود. پس مى توانید از 

پرتقال، توت فرنگى، گریپ فروت، طالبى، اسفناج پخته و بروکلى استفاده کنید.
  11    مى توانید یادآورى هاى لازم براى کاهش وزن را روى تکه هاى کاغذ یادداشت 
کنید و در جاهایى که راحت قابل دیدن است مانند روى یخچال و … بچسبانید تا 

همیشه به یاد داشته باشید نباید زیاد غذا بخورید.

زمان بندى داشته باشید
براى خوردن وعده هــاى غذایى 
یا حتــى میان وعده ها زمان بندى 
داشته باشید تا مشکلات اشتها یا 
گرسنگى سراغتان نیاید. زمانى که 
شما براى خوردن زمان بندى داشته 
باشــید، بدنتان نیز بــه این زمان 
عادت کرده و پس از مدتى خودش 
را تنظیم مى کند. ایــن کار باعث 
مى شــود تا حس گرسنگى هاى 

بى موقع از بین برود.
کم تر خرید کنید

خرید کردن به تنهایــى مى تواند 
باعث چاق شــدن شــود. هنگام 
خرید بسته اى یا به میزان زیاد مواد 
خوراکى را تهیه نکنید. مى توانید به 
جاى خرید یک بسته بیسکوییت 
تنها چهارعدد بردارید. این باعث 
مى شود تا شما کم تر غذا خورده و 

دیر تر چاق مى شوید.
شریک غذایى پیدا کنید

خوراکى هاى خود را بــا دیگران 
تقســیم کنید زیرا این کار از نظر 
اخلاقى پسندید است و به لاغرى 
شما نیز کمک به ســزایى خواهد 
کرد. تقسیم کردن خوراکى ها باعث 
مى شود تا کم تر غذا براى شما باقى 
مانده و مجبور مى شوید به میزان 
کم ترى غذا بخورید. اشتهاى شما 
نیز با نبودن خوراکى براى استفاده 

کاهش خواهد یافت.

چاقى معضل افراد زیادى در جامعه است که 
براى کاهش وزن به هر درى مى زنند و از هر 
روشى استفاده مى کنند که شاید چند گرمى 
لاغر شوند، اما معمولاً یا موفق نمى شوند و یا 

در صورت موفقیت قادر به حفظ آن نیستند.
«دلتان درد مى گیرد و ندایى در شما به وجود 
مى آید که باعث مى شود به سمت یخچال رفته 
و یک خوراکى بخورید.» ایــن صحنه دقیقاً   
همان چیزى اســت که بســیارى از پزشکان 
تغذیه آن را بد ترین لحظات براى سلامتى بدن 
مى دانند زیرا خوردن خوراکى و رفتار کردن 
به سلیقه اشتها باعث افزایش وزن و غیرقابل 
کنترل شدن وزن مى شود. براى آن که بتوانید 
از این مشکلات دورى کنید باید راهکارهاى 
طلایى مقابله با اشتها را در ذهن داشته باشید.

من گرسنه نیستم
ذهن خود را براى یک دوره مبارزه با اشــتها 

آمــاده کنیــد. براى ایــن کار لازم اســت تا 
سوال هاى مختلفى را ذهنتان پرورش دهید. 
این سوال ها به شما کمک مى کند تا راحت تر 
با این موضوع روبه رو شوید. از خودتان بپرسید 
که آیا خــوردن خوراکى مى تواند اشــتها را 
کنترل کند؟ یــا این که جملاتــى مانند من 

گرسنه نیستم را زیرلب تکرار کنید.
سرگرم شوید

در   همان حال که فکــر غذاى خاصى به ذهن 
شما وارد شده است ســریعاً خود را به کارى 
مشــغول کنید. مى توانید در زمانى که اشتها 
شما به کار افتاده اســت تلفن را برداشته و به 
یکى از دوستانتان زنگ بزنید. صحبت کردن 
با تلفن یا انجام بازى هــاى رایانه اى از جمله 
راه هاى توصیه شده توسط متخصصین است.
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براى خوردن 
وعده هاى غذایى یا 
حتى میان وعده ها 
زمان بندى داشته 
باشید تا مشکلات 
اشتها یا گرسنگى 
سراغتان نیاید. 
زمانى که شما براى 
خوردن زمان بندى 
داشته باشید، بدنتان 
نیز به این زمان عادت 
کرده و پ� از مدتى 
خودش را تنظیم 
مى کند.
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سرکه بالزامیک
سرکه بالزامیک از احیا شدن آب نوع خاصى از انگور شیرین که جوشیده شده و کاملاً پخته شده است، تهیه مى 

شود و فرآیند تهیه آن با بقیه انواع سرکه تا حدى متفاوت است.به طور کلى ماده اولیه سرکه بالزامیک، انگور سفید 
است. البته در تولید آن مى توان از مجموعه اى از میوه هایى مثل سیب، گیلاس، گلابى و زردآلو هم استفاده 
کرد.سرکه بالزامیک را باسالاد امتحان کنید مطمئنا از طعم ترش و شیرین آن پشیمان نمى شوید طعم عالى 

بالزامیک با سالاد باعث مى شود دیگر لب به مایونز نزنید. 

روغن زیتون
خیلى ها طعم و بــوى روغن زیتون را دوســت ندارند، در حالى که ایــن روغن بودار در کنار بو و طعم نســبتا 

ناخوشایندش صد ها مزیت دارد که مهم ترین اثر محافظتى آن پیشــگیرى از افزایش چربى خون و در   نهایت حفظ قلب از 
ابتلا به انواع بیمارى هاست. از دیگر مزایاى این روغن مى توان به اثر پیشگیرانه آن از ابتلا به برخى سرطان ها اشاره کرد. 
اگر قصد دارید غذایى کربوهیدرات دار بخورید بهترین کار براى اینکه قندخونتان بالا نرود اضافه کردن روغن زیتون به 
سالادتان است. به این ترتیب قند خون و حتى ترى گلیسرید در حدود مناسبى ثابت مى ماند، پس اگر دیابت دارید، بدانید 
که مصرف روغن زیتون حساسیت بدن شما را نسبت به انسولین بیشــتر کرده و قندخونتان تنظیم مى شود.شما 
مى توانید به جاى سس هاى چرب و آماده، کمى روغن زیتون را با سرکه یا آب لیمو مخلوط کنید و با اضافه کردن کمى 
ادویه و چاشنى هاى مخصوص سالاد سس خوش مزه و خوش طعمى تهیه کنید. اگر هم از روغن زیتون بدتان نمى آید، 

مى توانید آن را به تنهایى روى سالاد کاهو، کلم و کلم بروکلى بریزید و میل کنید.

سرکه بالزامیک از احیا شدن آب نوع خاصى از انگور شیرین که جوشیده شده و کاملاً پخته شده است، تهیه مى 
شود و فرآیند تهیه آن با بقیه انواع سرکه تا حدى متفاوت است.به طور کلى ماده اولیه سرکه بالزامیک، انگور سفید 

است. البته در تولید آن مى توان از مجموعه اى از میوه هایى مثل سیب، گیلاس، گلابى و زردآلو هم استفاده 
کرد.سرکه بالزامیک را باسالاد امتحان کنید مطمئنا از طعم ترش و شیرین آن پشیمان نمى شوید طعم عالى 

ماست و آب  ماستپنیر
پنیر نیز مى تواند یکى دیگر از جایگزین هاى ســس باشــد؛ البته 
پنیر کم چرب. پنیر علاوه بر طعم اش داراى مقادیر قابل ملاحظه اى 
پروتئین باکیفیت است و تقریبا تمام اسید آمینه هاى ضرورى بدن را 
دارد. اگر پنیر پاستوریزه یا   همان پنیر معمولى را روى سالادتان رنده 
کنید، غذاى کاملى مصرف کرده ایــد؛ چرا که پنیرهاى تازه علاوه بر 
پروتئین داراى چربى هم هستند. بنابراین یادتان باشد که با مصرف 
این ســس، کمى از حجم غذایتان را کم کنید.عده اى آب پنیر را نیز 
جزو ترکیبات سسشان به کار مى برند. آب پنیر ارزش غذایى بسیار 

بالایى دارد؛ یعنى داراى مقادیر قابــل ملاحظه اى مواد معدنى 
 B خصوصا کلســیم و ویتامین هاى محلــول در آب مثل گروه
اســت، بنابراین فردى که مى خواهد چربــى و پروتئین کمى 
مصرف کند و به مواد معدنى و ویتامین نیاز دارد، مى تواند آن را 
روى سالاد خود بریزد؛ البته به شرطى که با سبزى هاى معطر 

طعم دار شده باشد.

بعضى ها ماست را به عنوان سس استفاده مى کنند؛ چه به تنهایى، چه مخلوط 
با سایر چاشــنى ها (مثل آب لیمو، روغن زیتون و فلفل) و فقط باید سعى کنید 
ماست هاى کم چرب و غنى شده را براى استفاده روى سالاد هایتان استفاده کنید 

تا غذاى کاملا سالمى مصرف کرده باشید.
یک لیوان ماست کم چرب حدودا 55 کیلوکالرى انرژى دارد و داراى پروتئین 
و کلسیم است و به سالمندان، کودکان و زنان باردار، زیاد توصیه مى شود. آنهایى 
که نمى خواهند دچار چاقى و اضافه وزن شــوند و در عین حال مى خواهند از 
خوردن انواع سالاد ها لذت ببرند، مى توانند از ماست و آب ماست طعم دار شده 
با انواع ادویه جات بهره ببرند.یادتان باشد اگر از ماست روى سالادتان استفاده 
مى کنید نوشــابه هاى گازدار را به مقدار خیلى کم بنوشــید یا بهتر از آن، اصلا 

مصرف نکنید؛ زیرا به علت داشــتن اسید فسفریک (فسفر 
زیاد) باعث عدم جذب کلسیم موجود مى شوند. در ضمن، 

پخته رنده شــده، رنگ شــما مى توانید با کمى لبوى 
زیبایى به سستان بدهید.

�4

اســت، بنابراین فردى که مى خواهد چربــى و پروتئین کمى 
مصرف کند و به مواد معدنى و ویتامین نیاز دارد، مى تواند آن را 
روى سالاد خود بریزد؛ البته به شرطى که با سبزى هاى معطر 

طعم دار شده باشد.

مى کنید نوشــابه هاى گازدار را به مقدار خیلى کم بنوشــید یا بهتر از آن، اصلا 
مصرف نکنید؛ زیرا به علت داشــتن اسید فسفریک (فسفر 

زیاد) باعث عدم جذب کلسیم موجود مى شوند. در ضمن، 
پخته رنده شــده، رنگ شــما مى توانید با کمى لبوى 

زیبایى به سستان بدهید.

خیلى ها طعم و بــوى روغن زیتون را دوســت ندارند، در حالى که ایــن روغن بودار در کنار بو و طعم نســبتا 
ناخوشایندش صد ها مزیت دارد که مهم ترین اثر محافظتى آن پیشــگیرى از افزایش چربى خون و در   نهایت حفظ قلب از 
ابتلا به انواع بیمارى هاست. از دیگر مزایاى این روغن مى توان به اثر پیشگیرانه آن از ابتلا به برخى سرطان ها اشاره کرد. 
اگر قصد دارید غذایى کربوهیدرات دار بخورید بهترین کار براى اینکه قندخونتان بالا نرود اضافه کردن روغن زیتون به 
سالادتان است. به این ترتیب قند خون و حتى ترى گلیسرید در حدود مناسبى ثابت مى ماند، پس اگر دیابت دارید، بدانید 
که مصرف روغن زیتون حساسیت بدن شما را نسبت به انسولین بیشــتر کرده و قندخونتان تنظیم مى شود.شما 
مى توانید به جاى سس هاى چرب و آماده، کمى روغن زیتون را با سرکه یا آب لیمو مخلوط کنید و با اضافه کردن کمى 
ادویه و چاشنى هاى مخصوص سالاد سس خوش مزه و خوش طعمى تهیه کنید. اگر هم از روغن زیتون بدتان نمى آید، 

مى توانید آن را به تنهایى روى سالاد کاهو، کلم و کلم بروکلى بریزید و میل کنید.
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 "مایونز چاق مى کنه ،دور 
مایونز رو خــ� بکش�امایونز 
مى خورى نمــى دونى چقدر 

ضرر داره... "
زیاد شنیده اید که س� 
مایونز چر] است و ضرر 
دارد.اما کمتر درباره این 

موضو� حر¥ زده شده که 
چه خوردنى هــاى دیگرى را 
مى شود جایگزین س� کرد.
ما در این شماره چند خوراکى 
دیگر را براى شما جایگزین 

س� مایونز کرده ایم.

  س� مایÂن� 
نÂzریم چى 

بÂzریم 

آب لیمو و لیموى تازه

گوجه فرنگى
گوجه فرنگى سرشار از ویتامین هاى A و C و مملو از پتاسیم اســت. بنابراین عادت به مصرفش به تنظیم فشار 
خون کمک مى کند. علاوه بر همه این ها، گوجه فرنگى منبع لیکوپن است که آثار محافظت  کننده قلبى و عروقى 
داشته و یک آرامش  بخش به حساب مى آید.به همین دلیل مى توانید به جاى سس، گوجه فرنگى را رنده کنید، به 

آن کمى پیاز یا سیر ساطورى شده بیفزایید 
و با کمى آب لیمو یا سرکه، نمک و روغن 

زیتون، روى سالادتان بریزید. علاوه 
بر این مى توانید آب گوجه فرنگى 
را کمى بجوشــانید و بعد از سرد 

شــدن با آب لیمو یا آب نارنج 
مخلوط کرده و هر روز از آن 

بهره ببرید.
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داشته و یک آرامش  بخش به حساب مى آید.به همین دلیل مى توانید به جاى سس، گوجه فرنگى را رنده کنید، به 
آن کمى پیاز یا سیر ساطورى شده بیفزایید 

و با کمى آب لیمو یا سرکه، نمک و روغن 
زیتون، روى سالادتان بریزید. علاوه 
بر این مى توانید آب گوجه فرنگى 
را کمى بجوشــانید و بعد از سرد 

شــدن با آب لیمو یا آب نارنج 
مخلوط کرده و هر روز از آن 

اگر تاکنون در کنار غذا هایتان از لیمو استفاده نمى کردید، از این به بعد سعى کنید حتما ظرف آب لیمو 
را در کنار غذا قرار دهید یا حتما در هر فصل لیموى تازه مخصوص آن فصل را بخرید زیرا مصرف آب لیمو 
به همراه غذا مانع بروز کمبود آهن و ویتامین 
C مى شود. از آنجا که آهن در انواع گوشت، 
تخم مرغ، حبوبات و غلات یافت مى شــود 
در صــورت مصرف هم زمــان فرآورده هاى 
گیاهى و حیوانى و آب لیمو جذب این ماده 
معدنى بیشتر خواهد شــد. بنابراین اعضاى 
خانواده تان را به مصرف آب لیمو و لیموى تازه 
عادت دهید و به جاى سس هاى چرب و آماده، 

آب لیمو با سالاد مصرف کنید.
انــواع ســالاد  اعم از ســالاد 
سبزیجات و سالاد شیرازى به 
همراه آب لیمو یا لیموى تازه 
طعم بسیار خوشایندى پیدا 
مى کند که در حضور رب  انار، 
این خوش طعمــى چند برابر 

خواهد شد.

را در کنار غذا قرار دهید یا حتما در هر فصل لیموى تازه مخصوص آن فصل را بخرید زیرا مصرف آب لیمو 
به همراه غذا مانع بروز کمبود آهن و ویتامین 
C مى شود. از آنجا که آهن در انواع گوشت، 
تخم مرغ، حبوبات و غلات یافت مى شــود 
در صــورت مصرف هم زمــان فرآورده هاى 
گیاهى و حیوانى و آب لیمو جذب این ماده 
معدنى بیشتر خواهد شــد. بنابراین اعضاى 
خانواده تان را به مصرف آب لیمو و لیموى تازه 
عادت دهید و به جاى سس هاى چرب و آماده، 

آب لیمو با سالاد مصرف کنید.
انــواع ســالاد  اعم از ســالاد 
سبزیجات و سالاد شیرازى به 

این خوش طعمــى چند برابر 
خواهد شد. آب نارنج و غوره؟

نارنج هم میوه اى از خانواده مرکبات اســت. آب نارنج، ترش، مطبوع و سرشار از ویتامین  
C بوده و تاحدودى خواص آب لیمو را دارد. آب نارنج را مى توانید به جاى ســس روى انواع 
سالاد سبزیجات و حتى سالاد میوه استفاده کنید، به خصوص براى افرادى که ترشى ملایم 
را مى پسندند، بدون اینکه کالرى اضافى وارد بدنشان شده باشد. حتى مى توان آب نارنج را 
به جاى آب لیمو با ماست و یا رب انار و روغن زیتون مخلوط کرد و سس 

خوش طعم و معطرى تهیه کرد.
آب غوره نیز داراى طعم ترش و کمى شور است 

و براى افرادى که مبتلا به چربى خون هستند، 
توصیه مى شود. اگر آب غوره با سالاد مصرف 
شود به لاغر شدن و کاهش وزن کمک 
شــایانى مى کند. آ ب غــوره همچنین 
به علــت خوش طعــم کردن 
ســالاد مى تواند بــه همراه 
انــواع ســالاد ها مخصوصا 
ســالادهایى که با کاهو، کلم 
بروکلى، کلم برگ و خیار درست 
شده اند به جاى سس مصرف شود، 

البته بدون مصرف نمک اضافى.)

مایونز چاق مى کنه ،دور 
مایونز رو خــ� بکش�امایونز 
مى خورى نمــى دونى چقدر 

زیاد شنیده اید که س� 
مایونز چر] است و ضرر 
دارد.اما کمتر درباره این 

موضو� حر¥ زده شده که 
چه خوردنى هــاى دیگرى را 
مى شود جایگزین س� کرد.
ما در این شماره چند خوراکى 
دیگر را براى شما جایگزین 

س� مایونز کرده ایم.

سالاد سبزیجات و حتى سالاد میوه استفاده کنید، به خصوص براى افرادى که ترشى ملایم ؟؟؟
را مى پسندند، بدون اینکه کالرى اضافى وارد بدنشان شده باشد. حتى مى توان آب نارنج را 
به جاى آب لیمو با ماست و یا رب انار و روغن زیتون مخلوط کرد و سس 

خوش طعم و معطرى تهیه کرد.
آب غوره نیز داراى طعم ترش و کمى شور است 

و براى افرادى که مبتلا به چربى خون هستند، 
توصیه مى شود. اگر آب غوره با سالاد مصرف 
شود به لاغر شدن و کاهش وزن کمک 
شــایانى مى کند. آ ب غــوره همچنین 

بروکلى، کلم برگ و خیار درست 
شده اند به جاى سس مصرف شود، 

البته بدون مصرف نمک اضافى.)

��

نارنج هم میوه اى از خانواده مرکبات اســت. آب نارنج، ترش، مطبوع و سرشار از ویتامین  
 بوده و تاحدودى خواص آب لیمو را دارد. آب نارنج را مى توانید به جاى ســس روى انواع 
سالاد سبزیجات و حتى سالاد میوه استفاده کنید، به خصوص براى افرادى که ترشى ملایم 
را مى پسندند، بدون اینکه کالرى اضافى وارد بدنشان شده باشد. حتى مى توان آب نارنج را 
به جاى آب لیمو با ماست و یا رب انار و روغن زیتون مخلوط کرد و سس 

خوش طعم و معطرى تهیه کرد.
آب غوره نیز داراى طعم ترش و کمى شور است 

و براى افرادى که مبتلا به چربى خون هستند، 
توصیه مى شود. اگر آب غوره با سالاد مصرف 
شود به لاغر شدن و کاهش وزن کمک 
شــایانى مى کند. آ ب غــوره همچنین 
به علــت خوش طعــم کردن 
ســالاد مى تواند بــه همراه 
انــواع ســالاد ها مخصوصا 
ســالادهایى که با کاهو، کلم 
بروکلى، کلم برگ و خیار درست 
شده اند به جاى سس مصرف شود، 

البته بدون مصرف نمک اضافى.)

سالاد سبزیجات و حتى سالاد میوه استفاده کنید، به خصوص براى افرادى که ترشى ملایم 
را مى پسندند، بدون اینکه کالرى اضافى وارد بدنشان شده باشد. حتى مى توان آب نارنج را 
به جاى آب لیمو با ماست و یا رب انار و روغن زیتون مخلوط کرد و سس 

خوش طعم و معطرى تهیه کرد.
آب غوره نیز داراى طعم ترش و کمى شور است 

و براى افرادى که مبتلا به چربى خون هستند، 
توصیه مى شود. اگر آب غوره با سالاد مصرف 
شود به لاغر شدن و کاهش وزن کمک 
شــایانى مى کند. آ ب غــوره همچنین 
به علــت خوش طعــم کردن 
ســالاد مى تواند بــه همراه 
انــواع ســالاد ها مخصوصا 
ســالادهایى که با کاهو، کلم 
بروکلى، کلم برگ و خیار درست 
شده اند به جاى سس مصرف شود، 

البته بدون مصرف نمک اضافى.)
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بیمارى هاى ناشى از سوخت و ساز بدن که به اصطلاح 
بیمارى هاى متابولیک نامیده مى شــوند، مهمترین و 
شایعترین بیمارى هاى قرن حاضر هستند. این گروه از 
بیمارى ها نه فقط در ایران بلکه در تمامى دنیا اصلى ترین 
معضل ســلامت تمامى گروه هاى جمعیتى از کودك تا 

سالمند محسوب مى شوند.
بیمارى هــاى متابولیک طیف وســیعى از اختلالات 
سوخت و ســاز را شامل مى شــوند. اما عموم مردم، این 
بیمارى ها را با اسامى رایجى مانند چاقى، دیابت، افزایش 
چربى خون، کبد چرب، پرفشارى خون، پوکى استخوان و 
نظایر آن مى شناسند. از این جهت در این نوشتار، تمرکز 

بیشتر بر همین موارد خواهد بود.
شیوع چاقى و اضافه وزن در ایران بین 30 تا 50 درصد 
برآورد مى شــود و همچنین گمان مى رود از هر 3 نفر، 
یک نفر به یکى دیگر از انواع اختلالات ســوخت و ســاز 
مبتلا باشــد.هدف از مطالبى که خواهید خواند، پاسخ 
به این پرسش کلیدى است که براى درمان این بیماریها 
مخصوصا مشــکل اضافه وزن و چاقى چه باید کرد و چرا 
درمان موفق چاقى، کنترل وزن و کاهش موثر آن حتما 
باید توسط یک تیم تخصصى صورت گیرد و یک درمانگر 
حتى پزشک با تبحر و تخصص بالا نمى تواند به تنهایى 

مشکل اضافه وزن شما را حل کند؟
علل ایجــاد چاقى متنوعند و در مطالب شــماره هاى 
آینده به صورت اختصاصى توسط بنده یا همکارانم به آن 
خواهیم پرداخت اما در یک تقسیم بندى کلى مى توان 
گفت چاقى یا به علت بیمارى زمینه اى مانند کم کارى 
غده تیروئید، کیست هاى متعدد تخمدان، مصرف مدام 
کورتیکو استروئیدها (کورتون ها) و نظایر آن ایجاد مى 
شــود و یا به علت عدم توازن کالرى دریافتى (به صورت 
پرخورى) با انرژى مصرفى (کم تحرکى)، به تدریج وزن 
بدن بیشتر شــده و در نهایت فرد چاق مى شود (حتى از 

دوران کودکى).
عوارض چاقى نیز بى شــمارند که ایــن بحث هم در 
مطلب اختصاصى چاقى در شماره هاى آینده به صورت 
مفصل توضیح داده خواهد شد (در حال حاضر در سایت

   www.aryanaclinic.ir  قابل دسترسى است).
اما مهمترین عارضه چاقى، ایجاد ســایر بیمارى هاى 

متابولیک است مثلا به نحوى که از هر 10 
نفر انسان چاق، 8 نفر 

کبد چرب 

دارند!! (البته بر اســاس تجارب شخصى پزشکان، گمان 
مى رود تمامى 10 نفر مبتلا به کبد چرب باشند)

علت چاقى  هرچه باشد، این موضوع که کالرى دریافتى 
از غذاها بیشتر از انرژى مورد نیاز براى فعالیتهاى روزانه 
اســت، در تمامى افراد داراى اضافه وزن، صدق مى کند.

پس کلیه درمان، ایجاد توازن بین 2 عامل کالرى ورودى 
و انرژى مصرفى است. این توازن تنها از راه اصلاح و بهبود 
شیوه زندگى  Life Style Modification)) ایجاد خواهد شد. 
به عبارت ساده تر خود فرد باید با تصمیم گیرى صحیح و 
صرف اراده تحت نظر گروه تخصصى درمانى، نحوه زندگى 

خود را به صورتى تنظیم کند که این توازن برقرار شود.
تیم تخصصى شــامل پزشــک دوره دیده، پرســتار، 
کارشناس تغذیه، روانشــناس، کارشناس تربیت بدنى، 
مراقب پوســت (کارشــناس Skin Care) و پذیرشگر و 
مسئول پیگیرى پرونده هستند و در موارد خاص ارجاعى 
پزشک متخصص داخلى و غدد، جراحى، چشم پزشک، 
پوســت، کلیه، قلب و عروق، مغز و اعصاب، ارتوپد، زنان، 
اندرولــوگ، ENT، کودکان، فیزیوتــراپ، قلب و عروق، 
روانپزشک و مشــاوره هاى تخصصى را بر عهده خواهند 

گرفت.
پاسخ به سوال تیتر مقاله عملا در پاراگراف فوق الذکر 
مستتر است. کدام فرد اعم از پزشک یا هر درمانگر دیگرى 
تمامى این دانش ها را یکجا دارد؟ و اساسا نحوه آموزش 
دانشگاهى در هر کجاى دنیا، این امکان را فراهم مى سازد 
که یک نفر، راسا تمامى این علوم را فرا گرفته باشد؟ قطعا 

پاسخ منفى است.
تمامى کتابهاى مرجع پزشــکى، درمان بیمارى هاى 
متابولیک  و اختصاصا چاقى، دیابت، پر فشــارى خون، 
کبد چرب، هیپرلیپدمى، پوکى اســتخوان و نظایر آن را 
ناشــى از شــیوه زندگى هر فردى مى دانند و بر اصلاح 
شیوه زندگى، به عنوان پایه اى ترین اصل درمان تاکید 
مــى ورزند.اما در آموزش رشــته هاى گروه پزشــکى، 
دانشجویان با مفهوم و راههاى عملى اصلاح شیوه زندگى 
آشنا نمى شــوند. دانشجویان رشته پزشــکى، آشنایى 
بســیار کمى با علم تغذیه دارند (در حد 2 واحد درسى 

تئورى و عموما جزوه اى), 

دانشجویان رشــته تغذیه یا فیزیولوژى بدن آشنا نمى 
شوند، دانشجویان روانشناســى از علم تربیت بدنى هیچ 
نمى دانند، و دانشــجویان تربیت بدنى هیچ ســر رشته 
اى از بیمارى ها ندارند و دانشــجویان پرستارى نیز تنها 
مراقبت از بیمار در بیمارســتان را مى اموزند.نتیجه این 
نوع از آموزش، باعث مى شــود که اگر این گروه در کنار 
هم نباشند ( چه به صورت کلینیک واحد و چه به صورت 
مجتمع مطبى)، مراجعــه جدا از هم و انفــرادى به هر 
کدام از آنها، علاوه بر هزینه کمرشــکن (در حدود 150 
هزار تومان بــه ازاء یکبار مراجعه به هــر کدام در بخش 
خصوصى)، عملا مفید نخواهد بــود زیرا اگر این گروه به 
اصطلاح با هم match یا همسو نباشند و یک هدف واحد 
را دنبال نکنند، علاوه بر این که گاهى دستوراتشــان با 
هم متناقض اســت هیچ کدام نمى توانند راه کاربردى 

توصیه هاى خود را به مراجعه کننده نشان دهند. 
پزشک به صورت کلى برخى از موارد را توصیه و برخى را 
منع مى کند اما نمى تواند بر اساس ذائقه و نیاز فرد، رژیم 
غذایى را مشخص کند، کارشناس تغذیه بدون محاسبه 
فعالیت و توان فرد کالــرى ورودى را تنظیم مى کند اما 
انرژى مصرفى را رها مى کند، روانشــناس بدون آگاهى 
از زمینه فعالیت غدد بدن به گفتگو درمانى قناعت کرده 
و کارشناس تربیت بدنى بدون ارزیابى از میزان سوخت 
ساز و توان جذب مواد غذایى، فعالیتى را درخواست مى 
کند که در توان فرد چاق یا بیمارى نیست. پرستارى براى 
آموزش اصول مراقبتى و کنتــرل وضعیت بدن حضور 
ندارد. پوست مراجعه کننده به سرعت تغییر حالت داده 
و همراه ریزش مو اثرات آن غیر قابل برگشت خواهد بود 
و پذیرشــگرى وجود ندارد که پیگیر پرونده وزمانهاى 
مناسب مراجعه بیمار بوده و ارتباط مستقیم و حمایتى 

را با وى برقرار نماید.
مطالب تفضیلى و کامل این مقاله نیــز هم اکنون در 
ســایت www.aryanaclinic.ir موجود و قابل دسترسى 

بوده و دانلود رایگان است.

ادامه دارد...

چرا چاقى 
نیا�مند درما½ 

تی¼ى است؟
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بانو

     شمعدانى-
سو³لى ³یاهان Mپارتمانى

ºپنج ¶�§

  yانـº ها �
این عادc ها را 

¯نار ب´~ارید

 Ãیز دربارq همه   
ماسـا� تاى

  µزند³ى در شما   
به سب® 

پروانه مع�ومى
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 �¼ دانى-
س³Âلى ³یاÅا½ 
آپارت¼انى

,, شــمعدانى، گیاه زیبایى است که کلى بین 
خانم ها طرفــدار دارد. انرژى مjبت این گل 
آن قدر زیاد است که همه دوست دارند یکى در 
خانه داشته باشند.در این گزارش هرچیزى که یک خانم 
خانه باید درباره نگه دارى از شمعدانى ها بداند را به شما آموزش 

مى دهیم. اگر دلتان شمعدانى مى خواهد اول این م�ل\ را بخوانید. شمعدانى،  
دسته اى از گیاهان گل دار است و حدود ��2گونه  دارد. شمعدانى ها درواقع، 
گیاهانى هستند با خاستگاه آفریقایى و استرالیایى. بعضى گونه هاى آن 
 ªدر شمال آمریکا و استرالیا انتشار مى یابند و عده اى نیز به مناط
مدیترانه اى وارد شــده اند. گونه هاى مختلفى نیز به صورت گیاهان 
زینتى در پارك ها کاشته مى شوند که باغبانان معمولاً آن را، به جاى 

پلارگونیوم و به غل�، ژرانیوم مى نامند. 

انواع شمعدانى

1.   رگال: بوته هایى چندساله و همیشه سبز هستند و برگ هایشان تقریباً 
دایره اى شکل است که گاهى به بخش هایى تقسیم شده اند و گاهى حاشیه 
برگ ها دندانه دار است و معمولاً گل هایى با 5عدد گلبرگ به رنگ هاى ارغوانى روشن، 
صورتى، بنفش و یا سفید تولید مى کنند. این گیاهان را مى توان در فضاى باز و یا گلدان 
کاشت. شمعدانى هایى که با نام شمعدانى اژدر شناخته مى شوند معمولاً در این گروه قرار مى گیرند. 
شــمعدانى اژدر را گاهى در محیط ما با نام شمعدانى آلمانى و یا شــمعدانى گل درشت نیز معرفى 

مى کنند.

انتخا] نام شمعدانى براى این گیاهان 
بیش تر مربوط به شکل میوه آن هاست 
که در داخل کاسبر± هاى پایا و روى 
دم گل هاى بلند و در انتهاى دم گل 
مشترك به صورت شمعدان چند 
شاخه قرار مى گیرند.
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,,

آفت هاى گل شمعدانى:
 مراقب  زنگ شمعدانى باشید

بر روى ســطح بالایى بــرگ لکه هاى 
کوچک زرد رنــگ و دایره اى شــکلى 
تشــکیل مى شــود. به تدریج در سطح 
زیرین برگ ها، منطبــق با لکه هاى زرد 
رویى برگ، جوش هایى حاوى اسپورهاى 
پودرى قارچ به رنگ قهوه اى تیره تشکیل 
مى گردد. این جوش ها بر روى یک حلقه 
متحدالمرکزى در ســطح زیرین برگ 
شــکل مى گیرند. برگ ها به تدریج زرد 
و قسمت وســیعى از آن ها خشکیده و 

مى میرند.
سمپاشــى با ســموم قارچ کش نظیر 
پروپیکونازول (تیلت) و یا ترى فورین در 

کنترل بیمارى مؤثر است.
 گال برگ

عامل ایجادکننده گال برگ نوعى باکترى 
مى باشد. در برگ ها تولید تاول کرده و 
برگ ها را به شــکل گل کلم در مى آورد. 
این بیمارى غیرقابل درمان است و باید 

بوته هاى مبتلا را از بین برد.

شمعدانى 
تقریباً در هر 

خاکى مى روید. 
خاك گلدان 

مناسب براى آن 
مخلوطى است 
از سه قسمت 
خاك لوم خوب 
(خاك باغچه) و 

یک قسمت کود 
دامى پوسیده 

یا تورب و یک 
قسمت ماسه.  

اضافه شود.

2.   آنجــل: شــبیه گــروه 
رگال هستند اما شاخسارى 
متراکم تر دارنــد و اکثراً  از 
گونه P.crispum مشــتق 

شده اند و به دست آمده اند.
عشــقه اى:  بــرگ    .3
شــمعدانى هاى این گروه 
چندســاله و همیشه سبز 
هستند و شاخســار خزنده 
و گل هایــى ســاده (5عدد 
گلبرگ) و یا با تعداد گلبرگ 
بیش تر دارند کــه اکثراً در 
سبدهاى آویخته و یا گلدان 

کشت مى شوند.
4 . زونال : شاخسار علفى و 
آب دار این نوع از شمعدانى ها 
که چندســاله نیز هستند 
معمولاً به شــکل مستقیم 
رشــد مى کنــد و گل هایى 
ساده (5عدد گلبرگ) و یا با 
تعداد گلبرگ بیش تر دارند. 
برگ برخى از شمعدانى هاى 
این گروه جذاب و زیبا است. 
معمولاً از شعمدانى هاى این 
گروه در فضاى باز اســتفاده 

مى شود.  
5.    برگ هــاى عطــرى: 
بوته هایى همیشــه ســبز 
هستند که اکثراً به دلیل عطر 
خوش برگ هایشان کاشته 
مى شوند. از برگ ها و یا روغن 
استخراج شده از برگ هاى 
ایــن گیاهــان در صنایع 
غذایى یا عطرسازى استفاده 
مى شــود. به همیــن دلیل 
گاهى این گیاهان که براى 
معطر ســاختن چاى مورد 
استفاده قرار مى گیرند با نام 
گیاه عطر چاى نیز شناخته 
مى شوند. گونه هاى مختلف 
شمعدانى مى توانند عطرهاى 

مختلفى داشته باشند.
  برخــى از حیوانات خانگى 
همانند سگ و گربه ممکن 
اســت در اثر مصرف برگ و 
گل هــاى این گیــاه دچار 
مسمویت شوند بنابراین این 
گیاه را دور از دســترس این 
حیوانات قــرار دهید. پهنه 
برگ هاى این گیاهان معمولاً 
به چند قســمت تقســیم 
شــده اند و یا حاشیه هایى 

دندانه دار و یا با بریدگى دارند. برخى نیز برگ هایى ابلق دارند.
6. یونیک: بوته هایى همیشه سبز هستند که خصوصیاتى 
منحصر به فرد دارند به نحوى که در گروه هاى بالا نمى توان 

آنان را قرار داد.

نیازهاى گل شمعدانى
● نور:

شمعدانى هاى معمولى به نور مستقیم آفتاب نیاز دارند البته 
آفتاب سنگین و شــدید نیز براى آن ها زیاد مناسب نیست. 

بنابراین در تابستان باید شمعدانى ها را در سایه نگه داشت.
بعضى از شعدانى ها در زمستان نیز گل مى دهند.

● خاك:
شمعدانى تقریباً در هر خاکى مى روید. خاك گلدان مناسب 
براى آن مخلوطى است از سه قسمت خاك لوم خوب (خاك 
باغچه) و یک قسمت کود دامى پوسیده یا تورب و یک قسمت 
ماسه.  به این مخلوط بهتر است مقدارى کود شیمیایى مثلاً 

سوپر فسفات اضافه شود.
● رطوبت:

شمعدانى را باید در محلى نسبتاً خشک کشت و کار کرد و در 
آبیارى آن ها باید دقت داشــت تا در فواصل دو آبیارى خاك 
تقریباً خشک شود البته شمعدانى پیچ و شمعدانى عطرى نیاز 
بیش ترى به آبیارى دارند و خاك آن ها باید مرتباً مرطوب باشد.

● درجه حرارت:
درجه حرارت مناســب براى شــمعدانى 10 تــا 15درجه 
سانتى گراد است دماى مناســب براى شمعدانى عطرى 5 تا 
10درجه سانتى گراد است. تهویه هواى اطاق ها عامل مهمى 
در امر نگه دارى شمعدانى است. به طور کلى شمعدانى گیاهى 
است مخصوص آب و هواى معتدل و کمى مرطوب سواحل 

دریا.
● کودپاشى:

در زمستان نیازى به کود پاشى شمعدانى نیست اما در سایر 
فصول، محلول پاشى هر ماه با یک کود کامل و با غلظت کم 
مناسب است. کودپاشى و آبیارى بیش از اندازه باعث رشد و 

نمو برگى و کمى تعداد گل مى شود.
● تکثیر:

ازدیاد شمعدانى از طریق قلمه گیرى به آسانى امکان پذیر است 
و قلمه ها در هر بسترى حتى در داخل آب ریشه مى دهند هر 
قلمه باید درست از زیر یک گره قطع شود. قلمه ها بهتر است 
که درون ماسه و در محل گل خانه کاشت شوند، در روزهاى 
اول قلمه ها را در سایه نگه دارى مى کنند، سپس به تدریج به 
آن ها نور کافى داده مى شود تا رشد و نمو کنند. زمانى قلمه ها 

آبیارى مى شوند که بستر کاملاً خشک باشد.

افتادن برگ ها
افتادن برگ واکنش یک گیاه سالم است براى 
این که خود را با شــرایط متغیر ســازگار کند. 
زمانى که تعادل بین روشنایى، حرارت، رطوبت و 
تعریق به هم مى خورد و تغییر مى کند، گیاه خودش را با شرایط جدید 
تطبیق مى دهد. به این ترتیب هر گاه تغییرات قابل ملاحظه اى در 
حرارت یا شدت روشنایى اتفاق مى افتد، برگ ها مى ریزند. بنابر این 
براى پیش گیرى از چنین اتفاقى از تغییر ناگهانى شرایط محیط تا 
حد امکان پرهیز کنید. مثلاً گلدان هاى شمعدانى را در بهار وقتى از 
گل خانه بیرون مى آورند، چون به هواى بیرون عادت ندارند، برگ ها 
کم وبیش مى ریزند و برگ هاى جدید، خود را با محیط خارج سازگار 
مى کنند.هم چنین تعویض گلدان ممکن است باعث ریختن برگ ها 
شود ولى این موضوع زود جبران مى شود و برگ هاى جدیدى بیرون 

مى آیند.
 بیمارى هاى ویروسى شمعدانى  

بیمارى هاى ویروسى توسط حشرات مکنده (شته ها، زنجره ها) و یا 

ابزارهاى باغبانى (قیچى، چاقو و بیلچه) منتقل مى شوند و معمولاً 
بدون درمان مى باشند. در بیمارى هاى ویروسى روى برگ ها رگ هاى 
بى رنگى آشکار مى گردند و در آخرین مرحله زیان، بیمارى همراه با 
پیچیدگى برگ مى باشد. اگر برگ را مقابل آفتاب نگاه داشته و به 
آن نگاه کنیم سلول هاى مرده در برگ مشاهده مى شود. متاسفانه 
تشخیص این بیمارى در مراحل اولیه بسیار مشکل است و زمانى آثار 
و علایم آن آشکار مى شود که درمانى به غیر از کندن و سوزانیدن 
ندارد. براى پیش گیرى از بیمارى هاى ویروسى در مرحله اول باید 
حشرات ناقل (شته ها، زنجره ها) را نابود کرد و در مرحله دوم وسایل 
و ابزار باغبانى را هنگام قلمه زدن ضدعفونى کرد. پژمردگى گیاه در 
روزهاى گرم و روشن اتفاق مى افتد و این در موردى است که گیاه 
داراى ساقه هاى بلند و آبکى اســت و به طور ناگهانى مواجه با گرما 
مى شود و آن قدر که رطوبت از دست مى دهد، نمى تواند از ریشه آب 
جذب کند. در این موارد اغلب برگ ها و گاهى هم ساقه پژمرده شده و 
مى افتد. اگر در روزهاى گرم اوایل بهار آب سرد به گیاه بدهیم ساقه ها 

قوى شده و گیاه در مقابل تغییرات حرارت ناگهانى مقاوم مى شود.
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خان/م Åا �
این �ادÅ cا را 
,,کنار ب´~ارید 

انداختن پاها روي هم
انداختن پاها روي هم (چهار زانو نشستن) هنگام نشستن شاید به نظر حالت راحتی به نظر برسد 
اما وضعیت نامناسبی براي بدن است. در واقع اصلاً متناسب با جریان خون نیست. این وضعیت به 
رگ ها فشار می آورد و به خصوص بازگشت خون را دچار مشکل می کند که در نتیجه فرد در معرض 
ابتلا به سنگینی پاها خواهد بود. از طرف دیگر،  این وضعیت در طولانی مدت به پشت نیز آسیب 

می رساند و موجب دردهاي کمري خواهد شد.

خوابیدن روي شکم
خوابیدن روي شکم ، بدترین وضعیت براي ستون مهره هاســت زیرا پیچیدگی مهره هاي گردن 
برخلاف حالت طبیعی اســت که این حالت مهره ها را به کار وا می دارد. ســردرد و دردهاي کمر 
می توانند ارتباط مستقیمی با این حالت داشته باشند. خوابیدن به پشت یا پهلوها بسیار مناسب تر 

است.

همه افراد عاداتÊ دارند که ناخــودآگاه انجام مÊ دهند اما همین 
رفتارهاÉ معمول ممکن است آسی\ هایÊ براÉ سلامتÊ داشته 

باشد. خانم ها گاه از توجه به سلامت خود غافل مÊ شوند درحالÊ که اگر چند 
 Êو روح Êتوانند از وضعیت جسم Êرا کنار بگذارند م Êنکته ساده و همیشگ

م�لو] ترÉ برخوردار شوند.
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6 - روغن زیتون
لیست غذاهاى زنانه ما به هیچ عنوان 
بدون ذکر نام روغــن زیتون کامل 
نمى شود. محققان دانشگاه کلمبیا 
روغن زیتون را عاملــى براى مقابله 
بــا آلزایمر و زوال عقــل مى دانند و 
پژوهشگران اســپانیایى هم شانس 
ابتــلا بــه ســرطان پســتان را در 
خانم هایى که به صورت منظم روغن 
زیتون مى خورند، بسیار پایین اعلام 

کرده اند.
چه قدر بخوریم.

بهتر اســت خانم ها روزى 2قاشق 
غذاخورى روغن زیتون روى سالاد 
یا غذایشان بریزند تا علاوه بر کاهش 
خطر ابتلا به سرطان پستان، خطر 
ابتلا به بیمارى هــاى قلبى را هم در 

خود به حداقل برسانند.

7 - ماست
این ماده لبنــى مفید، سرشــار از 
کلسیم اســت که مصرف روزانه اش 
مى تواند یک چهــارم از نیاز خانم ها 
به این ماده معدنــى را برطرف کند، 
مخصوصاً اگر به صــورت کم چرب 
مصرف شــود. هم چنیــن خوردن 
ماســت کم چرب مى توانــد قدرت 
سیستم ایمنى بدن زنان را افزایش 
دهد و از بدخلق و خو شــدن آن ها 

پیش گیرى کند.
چه قدر بخوریم.

حداقل 3 وعده ماســت یــا لبنیات 
کم چرب را در روز میل کنید.

,,
خانم ها معمولاً 
 Êبه اندازه کاف
آ] نمÊ نوشند 

درحالÊ که 
نوشیدن حداقل 
5
1 لیتر آ] در 
روز براÉ حف� 

سلامتÊ و تامین 
 Éآ] بدن ضرور

است. کمبود 
آ] بدن موج\ 
سردرد و اختلال 
در تمرکز خواهد 

شد

عینک آفتابی نمى خواهید؟
50٪ افراد در هــواي گرم و کنار 
دریا از عینک آفتابی اســتفاده 
نمی کننــد. متاســفانه اشــعه 
فرابنفش خورشــید عــلاوه بر 
آسیب پوســت، به چشم ها نیز 
صدمــه می زنــد. آفتاب زدگی 
چشــم ها، بیماري هاي چشمی 
و آب مروارید زود هنگام ممکن 

است در این صورت بروز کند.
پوشیدن کفش هاي پاشنه 

بلند
گرچه کفش هاي پاشنه بلند قد 
را بلندتر نشان می دهند اما عامل 
خطرناکى براى سلامتی محسوب 
می شود. علاوه بر احتمال افتادن 
و پیچ خوردگی پا، کمر نیز که در 
ردیف اول این آسیب هاست در 
وضعیت مناسبی قرار ندارد. اگر 
جز افرادي هستید که با پوشیدن 
این کفش هــا دچار تــورم پاها 
می شوید، بهتر است کفش هاي 
با پاشنه متوسط یا بدون پاشنه را 
انتخاب کنید. پاشنه هاي متوسط 
عضله پشت پا را بیش تر به فعالیت 
وا می دارند و بازگشت خون نیز 

تسهیل می شود.
نوشیدن ناکافی آب

خانم ها معمولاً بــه اندازه کافی 
آب نمی نوشــند درحالی کــه 
نوشیدن حداقل 1/5 لیتر آب در 
روز براي حفظ سلامتی و تامین 
آب بدن ضروري اســت. کمبود 
آب بدن موجب سردرد و اختلال 
در تمرکز خواهد شد. نوشیدن 
زیاد آب هم چنیــن مانع از بروز 
عفونت هاي ادراري نیز می شود. 
در تابستان باید مقدار بیش تري 
آب نوشــید زیرا تعریق بدن نیز 

افزایش می یابد.
انداختن کیف روي یک شانه

شاید توجه نداشته باشید اما اکثر 
خانم ها همیشــه کیف خود را 
روي یک شانه می اندازند که این 
حالت براي پشت بسیار نامطلوب 
اســت. بهترین راه حل استفاده 
از کیف هاي پشــتی خواهد بود. 
در صورت استفاده از کیف هاي 
بنــددار معمول،حدالامــکان 
بندهاي بلند انتخــاب کنید و 
کیف را فقط روي یک سمت شانه 
نیاندازید و آن را دو شانه جابه جا 

کنید.

بیش تر ما خانم ها آن قدر که به زیبایى و �اهرمان اهمیت 
مى دهیم برایمان مهم نیست که چه بخوریم و چه طور و 
چه مقدار بخوریم. درصورتى که داشتن تغذیه مناس\، 
پایه و اسا� یک زندگى همراه با سلامت و حتى عاملى 
مهم در داشتن �اهرى زیباست. پزشکان چندى پیش 
هفت ماده غذایى را به خانم هاى سراســر دنیا معرفى 
کردند تا  آن ها با خوردن این موادغذایى، زندگى شاد و 

سالمى داشته باشند:
1 - ماهى آزاد

دکتر آندرو ویل مى گوید که خوردن ماهى هاى چرب سرشار از 
امگا3 براى خانم ها بسیار مفید است و اگر در ترکیب این ماهى ها 
ماده اى به نام DHA هم وجود داشته باشد بسیار عالى مى شود. 
وى وجود این دو ماده مغذى را که به وفور در ماهى آزاد وجود 
دارد، باعث حفظ سلامت خانم ها در طول دوران باردارى مى داند. 
هم چنین امگا3 مى تواند از افسردگى پیش از قاعدگى و پس از 
زایمان هم جلوگیرى کند و یک دشــمن جدى براى بیمارى 
آلزایمر به شــمار آید. از پروتین و ویتامین D فراوان موجود در 
ماهى آزاد هم نمى شود چشم پوشى کرد؛ ویتامینى که بدن اکثر 

خانم ها با کمبود آن مواجه است.
چه قدر بخوریم.

حداقل 2 بار در هفته از این ماهى یــا ماهى هاى چرب دیگر 
استفاده کنید.

2 - لوبیا قرمز
حبوبات، سرشار از مواد مغذى هستند اما در بین آن ها لوبیا قرمز 
از جایگاه ویژه اى برخوردار است. این ماده غذایى حاوى مقادیر 
بالایى از انواع آنتى اکسیدان ها، فولات، پروتین، مواد معدنى و 
فیبر است. به همین دلیل هم خوردن لوبیا قرمز باعث مى شود 
که شما زودتر احساس سیرى کنید و براى مدت زمان بیش ترى 
سیر بمانید و دچار اضافه وزن ناشى از پرخورى نشوید. هم چنین 
مصرف این ماده مغذى باعث افزایش سوخت و ساز بدن مى شود، 
قندخون را کنترل مى کند و خطر ابتلا به سرطان هاى زنانه را هم 
پایین مى آورد. خاصیت این لوبیاى سحرآمیز آن قدر زیاد است 
که دکتر لیز اپلگیت، استاد دانشگاه کالیفرنیا درباره آن مى گوید: 
«حتى اگر فرصت کافى براى درست کردن خوراك لوبیا ندارید، 

کنسرو آن را تهیه کنید و بخورید.»

3 - گردو
«پروتین، فیبر، انواع ویتامین ها و مواد معدنى و 
امگا3! دیگر از یک ماده غذایى چه مى خواهید؟» 
این ها گفته هاى دکتر دیوید کاتز، استاد دانشکده 
پزشــکى ییل، در مورد گردو اســت. اگر خانم ها هر روز و به اندازه 
گردو بخورند، مى توانند کلسترول خونشان را کاهش دهند، قدرت 
تمرکزشان را بالا ببرند، خواب بهترى را در طول شب تجربه کنند، از 
استرس و بیمارى هاى قلبى دور باشند و از همه مهم تر خطر ابتلا به 

سرطان پستان را در خود به حداقل برسانند.
چقدر بخوریم.

خوردن 2، 3 عدد گردو در روز مى تواند تاثیرات شــگرفى را در بدن 
خانم ها بر جاى بگذارد.

4 - جو
متخصصان تغذیه، جو را به عنوان یک ماده کاهش دهنده کلسترول 
در بدن معرفى مى کنند که مقادیر بالایى از فیبر در آن موجود است و 
خوردنش مثل لوبیا قرمز مى تواند براى ساعت هاى زیادى شما را سیر 
نگه دارد. به همین دلیل خوردن آن به تمام خانم هایى که قصد دارند 
وزنشان را کم کنند و گرسنگى هم نکشند، توصیه مى شود. بسیارى 
از خانم ها به خاطر دیرپز بودن جو، بى خیال خوردن آن مى شوند اما 

توصیه متخصصان تغذیه به این افراد مصرف جوى دو سر و پرك است 
که ظرف مدت بسیار کوتاهى پخته مى شود.

چقدر بخوریم.
متخصصان انجمن قلب آمریکا نه تنها به خانم ها بلکه به همه افراد 
توصیه مى کنند که هر روز حداقل 20 تا 30 گرم انواع غلات سرشار از 

فیبر مانند جو را در جیره غذایى روزانه شان جاى دهند.

5 - کلم بروکلى
کلم بروکلى یکى از خوشمزه ترین خوراکى ها براى مبارزه با سرطان 
پستان اســت و منبع خوبى براى دریافت ویتامین C و A محسوب 
مى شــود. این ماده غذایى که جزو گروه ســبزى ها تقسیم بندى 
مى شود، سرشار از فیبر، اسیدفولیک، کلسیم، آهن و پتاسیم است 
و همان طورکه مى دانید تمام این ریزمغذى هــا براى بدن خانم ها 
بسیار لازم و ضرورى اعلام شده اند و اکثر خانم ها نیز با کمبود آن ها 
مواجه اند. به علاوه، خوردن یک وعده (یک فنجان) کلم بروکلى، کم تر 
از 30 کالرى انرژى را به بدن وارد مى کند و این یعنى این که مصرف به 

دلخواهش چاقى و اضافه وزن را در پى نخواهد داشت.
چه قدر بخوریم.

خوردن 2 تا 4 فنجان کلم بروکلى خام یا بخارپز شده در هفته به تمام 
خانم ها پیشنهاد مى شود.

www.takbook.com

www.takbook.com



��

 نو
با

م *
هار

وچ
ل 

چه
ره 

شما
د/ 

دی
ه ج

ور
1 د

39
ت 4

هش
دیب

* ار
  µند³ى در �¼ا�

به س^® 
پروانه م �Âمى

آوا منتظر:پروانه معصومى از آن دسته بازیگران پیشکسوتى است که کارنامه هنرى بسیار پروپیمانى از همکارى با 
بزر± ترین کارگردان هاى سینما از بهرام بیضایى گرفته تا ناصرتقوایى و على حاتمى دارد. او براى بازى در فیلم هاى 
گل هاÉ داودÉ، جهیزیه اى براÉ ربا] و شکوه زندگى، برنده جایزه بهترین بازیگر زن از جشنواره بین المللÊ فیلم 
فجر شد. اما جال\ است بدانید که به عنوان یک پیشکسوت پرکار ساکن تهران نیست و در روستایى در شمال زندگى 
مى کند. او در سال 53 یعنى زمانى که در فیلم سینمایى �غریبه و مه� مشغول ایفاى نقش در من�قه اى نزدیک محل 
سکونت فعلى اش بود، تصمیم مى گیرد در فرصتى مناس\ تهران را به مقصد ق�عه اى از بهشت ترك کند.او پ� از 

گرفتن این تصمیم از تهران مى رود و در روستاى چمن طاهرگورا] در صومعه سرا ساکن مى شود.

قطعه اى از بهشت
 او درباره این مهاجــرت مى گوید: پدر 
من اصالتاً کرد بیجار گروس بوده و خودم 
هم در خیابان دانشگاه تهران متولد شده ام. بنابراین 
این جا زادگاهم نیست. حدود سال 53 بود که در فیلم 
«غریبه و مه» بازى داشــتم و این فیلم در منطقه اى 
در 55 کیلومترى خانه فعلیمان فیلم بردارى مى شد. 
آن زمان به این فضا بسیار دل بستم و به نظرم بسیار 
بکر و زیبا آمد. تصمیم گرفتم هر وقت فرصتى دست 
داد و موقعیتــى پیش آمد به ایــن منطقه مهاجرت 
کنم تا این که حدود 20ســال پیش بــا همراهى و 
راهنمایى یکى از دوستانم که گیلکى است، تصمیم 
گرفتم خانه یا زمینى خوب در آن جا پیدا کنم. یک 
زمین به ما معرفى شد، اما مساحت آن کم بود و تنها 
مى شد یک خانه کوچک در آن بنا کرد و نمى توانستم 
هدف هایى را که در ذهنم داشتم، در آن خانه پیاده 
کنم. زیرا همیشه دوست داشتم در محیطى زندگى 
کنم کــه بتوانم گل و گیــاه در آن پــرورش بدهم. 
مدتى گشــت و گذارهاى ما براى انتخاب زمین در 
همان حوالى ادامه داشــت تا این کــه به زمین خانه 
فعلى ام رســیدیم و من همان بــار اول از موقعیت 

قطعهاى از بهشت
 او درباره این مهاجــرت مىگوید: پدر 
من اصالتاً کرد بیجار گروس بوده و خودم 
هم در خیابان دانشگاه تهران متولد شدهام. بنابراین 
53جا زادگاهم نیست. حدود سال 53جا زادگاهم نیست. حدود سال 53 بود که در فیلم 
«غریبه و مه» بازى داشــتم و این فیلم در منطقهاى 
 کیلومترى خانه فعلیمان فیلمبردارى مىشد. 
آن زمان به این فضا بسیار دل بستم و به نظرم بسیار 
بکر و زیبا آمد. تصمیم گرفتم هر وقت فرصتى دست 
داد و موقعیتــى پیش آمد به ایــن منطقه مهاجرت 
که حدود 20ســال پیش بــا همراهى و 
راهنمایى یکى از دوستانم که گیلکى است، تصمیم 
گرفتم خانه یا زمینى خوب در آنجا پیدا کنم. یک 
زمین به ما معرفى شد، اما مساحت آن کم بود و تنها 
شد یک خانه کوچک در آن بنا کرد و نمىتوانستم 
هایى را که در ذهنم داشتم، در آن خانه پیاده 
کنم. زیرا همیشه دوست داشتم در محیطى زندگى 
کنم کــه بتوانم گل و گیــاه در آن پــرورش بدهم. 
مدتى گشــت و گذارهاى ما براى انتخاب زمین در 
همان حوالى ادامه داشــت تا اینکــه به زمین خانه 
ام رســیدیم و من همان بــار اول از موقعیت 
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این جا بسیار خوشم آمد و زمین را خریدم. وقتى 
دوست گیلکى ام به خانه من آمد، با همان لهجه 
شــیرینش گفت: «پروانه، تــو زمین نخریدى، 
قطعه اى از بهشت را خریدى.» این جا مثل یک 
شبه جزیره است. کنار خانه ما رودخانه جریان 
دارد و پر از درخت و سرسبزى است. مهاجرت 
از تهران براى من کار ســختى نبود، زیرا من در 
تهران خانه اى نداشــتم و هزینه ها براى زندگى 
بسیار بالا بود. این جا هیچ چیزى کم تر از تهران 

ندارد.
روســتاى چمن منطقه اى اســت کــه بین 
مردم چندان شناخته شده نیســت، اما این جا 
مهمانپذیرها و هتل هایى تاسیس شده که مسافر 
مى پذیرد. به نظــرم دیدن این منطقه بســیار 
ارزشمند است و اگر کسى بخواهد حداقل چند 
روزى را در آرامش سپرى کند، باید به این منطقه 
بیاید. روستاى چمن هم چنین درختانى کهن با 
قدمتى بیش از هزار سال دارد. باید در پیدا کردن 
مناطق بکر روستا از افراد محلى مشورت گرفت. 
هرچند کشــف و جســتجوهاى شخصى لذت 
دیگرى دارد. حتى من شنیده ام در نزدیکى این 
روستا منطقه اى به نام سید خروسه است که زن 
یک درویش بوده و در جنگل هفت دغنان واقع 
شده، اما ماشین رو نیست و یک ساعتى پیاده روى 
دارد. متاسفانه خودم هنوز نتوانسته ام آن منطقه 

را ببینم.

همه چیز درباره روستاى چمن 
روســتاى چمن یکى از روستاهاى نه چندان 
معــروف توابــع بخــش مرکزى شهرســتان 

صومعه سرا در استان گیلان است.
صومعه سرا شهر زیبایى است که میان مزارع 
و باغ هاى وســیع قرار گرفته  است برنج و توتون 
از محصولات مهم صومعه سراست و در کنار آن 
پرورش کرم ابریشــم و چاى کارى رواج زیادى 

دارد.
این روستا در دهستان طاهرگوراب قرار دارد 
و براساس اخرین سرشمارى مرکز آمار ایران در 
سال 1385، جمعیت آن 348 نفر (76خانوار)   
 است. صومعه سرا شهرى در 25کیلومترى غرب 
رشت است. از شمال به بندر انزلى و رضوانشهر و 
از جنوب به فومن مرتبط است. محصولات عمده 

این شهرستان برنج و چاى و کرم ابریشم است.
این شهر با وسعتى حدود 633کیلومترمربع 
و براساس آخرین تقسیمات کشورى داراى سه 
بخش مرکزى، تولمــات، میرزاکوچک جنگلى 

و هفت دهستان کســما، طاهر گوراب، ضیابر، 
هندخاله، لیفشــاگرد، گوراب زرمیخ، مرکیه، و سه 

شــهر صومعه ســرا، مرجغل، گوراب زرمیخ و یکصد 
و پنجاه و دو روســتا مى باشــد. ناهموارى ها، جلگه و 
دشت صومعه سرا از شمال به تالاب انزلى و جنگل هاى 
مناطق تالابى و از جنوب به دشت حاصل خیز و مزارع 
برنج فومن و در قســمت غرب به مناطق کوهپایه اى 
و جنگلى ماســال محدود اســت. قســمت بیش تر 
شهرســتان در ناحیه جلگه اى قرار داشته و در بخش 
میرزاکوچــک جنگلــى ارتفاعاتى باحداکثــر هزار و 
دویست متر ارتفاع که پوشــیده از جنگل است دیده 
مى شــود که دو منطقه ییلاقى شهرســتان به اسامى 
گندرجى و خونپارجى در همین ارتفاعات وجود دارد. 
صومعه ســرا در گذشته نســبت به آبادى هاى اطراف 
خود از اهمیت کم ترى برخــوردار بود اما این روزها به 
دلیل داشتن موقعیت بهتر از آبادى هاى دیگر پیشى 
گرفته و به صورت مرکز شهرستان از اعتبار برخوردار 

است. 

رودخانه هاى صومعه سرا
رودخانه هــاى مهــم صومعه ســرا 

عبارت اند از:
1- پیــش رود: این 

رودخانــه از اتصــال رودخانه هاى 
قلعه رودخانه و گشــت رودخان 

شهرســتان فومن تشــکیل 
شــده کــه از روســتاهاى 
صیقــلان گــوراب، ماتک، 
لیف شاگرد عبور نموده و از 
کنار روستاى سیاه درویشان 

به تالاب انزلــى مى ریزد که 
آن رودخانــه در روســتاى 

ســیاه درویشــان که مى رســد 
به نام رودخانــه جمعه بــازار نامیده 

مى شود.
2- شــاندرى: این رودخانه از کوه هاى 
توالــش سرچشــمه مى گیــرد و از کناره 
صومعه سرا به سمت شرق انحراف یافته و 
به رودخانه مرغک ملحق مى شــود و وارد 

تالاب مى شود.
3- پلنگ رود: این رودخانه از ســیاه 
کوه صومعه سرا سرچشمه گرفته و وقتى 
به دهستان صومعه سرا رسیده معروف به 
«ماسوله رودخان» مى شود. این رود بعد 
از گوراب به سمت شمال شـرق و بعد از 

فتمه سر وارد تالاب مى شود.
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اینجا بسیار خوشم آمد و زمین را خریدم. وقتى 
دوست گیلکىام به خانه من آمد، با همان لهجه 
شــیرینش گفت: «پروانه، تــو زمین نخریدى، 
قطعهاى از بهشت را خریدى.» اینجا مثل یک 
شبه جزیره است. کنار خانه ما رودخانه جریان 
دارد و پر از درخت و سرسبزى است. مهاجرت 
از تهران براى من کار ســختى نبود، زیرا من در 
تهران خانهاى نداشــتم و هزینهها براى زندگى 
بسیار بالا بود. اینجا هیچ چیزى کمتر از تهران 

ندارد.
روســتاى چمن منطقهاى اســت کــه بین 
مردم چندان شناخته شده نیســت، اما اینجا 
مهمانپذیرها و هتلهایى تاسیس شده که مسافر 
مىپذیرد. به نظــرم دیدن این منطقه بســیار 
ارزشمند است و اگر کسى بخواهد حداقل چند 
روزى را در آرامش سپرى کند، باید به این منطقه 
بیاید. روستاى چمن همچنین درختانى کهن با 
قدمتى بیش از هزار سال دارد. باید در پیدا کردن 
مناطق بکر روستا از افراد محلى مشورت گرفت. 
هرچند کشــف و جســتجوهاى شخصى لذت 
دیگرى دارد. حتى من شنیدهام در نزدیکى این 
روستا منطقهاى به نام سید خروسه است که زن 
یک درویش بوده و در جنگل هفت دغنان واقع 
شده، اما ماشینرو نیست و یک ساعتى پیادهروى 
دارد. متاسفانه خودم هنوز نتوانستهام آن منطقه 

را ببینم.

همه چیز درباره روستاى چمن 
روســتاى چمن یکى از روستاهاى نه چندان 
معــروف توابــع بخــش مرکزى شهرســتان 

صومعهسرا در استان گیلان است.
صومعهسرا شهر زیبایى است که میان مزارع 
و باغهاى وســیع قرار گرفته  است برنج و توتون 
از محصولات مهم صومعهسراست و در کنار آن 
پرورش کرم ابریشــم و چاىکارى رواج زیادى 

دارد.
این روستا در دهستان طاهرگوراب قرار دارد 
و براساس اخرین سرشمارى مرکز آمار ایران در 
348، جمعیت آن 348، جمعیت آن 348 نفر (76خانوار)    1385سال 1385سال 1385
25سرا شهرى در 25سرا شهرى در 25کیلومترى غرب   است. صومعه
رشت است. از شمال به بندر انزلى و رضوانشهر و 
از جنوب به فومن مرتبط است. محصولات عمده 

این شهرستان برنج و چاى و کرم ابریشم است.
633این شهر با وسعتى حدود 633این شهر با وسعتى حدود 633کیلومترمربع 
و براساس آخرین تقسیمات کشورى داراى سه 
بخش مرکزى، تولمــات، میرزاکوچک جنگلى 

و هفت دهستان کســما، طاهر گوراب، ضیابر، 
هندخاله، لیفشــاگرد، گوراب زرمیخ، مرکیه، و سه 

شــهر صومعهســرا، مرجغل، گوراب زرمیخ و یکصد 
و پنجاه و دو روســتا مى باشــد. ناهموارى ها، جلگه و 
دشت صومعهسرا از شمال به تالاب انزلى و جنگل هاى 
مناطق تالابى و از جنوب به دشت حاصلخیز و مزارع 
برنج فومن و در قســمت غرب به مناطق کوهپایه اى 
و جنگلى ماســال محدود اســت. قســمت بیشتر 
شهرســتان در ناحیه جلگه اى قرار داشته و در بخش 
میرزاکوچــک جنگلــى ارتفاعاتى باحداکثــر هزار و 
دویست متر ارتفاع که پوشــیده از جنگل است دیده 
مى شــود که دو منطقه ییلاقى شهرســتان به اسامى 
گندرجى و خونپارجى در همین ارتفاعات وجود دارد. 
صومعهســرا در گذشته نســبت به آبادىهاى اطراف 
خود از اهمیت کمترى برخــوردار بود اما این روزها به 
دلیل داشتن موقعیت بهتر از آبادىهاى دیگر پیشى 
گرفته و بهصورت مرکز شهرستان از اعتبار برخوردار 

است. 

رودخانههاى صومعهسرا
رودخانه هــاى مهــم صومعهســرا 

عبارت اند از:
پیــش رود- پیــش رود- پیــش رود: این  1

رودخانــه از اتصــال رودخانه هاى 
قلعه رودخانه و گشــت رودخان 

شهرســتان فومن تشــکیل 
شــده کــه از روســتاهاى 
صیقــلان گــوراب، ماتک، 
لیف شاگرد عبور نموده و از 
کنار روستاى سیاه درویشان 

به تالاب انزلــى مى ریزد که 
آن رودخانــه در روســتاى 

ســیاه درویشــان که مى رســد 
به نام رودخانــه جمعه بــازار نامیده 

مى شود.
این رودخانه از کوه شــاندرى: این رودخانه از کوه شــاندرى: این رودخانه از کوههاى  -2
توالــش سرچشــمه مى گیــرد و از کناره 
صومعهسرا به سمت شرق انحراف یافته و 
به رودخانه مرغک ملحق مى شــود و وارد 

تالاب مى شود.
پلنگ رود:- پلنگ رود:- پلنگ رود: این رودخانه از ســیاه  3
کوه صومعهسرا سرچشمه گرفته و وقتى 
به دهستان صومعهسرا رسیده معروف به 
«ماسوله رودخان» مى شود. این رود بعد 
از گوراب به سمت شمال شـرق و بعد از 

فتمه سر وارد تالاب مى شود.

مهاجرت از تهران براى من کار 

سختى نبود، زیرا من در تهران خانه اى 

نداشتم و هزینه ها براى زندگى بسیار بالا 

بود. این جا هیچ چیزى کم تر از تهران 

ندارد.
 .
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ماساژ تاى یکى از هنرهاى شــفادهنده قدیمى از طب 
سنتى کشور تایلند مى باشد. کلمه ماساژ تصویرى کاملاً 
متفاوت از ماســاژ تاى را به ذهن مــى آورد که حتى در 
ابتدایى ترین شــکل آن هم ترتیب پیچیده اى از فشــار 
بافت هاى نرم و کشــش عضلات و هــم چنین پیچاندن 
و مهارت در ماساژ مفاصل با دست، مى باشد. ماساژ تاى 
سنتى حداقل هزار سال است که به این صورت وجود دارد 
و یکى از اعضاى خانواده بزرگ ماساژ شرقى مى باشد که 
بر اســاس جریان انرژى غریزى و تئورى تعادل انرژى و 
شفادهى و سلامت بدن مى باشد بنابراین این یک روش 
کاملا منظم مى باشد که در آن بر روى کانال هاى دریافت 
انرژى کار مى شود که ما آن را به عنوان Sen مى شناسیم.
کار بر روى بدن به روش تاى خیلى زیاد شــبیه ماســاژ 
چینى مى باشــد که خود تئورى و تمرینى اســت که در 
حدود 2300 سال پیش به صورت مدون و مستند وجود 
داشته است. اولین نظریه غربى در ارتباط با طب تایلندى 
در سال 1690 توســط Simon delaloubere که 
یک دیپلمات فرانســوى بود ثبت شده اســت. بر اساس 
مشاهدات او وقتى شخصى مریض مى شد به یک ماساژور 
مراجعه مى کرد که به صورت ماهرانه و تخصصى کل بدن 

را ماساژ مى داد. 
ماســاژ تایلندى توســط ، جى وا کاکومــار بهاجا ، که 
یک فیزیولوژیســت بودائى سنتى بود ،2500 سال پیش 
در هندوســتان ابداع گردیــد و کم کم 
چنین هنرى تا کشور تایلند هم پیش رفت 

و تکنیک هاى آیورودیک تحت تاثیر 
طب ســنتى چین قرار گرفت. براى 
قرن ها ماساژ تایلندى توسط راهبه ها 

به عنوان یکى از آیین طب سنتى تایلند به 
کار مى رفت.

در تئورى طب تاى انرژى ضرورى حیاتى بدن 
در کانال هایى به نام Sen جریان مى یابد این انرژى 

تمامى فرایندهاى فیزیکى، ذهنى و احساسى را در صورتى 
که به طور نرمال با منابع ذخیره انرژى تطبیق داده شده 
باشــد را تقویت مى کند . چینى ها این انرژى را (Chi) و 
هندى ها آن را Prana مى نامنــد. هر گونه عدم تعادل 
یا مانعى در توزیع این انــرژى منجر به درد و بیمارى مى 
گردد. هنگامى که این سیستم به خوبى کار مى کند که 
توزیع انرژى به صورت متداوم صورت مى گیرد که حس 
خوشحالى آرامش ، حس لبریز شــدن از انرژى و رهایى 
از درد و رنج نمایان مى شــود. ماســاژ تایلندى بر روى 
کانال هاى Sen اصلى متمرکز مى شود . عملکرد فشار 
دقیق در طول این کانال ها موجب آزاد شدن موانع انرژى 
و رکود انرژى مى شود. فشــار و کشش ماهیچه ها سبب 

گیرندگى بیشتر آنها در این جریان مى شود. 
یوگاى جسم ( بدن ) : 

به طور عمومى به عنوان موثرترین شــیوه ســلامت و 
انعطاف پذیرى بدنى پذیرفته شده است اما دریافت ماساژ 
تایلندى راحت ترین و آسان ترین شیوه به دست آوردن 
تمام مزایاى یوگاى بدن مى باشــد بــدون اینکه مجبور 
باشید خودتان آن را انجام دهید و هنگامى که نوبت شما 
مى شود شما به عنوان ماساژ دهنده از لذت ماساژ دادن به 
طرف مقابلتان نیز بهره مند مى شوید. این روش همچنین 
به عنوان درمانى شــفابخش براى دردهاى مزمن به کار 
مى رود. سختى و از دست دادن انعطاف پذیرى به عنوان 
نتیجه اجتناب ناپذیر کهولت سن در دنیاى غرب شناخته 
شده است. چگونگى احساس فیزیکى ذهنى و حس، خیلى 
مهم تر از ســن واقعى مى باشد. ماساژ تاى در توانایى 

حفظ جوانى بى نظیر است.
 

ماساژ تاى یکى از هنرهاى شــفادهنده قدیمى از طب 
سنتى کشور تایلند مى باشد. کلمه ماساژ تصویرى کاملاً 
متفاوت از ماســاژ تاى را به ذهن مــى آورد که حتى در 
ابتدایى ترین شــکل آن هم ترتیب پیچیده اى از فشــار 
بافت هاى نرم و کشــش عضلات و هــم چنین پیچاندن 
و مهارت در ماساژ مفاصل با دست، مى باشد. ماساژ تاى 
سنتى حداقل هزار سال است که به این صورت وجود دارد 
و یکى از اعضاى خانواده بزرگ ماساژ شرقى مى باشد که 
بر اســاس جریان انرژى غریزى و تئورى تعادل انرژى و 
شفادهى و سلامت بدن مى باشد بنابراین این یک روش 
کاملا منظم مى باشد که در آن بر روى کانال هاى دریافت 
Senانرژى کار مى شود که ما آن را به عنوان Senانرژى کار مى شود که ما آن را به عنوان Sen مى شناسیم.

کار بر روى بدن به روش تاى خیلى زیاد شــبیه ماســاژ 
چینى مى باشــد که خود تئورى و تمرینى اســت که در 

تمامى فرایندهاى فیزیکى، ذهنى و احساسى را در صورتى 
که به طور نرمال با منابع ذخیره انرژى تطبیق داده شده 
باشــد را تقویت مى کند . چینى ها این انرژى را (Chi) و 
Pranaهندى ها آن را Pranaهندى ها آن را Prana مى نامنــد. هر گونه عدم تعادل 
یا مانعى در توزیع این انــرژى منجر به درد و بیمارى مى 
گردد. هنگامى که این سیستم به خوبى کار مى کند که 
توزیع انرژى به صورت متداوم صورت مى گیرد که حس 
خوشحالى آرامش ، حس لبریز شــدن از انرژى و رهایى 
از درد و رنج نمایان مى شــود. ماســاژ تایلندى بر روى 
Senکانال هاى Senکانال هاى Sen اصلى متمرکز مى شود . عملکرد فشار 
دقیق در طول این کانال ها موجب آزاد شدن موانع انرژى 
و رکود انرژى مى شود. فشــار و کشش ماهیچه ها سبب 

گیرندگى بیشتر آنها در این جریان مى شود. 
: یوگاى جسم ( بدن ) : یوگاى جسم ( بدن ) :  چینى مى باشــد که خود تئورى و تمرینى اســت که در 

حدود 2300 سال پیش به صورت مدون و مستند وجود 
داشته است. اولین نظریه غربى در ارتباط با طب تایلندى 
delaloubere توســط delaloubere توســط Simondelaloubere که  در سال 1690
یک دیپلمات فرانســوى بود ثبت شده اســت. بر اساس 
مشاهدات او وقتى شخصى مریض مى شد به یک ماساژور 
مراجعه مى کرد که به صورت ماهرانه و تخصصى کل بدن 

را ماساژ مى داد. 
ماســاژ تایلندى توســط ، جى وا کاکومــار بهاجا ، که 
یک فیزیولوژیســت بودائى سنتى بود ،2500 سال پیش 
در هندوســتان ابداع گردیــد و کم کم 
چنین هنرى تا کشور تایلند هم پیش رفت 

و تکنیک هاى آیورودیک تحت تاثیر 
طب ســنتى چین قرار گرفت. براى 
قرن ها ماساژ تایلندى توسط راهبه ها 

به عنوان یکى از آیین طب سنتى تایلند به 
کار مى رفت.

در تئورى طب تاى انرژى ضرورى حیاتى بدن 
Senدر کانال هایى به نام Senدر کانال هایى به نام Sen جریان مى یابد این انرژى 

یوگاى جسم ( بدن ) 
به طور عمومى به عنوان موثرترین شــیوه ســلامت و 
انعطاف پذیرى بدنى پذیرفته شده است اما دریافت ماساژ 
تایلندى راحت ترین و آسان ترین شیوه به دست آوردن 
تمام مزایاى یوگاى بدن مى باشــد بــدون اینکه مجبور 
باشید خودتان آن را انجام دهید و هنگامى که نوبت شما 
مى شود شما به عنوان ماساژ دهنده از لذت ماساژ دادن به 
طرف مقابلتان نیز بهره مند مى شوید. این روش همچنین 
به عنوان درمانى شــفابخش براى دردهاى مزمن به کار 
مى رود. سختى و از دست دادن انعطاف پذیرى به عنوان 
نتیجه اجتناب ناپذیر کهولت سن در دنیاى غرب شناخته 
شده است. چگونگى احساس فیزیکى ذهنى و حس، خیلى 
مهم تر از ســن واقعى مى باشد. ماساژ تاى در توانایى 

حفظ جوانى بى نظیر است.

Å¼ه چی� دربارÃ ماس/اژ تاى

Inestagram:esfahanmassage
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سب® سالº زند³ى

Ãوشمزy غ~اهاى  
 براى بهبود yوا] 

شبانه

ºهشت ¶�§

ا§ه هاى        جل¨ا و̄ 
رمانتیک�

   این M] هاى 
باش�zیت���

   بzور نzورهاى
 مــردانه

 
 سÔمت

  مو§¬یت

  بهترین 
روهاى دنیا متـ  ـ  ـ

ه همه باید    � عددى̄ 

از Mن ها مطل� باشند

 دانستنیها
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Ã�¼�Âاى خÅغ~ا
 براى بهبود 
خوا] شبانه

 اگر خوراکى هاى مناسبى را براى وعده شام خود انتخا] کنید و این وعده غذایى را حداقل 
3 تا 4 ساعت پیش از خوا] بخورید، به طور حتم هم سریع تر به خوا] مى روید و هم از داشتن 

خوابى عمیª و راحت لذت مى برید.
خوردنى هاى خوا] آور:

اگر دچار اختلال خوا] هستید مى توانید پیش از آن که به فکر استفاده از داروهاى مضر خوا] آور 
بیفتید، راه حل هاى جایگزین که خ�رى ندارند را نیز امتحان کنید. بنا بر اعلام سازمان دارویى ایالات 
)، سالانه حدود ��1هزار نفر بر اثر استعمال داروهاى خوا] آور، به خوا] ابدى  F D A متحده آمریکا (
مى روند� یکى از راه هاى درمان اختلال خوا]، میل کردن غذاهاى خاصى قبل از زمان خوا] است که واقعاً 

مى تواند به شما براى داشتن خوابى راحت و آرام کمک کند. خوردنى هاى خوا] آور عبارتند از:

,,
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توت سفید
 اگر شب ها خواب راحتى 
ندارید و یا به ســختى به 
خواب مى رویــد توت ها 
مى توانند مثــل دارویى 
طبیعى به رفع این مشکل 

کمک کنند.
در  کــه  توت هایــى 
محیط هــاى پرنــور و در 
معرض آفتاب زیاد پرورش 
داده مى شوند در واقع یک 
منبع طبیعى از ملاتونین 

هستند.
ملاتونین هورمونى است 
که به طور طبیعى در بدن 
انسان تولید مى شود و به 
خوابیدن کمک مى کند. 
وقتى این توت ها خشک 
مى شوند مقدار ملاتونین 
موجــود در آن به 3100 
نانوگرم در هــر یک گرم 
توت مى شــود. این مقدار 
ملاتونیــن ذخیــره قابل 
توجهــى بــراى بهبــود 
کیفیت خــواب و در عین 
حال یــک دارو طبیعى و 
بــدون عــوارض جانبى 

است.
شاتوت و توت فرنگى

شکل تازه و یا مرباى این 
میوه هــا منبعى طبیعى و 
سرشــار از ماده ملاتونین 
به شمار مى رود. این ماده 
به تنظیم ســاعت خواب 
بدن شــما کمک شایانى 
مى کنــد. بهتریــن زمان 
مصرف ایــن میوه ها هم 
یک ساعت قبل از خواب 

است.
موز

ماهیچه هاى بــدن براى 
اســتراحت و بازسازى به 
مقادیر زیادى پتاســیم و 
منیزیم احتیــاج دارند و 
موز نیز میوه اى سرشار از 
این دو ماده معدنى است. 
هم چنیــن میــل کردن 
موز باعث ترشح هورمون 
تریپتوفان در بدن مى شود 
که اثر آرام بخش براى مغز 

دارد.

آرام بخش هاى چهارگانه:
1- از تمام گروه هــاى غذایى به صورت 
متعادل و متنوعى در طول روز استفاده 
کنید؛ به خصوص مــواد غذایى حاوى 
تریپتوفان مثل ماســت، شــیر، ماهى، موز، خرما، انجیر 
که اگر به عنوان عصرانه خورده شوند به آرامش اعصابتان 

کمک بیش ترى مى کنند.
2 - ویتامین هاى گــروه B، به خصوص B3 هــم با تولید 

سروتونین به رفع بى خوابى کمک مى کنند.
3 - مواد غذایى حاوى اســیدهاى چرب امگا 3 و آهن نیز 

از کم خونى جلوگیرى کرده و خواب شیرینى را به ارمغان 
مى آورند. یادتان نرود که انــواع ماهى و آبزیان، تخم کدو 
و تخم کتان، گردو از منابع مهم امگا 3 و گوشــت بدون 
چربى، تخم مرغ و حبوبات از منابع آهن به حساب مى آیند.

4 - کاهو و ســیب داراى ترکیبات آرا م بخش هستند، از 
این رو بهتر است قبل از خواب یک لیوان شیر با یک عدد 
سیب بخورید یا اگر به شــیر حساسیت دارید، آب کاهو و 
آب سیب را مخلوط کرده و یا سالادى از کاهو و سیب رنده 
شده همراه با سســى که از آب لیمو یا نارنج و یک قاشق 

روغن زیتون تهیه شده، میل کنید.

به علاوه، پروتئین مرغوب موجود 
در بادام مى تواند سطح قند خون 
را در طول خواب ثابت نگه دارد. 
ثابت ماندن قندخــون در طول 
خواب باعث مى شــود پریدن از 
خواب و احســاس گرسنگى در 
طول شــب به حداقــل ممکن 

برسد.
به همیــن دلیل بهتر اســت در 
وعده شــام، حدود 35گرم بادام 
خام را به سالاد خود اضافه کنید 
یا 4 تا 5 عدد بــادام را یکى، دو 
ساعت پیش از خواب میل کنید.

کاهو و ســیب داراى ترکیبات 
آرام بخش هستند، از این رو بهتر 
است قبل از خواب یک لیوان شیر 
با یک عدد سیب بخورید یا اگر به 
شیر حساسیت دارید، آب کاهو 
و آب ســیب را مخلوط کرده و 
یا ســالادى از کاهو و سیب رنده 
شده همراه با سســى که از آب 
لیمو یا نارنج و یک قاشق روغن 

زیتون تهیه شده، میل کنید.
تخم مرغ آب پز

تخم مرغ یکى از غنى ترین منابع 
دریافت پروتئین است. در میان 
تمام مــواد پروتئینى مختلف از 
جمله انواع گوشــت هاى قرمز و 
ســفید، تخم مرغ از پروتئین به 

مراتب بالاترى برخوردار است.
همان طورکه در موارد بالا عنوان 
شد، مصرف خوراکى هاى سرشار 
از پروتئین مى تواند به داشــتن 
خوابى راحت کمــک کند. البته 
بهتر است تخم مرغ را به صورت 
کاملاً آب پز و ســفت همراه یک 
لیوان دوغ کم نمک و مقدار کمى 
نان ســبوس دار مصــرف کنید 
تا ارزش تغذیه اى شــام خود را 

هرچه بیش تر افزایش دهید.

غلات سبوس دار و نان تست
منابع غذایى سرشــار از کربوهیدرات نیز باعث ترشــح 
هورمون تریپتوفان و سروتونین در بدن مى شود که هر 
دوى این هورمون ها در ایجاد احساس آرامش براى مغز 

سهم به سزایى دارند.
غلات ســبوس دار جزو کربوهیدرات هــاى پیچیده اى 
محسوب مى شــوند که ارزش غذایى به مراتب بالاترى 
نسبت به غلات تصفیه شده دارند. نان هاى سبوس دارى 
مانند نان سنگک، ماکارونى و برنج هاى قهوه اى همگى 

جزو غلات کامل طبقه بندى مى شوند.
تریپتوفان موجــود در این غلات عاملــى براى افزایش 
کیفیت خواب است. اگر بتوانید مقدار مشخصى از غلات 
کامل را در وعده شام خود بگنجانید مى توانید از هضم 
خوب و راحت غذا و داشــتن خوابى راحت هم در طول 

شب مطمئن شوید.
از آن جا که عمل هضم نان هاى ســبوس دار در بدن به 
آرامى صورت مى گیرد، بنابراین گنجاندن آن ها در وعده 
شام مى تواند انرژى کافى شــما را تا صبح فراهم کند تا 
مجبور نباشید در طول شب چند بار به خاطر گرسنگى 

از خواب بپرید.
بلغور

بلغور نیز مانند نان تست و غلات سبوس دار در بدن عمل 
مى کند. میل کردن یک کاســه بلغور باعث مى شود که 
هورمون هاى تریپتوفان و سروتونین در بدن ترشح شود، 
در نتیجه قند خون افزایش یابد و سرانجام، مغز احساس 
آرامش داشته باشــد. هم چنین بلغور حاوى ملاتونین 

است که به تنظیم ساعت بدن کمک مى کند.
شیر گرم

شــیر نیز مانند موز میزان هورمون هــاى تریپتوفان و 
ســروتونین را در خون تنظیم مى کند. هم چنین شیر 
حاوى کلســیم اســت که عنصرى خواب آور به شــمار 

مى رود.
بادام سر لیست خواب آوران

بادام سرشار از منیزیم اســت و افزایش سطح این ماده 
معدنى در بدن مى تواند باعث ریلکس شــدن عضلات و 

بالا رفتن کیفیت خواب در افراد مختلف شود.

مصر¥5 قهوه در 
صبt براى5 برخى 
از افراد خو] و 
خوشایند است 

و مصر¥5 آن 
ایرادى ندارد، 

اما همین که �هر 
فرا رسید باید از 
مصر¥5 غذا ها و 
نوشیدنى هایى 

که حاوى5 کافXین 
هستند، پرهیز 
کنید. کافXین 

 5ªبا مراحل5 عمی
خوا] تداخل 

مى کند، بنابراین 
حتى مقادیر5 کم5 
آن در شکلات 
و قهوه بدون5 

کافXین مى تواند 
استراحت5 شما را 

مختل کند.
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این جا پاریس نیست،این جا اصفهان است

mلفا و کافه Åاى 

رمانتیک�

الهام شهیدان: اگر به دنبال یک کافه خاطره انگیز در اصفهان هستید حتماً سرى به میدان جلفا بزنید. یکى 
از زیباترین جاذبه هاى میدان جلفا در کنار کلیساى وانک و کلیساى حضرت مریم، کافه هاى زیبایى است 
که در 4گوشه میدان سنگ فرش شده جلفا قرار دارند. کافه ستاره، کافه وان، کافه آشو] و ... اگر زود 
برسى مى توانى یکى از میزهاى روى ایوان ها را تصاح\ کنى و در خیالت صاح\ گوشه اى از جلفا 
بشوى. نه اشتباه نکن. این جا پاری� نیست با آن کافه هاى مسحورکننده اش. این جا اصفهان است و 
انگار گوشه اى از بهشت بى صدا به زمین افتاده است.

معرو¥ است که مى گویند هرک� دل گرفته اى دارد اگر سرى به جلفاى اصفهان بزند دل 
گشوده مى شود و خندان و فراw. راست مى گویند آخر انگار این میدان از گوشه اى شاد از 
تاریx در اصفهان جا مانده است.

میدان جلفا، یکى از زیباترین محله هاى اصفهان است. جوان ترها اما انگار زودتر از 
قدیمى هاى اصفهان این میدان را کشف کرده اند آن قدر که سرتاسر میدان پر است 
از شور و حال آن ها. گذشت زمان و روs تاریx هم نتوانسته به سرزندگى جلفا 
صدمه اى بزند آن قدر که این میدان تاریخى بعد از گذشت سال ها هنوز سرشار 
از زندگى و روs جوانى است. این را نه من و نه اجتما� جوانان و نه مغازه ها و 
کافه هاى پرشمار و پیرمرد و پیرزن هاى ارمنى که تمامى سنگ فرش هاى این 
میدان تاریخى گواهى مى دهند.
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mلفا و پیp وخم Åای�

جلفا پر از پیچ وخم است. پر از کوچه هاى پیچ در  پیچ. اما هیچ کوچه اى بى جاذبه نیست. هر گوشه 

از جلفا مغازه اى هســت و مردمى که انگار از بوى قهوه کافه ها مسحور شده اند. در کنار جاذبه هاى 

تاریخى جلفا، یک ساعت آفتابى نیز در آن نصب شده و انگار کلکسیون جلفا 

در کنار کلیساها و مجسمه کیسا را همین ساعت آفتابى را 
کم داشت تا تکمیل بشود.

شاید شــاه عباس در زمانى که دستور ساخت این میدان را 

مى داد حتى به ذهنش هم نمى رسید که این محله اى که به 

گفته شــاردن در زمان صفویه در خارج از شهر اصفهان قرار 

داشته، ســال ها بعد یکى از زیباترین و معروف ترین محلات 

تاریخى اصفهان باشد. شاردن تاجر و جهان گرد فرانسوى که 

نزدیک چهل سال پس از مرگ شاه عباس در زمان شاه سلیمان 

صفوى بــه اصفهان آمده دربــاره جلفا مى  نویســد:"جلفا، از 

بزرگ ترین محلات خارج شهر اصفهان است که یک فرسنگ 

طول و یک فرسنگ عرض دارد و از دو قسمت تشکیل مى  شود. 

یکى جلفاى قدیم که در زمان شــاه عباس اول ســاخته شده و 

دیگرى جلفاى نو که از آثار دوره سلطنت شاه عباس دوم است. "

این mا پاری� نیست, این mا ا�فÆا½ است

یکى از زیباترین جاذبه هاى میدان جلفا در کنار کلیســاى وانک و حضرت 

مریم، کافه هاى زیبایى است که در 4گوشه میدان سنگ فرش شده جلفا قرار 

دارند. کافه ستاره، کافه وان، کافه آشوب و ... اگر زود برسى مى توانى یکى از 

میزهاى روى ایوان ها را تصاحب کنى و در خیالت صاحب گوشه اى از جلفا 

بشوى. نه اشتباه نکن. این جا پاریس نیست با آن کافه هاى مسحورکننده اش. 

این جا اصفهان است و انگار گوشه اى از بهشت بى صدا به زمین افتاده است.

در میان میدان، گاهى دانشجویان دانشــگاه هنر آثار صنایع دستیشان را 

روى پارچه اى روى زمین پهن کرده و براى فروش مى گذارند. از کیف هاى 

چرمى گرفته تا مجســمه هاى کوچک رنگى و چیزهاى تزیینى دست ساز. 

کارهاى دســتى زیبایى که قیمت چندانى هم ندارند اما واقعاً هنرمندانه 
ساخته شده اند.

آغ�Â با� mلفا براى Å¼ه

"خیلى جالب است که در اصفهان بدون این که بخواهند هیچ ظاهرسازى و 

بزرگ نمایى اى بکنند، ارامنه و مسلمان ها درکنار هم با آغوشى باز زندگى 
کرده اند."

این را توریستى آلمانى به من مى گوید که در حال عکس گرفتن از کلیساى 

مریم از زاویه پشتى کلیسا در خیابان توحید است.

در اصفهان سال 1391، وســعت جلفا خیلى بیش از سابق شده اما تعداد 

ارامنه مقیــم این محله کاهش چشــم گیرى دارد کــه مهم ترین دلیلش 

مهاجرت جوان هاى ارمنى بــراى تحصیل و زندگى به کشــورهاى دیگر 

است. درحال حاضر در جلفا حدود  5000ارمنى زندگى مى  کنند و جالب 

این جاست که سال هاســت این محله تنها محل ســکونت ارامنه نیست و 

مسلمانان زیادى در کنار ارامنه در این محله خانه خریده و زندگى مى کنند. 

شاید جوان هاى ارمنى زیادى از اصفهان به کشورهاى دیگر مهاجرت کرده 

باشند اما کلیساهایى که شــاردن به وجود آن ها اشاره مى  کند در سرجاى 

خود باقــى مانده اند و معروف ترین آن ها کلیســاى وانــک و بیت اللحم و 

مریم و استیفان و گریگور مقدس و یوحنا و میناس و نرسس و سرگیس و 

گیورگ (کلیساى غریب) است. این کلیساها در دامن اصفهان آرام گرفته اند 

همان طورکه ارامنه سال هاى سال است که به آبى اصفهان دل سپرده اند.

هرچه قدر از جلفا بگویى کم گفته اى. شــب که به آخر مى رسد چراغ هاى 

کافه هاى جلفا و مغازه هایش یکى یکى خاموش مى شوند. زیبایى جلفا اما 

شب و روز نمى شناسد. جلفا در شب هم زیباست.  

جلفاى نو از هر جهــت بر جلفاى کهنه برترى 

دارد زیرا کوچه  هاى آن وســیع و مســتقیم و 

پردرخت است. جلفا پنج کوچه بزرگ دارد که 

امتداد آن ها از مشرق به مغرب است. بازارى خوب با چند حمام و 

دو کاروان سرا و یک میدان و یازده کلیسا دارد. در جلفا از 3400 

تا3500 خانه هست. "فرد ریچاردز" انگلیسى نیز که در دوره قاجار 

به اصفهان ســفر 
کرده نوشته است: "جلفا مانند خیابان هاى کرمان پر از کوچه هاى پرپیچ و خم و دوراهى هاى 

پیچاپیچ است. مى توانید در این جا گم بشوید و صداى زنان ارمنى را بشنوید که ناگهان در این 

پیچ وخم ها پیدا مى شوند و در روزهاى بهارى از شاخه هاى مو، برگ مى چینند."

هنوز هم اگر ســرى به جلفا بزنى، زن هاى ارامنه زیادى را مى بینى که با مانتوهاى رنگى و 

روسرى و با موهاى سپید در گوشه و کنار دیده مى شوند. یکیشان که معروف تر است اسمش 

"مادام" است که حتى در یک عصر جمعه هم مى شود او را با لبخند مهربانش روى سکوهاى 

میدان دید. مادام آن قدر مهربان است که حتى اگر تو را نشناسد هم ساعت ها مى توانى با او 

درباره ارامنه و عادت هایشان با او گپ بزنى و دستور پخت "گاتا" و بوقلمون شب عید را از او 
بگیرى.

جلفا پر از پیچ وخم است. پر 

از کوچه هاى پیچ در  پیچ. اما هیچ 

کوچه اى بى جاذبه نیست. هر گوشه از 

جلفا مغازه اى هست و مردمى که انگار از 

بوى قهوه کافه ها مسحور شده اند. 
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  آب معدنى بخوریم باکلاس  تریم؟

این آ] Åاى 
با��zیت���
این روزها دیگر کسى آ] لوله کشى نمى خورد. اکjر 

مردم ترجیt مى دهند جعبه جعبه، آ] معدنى 
بخرند، در خانه انبار کنند و بنوشند. اما آیا از 

مزایا و معای\ آ] معدنى اطلا� دارید.
قبل از هر چیزى باید بدانید که درحال حاضر با نوشیدن آ] آشامیدنى 

لوله نیز برخى از املاs معدنى مورد نیــاز بدن را جذ] مى کنید. بیش تر 
آ] هاى لوله کشى داراى املاs معدنى هستند. به عنوان مjال، اگر روزانه 
دو لیتر آ] لوله بنوشید، 15درصد کلسیم و یک سوم منیزیم مورد نیاز 

روزانه بدن را از آبى که مى نوشید، دریافت مى کنید.

معدنــى  امــلاح 
آب  در  موجــود 
آشــامیدنى چــه تأثیــرى بر 

سلامت شما دارند؟
حتى کم ترین میزان املاح معدنى موجود در آب 
آشامیدنى معمولى، نقش مهمى در سلامت شما 
دارند. کلسیم و منیزیم در داشتن استخوان هاى 
قدرتمند نقش اساســى دارند. هم چنین منیزیم 
به شما کمک مى کند تا فشارخون خود را تنظیم 
کنید. در واقــع، افرادى کــه در مناطقى زندگى 
مى کنند که داراى آبى نرم (آبى که املاح معدنى 
کمــى دارد) اســت، بیش تر در معــرض ابتلا به 
بیمارى هاى قلبى هســتند. این موضوع در مورد 
افرادى کــه در مناطقــى با آب ســخت زندگى 

مى کنند، نیز صدق مى کند.
آیا باید آب معدنى بنوشیم؟

فکر مى کنید املاح معدنى آب آشامیدنى شما 
کم اســت، آیا باید از آب معدنى اســتفاده کنید؟ 
شاید بهتر است این کار را انجام دهید. بطرى هاى 
آب معدنى چهار برابر بیش تر از آب آشامیدنى لوله، 
منیزیم و کلسیم دارند. طبق یک تحقیق،  افرادى 
که منیزیم آب آشامیدنى آن ها کم بود، با نوشیدن 
روزانه یک بطرى آب معدنى توانستند فشارخون 

خود را کاهش دهند.
البته روش هــاى دیگرى بــراى تامین منیزیم 
بدن وجود دارد. برنج قهوه اى، مغز بادام، اسفناج 
و لوبیاهاى ســفید از جمله منابع غنى از منیزیم 
هستند؛ اما نوشــیدن آب معدنى مطمئناً میزان 
کلسیم، منیزیم و دیگر مواد معدنى دریافتى بدن 

را افزایش مى دهد.
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انÂا�  
آ] Åاى 
م دنى

در نهایــت آب معدنــى، منبع 
مهمى از املاح معدنى اســت و 
نسبت به نوشیدنى هاى شیرین 

بسیار سالم تر است.
درمان با آب معدنى

اســتفاده از آب هــاى معدنى، 
تاریخى بســیار کهن دارد ولى 
اســتفاده علمى از آب ها پس از 
شناخت اثرات درمانى آن ها در 
قرن اخیــر تحقق یافته اســت. 
آب هــاى معدنى بــر روى بدن 
انسان و مخصوصاً نواحى ویژه اى 
از بدن، داراى اثراتى مى باشد. این 
اثرات هنگام مصرف مستقیم از 
آب چشمه (یعنى اولین نقطه اى 
که آب معدنى ظاهر مى شــود) 

شدیدتر مى باشد.
آب هــاى معدنى کــه در نقاط 
مختلف وجود دارد، هر کدام اثر 
ویژه مربوط به همان آب را دارد، 
زیرا ترکیبات هر آب معدنى ویژه 

همان منطقه است:
انیدرید کربنیک محلول در آب 

آ] هاى معدنى را از روى این که چه ترکیبى بیش تر در آن وجود دارد طبقه بندى مى کنند:
    آ] معدنى اسیدى: این آب ها باید لااقل در یک لیتر، یک گرم انیدرید کربنیک طبیعى آزاد محلول، داشته باشد.

    آ] معدنى داراى سولفات سدیم : آب این چشمه ها داراى سولفات سدیم و هم چنین کلرور سدیم و بى کربنات سدیم مى باشند.
    آ] چشمه هاى تلx: مهم ترین ماده شیمیایى که در آب این چشمه ها موجود است و موجب تلخى مزه آن ها مى گردد، سولفات منیزیم مى باشد، 

اما علاوه بر سولفات منیزیم، اکثراً سولفات سدیم و کلرور سدیم هم در آن ها وجود دارد.
    چشمه هاى کلرور سدیم: در آب این چشمه ها بیش از یک گرم املاح در لیتر موجود است و بیش تر این املاح نیز کلرور سدیم مى باشد.

    آ] آهن دار: آب هایى که در یک لیتر آب آن ها بیش از ده میلى گرم آهن به حالت محلول موجود باشد، از آن جایى که آب هاى آهنى زود تجزیه 
و آهن آن ها ته نشین مى شود، معمولاً در همان سرچشمه آن را مى آشامند.

    آ] گوگردى: این آب ها داراى هیدروژن سولفوره آزاد و یا هیدروسولفور و یا هر دوى این ها مى باشند (بوى هیدروژن سولفوره، شبیه بوى تخم 
مرغ گندیده است).

    آ] آهک دار: این آب ها داراى نمک هایى هستند که قسمت اعظم آن ها کربنات اسیدکلســیم و کربنات اسیدمنیزیم و گچ و انیدرید کربنیک 
مى باشد.

 چشمه هاى آرسنیک دار: این چشمه ها داراى مقدار جزیى آرسنیک هستند که به علت کمى مقدار اثر کشندگى ندارد.

تفاوت میان مارك هاى مختلف آب معدنى 
در چیست؟

برندهاى مختلــف آب معدنى از چشــمه هاى 
آب طبیعى، مختلفى تهیه مى شــوند که داراى 
املاح معدنى زیادى هســتند. برخــى از آن ها 
زمانى کــه از زمین بیــرون مى آیند، به صورت 
طبیعى گازکربنیــک دارند و بــه برخى دیگر 
دى اکسیدکربن اضافه شده و گازدار مى شوند. 
هم چنین آب هاى معدنى بــدون گاز نیز وجود 
دارند.مواد معدنى موجــود در آب هاى معدنى 
مختلف، با یکدیگر تفاوت دارند. به همین دلیل 
است که طعم آن ها نیز با یکدیگر متفاوت است؛ 
اما اگر به جدول حقایق تغذیــه اى آن ها توجه 
کنیــد، مى توانید از بین آن ها یکــى را انتخاب 

نمایید.
آیا ممکن است آب معدنى براى شما مضر 

باشد؟
برخــى افراد فکــر مى کنند شــاید آب معدنى 
برایشان خوب نباشد؛ به عنوان مثال آب معدنى 
گازدار ممکن اســت میناى دنــدان را از بین 
ببرد. دى اکســیدکربن موجود در آب معدنى، 
چه طبیعى و چه مصنوعى، باعث مى شــود که 
آب معدنى نسبت به آب آشــامیدنى لوله کمى 
اعتیادآور باشد؛ اما ضررهاى آن هیچ وقت به پاى 

سوداهاى اسیدى نمى رسد.
همان طورکه مى دانید، ســودا ممکن است به 
میناى دندان آسیب برساند؛ اما در واقع این به 
دلیل شکر و مواد اسیدى موجود در آن است و 
نه دى اکسیدکربن آن. تحقیقات نشان مى دهند 
که هیچ جاى نگرانى براى استفاده از آب معدنى 
وجود ندارد. در واقع امــلاح معدنى موجود در 

آب معدنى دندان ها را تقویت مى کنند.
برخى نیز نگران هســتند که آب معدنى، باعث 
ایجاد سنگ هاى کلیوى شود. کاملاً برعکس. اگر 
کلیه شــما به اصطلاح سنگ ساز است، احتمالاً 
پزشک شــما پیشــنهاد خواهد کرد که میزان 
مصرف نوشــیدنى ها را افزایش دهید و کلسیم 
و منیزیم بیش ترى دریافــت کنید. آب معدنى 
راه درمان سنگ کلیه اســت. در واقع محققان 
در تحقیقى متوجه شدند نوشیدن آب معدنى، 
احتمال ســاخت ســنگ کلیه را در افرادى که 

مستعد سنگ کلیه هستند، کاهش مى دهد.

اسیدى، موجب تسریع حرکت دودى شــکل روده مى گردد و 
مقدار عصاره هایى که در روده ریخته مى شود را زیادتر مى کند. 
در نتیجه، هضم غذا تسریع مى شود. هم چنین موجب زیاد شدن 
اســید کلریدریکى که در معده تولید مى شــود، مى گردد و اثر 
اشتهاآور دارد. آب هاى قلیایى نیز فعالیت معده را زیاد مى کنند 

و اسید معده را از بین مى برند و در معالجه درد مفاصل مؤثرند.
    آب هاى تلخ اثرات خوبى در برطرف کردن یبوســت و چاقى 
دارند. آشــامیدن آب این چشــمه ها براى اشــخاص ضعیف و 

کم خون و مسلول و نظیر این ها توصیه نمى شود.
آب هاى آهن دار براى درمان کم خونى بسیار مفید مى باشد.

آب هاى گوگــردى در درمان روماتیســم و امــراض جلدى و 
مسمومیت هاى فلزى، تجویز مى شود.

آشامیدن آب چشمه هاى آرسنیک دار براى رفع کم خونى و ضعف 
ناشى از کمى غذا و غیره مفید است.

آب چشمه هاى یددار را بیش تر براى آشامیدن و نه حمام گرفتن 
مصرف مى کنند و ید موجود در آن ها، هم دستگاه گوارش و هم 

غدد گلو را تحریک به کار و ترشح، مى کند.
آب هاى آهک دار در درمان نارسایى کلیه و درمان نارحتى اعصاب 

و درمان اگزماى پوست و غیره توصیه شده اند.
اشخاصى که مبتلا به ســوءهاضمه و یا چاقى زیاد هستند و یا 
دستگاه تنفســى آن ها خوب کار نمى کند، بر اثر آشامیدن آب 
چشمه هاى کلرور ســدیم بهتر مى شــوند.آب هاى رادیو اکتیو 
موجب فعالیت و ترمیم سلول و بافت هاى بدن شده، باعث ازدیاد 
کلسیم ســازى گشــته و مى تواند رگ هاى خونى بدن را گشاد 

نموده، مدّر باشد و آرام بخش و باکترى کش است.
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مغزها
از  سرشــار  مغزهــا  انــواع 

آنتى اکســیدان هاى مختلف، منگنز و 
سلنیوم هستند به همین دلیل مصرف 
مداوم آن ها به صورت خــام مى تواند تا حد 
قابل قبولى شانس ابتلا به انواع سرطان را کاهش 
دهد و به حفظ سلامت پروســتات نیز کمک کند. به 
علاوه، سلنیوم مى تواند میزان کلسترول بد خون یا همان LDL را 
هم کم کند و خطر گرفتگى عروق و ابتلا به بیمارى هاى قلبى 

را در مردان کاهش دهد.

بÂzر نÂzرÅاى
 م//ردانه  

مردان و زنان از نظر ساختمانى 
و فیزیولــوژى متفاوتنــد 

و نیازهــاى تغذیــه اى 
 �آنــان نیز بر اســا

جن� متفاوت است. اســید چر] امگا3، 
 ،B روى، لیکوپــن، منیزیــم، ویتامیــن
آنتى اکسیدان ها و ویتامین  E ازجمله مواد 
مغذى است که مردان بیش تر به آن نیاز 

دارند.
این دســته از مواد غذایــى از عملکرد 
بدن  مردان حمایت مى کنند، ریســک 
بیمارى هاى قلبى را کم مى کنند و ریسک 
سرطان پروستات را کاهش مى دهند. در 
ادامه چندموادغذایى مفید براى مردان را 
به شما معرفى مى کنیم- با ما همراه باشید.

,,
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گوجه فرنگى

گوجه فرنگى، به دلیل داشتن لیکوپن فراوان، براى سلامت مردان بسیار مفید است. 
لیکوپن با خاصیت آنتى اکسیدانى اى که دارد، از بروز سرطان پروستات و کولون 
جلوگیرى مى کند و با کاهش س�t کلسترول خون، احتمال ابتلا به بیمارى هاى قلبى 
و سکته را کاهش مى دهد. در میان خوراکى هاى مختلف، مصر¥ گوجه فرنگى بیش تر 

از بقیه به آقایان توصیه مى شود.

قرمز و نارنجى
میوه ها و ســبزى ها ى قرمــز و نارنجى، سرشــار از ویتامیــن C، بتاکاروتن و 

آنتى اکسیدان هایى هستند که مى توانند به حف� سلامت سلول هاى پوستى کمک 
کنند و جلوى اکسیداسیون ناشى از تابش نور آفتا] به پوست را بگیرند. از آن جا که معمولاً 

آقایان ساعت هاى بیش ترى از روز را بیرون از منزل مى گذرانند، کم تر از ضدآفتا] استفاده مى کنند و تما� بیش ترى با نور 
خورشید دارند بنابراین متخصصان مصر¥ میوه ها و سبزى هاى قرمز و نارنجى را به آن ها 

توصیه مى کنند. این خوراکى ها شامل زردآلو، انبه، توت فرنگى، فلفل قرمز، هویج، 
گوجه فرنگى و کدو حلوایى مى شوند.

موز
موز از بهترین منابع غذایى دریافت پتاسیم و افزایش انرژى بدن است. این میوه 

خوش مزه و سرشار از پتاسیم و منگنز مى تواند باعث تنظیم ضربان قل\ و کاهش 
خ�ر ابتلا به حمله هاى قلبى شود. از آن جا که آقایان به انرژى بیش ترى براى کار کردن 
در طول روز نیاز دارند و خ�ر ابتلا به بیمارى و حمله هاى قلبى هم در آن ها بیش تر است، 
متخصصان تغذیه گنجاندن یک عدد موز در رژیم غذایى روزانه را به آن ها توصیه مى کنند. 
ضمن این که موز منبع خوبى براى دریافت 
ویتامین B6 هم محسو] مى شود و به 
همین دلیل مى تواند باعث تقویت 
سیستم ایمنى بدن و بهبود کارکرد 

گلبول هاى قرمز خون شود.

ماهى هاى چرب
چربى چند زنجیره اى اشبا� نشده هستند اسیدهاى چر] امگا3 موجود در ماهى هاى مختلف، نوعى 

که مى توانند به حف� سلامت قل\، افزایش قدرت سیستم ایمنى بدن و کاهش خ�ر ابتلا به سرطان پروستات در آقایان کمک 
کنند. این اسیدهاى چر] باعث کاهش ترى گلیسرید خون و درد در بدن ورزشکاران هم 
مى شوند. ماهى هاى سالمون، کیلکا، ساردین، قزل آلا و شاه ماهى از مهم ترین منابع این گروه 
از اسیدهاى چربند بنابراین بهتر است آقایان، آن ها را در برنامه غذایى هفتگى شان 

بگنجانند.

کلم بروکلى
کلم بروکلى، یکى از بهترین سبزى ها براى آقایان به شمار مى رود. این 
سبزى که در گروه سبزى هاى بر± سبز تیره جاى مى گیرد، سرشار از 
ویتامین C، بتاکاروتن، پتاسیم و سولفورافان است و به همین دلیل مصر¥ 
منظم آن مى تواند خ�ر ابتلا به سرطان هاى مjانه، روده بزر± (کولون) و 
پروستات را در مردان کاهش دهد- بنابراین بهتر است این سبزى را به همراه 
سایر سبزى هاى تازه در سالادشان بریزند. دو مورد اول این سرطان ها در میان 

مردان بیش تر دیده مى شود و سرطان سوم، مخت� آقایان است.

غلات سبوس دار
معمولاً بیش تر آقایان در طول روز فیبر غذایى و کربوهیدرات کافى مصر¥ 
نمى کنند. غلات سبو� دار مى توانند به حف� سلامت قل\ و ساخت عضله در 
بدن هم کمک کنند. آن ها حاوى ویتامین هاى گروه B هم هستند و به همین 

دلیل باعث کاهش کلسترول بد خون در بدن مردان مى شوند. از سوى دیگر، 
مصر¥ منظم و روزانه غلات کامل باعث حف� سلامت پروستات نیز مى شود.

سیر
سیر تازه به سلامت قل\ مردان کمک مى کند زیرا باعث کاهش 
کلسترول خون مى شود. عادت به خوردن سیر تازه، از بروز 
عوارض ناشى از کلسترول خون بالا پیش گیرى مى کند، به 
همین دلیل خوردن این سبزى به عنوان یک عادت تغذیه اى 

مهم به مردان توصیه مى شود.

سبزى هاى برگ سبز
ســبزى هاى برگ ســبز، از 

منابع مناســب منیزیم 
هســتند که دریافت 
ســلامت  بــه  آن 
اســتخوان ها، تامین 
بهبــود  و  نــرژى  ا
عملکرد عضلات کمک 

مى کند. نتایج مطالعه ها 
نشــان داده اند دریافت این 

ماده معدنــى حتى خطــر ابتلا به 
سرطان کولون را کاهش مى دهد. به 
این دلایل خوردن سبزى هاى 
برگ ســبز به مردان 
توصیه مى شود، 
به خصوص اگر 

تازه باشند.

تخمه کدو
مصرف این دانه 
به دلیل داشــتن 
روى بسیار مفید است 
زیرا دریافت بــه اندازه این ماده 
معدنى، در حفظ قــدرت بارورى و 
سلامت جنسى مردان موثر است و 
قواى جنسى آن ها را تقویت مى کند. 
تخمه کدو و حتى گوشــت قرمز و 
جو که منابع عالى روى محســوب 

مى شوند، به مردان توصیه مى شود.
آب انار

آب انار منبع آنتى اکســیدان ها، 
ویتامین ها و مــواد معدنى 

است و ســطح کلسترول 
و فشــارخون را پایین 
نتایــج  مــى آورد. 
بررسى ها نشــان داده 
نوشــیدن یــک لیوان 

آب انــار مى تواند به طور 
قابل ملاحظه اى از پیشرفت 

سرطان پروستات جلوگیرى کند.
تخم مرغ

این مــاده غذایى از منابع مناســب 
پروتئین، بیوتین و آهن اســت که 
همه آن هــا در روند رشــد مو تاثیر 
دارنــد و از ریزش مو کــه در میان 
مــردان بیش تــر دیده مى شــود، 
جلوگیــرى مى کننــد. کم خونــى 
هــم مى توانــد باعث ریــزش مو 
شــود و خوردن تخم مرغ که منبع 
آهن اســت، از بروز این مشکل نیز 

جلوگیرى مى کند.
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ف¬رآÅن
 در ک¼ین خانم  Åا

نزدیک به �درصد بانوان 
دچار فقرآهن هستند- 
اما این میزان در افرادى 
که از نظر جسمى فعال تر 
هستند، افزایش پیدا 
مى کند.  اگر شما نیز 
یکى از علایــم زیر 
را داریــد، حتماً به 
پزشک مراجعه کرده 
و آزمایش خون انجام 
دهید- زیــرا ممکن 
فقرآهن  است دچار 

باشید.

سریع خسته مى شوید!
بدن ما از آهن، براى ساخت هموگلوبین استفاده مى کند. 
هموگلوبین ماده اى است که در سلول هاى قرمز خون وجود 
دارد و اکسیژن رســانى مى کند. زمانى که سلول هاى خونى شما 

کافى نباشد، احساس خستگى مى کنید.

تمرکز بر روى کارها دشوار مى شود!
ترکیب مواد پیام رســانِ عصبى، در افرادى که دچار فقرآهن هستند 
ممکن است، متفاوت باشــد. این امر منجر به عملکردى کم تر از حد 

متوسط مى شود.

بى علاقه هستید!
یکى دیگر از عوارض ترکیب متفاوت پیام رســان هاى عصبى، 

عدم وجود احساس نسبت به تمام افراد و تمام چیزها است.

تنگى نفس مى گیرید!
این اتفاق ممکن است هنگام ورزش در باشگاه یا رانندگى 
برایتان پیش آید. فکر مى کنید علت چیســت؟ زمانى که 

آهن خون کم باشد، بدن تشنه اکسیژن مى شود.
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گلبول هــاى قرمــز در مغــز 
استخوان ســاخته، سپس وارد 
جریان خون مى شــوند و بعد از 
120روز به طــور طبیعى از بین 

مى روند. 
این چرخه در بدن ادامه مى یابد. 
اگر ساخته شــدن گلبول قرمز 
در مغز اســتخوان بــه هر علتى 
کاهــش یابــد، کم خونــى رخ 
مى دهــد. برخى داروهــا، مواد 
شیمیایى و تشعشــعات بر مغز 
استخوان اثر مى کنند و فعالیت 
آن را کاهش مى دهند. در بعضى 
بیمارى ها، مــاده دیگرى مانند 
چربى جانشــین مغز استخوان

 مى شود.
گلبول هاى قرمز خون دو بخش 
دارند: بخــش پروتینى و بخش 
غیرپروتینى، یعنى آهن. به دنبال 
کمبود آهن، کم خونى فقرآهن 
بروز مى کنــد. هم چنیــن اگر 
فردى مقدار زیادى خون از دست 
بدهد، دچار کم خونى مى شود. در 
برخى انواع بیمارى ها نیز پروتین 
تشکیل دهنده گلبول هاى قرمز، 
غیرطبیعى اســت. تالاســمى 
شــایع ترین مثــال ایــن نــوع 

کم خونى است.
مواد دیگرى نظیر اســیدفولیک 
هم در ساخت گلبول قرمز نقش 
دارنــد. بنابراین، کمبــود این 
مواد در رژیم غذایــى نیز باعث 
کم خونى مى شــود. برخى افراد 
به طور ژنتیکى به بیمارى فاویسم 
مبتلا هستند و سلول هاى خونى 
آن ها به دنبال مصرف مواد خاصى 
تخریب مى شــود. در گروهى از 
بیمارى هاى دستگاه ایمنى، بدن 
خودبه خود ســلول هاى خونى 
را منهدم مى کند و شــخص به 

کم خونى مبتلا مى شود.

گلبول هاى قرمز 
موجود در خون، 
اکسی�ن لازم 

براى سوخت وساز 
طبیعى بافت هاى 

بدن را فراهم 
مى کنند. 

گلبول هاى قرمز 
حاوى هموگلوبین 
هستند. اگر مقدار 
گلبول هاى قرمز یا 
هموگلوبین خون 
فردى ده درصد 

کم تر از استاندارد 
آن جامعه باشد، 

کم خون محسو] 
مى شود

داراى پوست 
رنگ پریده هستید!

آیــا اخیــراً رنگ پریــده 
به نظــر مى رســید؟ این 
نشــانه خوبى نیست. این 
رنگ پریدگى ممکن است 
به دلیل کاهــش جریان 
خون یــا کاهــش تعداد 
ســلول هاى خونى قرمز، 

اتفاق بیفتد.
انجــام تمرینــات  در 
ورزشــى روزانه، دچار 

مشکل مى شوید!
ســعى مى کنید تمرینات 
روزانــه را هماننــد هفته 
گذشــته انجام دهید؛ اما 
نمى توانیــد. کمبود آهن 
باعــث مى شــود، قدرت 

تحمل شما کم شود.
ماهیچه هــاى بدنتان 

سفت مى شود!
اگر در تمرینات باشــگاه 
عضلات خود را مى کشید 
و سوزش عضلات بیش تر 
طول مى کشد، یعنى دچار 
فقرآهن هســتید. بدن به 
اندازه کافى آهن ندارد تا به 
ماهیچه ها برساند و آن ها 
ســریعاً به حالــت عادى 

بازگردند.
ناخن هایتان شکننده 

شده است!
شما نمى توانید ناخن هاى 
نازك خود را با مانیکور و 
پدیکور مخفى کنید. این 
مشکل ممکن است در اثر 
کمبود آهن به وجود آمده 
باشــد. فقرآهن مى تواند 
شکل ناخن ها را مقعر کند 
یــا حفره هایى به شــکل 
قاشــق روى آن ها ایجاد 

نماید.
همواره دچار عفونت 

مى شوید!
اگــر زودبــه زود بیمــار 
مى شــوید؛ به ویــژه اگر 
همیشــه از بیمارى هاى 
تنفســى رنــج مى برید، 
احتمــالاً دچــار فقرآهن 

هستید.

ادرارتان به رنگ صورتى یا قرمز است!
عجیب تریــن نشــانه فقرآهن ایــن اســت! زمانى که 
چغندر بخورید، ادرار شــما به رنگ قرمــز در مى آید. 
این حالــت در 10 الــى 14درصد افراد عــادى پیش 
مى آید. با ایــن حال، افــرادى که دچــار کمبود آهن 
هســتند، این حالت را شــدیدتر تجربه مى کنند؛ زیرا 
جذب روده اى برخى از رنگ دانه هــاى خاص، افزایش

 مى یابد.
فقرآهن، کم خونى زنان

کم خونى یــا فقرآهن، یکــى از شــایع ترین بیمارى ها 
در میان زنان اســت. طبق آمارهاى ســازمان بهداشت 
جهانى، یک چهارم جمعیت جهان به بیمارى کم خونى 
مبتلا هستند که بیش از نیمى از آن ها را زنان و دختران 
تشکیل مى دهند. بررسى هاى دقیق تر نشان داده است 
که شیوع کم خونى فقرآهن در میان دختران و پسران در 
سنین مدرسه 37درصد، در زنان غیرباردار 35درصد و 
در میان مردان بالغ 18درصد است. هم چنین کم خونى 
در زنــان و دختــران، به دلیل خون ریزى هــاى دوران 
قاعدگى و خون ریزى حین زایمان (زنان در هر زایمان 
طبیعى به طور متوســط 600سى ســى خون از دست 
مى دهند)، در نوزادان نارس با وزن کم و در ســالمندان 
به علت مشــکلات دندانى و گوارشى و عدم دسترسى به 
گروه هاى مختلف غذایى، در مقایسه با بقیه افراد جامعه 

شایع تر است. 
کم خونى عوارضى نیــز برجاى مى گــذارد که در زنان 
باردار و کــودکان زیر 9ســال بیش تر بــروز مى کنند. 
ازجمله عــوارض کم خونــى در زنان بــاردار، ضعف و 
ناتوانى بدنى، افزایش خطر مرگ ومیر به هنگام زایمان، 
افزایش خطر تولد نــوزاد نارس و کــم وزن و کم هوش 
و بالارفتن احتمال ســقط جنین اســت. کم خونى در 
کودکان نیــز منجر بــه اختــلال تکامل گفتــارى و 
حرکتى، کاهش میزان یادگیــرى و گاه افت تحصیلى 

مى شود.
انواع کم خونى

گلبول هاى قرمز موجود در خون، اکســیژن لازم براى 
سوخت وساز طبیعى بافت هاى بدن را فراهم مى کنند. 
گلبول هاى قرمز حاوى هموگلوبین هستند. اگر مقدار 
گلبول هاى قرمز یا هموگلوبین خــون فردى ده درصد 
کم تر از اســتاندارد آن جامعه باشد، کم خون محسوب 
مى شود. اما به طورکلى، کاهش تعداد گلبول هاى قرمز 

خون را کم خونى مى نامیم.

راه هاى درمان بیمارى 
براى درمان بیمــارى "کم خونى فقرآهن" 
تجویز داروهاى حاوى آهن لازم است، ولى 
معمولاً تنها مصرف غذاهاى آهن دار مانند 
گوشت قرمز، گوشــت سفید و سبزیجات 

سبزتیره براى درمان کافى نمى باشد.
البته لازم است به اندازه کافى از این مواد 
غذایى به خصوص گوشــت قرمز استفاده 
شــود، چون اگر افراد در مــدت طولانى 
از گوشــت قرمز اســتفاده نکنند، دچار 

کم خونى فقرآهن خواهند شد.
غذاهاى غنى از آهن عبارتند از: گوشــت 
قرمز، ماهى، مــرغ، زرده تخم مرغ، جگر، 

قلوه، ســبزى هاى داراى برگ ســبزتیره 
مثل اسفناج تازه و جعفرى، حبوبات مثل 
عدس و لوبیا، آجیل و خشکبار مثل انواع 
برگه، برگه آلو و هلو و زردآلو، توت خشک، 

انجیرخشک و کشمش.
براى اطفــال که به طور معمــول مایل به 
مصــرف دارو به صورت قرص یا کپســول 
نمى باشــند، از قطــره یــا شــربت آهن 
اســتفاده مى شــود. بعــد از دادن قطره 
آهن به کــودك، باید دندان هــا و دهان 
او را شســت، چون امکان ســیاه شــدن 
دندان هــا در طولانــى مــدت وجــود 

دارد.
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6 �ددى که Å¼ه باید سب
ا� آ½ Åا م�ل� با�ند

,, هیp چیز مهم تر از سلامتى شما نیست. شما باید همیشه براى مراقبت 
از خودتان تلاش کنید. کار خیلى سختى نیست فق� باید اعداد مربوط 
به خودتان را کنترل کنید. درســت است که در حال حاضر، م�مXن 
هستید که ورزش مى کنید و درست غذا مى خورید اما لزوماً به این 

معنى نیست که شما سالم هستید.
به عنوان مjال ممکن است فشار خون یا کلسترول بالا داشــته باشید. اگر این اعداد را 
کنترل کنید، نه تنها وزن بیش ترى از دست مى دهید بلکه یک گام دیگر به زندگى سالم تر، 

نزدیک تر مى شوید. در این جا 6 عدد وجود دارد که شما باید به آن ها توجه کنید.

01    فشارخون
داشــتن فشــارخون بالا مى تواند از قلبتان، بیش از حد کار بکشد، 

منجر به صدمه مغزى، آسیب به کلیه، نابینایى و مشکلات دیگر 
شود. میزان فشارخون مناسب، چیزى کم تر از 80/130 

میلى لیتر جیوه است.
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اگر از سرطان روده
 مى ترسید
کولونوسکوپÊ و 

Êسیگموئیدوسکوپ
سرطان روده بزرگ بعد از سرطان سینه 
یکی از شایع ترین سرطان ها میان زنان 
به حساب می آید. اغلب سرطان هاي روده 
بزرگ از پولیپ (توده هاي غیر طبیعی در 
لایه داخلی روده بزرگ) ایجاد می شوند. 
البته همه پولیپ ها سرطان زا نیستند اما 
نوع سرطان زاي آن می تواند به بخش هاي 
دیگر بدن هم منتقل شود بنابراین براي 
پیش گیري از سرطان بهتر است پولیپ 
به موقع از روده خارج شود. یکی از راه هاي 
معمول براي تشــخص پولیپ استفاده 
از کولونوسکوپی یا سیگموئیدوسکوپی 
اســت. در کولونوســکوپی از داروهاي 
خواب آور یا بی هوشی استفاده می شود 
ســپس لوله اي انعطاف پذیر و مجهز به 
دوربیــن از طریق مقعد بــه داخل روده 
بزرگ فرستاده می شــود. در این بررسی 
اگر پولیپ پیدا شود پزشــک می تواند 
در همــان لحظــه آن را از بــدن خارج 
کند. سیگموئیدوســکوپی نیــز مانند 
کولونوســکوپی اســت با این تفاوت که 
لوله آن کوتاه تر اســت و فقط قســمت 
پایینی روده بزرگ را بررســی می کند. 
همه خانم ها باید از 50 ســالگی یک بار 
سیگموئیدوسکوپی یا کولونوسکوپی انجام 
دهند. اگر نتیجه سیگموئیدوســکوپی 
طبیعی بود باید هر پنج تا 10 سال تکرار 
شود. اگر هم نتیجه کولونوسکوپی طبیعی 

بود باید هر 10 سال یک بار تکرار شود.

 وزن شما هر 
چه قدر باشد 
مى تواند روى 
سلامتى شما، 
تاثیرات مهمى 
بگذارد. داشتن 

فق� �1کیلو  
اضافه وزن 

مى تواند احتمال 
فشارخون بالا را 
در شما افزایش 

دهد. 

02    کلسترول خون
در این جــا یــک واقعیــت 
جالب وجود دارد. کلسترول 
نمى تواند به تنهایى توســط 
خون شــما جابه جا شــود 
زیرا نمى توانــد در خون حل 
شــود بنابراین باید توســط 
لیپوپروتین ها حمل شــود. 
لیپوپروتین هــاى با چگالى 
پایین، کلسترول بد نامیده 
مى شوند و لیپوپروتین هاى 
با چگالى بالا، کلسترول خوب 
هستند. یک عدد کلسترول 
کل مناسب باید کم تر از 180 
میلى گرم در هر دســى لیتر 

باشد.
03    وزن بدن

وزن شــما هر چه قدر باشد 
مى توانــد روى ســلامتى 
شما، تاثیرات مهمى بگذارد. 
داشــتن فقط 10کیلو  اضافه 
وزن مى توانــد احتمــال 
فشــارخون بالا را در شــما 
افزایــش دهــد. هم چنین 
مى تواند خطر ابتلا به مقاومت 
به انسولین و سندرم متابولیک 
را بالا ببرد. وقتى دور کمر شما 
بیش تــر از 35اینچ شــود، 
خطراتى براى سلامتى شما 
به وجود مى آیــد. در حالت 
ایده آل، شاخص توده بدنى 
یا BMI شما باید بین 24.9 و 
18.6 باشد. با این حال وزن 
ایده آل شــما بر اساس سن، 
جنسیت و قدتان متغیر است. 
هم BMI و هم دور کمر شما، 
شاخص هاى خوبى هستند 
که به شما مى گویند که آیا در 
یک وزن سالم هستید یا نه (از 

طریق قلب).
04    کالرى مورد نیاز 

روزانه
اکثر خانم ها روزانه به حدود 
2000کالــرى نیــاز دارند. 
بهترین راه بــراى فهمیدن 
این که به چه مقدار کالرى نیاز 
دارید، ضرب کردن وزنتان (به 

پوند) در عدد 13 تا 15 است که بستگى به مقدار ورزش و تحرکتان دارد. 
براى هر وعده غذایى معمولاً در حدود مقادیر زیر است:

-300 تا 400 کالرى براى صبحانه
- 500 تا 600 کالرى براى ناهار
- 600 تا 700 کالرى براى شام

-100 تا 200 کالرى براى یک تا دو میان وعده
اگر سعى دارید وزن کم کنید، کالرى مصرفیتان را به میزان 500کالرى 

کاهش دهید.
05    ترى گلیسیرید

چربى ها و کربوهیدرات هایى که مى خورید به شکلى تبدیل مى شوند 
که بتوانند در سلول هاى چربى شما ذخیره شوند و در زمانى که شما 
بین وعده هاى غذایى به انرژى اضافى نیاز داشته باشید، آزاد مى شوند. 
همیشه مقدار کمى  ترى گلیسیرید در جریان خون شما وجود دارد اما 
مقادیر بالاى  ترى گلیسیرید مى تواند نشانه اى از بیمارى عروق کرونر 
باشد. اگر شما ترى گلیســیرید بالا به همراه HDL پایین دارید، خطر 
مقاومت به انسولین و سندرم متابولیک در شما افزایش مى یابد. میزان 

ترى گلیسیرید نرمال چیزى کم تر از 1. 7 میلى مول در هر لیتر است.
06    ضربان نبض

شــما باید در حالت ایده آل، ماهى یک بار نبضتان را بگیرید. ضربان 
نبض شما تعداد دفعاتى است که قلبتان در هر دقیقه مى زند. بررسى 
ضربان قلب به شما این امکان را مى دهد تا بفهمید آیا برنامه تمرینى 
شما به تقویت قلبتان کمک مى کند یا نه. ضربان قلب نرمال در حالت 
اســتراحت، 60 تا 90 ضربان در دقیقه است. اگر به طور منظم ورزش 
مى کنید و اگر اندام مناسبى دارید، شاید ضربان قلب کم ترى داشته 

باشید زیرا عضلات قلبتان از نظر فیزیکى، در وضعیت خوبى هستند.

   اگر از سکته قلبی و مغزي می ترسید 

 آزمایش کلسترول:
بالا بودن کلسترول خون می تواند باعث ایجاد پلاك و بسته شدن عروق 
شود. این پلاك ها به تدریج طی سال ها بدون هیچ علامتی در رگ ها 
تجمع پیدا می کنند و در نهایت باعث سکته قلبی یا مغزي می شوند. 
براي اندازه گیري کلســترول خون باید 12 ساعت ناشتا باشید و بعد 

آزمایش خون بدهید.
در این آزمایش باید میزان کلسترول تام، LDL یا کلسترول بد، HDL یا 
کلسترول خوب و  تري گلیسیریدتان را اندازه گیري کنید. میزان ایده آل 
کلسترول تام و  تري گلیسیرید زیر mg/dL 200 است. میزان HDL نیز 
باید بیشتر از 60 و LDL کم تر از 130 باشد. همه خانم هاي 20 تا 40 
ساله باید حداقل هر پنج سال یک بار از این لحاظ بررسی شوند. از 40 تا 
49 سالگی نیز هر دو سال یک بار و از 50 سالگی هر سال باید آزمایش 

چربی خون بدهید.

اگر می خواهید همواره قلب سالمی 
داشته باشید

فشار خون
هرقدر سن بالاتر می رود، خطر ابتلا به فشــار خون بالا نیز 
بیش تر می شود. این درحالی است که فشار خون بالا می تواند 
بدون هیچ گونه هشدار قبلی باعث سکته قلبی یا مغزي شود. 
نتیجه اندازه گیري فشار خون معمولاً به صورت فشار ماکسیمم 
روي فشار مینیمم اعلام می شود. اولین عددى که مقدار آن 
بالاتر است، فشار ماکسیمم یا فشــار داخل رگ ها در زمان 
ضربان قلب و پرکردن رگ ها از خون است. دومین شماره نیز 
فشار مینیمم یا فشار داخل رگ ها مابین هر دو ضربان است. 
براي مثال در فشار 12 روي 8، عدد 12 همان فشار ماکسیمم 

و عدد 8 فشار مینیمم است.
فشار خون ایده آل براي خانم ها کم تر از 12 روي 8 است. هر 
خانمی باید از سن 18 تا 40 سالگی حداقل هر دو سال یک بار 

فشــار خونش را اندازه گیري کند. اگر فشار خونتان بین 12 
روي 8 تا 13 روي 9 باشد در مرحله پیش از ابتلا به فشار خون 
قرار دارید و باید سالی یک بار آن را اندازه بگیرید. از 40 سالگی 
به بعد هم باید سالی یک بار فشار خون اندازه گیري شود. اگر 
فشار خونتان در دو مرتبه اندازه گیري بالاي 14 روي 9 باشد 

باید براي درمان به پزشک مراجعه کنید.
براي اندازه گیري فشار خون دســتگاه هاي مختلفی وجود 
دارد. بعضی از آن ها به بازو و بعضی دیگر به مچ بسته می شوند. 
دستگاه هایی که به بازو بسته می شوند نتایج دقیق تري دارند. 
توجه داشته باشید اگر سایز دستگاه مطابق با سایز بازو نباشد، 
ممکن است فشار خون به صورت کاذب بالاتر یا پایین تر نشان 
داده شود، یعنی اگر فرد چاقی از دستگاهی استفاده کند که 
کوچک تر از سایز بازویش باشد فشارش به طور کاذب بالاتر 
نشان داده می شود و اگر فرد لاغر باشد و دستگاه برایش بزرگ 

باشد فشار خونش به طور کاذب پایین تر نشان داده می شود.
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,,,,
بÆترین 
مت/  /  /روÅاى دنیا
متروى اصفهان تاچندوقت دیگر افتتاs مى شــود و به این 

ترتی\ اصفهان هم به شهرهاى داراى متروى دنیا اضافه 
خواهد شــد.هرچند که متروى اصفهان تا به امروز 

جنجال هاى زیادى را بر ســر بودن یا نبودنش و 
آسی\ هایى که به آثار تاریخى خواهد زد به 

راه انداخته است.منتقدان اعتقاد دارند آسی\ هاى مترو به آثار 
تاریخى جدى خواهد بود و موافقان مترو مى گویند با این 

وضع ترافیک بدون مترو اصفهان نابود خواهد شد. همین 
بهانه اى شد که گزارشى درباره بهترین متروهاى دنیا 

در این شماره داشته باشیم. 

لندن:
سیســتم زیرزمینى حمل و نقل لندن، قدیمى ترین 
در جهان است. با تاسیس در سال 1863، اولین خط 
الکتریکى آن در ســال 1905 بکار افتاد و قطارهاى 
آن بین 207 ایستگاه ساخته شده با سرعت تقریبى 
20 مایل در ســاعت در حرکت اند. مسئولان شهرى 
لندن اکنون به فکر نوسازى این سیستم و جایگزینى 
250 قطار آن افتاده اند. متروى لندن میزبان شخصیت 
هاى معروفى چون مارك تواین (نویسنده ماجراهاى 
هاکلبرى فین و تام سایر) بوده که وى در سال 1900 
جزو اولین مسافران مسیر مرکزى این مترو بوده است.

پاریس:
متروى پاریس با داشتن 245 ایستگاه و 132 مایل مسیر در 
محدوده ى 40 مایل مربعى پاریس، یکى از چگال ترین و فشرده 
ترین سیستم هاى حمل و نقل زیرزمینى در جهان است. با تاسیس در 

سال 1900، شهرت عمده این مترو ناشى از ورودى هاى هنرى 
ایستگاه هاى آن است که بوسیله هنرمندى به نام هکتور گویمارد 

ساخته شد که البته اکنون اثر کمى از آن ها باقى مانده است. این 
شهر در نظر دارد تا سال 2040 سیستم قطار شهرى خود 

را به گونه اى گسترش دهد که توانایى میزبانى 1,5 
میلیارد نفر مسافر در سال را داشته باشد.

نیویورك:
هر چند ممکن است اهالى نیویورك از سیستم متروى 
شهرشان شاکى باشــند، اما نیویورك یکى از برترین 
متروهاى جهان را دارد. با این متروى 24 ساعته تقریبا 
به هر نقطه از شهر دسترسى آســان خواهید داشت. 
قطار شهرى نیویورك 111 ســال پیش افتتاح شد و 
اکنون لقب بزرگترین سیستم قطار شهرى در آمریکاى 
شمالى را یدك مى کشد. مسیرهاى زیرزمینى متروى 
نیویورك آنقدر گسترده اند که اگر آن ها را پشت سر هم 
قرار دهیم، فاصله بین نیویورك تا شیکاگو را پوشش 
خواهند داد. با داشتن 21 مسیر و 468 ایستگاه، سالانه 

حدود 1,7 میلیارد نفر با این سیستم سفر مى کنند.

اینجا زیر زمین است
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مسکو:
سالانه 2,4 میلیارد نفر با متروى مسکو سفر مى کنند که این موضوع آن را به 

شلوغ ترین سیستم قطار زیرزمینى اروپا تبدیل کرده است. ایستگاه هاى متروى 
مسکو با تزیین توسط سنگ هاى مرمر، مجسمه هاى برنزى و لوسترهاى مجلل 
از زیباترین و هنرى ترین نمونه ها در جهان هستند. نقاشى هاى زیباى آب رنگى 
کشیده شده بر روى قطارها که در سال 2007 به انجام رسید، زیبایى دو چندانى 
به این سیستم زیرزمینى داده اند. شهر مسکو قصد دارد تا سال 2020، 90 مایل 

دیگر به مسیر متروى خود اضافه کند.
استکهلم:

متروى شهر استکهلم سوئد با طول 68 مایل و دارا بودن مجسمه ها، نقاشى ها و 
دیگر طراحى هاى زیبا و استادانه انجام شده توسط بیش از 150 هنرمند، عنوان 
طولانى ترین نمایشــگاه هنرى جهان را در اختیار دارد. از دیگر نکات برجسته 
متروى سوئد مى توان به ایستگاه Kungsträdärden اشاره کرد که شبیه به یک 

حفره باستان شناسى ساخته شده است.

آتن:
وقتى سازندگان متروى آتن در سال 1992 کار خود را شروع کردند، آن ها در واقع 
در بزرگترین پروژه حفارى باستان شناسى شهرى مدرن را انجام مى دادند. درزمان 
این حفارى ها، بیش از 50 هزار قطعه تاریخى از سنخ کلاسیک یونانى، بیزانسى و 
رومى کشف شد که امروزه این قطعات در ایستگاه هاى متروى آتن به نمایش عمومى 
درآمده اند. سیستم حمل و نقل زیرزمینى آتن متشکل از سه مسیر و 65 ایستگاه 
است و تعداد بیشترى مسیر و ایستگاه از آن هم اکنون در حال ساخت اند. حرکت 
قطارهاى این سیستم با سرعت 60 مایل در ساعت، به مسافران این شهر تاریخى 

این امکان را مى دهد که با صرفه جویى قابل توجهى در زمان به مقصد خود برسند.

هونگ کونگ:
با بهره گیرى از واى فاى رایگان در تمام طول مسیر و ایستگاه ها و شهرت جهانى 
اش به پاکى، ارزان بودن و قابلیت اعتماد بالا، متروى هنگ کونگ یکى از مدرن 
ترین نمونه ها در جهان است. 99,9 درصد قطارهاى این سیستم دقیقا راس 
ساعت مقرر در ایستگاه ها حاضر مى شوند و 1,5 میلیارد نفر در هر سال از این 
سیستم استفاده کرده و عقیده دارند این مترو اســتاندارد طلایى را در جهان 
دارد. قطار شهرى هنگ کونگ 10 مسیر و 87 ایستگاه داشته و در سال 1979 

تاسیس شده است.

پکن:
متروى پکن هر سال 3,2 میلیارد مسافر را میزبانى مى کند و از این جهت دومین 
متروى شلوغ در جهان است. هر ساله مسیرها و ایستگاه هایى بیشترى از این سیستم 
بهره بردارى مى شوند تا بتوانند پاسخگوى جمعیت رو به افزایش پکن باشند؛ براى 
مثال بین سال هاى 2007 و 2014، 235 مایل و سه ماه پیش حدود 37 مایل جدید 
در این سیستم به بهره بردارى رسید تا طول متروى پکن به 327 مایل (معادل 526 

کیلومتر) برسد و آن را به عنوان دومین متروى طویل جهان مطرح کند.

توکیو:
با تاسیس در ســال 1927، متروى توکیو اکنون سالانه 3,3 میلیارد مسافر را 

جابجا کرده و شلوغ ترین سیستم حمل و نقل زیرزمینى در دنیاست. باوجود 
این شلوغى، سیستم هاى ایمنى و امنیتى قطارها کیفیت بالایى دارند و هر قطار 
بدون خلل و بصورت آن تایم رفت و آمد مى کند. این سیستم حمل و نقل 102 

مسیر داشته و بیش از 200 مایل درازا دارد.

سئول:
با داشتن برخى امکانات تجملى و لوکس چون صندلى هاى گرمازا و صفحات 
تلویزیون نمایش دهنده آگهى و اخبار، متروى سئول طرفداران زیادى در سطح 
جهان دارد. سالانه 2,5 میلیارد نفر با بهره گیرى از قیمت هاى ارزان و مناسب 
این مترو از آن استفاده مى کنند. خط 3 این سیســتم شامل آثار مختلفى از 
سلسله هاى مختلف کره اى و آثار دیگر هنرى قرض گرفته شده از موزه هنرى 

سئول است.
بوینس آیرس:

درهاى متــروى بوینس آیــرس ابتدائا در ســال 1913 گشــایش یافت 
و ایــن موضوع آن را بــه عنوان قدیمــى ترین متروى آمریــکاى جنوبى 
مطرح کرده اســت. اگر با مســیر A این سیســتم ســفر کنیــد کماکان 
مــى توانید قطارهــاى قدیمــى را ببینیــد. هم اکنــون ایــن مترو 83 
ایســتگاه و شــش مســیر دارد و ســالانه 252 میلیــون نفــر را جابجا 

مى کند.
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همیشه در زندگى سعى کنید 
خودتان باشــید. روح و روان و 
شــخصیتتان را ویرایش نکنید. 
اجازه دهید همان گونه باشــید 
که آفریده شده اید. هرگز سعى 
نکنید مطابــق آن چه از دیگران 
مى بینید خودتان را تغییر داده 
و شبیه دیگران کنید. شجاعت 
پیدا کنیــد که بــراى خودتان 
زندگى کنید و بــه فکر خودتان 

باشید.
زمانى که دیگران سعى دارند 
شــما را مطابق میل خودشــان 
تغییر دهند یا افکار شما را تنها 

به این دلیل که مخالف افکار 
خودشــان اســت مورد 

انتقــاد قــرار دهند با 
احتــرام از خودتان و 
افکارتان دفــاع کنید. 

زمانى کــه آزادانه و بدون 
تــرس صحبــت مى کنیــد 

بعضى ها آزرده مى شوند و حتى از 
شما دورى مى کند. شاید افرادى 
که به ظاهر دوستتان بودند را از 
دست بدهید اما به زودى متوجه 
مى شوید که حتى دلتنگ آن ها 
نشــدید. کســى کــه هویتتان 
را از شــما مى گیرد و تغییرتان 
مى دهد تا دوستتان داشته باشد 
و در کنارتان بماند دوست واقعى 
شما نیست. مطمئن باشید بعد از 
رفتن آن ها افرادى به زندگیتان 
وارد مى شوند که شما را به خاطر 
خودتان و شــخصیت مستقل و 
منحصربه فردى که دارید دوست 
دارند، کسانى که به افکار و عقاید 
شــما احترام مى گذارند و اجازه 

مى دهند خودتان باشید. 
محکم و قوى باشید و واقعیت 
را بگوییــد، دلیلى ندارد ســعى 
کنید همه را در کنــار خودتان 
حفــظ کنیــد و براى داشــتن 
دیگــران در اطرافتــان از آن ها 
بترسید و خود واقعیتان را پنهان 

کنید.

با افراد مثبت اندیش وقت بگذرانید.
برترین شخصیت ها مثبت اندیش ترین آن هاســت. برخى افراد به همه چیز با دید انتقادى نگاه مى کنند. اگر به آن ها بگویید 
که مى خواهید کار و حرفه جدیدى را آغاز کنید هزار و یک دلیل مى آورند که شما را از انجام آن کار منصرف کنند. اگر بگویید 
مى خواهید هنرى را بیاموزید از توانایى هاى شما ایراد مى گیرند تا به شما ثابت کنند که نمى توانید آن کار را انجام دهید اما واقعیت 
این است که آن ها در بیش تر موارد اشتباه مى کنند و نباید به آن چه مى گویند اعتماد کنید. به یاد داشته باشید این افراد به هیچ 
وجه مشاوران خوبى براى شما نیستند. واقعیت این است که منفى بودن خیلى ساده تر از مثبت اندیش بودن است، انتقاد کردن 
ساده تر از دیدن نقاط مثبت موضوعات مختلف است. از این به بعد هر بار که خواستید کار جدیدى را آغاز کنید به جاى صحبت 
کردن با افرادى که جز انتقاد کار دیگرى نمى دانند با هزاران فردى صحبت کنید که مثبت اندیش هســتند و شــما را در انجام 
کارهاى مختلف حمایت مى کنند و اگر مشکل و خطرى بود مساله را واقع بینانه بررسى کرده و راه و چاه را به شما نشان مى دهند.

بر ترس هایتان غلبه کنید.
بسیارى افراد هنگامى که مى خواهند کارى را که مى دانند درست است انجام دهند 
همان قدر مى ترسند که مى خواهند از انجام دادن کارى که مى دانند اشتباه است اجتناب 
کنند. تنها راه شکست نخوردن این است که اصلاً هیچ کارى نکنید و این دیگر زندگى 
نیست. مردن است. شک و تردید و ترس هاى شما بزرگ ترین دشمنان شما هستند چون 
متقاعدتان مى کنند که هیچ تلاشى نکنید و دســت به هیچ کارى نزنید. همواره به یاد 
داشته باشید زمانى که از ترس هایتان فرار مى کنید آن ها با نیروى بیش ترى به سمت 
شما هجوم مى آورند، به این ترتیب هر راهى که به سوى موفقیت و شادکامى پیش روى 

شما است مسدود مى شود.

ً خودتان را باور کنید.

باور کنید که مى توانید. خیلى خوب است که دیگران را به انجام کارهاى خوب و مثبت 
تشویق کنید اما مهم ترین کسى که باید تشویقش کنید خودتان هستید. اگر خودتان باور 
کنید که مى توانید موفق شوید هیچ فرد دیگرى نمى تواند شما را دل سرد و ناامید کند.

پس اگر مى خواهید طعم موفقیت را بچشید خودتان را باور کنید. اگر دوست دارید 
مهارت خاصى داشته باشید از این که شاید نتوانید، نترسید، قدم بردارید و آموختن را 
آغاز کنید. اگر مى خواهید کار جدیدى را شروع کنید، از هم اکنون دست به کار شوید، 
اطلاعات مورد نیاز را جمع کنید تا به بهترین شکل ممکن شروع کنید. باورهاى خودتان 
ممکن و غیرممکن را مى سازند. خودتان را متقاعد کنید که مى توانید و موفق مى شوید 

بعد از آن راه هاى موفقیت به رویتان باز مى شوند.

خودتان را محدود نکنید.
هر چیزى که مى توانید تصور کنید مى تواند در واقعیت وجود داشــته باشد. همه ما 
ذره اى از جهان بیکران هستیم، شاید احســاس کنید با دیگران تفاوت هایى دارید اما 
بدانید که با تمام تفاوت هایتان بخشى مرتبط با دیگر اجزاى هستى هستید و نبود شما 

یک خلأ است. 
انکار این واقعیت شما را محدود و ضعیف مى کند. بزرگ ترین وظیفه شما در زندگى 
این است که خودتان را از محدودیت هاى بى دلیل رها کنید، افق دیدتان را گسترده تر 

سازید، ارتباط خود را با دنیاى اطرافتان انکار نکنید و براى خودتان ارزش قائل باشید.

زمانى که دیگران سعى دارند 
شــما را مطابق میل خودشــان 
تغییر دهند یا افکار شما را تنها 

به این دلیل که مخالف افکار 
خودشــان اســت مورد 

انتقــاد قــرار دهند با 
احتــرام از خودتان و 
افکارتان دفــاع کنید. 

زمانى کــه آزادانه و بدون 
کنیــد 

شوند و حتى از 
کند. شاید افرادى 

    
راهنمایى  
رایگان است!

نسzه mادویى 
مÂف¬یت

www.takbook.com
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زمانى که نخواهیــد دیگران کامل و 
بى عیب باشــند فرصت پیدا مى کنید 
که آن ها را به خاطر همانى که هستند 
دوست داشته باشــید. اگر هنوز ازدواج 
نکرده اید و به دنبال یافتن همسر کامل 
و ایده آلى هستید توصیه مى کنیم دست 
از این کار بردارید چــون هرگز چنین 

فردى را پیدا نمى کنید.
 اگر در گذشته کسى را دوست داشتید 
که به نظرتان کامــل و بى عیب بود این 
خود شــما بودید که نمى خواســتید 
عیــوب او را ببینید و چــون خودتان 
مى خواستید، به نظرتان انسان کاملى 
مى آمــد. واقعیت این اســت که خود 
شما هم کاســتى هایى دارید. به جاى 
جست وجو کردن براى یک همسر کامل 
و بى عیب و نقص ســعى کنید فردى را 
بیابید که کاستى هاى شــما را جبران 

کند. 
باید قبــل از هــر کارى، خودتان را 
خوب بشناسید. کاستى ها و عیوب شما 
کدامنــد؟ اگر به فــرض بتوانید فردى 
را بیابید که به ایده آل بســیار نزدیک 
باشد، مطمئناً او نمى تواند یک عمر شما 
را با تمام کاســتى هایتان تحمل کند. 
باید فردى را بیابید که نیمه دیگر شما 
باشد. کســى را بیابید که مرهمى براى 

زخم هاى شما باشد.

بهتر اســت هیچ بهانه اى نیاورید تا 
این که بهانه بــدى بیاورید. بزرگ ترین 
مساله اى که میان شما و روحتان فاصله 
مى اندازد بهانه هاى ناموجه اســت که 
به خاطر کم کارى ها و اشتباهات براى 
خودتان مى آورید. از خودتان بپرسید: 
مى خواهم در نظر دیگران انسان موفقى 
باشم یا مى خواهم خودم قلباً باور داشته 
باشــم که موفق هســتم؟ لیاقت شما 
چیزى بیش از یک زندگى سرشــار از 
بهانه هاى پوچ و بیخود است. با خودتان 
صادق باشید تا به موفقیت هاى حقیقى 
دســت یابید. کوچک تریــن تلاش ها 
باارزش تــر از بزرگ تریــن و خــوش 

ظاهرترین بهانه هاست.

کمال گرایى نکنید.
اگر دایم به دنبال کمال باشید هیچ وقت از چیزى که اکنون دارید لذت نمى برید و همواره احساس کمبود آزارتان مى دهد. به یاد 
داشته باشید که هر انسانى در زمینه اى خاص، کامل و ایده آل است اما اگر همواره بخواهیم در همه موارد کامل باشیم از انجام 
دادن بسیارى کارها عقب مى مانیم و خود را از بسیارى از تجربیات دور مى کنیم. مهم نیست در امرى کامل و بى عیب و نقص 
باشید، مهم این است که براى موفق شدن با تمام وجود تلاش کنید آن زمان هر نتیجه اى که به دست آورید ارزشمند است. با 
صداى بلند به خودتان بگویید: «اگر کمال گرایى را رها کنم شجاع تر مى شوم چون تا زمانى که تنها به دنبال کمال باشید جرأت 

قدم برداشتن نخواهید داشت. همواره از این که شاید بهترین نباشید مى ترسید و در نهایت انگیزه تان را از دست مى دهید.

 کارها را به تعویق نیندازید.
شما مى توانید تاخیر داشته باشید اما زمان تاخیر نمى کند. 
اکنون زمان آن فرا رســیده که بلند شــوید و تغییر بزرگى در 
زندگیتان ایجاد کنید. در طول یک ماه یا یک سال گذشته چه 
کارهایى باید انجام مى دادید ولى آن ها را به تعویق انداختید؟ 
یکى از کارهاى عقب مانده را انتخاب کنید و در اولین فرصت 

آن را انجام دهید چه بهتر که اولین فرصت هم اکنون باشد. 
اگر احساس کسالت و بى حوصلگى مى کنید این کار به بهتر 
شدن احساستان کمک مى کند و اگر احساس خوبى دارید آن 
را بهتر از قبل مى کند. اگر قدم هاى مثبت بردارید و تلاش کنید، 
زندگى، پربارتر و رضایت بخش تر از آن چه تاکنون بوده، مى شود. 
همین که احساس کنید کمى پیشــرفت کرده اید و ذره اى به 
هدفتان نزدیک شــده اید ناگهان متوجه مى شوید که زندگى 

برایتان لذت بخش تر شده است.

بد نیست گاهى با خودتان تنها باشــید. یک روز در تنهایى 

کمک مى کند سوخت گیرى کنید و انرژى تازه اى بگیرید. هر 
انســانى نیاز دارد که گاهى تنها باشد. تنهایى موجب مى شود 
احساس کنید هیچ فشار و اجبارى بر شما تحمیل نشده است. 
هنگامى که تنها مى شــوید فرصت پیدا مى کنیــد که افکار و 
رویاهایتان را بشــنوید و براى ادامه زندگیتان آزادانه تصمیم 
بگیرید. جاى خلوت و آرامى پیدا کنید، محدودیت ها را بردارید 
و آزادانه با خودتان خلوت کنید. این فرصت تنهایى با خودتان 
را گرامى بدارید. در تنهایى خودتان قدم بزنید یا رانندگى کنید. 
در آرامش طلوع و غروب خورشید را تماشا کنید، کتاب بخوانید، 
ترانه اى زمزمه کنید، به خودتان کار جدیدى بیاموزید، داستانى 
کوتاه بنویسید، شعر بگویید حتى اگر تا به حال نگفته اید هر چه 
را به ذهنتان مى رسد یادداشت کنید. در تنهایى نقاشى کنید 
یا حتى روى تخت دراز بکشید و چشمانتان را ببندید و بعد با 
تمام وجود از آرامشــى که دارید لذت ببرید. به هیچ چیز بد و 
منفى فکر نکنید فقط سعى کنید آرامش داشته باشید. به این 
فکر کنید که آیا از جایى که هم اکنون هستید و موقعیت هایى 
که به دست آورده اید راضى هستید؟ اگر مى خواهید شرایط را 
بهبود ببخشید از این لحظه استفاده کنید تا برنامه ریزى کنید 

و آینده بهترى را براى خودتان رقم بزنید.
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باشد. کســى را بیابید که مرهمى براى 
زخمهاى شما باشد.

بهتر اســت هیچ بهانهاى نیاورید تا 
اینکه بهانه بــدى بیاورید. بزرگترین 
مسالهاى که میان شما و روحتان فاصله 
مىاندازد بهانههاى ناموجه اســت که 
به خاطر کمکارىها و اشتباهات براى 
خودتان مىآورید. از خودتان بپرسید: 
مىخواهم در نظر دیگران انسان موفقى 
خواهم خودم قلباً باور داشته 
خواهم در نظر دیگران انسان موفقى 
خواهم خودم قلباً باور داشته 
خواهم در نظر دیگران انسان موفقى 

باشم یا مى
باشــم که موفق هســتم؟ لیاقت شما 
چیزى بیش از یک زندگى سرشــار از 
بهانههاى پوچ و بیخود است. با خودتان 
صادق باشید تا به موفقیتهاى حقیقى 
دســت یابید. کوچکتریــن تلاشها 
باارزشتــر از بزرگتریــن و خــوش 

ظاهرترین بهانههاست.

بد نیست گاهى با خودتان تنها باشــید. یک روز در تنهایى 
بهبود ببخشید از این لحظه استفاده کنید تا برنامهریزى کنید 

و آینده بهترى را براى خودتان رقم بزنید.

شریک زندگى خوبى 
انتخاب کنید.

با خودتان صادق باشید.

گاهى تنها باشید.

با افراد مثبت اندیش وقت بگذرانید.

با خودتان صادق باشید.

خودتان را محدود نکنید.

گاهى تنها باشید.

بر ترس هایتان غلبه کنید.

با افراد مثبت اندیش وقت بگذرانید.

کمال گرایى نکنید.

ً خودتان را باور کنید.

www.takbook.com
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 �ÂÅدکتا½ باÂک
مى �Âد ا³ر���� 

  Êرشد ذهن  Éــه ســاله  فکر کنید، تمام  تلاش  خود را برا 4ـ شاید به  عنوان  والدین  کودکان  پنج  تا ن
فرزندانتان  انجام  داده اید. از هنگام  نوزادÉ  برایشان  کتا]  خوانده اید، سرگرمÊ هاÉ  فکرÉ  و اسبا] 
 بازÉ هاÉ  ذهنÊ  برایشان  تهیه  کرده اید، آنها را با کتابخانه  آشنا کرده اید و اکنون  هم  در یک  مدرسه  

خو]  در�  مÊ خوانند. اما آیــا باید از این  پ�  خیالتان  راحت  
باشد. جال\ اســت بدانیم که که پدر و مادر با تشویª  هر گام  
کوچک  کودك ، کمک  بزرگÊ  بــه  خلاقیت هاÉ  بزرگتر وÉ  در 
 Êآینده  خواهند کرد. محققان  معتقدند کــه  تحریکات ذهن
کودکان از سوÉ والدین نقشÊ  بســیار مهم  در تقویت  هوش  

کودکان  دارد.
نقش  پدر و مادر تنها به  دوران  کودکــÊ  و نوجوانÊ  محدود 
نمÊ شود، زیرا فرزندان  در جوانÊ  و بزرگسالÊ  هم  به  پشتیبان  و 
  Éرسد به  منظور برنامه  ریز Êراهنما نیاز دارند.بنابراین  به  نظر م
کمک  به  ذهن  فرزندان  ، محدودیت  زمانÊ  داریم. دانشمندان  
  Éبه  این  هد¥  ، آموزش ها  Êدستیاب  Éنیست  برا  Éمعتقدند نیاز
  Éه  ضرورrکودك  در پیش  بگیریم. آن  Éرا برا  Êخاص  Êرســم
است  ایجاد فضاÉ  مناس\  و تحریک  کننده  براÉ  تعلیم  روزمره  
است  و براÉ  این  منظور ، متخصصان  رعایت  توصیه هاÉ  زیر را از 

ابتداÉ  کودکÊ  براى تقویت هوش کودکان پیشنهاد مÊ کنند.

,,

عناصــر افزایــش  تقویــت هــوش  
کودکان

م�العات  نشــان  مÊ دهند ژن و 
محی� هر دو ســهم  فراوانÊ  در 
افزایش  تقویت هوش  کــودکان دارند و در این  
راستا عوامل  محی�Ê  را سلامت ، تغذیه  و تربیت  
  Éیافته ها  �خانوادگÊ  معرفÊ  کرده اند. براســا
اخیر ، حتÊ  اگر ژن ها نقش  اصلÊ  در میزان  ضری\  
هوشÊ  افراد داشته  باشند، هرگز نمÊ  توان  تPثیر 
والدین  را بر تقویت هوش کودکان منکر شــد. 
  Êکودك ، وقت  Êاول  زندگ  Éبخصو�  در سال ها
مغز هنوز در حال  شــکل گیرÉ  و تکامل  است، 
  Éساده ا  Éاگر شرکت  در باز  Êتوجهات  والدین  حت
  Éموشک  باشد، به  ایجاد مداربندیها  Êچون  دال
  Éارتقا  Éو تقویت  آن  برا  Éیده  و ضرورrپی  Éمغز

تقویت هوش  کودکان کمک  مÊ  کند. 

www.takbook.com
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کودك  موجب  تقویت  نشــدن  
چرخه  ارتباطات  مغزي  او می شود 
و کودك  نسبت  به  انجام  کارهاي  
جدید دلسرد می شــود. دامنه  
لغات  کودك  بســتگی  مستقیم  
به  میزان  صحبت  والدین  طی  دو 

سال  اول  زندگی  او دارد. 
به  توجه  خود نســبت  به  فرزند 

ادامه  دهید
هرگــز توجهــات  خــود را از 
فرزندانتان دریــغ  نکنید. گرچه  
توجه  والدین  در ســنین  پایین  
براي  کودك  بســیار مهم  است، 
اما پیشــرفت  ذهنی  و هوشی  او 
در این  سنین  به  پایان  نمی  رسد. 
شــبکه هاي  عصبی ، بخصوص  
آنها کــه  به  احساســات  مربوط  
می شوند تا ســنین  نوجوانی  در 
حال  توسعه اند. بنابراین  با افزایش  
سن  می توانید به  کتاب  خواندن  
فرزندتــان  اهمیــت  بیشــتري  
بدهیــد، او را در گفت  و گوهاي  
خانوادگی  سهیم  کنید، از وي  نظر 
بخواهید، به  او موسیقی  بیاموزید 
و نیز مشــوقی  مهربــان  برایش  
باشــید.درکنار این هــا ، نقش  
ما به  عنوان  پدر و مــادر تنها به  
دوران  کودکی  و نوجوانی  محدود 
نمی شود، زیرا فرزندان  در جوانی  
و بزرگســالی  هم  به  پشتیبان  و 

راهنما نیاز دارند.

  Êدنیای  Êموسیق
فراتر از ریتم  
و ملودÉ  به  

کودك  مÊ آموزد. 
دانشمندان  

معتقدند تعلیم  
  Éسرودها

گروهÊ  و نواختن  
  Éپیانو برا

کودکان  سه  
ساله  به  تدریج  
باعث  تقویت  

هوش کودکان و  
قدرت  استدلال  
فرا زمانÊ  آنان  

مÊ شود. 

اهمیــت تعالیــم  دوران  
تقویــت  در  کودکــى 

هوش کودکان
کریــگ  رمی، پروفســور 
کــودك   روانشناســی  
می  گوید: «واقعا لازم  است  
والدین  بدانند که  چه قدر 
داده هایشــان  به  فرزندان  
مهم  و سرنوشت ساز است  
و کودك  از ســنین  بسیار 
پایین  و بــدو تولد تحت  
تأثیر تربیــت  والدین  قرار 

می  گیرد.»
تحقیقات  دانشمندان  روي  
دو گروه  شاهد و آزمایشی  
از کــودکان  نشــان  داده  
است  که  تجارب  و تعالیم  
دوران  کودکی  روند رشد 
و تکامل فکري را تسریع  
و تقویت  می  کند. دو سال  
اول  زندگی  به  نوعی  دوره  
طلایی  رشد مغزي  کودك  
اســت و این  زمان  دوران 
ایجاد ارتباطاط مغزي به  
حســاب  می آید. در این  
سن  در مغز بیش  از 300 
تریلیون  ارتباط  وجود دارد 
و در همین  زمــان  دقیقا 
ســلول هایی  کــه  هنوز 
مرتبط  نشــده اند و مورد 
اســتفاده  قرار نگرفته اند 
غیــر قابــل  اســتفاده  

می شوند.
                                                                                         
به  چشــمان  کودك نگاه  

کنید
چشــمان  نوزاد در شش  
هفتگی  تــا فاصله  17,5 
ســانتیمتري  متمرکــز 
می شــود و این  دقیقا به  
انــدازه  فاصله  اي  اســت  
که  شــما کودك  را جلوي  
خود نگــه  می دارید و به  
صورت  او نــگاه  می کنید. 
این  عمل  ارتباطات  مغزي  
را به  الگویی  تشــخیصی  
که  با هر بار دیدن  تقویت  
می شود تبدیل  می کند. و 
به  کــودك  کمک  می کند 
در شناخت  مفاهیم  مشابه  
و نامتشابه  مهارت  بهتري  

کسب  کند. 
با کودك  حرف  بزنید

دکتر هوتنلوچر،پروفسور 
روانشناسی معتقد است: 
«فرمان هاي  اولیه  زبانی  
بــراي  کــودك  بســیار 
مهم انــد. زیرا زبــان  در 
موفقیــت  عملکرد ذهنی  
بســیار اهمیت  دارد و هر 
درك  و استنباطی  از زبان  
به  ایجــاد توانایی  کلامی  

و بیان  صحیح  لغات  کمــک  می کند. دامنه  لغات  کودك  
بستگی  مستقیم  به  میزان  صحبت  والدین  طی  دو سال  

اول  زندگی  او دارد.» 
موسیقی   و رشد ذهن  کودك

موســیقی  دنیایی  فراتــر از ریتم  و ملــودي  به  کودك  
می آموزد. دانشمندان  معتقدند تعلیم  سرودهاي  گروهی  
و نواختن  پیانو براي  کودکان  سه  ســاله  به  تدریج  باعث  
تقویت  هوش کودکان و  قدرت  استدلال  فرا زمانی  آنان  
می شود. این  کودکان  در ترکیب  و ساخت  پازل  در مقایسه  
با بچه هایی  که  تمرین  موسیقی  نداشــته اند، دقیق تر و 

سریع تر و در درك  مفاهیم  ریاضی  موفق  ترند. 
با تشویق ، کنجکاوي  کودك  را تحریک  کنید

همگام  با رشد جسمانی  کودك ، قدرت  تفکر و اندیشه  او 
نیز در حال  رشد و شکوفایی  است. او از طریق  تجربه  وقایع  
جدید در زندگی  دنیا را می شناسد و آن  را کشف  می کند. 
نیازي  نیست  کنجکاوي  را به  بچه ها آموزش  دهیم، بلکه  
باید وجود سرشار از کنجکاوي شان  را به  صورت  هدفمند 
ارضا کنیم. پدر و مادر با تشویق  هر گام  کوچک  کودك 
کمک  بزرگی  به  خلاقیت هاي  بزرگتــر وي  در آینده  و 

تقویت هوش کودکان خواهند کرد.
براي  اشیا اسم  بگذارید

کودکان  حتی  پیــش  از آن که  بتواننــد صحبت  کنند، 
قادرند بســیاري  چیزها ( براي  مثال  اجســام  مختلف  و 
رنگ ها) را درك  کنند. در این  ســن  اگر بــه  او بگویید: 
«عروسک  خرسی  سفیدت  را بیاور»، او دقیقا می داند این  
اسم  متعلق  به  کدام  اسباب  بازي اش  است. بنابراین  یکی  
دیگر از وظایف  والدین  نامگذاري  انواع  رنگ ها ، اندازه ها 

و شکل ها براي  تقویت  درك  کودك  است. 
بایستید و هورا بکشید

وقتی  کودکتان  موفق  می شــود براي  اولین  بار از فنجان  
آب  بخورد و شما فریاد شادي  ســر می دهید، این  عمل  
شما نه  تنها او را خوشحال  می کند، بلکه  ارتباطات  قشر 
جلویی  مغز و بخش  درونی  مغز او را که  جایگاه  احساسات  
اســت، تقویت  می نماید. بین  ده  تا هجــده  ماهگی  این  
ارتباطات  مغزي  شکل  می گیرد. براي  مثال  وقتی  اولین  
گام هاي  او را تشویق  می کنید، این  عمل  باعث  خوشحالی  
او می شــود و در پی  آن  جریانی  از مواد شــیمیایی  در 
مغز او آزاد می گردد که  این  چرخــه  را تقویت  می کند. 
در مقابــل ، هرگونــه  بی توجهی  والدین  بــه  رفتارهاي  

ورزش صدا: این فعالیتى است که بسیارى از والدین آن 
را انجام مى دهند بدون آن کــه بدانند این کار چقدر براى 
کودك مفید است.بسیارى از والدین هنگام عوض کردن 
پوشک،حمام یا بازى با کودك خود حرف مى زنند.این کار 
به کودك کمک مى کند تا بفهمد این صدا از دهان فردى - 
پدر یا مادر- خارج مى شود علاوه بر این مى توانید پیوسته 
اســم او را صدا کنید،در ابتدا او به صداى شــما پاسخى 
نمى دهد اما رفته رفته هر گاه او را صدا کنید عکس العملى 

از او خواهید دید.
ورزش براى نوزادان باید به گونه اى باشد که به آنها بیاموزد 
چگونه به تدریج از حواس پنج گانه خود براى شناســایى 

محیط اطرافشان استفاده کنند.
 

ورزش بینایى : چند اســباب بازى با رنگ هاى جذاب 

براى بازى کودك بخریدپس از آن  متوجه خواهید شد،هر 
گاه، کودك با این اسباب بازى هاى رنگارنگ بازى مى کند 
لبخند مى زند یا به نوعى احســاس رضایت خود را نشان 
مى دهد.براى تقویت حــس بینایى،کتاب هاى مخصوص 

نوزادان، با رنگ هاى شاد بخرید.
 

ورزش لمسى : این فعالیت شــامل لمس انواع مختلف 
اســباب بازى ها توسط کودك اســت.کودك با این روش 
تفاوت بین سطوح ســخت، نرم و پنبه اى را در مى یابد. در 
این مرحله براى تقویت عضلات پا و گردن نوزاد مى توانید به 
نرمى پاهاى کودك را خم و راست کنید یا به آرامى اسباب 
بازى محبوبش را جلوى چشمانش تکان دهید به نحوى که 
کودك گردنش را به آرامى با تکان دست شما حرکت دهد.

ور�� Åایى براى ت¬Âیت �ÂÅ ن�Âادا½
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جدول ترکیبی کلمات و جایگذاری

 این جدول جدید در دو مرحله طراحی شده است که شما باید
بازیگران از  تعدادی  اسامی   . کنید  را حل  بالایی   ابتدا جدول 
 کشورمان در بالا آمده است . پس از یافتن تمام نام ها و نام
 های خانوادگی در جدول و خط کشیدن روی آنها ، شش حرف
به را  این حروف   . باشد  ما می  از رمز  نیمی  ماند که   باقی می 
با مرتبط  ما  رمز  از حروف  هر یک   . دهید  انتقال  روبرو   سطر 
پایینی جدول  حل  نوبت  حال   . هستند  الفبا  حروف  از   یکی 
 است . شما باید با قرار دادن هر حرف در خانه مربوطه جدول
هستند  10 تا   7 اعداد  که  را  ها  خانه  باقی  و  کنید  حل   را 
 تشخیص دهید . پس از حل جدول پایینی با قرار دادن حروف
 مورد نظر در سطر زیر آن رمز اصلی ما به دست می آید که نام

و نام خانوادگی یکی دیگر از بازیگران کشورمان می باشد .

12345678910

ن364658
68641037

9486462

4610268

489834694179

49646108948184

936410461037683

6436459496886

8610486863310632

نیمامجیدینوراییع
نایدیمحرویگریزلخ
لالهییایحعاکییدی
یقریبیانلرببرفیر
ریردنکساشاماقررا
بامضاابن

علیرام نورایی - کامبیز دیرباز - رضا رویگری
ثریا قاسمی - گوهر خیراندیش - آرش مجیدی
بابک حمیدیان - لاله اسکندری - فرامرز قریبیان

امین حیایی

کرضاسماد
ایرثمرزی
گوهریزاش

123456

مسیب اقرلو طراح
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میکرونیدلینگ چیست؟

آدرس: مرداویج روبه روى پارك مرداویج پاساژ قائم  تلفن : 36687665  
روزهاى یکشنبه و سه شنبه 9 صبح  تا 13                                     روزهاى زوج  4 تا 8 بعدازظهر

Drmaryamforoughi.comمطب پوست و زیبایى    خانم دکتر مریم فروغى

میکرونیدلینگ : روشى اســت جدید که نتایج بسیار 
درخشــانى را در بعضى از معضلات زیبایى بدست آورده 
 Collagen) یا C.I.T است . در این روش پروژه اى به نام
Induction Therapy) انجام مى شود که به طور حیرت 
انگیزى باعث بالا رفتن غلظت کلاژن در پوست مى گردد . در 
حال حاضر این روش یکى از بهترین روشهاى کلاژن سازى 
دنیا مى باشد . در این روش با دستگاهى بنام درمارولر منافذ 
بسیار ریزى در پوست ایجاد مى شود و هنگامیکه پوست 
اقدام به ترمیم این منافذ مى نماید اجباراً بایستى مقادیر 
بسیار زیادى کلاژن بسازد و البته اگر نقصى مانند اسکار 

آکنه وجود داشته باشد این نقیصه را هم ترمیم مى نماید.
برخى از موارد استفاده از میکرونیدلینگ :

1 – جوانســازى و رفع چین و چروك پوست : یکى از 

بزرگترین عوامل ایجاد چین و چروك و افتادگى پوســت 
کاهش غلظت کلاژن و الاستین مى باشد ، در این روش با 
ایجاد منافذ بسیار ریز که با چشم به راحتى قابل دیدن نمى 
باشند ، سلولهاى بنیادى پوست تحریک کرده ،لذا پروسه 
ترمیم فعال شده و پوست هنگامى که مشغول ترمیم این 
منافذ مى گردد مقدار زیادى کلاژن مى سازد . بین 3 تا 5 
جلسه درمان براى جوانسازى پوست لازم است . که فاصله 

بین جلسات حدود 6 هفته مى باشد .
2 - موثرترین روش درمان ج اى جوش و آکنه :

در این روش منافذ بسیار ریزى که در پوست ایجاد مى 
شوند موجبات نفوذ عروق جدید و رشته هاى کلاژن به کف 

اسکار اکنه را فراهم مى نماید . حال با تحریک سلول هاى 
بنیادى موجود در پوست آثار ترمیمى به بهترین شکل 

صورت میگیرد.
این روش در کنار سلول هاى بنیادى گیاهى در درمان 
ناصافى هاى پوست که ناشى از جوش هاى آکنه ، آبله 
مرغان ، سالک مى باشد ، بسیار کار آمد بوده و امید هاى 

بسیار ارزنده اى ایجاد نموده است.
3 – استرچ مارك یا ترکهاى ناشى از حاملگى ، چاقى 

و بلوغ :
هرچند که هنوز ترکهاى پوستى غیر قابل درمان شمرده 
میشوند اما براى اولین بار است که روشى در دنیا امیدهایى 
را براى درمان دائم ترکهاى پوست ناشى از افزایش وزن و 
حجم شدید و یا باردارى ایجاد کرده است . حداقل 5 تا 
7 جلسه درمان لازم است که باز هم به فاصله هر 6 هفته 

یکبار مى باشد .
4 – آثار ناشى از زخمهاى شدید و سوختگى : 

بوسیله میکرونیدلینگ مى توان آثار ناشى از بخیه و 
زخم و جراحى و نیز اسکار باقى مانده ى سوختگیها و جاى 

جوش و آکنه را به حداقل رساند .
5 – درمان لک و تیرگى پوست :

 میکرونیدلینگ به طور موضعى قابلیت درمان بعنوان 
ضد لک حتى لک هاى ناشى از باردارى و هورمونى را دارد .

عوارض میکرونیدلینگ : 
این روش بسیار ایمن است و تاکنون عارضه اى جدى 
گزارش نشده . البته اســتفاده از آن در افراد مستعد 

به کلوییــد باید یا احتیــاط صورت 
گیرد.

د��ر و�وس �ج��ی
عضو انجمــن علمى جراحــان ایران
عضو انجمــن لیــزر ایــران و جهان 
داراى مــدرك لاغــرى تهاجمــى 
لهســـــــتان از  تهاجمــى  غیــر  و 

 وانجمن علمى جراحان
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میدان آزادى-مجتمع آزادى
شماره 22 

تلفن 36613063

دکتر مریم طباطبائیان 

جراحى سرطان پستان

تشخیص سرطان پستان و مواجهه با آن، یک واقعه مهم و اضطراب آور 
براى همه زنان و خانواده هاست. در مواجهه با این تشخیص، به طور 
طبیعى فرد دچار استرس روحى شــدیدى مى شود، زیرا خود را در 
آغاز مرحله خطرناکى از نبرد مرگ و زندگى خواهد یافت و علاوه بر 
واکنش هاى اضطراب و انکار، توجه بیمــار و  خانواده تنها به نجات 
جان بیمار معطوف مى شود. با توجه به اینکه درصد قابل توجهى از 
مبتلایان به این بیمارى، زنان جوان(با سن کمتر از 40 سال) هستند؛ 
مسلما در آینده نه چندان دور مسئله تمامیت جسمى و حفظ پستان، 
چالش مهمى خواهد بود. بازســازى پستان از تکنیک هاى پیچیده 
جراحى اســت که معمولا هزینه بالایى دارد؛ البته در تمامى موارد 
جراحى پستان، در صورت برداشتن کامل پستان، امکان جراحى هاى 
ترمیمى وجود دارد وهمه این روش ها نیز در شهر ما انجام مى شود. 
اما راه آسانتر پیش بینى نیاز به حفظ پستان و تصمیم گیرى در این 

خصوص در همان مرحله اول تشخیص بیمارى است.
در حال حاضر مکررا بیمارانى جهت انجام جراحى بازسازى پستان 
مراجعه مى کنند که پس از بررســى مدارك آنها، متوجه مى شویم 
از ابتدا امکان حفظ پســتان وجود داشته و نیازى به برداشتن کامل 
پستان نبوده است. گاها علیرغم انتخاب صحیح جراحى کامل پستان، 
این جراحى با برش هایى انجام شــده که بعدا براى بازسازى پستان 
مناسب نیستند و جراحى بازســازى را تبدیل به یک تکنیک بسیار 

پیچیده و پرهزینه مى کند.
در حالى که در همان ابتداى تشخیص بیمارى، در صورت مشاوره با  
جراح پستان، امکان تصمیم گیرى صحیح و مناسب و برش مناسب 

براى بازسازى بعدى به راحتى قابل دستیابى است.

پس علیرغم توجه و تمرکز بر سلامتى و انجام بهترین ومناسب ترین 
روش جراحى براى برداشتن کامل تومور و نیز استفاده از تکنیک هاى 
پیشرفته حفظ غدد لنفاوى زیر بغل به منظور جلوگیرى از تورم بعدى 
اندام فوقانى؛ بهتر است با مراجعه به جراح پستان، در خصوص بهترین 
روش حفظ پســتان یا بهترین برش جراحى براى بازســازى بعدى 
پستان مشاوره شود. این مسئله به ویژه در بیماران جوان که مسئله 

ظاهر بدن حیاتى تر است، بسیار مورد تاکید است.
-درمان سرطان پستان بسیار موثر اســت و اکثر بیماران طول عمر 

طولانى خواهند داشت.
-حفظ زیبایى و تمامیت پستان، به ویژه در زنان جوان تر در دوره پس 

از اتمام درمان، از اولویت ها و چالش هاى مهم خواهد بود.
-در پیش از هفتاد درصد از بیماران امکان جراحى حفظ پســتان با 

روش هاى جراحى زیبایى توسط جراحى پستان وجود دارد.
-در کسانى که بنا به عللى مجبور به برداشتن کامل پستان هستند، 

در آینده امکان بازسازى پستان وجود دارد.
-براى بازسازى پستان، نوع برش جراحى قبلى بسیار تعیین کننده 
است و در این خصوص قبل از جراحى برداشتن پستان باید با جراح 

پستان مسئول بازسازى مشاوره شود.
-جراحى حفظ پستان امروزه با کمک روش هاى جراحى زیبایى به 

بهترین شکل مى تواند انجام شود و نتیجه بسیار عالى داشته باشد.
-علاوه بر حفظ پســتان، مســئله حفظ غدد لنفــاوى زیربغل در 
تومورهاى اولیه که امکان درگیرى زیربغل کم است، بسیار مهم است.
-قبل از اقدام به جراحى سرطان پســتان، با جراح پستان مشورت 

کنید.
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